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A singer’s instrument is his whole self. Free vocal production requires freedom of his
body and mind in whole. Persistent muscular tensions accumulated as a result of
harmful habits are a substantial obstacle for the freedom of the voice. Postural
malfunctions and persistent tensions are hard to be identified and rehabilitated by
ordinary physical exercise and stretching. If a singer has vocal problems, traditional
vocal training may not succeed in creating necessary bodily requirements for healthy
vocal production.

Muscular tensions and postural reflexes can be reprogrammed by cognitive means
used by the Alexander technique. The key for freeing the body is a dynamic relation of
the head to the trunk and the activation of deep skeletal muscles. During this process a
more balanced pattern of breathing emerges. The Alexander technique makes it
possible to find a more functional way of using Self in singing and in all activities. The
approach used in the Alexander technique is unique not only for musicians, but
anyone willing to take care of himself as a whole.

The background of this thesis was my own learning process in overcoming my
persistent vocal problems. In the theoretical part of this thesis an overview to the basics
of the Alexander technique was made and some physiological principles which explain
the effect of the Alexander technique were presented. Material on physiology and
neurosciences and also central literature on the Alexander technique in Finnish and
English were used as sources.

In the second part of this thesis the applications of the Alexander technique to singing
and vocal pedagogy are discussed. It is especially concentrated on breathing which is
the basis for the use of the voice and which also holds the most persistent malfunctions
related to singing. The tensions of the breathing organs are hard to identify. In worst
cases they result in tension of the vocal tract in whole.

The aim of this thesis was to bring hope for singers suffering from vocal problems. |
conclude that listening to one’s own bodily messages is a requirement for the physical
well-being for all musicians regardless of their instrument.

Keywords:

Alexander Technique, breathing, musician’s physical well-being, singing, singing voice, vocal
problems, voice pedagogy
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1 JOHDANTO

Aani tuntuu loppuvan, vaikka edessa on viela laulun huippukohta. Puristan vat-
salihaksilla kaikin voimin yrityksena tukea aantd. Huomaamatta vaannyn mut-
kalle. Vartalo kiertyy vasemmalle, oikea jalkaterakin kiertyy, paa on vinossa ja
sormet jaykistyvat. Olen jyrkassa etukenossa, jotta saisin kiskottua tarpeeksi
ilmaa. Pinnistdn dramaattiseen huipennukseen. Tassa vaiheessa kurkussa on
sellainen puristus, etté tiedan puhe&éneni olevan mennytta. Jokin on pahasti
vialla, mutta en voi asialle mitdan. Opettajien hyvaa tarkoittavista neuvoista

huolimatta olen ongelmieni kanssa yksin.

Tassa kuvailtu tilanne oli minulle jokapaivaista todellisuutta vain muutama vuosi
sitten. Opiskelin laulua ammattilinjalla ja haastoin itseni laulamaan yh&a vaike-
ampia kappaleita, mutta sitkeat aaniongelmani eivat hellittdneet. Erdana paiva-
na juttelin pianistiystavani kanssa, jolla oli rasitusvamma kéasivarressa ja selas-
séa. Han etsi kirjallisuutta muusikon kehonhuollosta. Mieleeni pomppasi sana
Alexander-tekniikka. Olin kaynyt siihen liittyvilla lyhytkursseilla parikymmenta
vuotta sitten. Tuolloin en ollut omaksunut asiasta mitaén, mutta nyt tartuin tilai-
suuteen kuin hukkuva oljenkorteen. Voisiko Alexander-tekniikka olla se avain,

jonka avulla paasisin &aniongelmistani eroon?

Kirjoitan tata tilanteessa, jossa laulun B-tutkinto on onnistuneesti takana. Sain
kiittdvaa palautetta, jonka mukaan esitystani oli helppo kuunnella ja katsoa. Tul-
kintojen herkkyys ja intensiivisyys tekivat kuulijoihin vaikutuksen. Pitkan ja vaa-
tivan ohjelman toteutus oli toki voimieni &arirajoilla. Kaikki tekniset ongelmat ei-
vat olleet vaistyneet taysin. Mutta itse olen tyytyvainen: tiedan, miten haastavan
matkan olen laulamiseni kanssa tehnyt. Reilun vuoden ajan matkaevaanani on
ollut Alexander-tekniikka, enka ilman sita olisi tassa. Halu jakaa I6ytamani ainut-
laatuinen nakdkulma muiden muusikoiden kesken oli niin vahva, ettei lopputy6n

aihetta tarvinnut kauan miettia.

F. M. Alexander (1869) oli australialainen nayttelij&, joka alkoi etsid syyta toistu-

viin aaniongelmiinsa. Han alkoi jarjestelmallisesti havainnoida, miten kaytti ke-
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hoaan alkaessaan lausua. Ylimaarainen ponnistelu ja lihasjannitykset nayttivat
olevan danen vasymisen syy. Vuosien itsetutkiskelun, havainnoinnin ja opetta-

misen myo6ta kehittyivat periaatteet, jotka tunnemme Alexander-tekniikkana.

1970-luvulla Alexander-tekniikan kurssit olivat pakollinen osa muusikoiden kou-
lutusta Keski-Euroopassa. 90-luvun vaihteessa kursseja jarjestettiin musiikkiop-
pilaitoksissa ympéari Suomen. Kun oppiaineita karsittiin taloudellisista syista,
Alexander-tekniikka sai vaistya. Tietous F.M. Alexanderin oivalluksista ei enaa
kuulu uuden muusikkopolven yleissivistykseen. Alexander-tekniikan saatavuus
maassamme kuitenkin lisaantyy. Koulutettuja opettajia on reilut kolmekymmen-
ta, joista muutamat muusikkotaustaisia. Pohjois-Suomessa opettajia ei ole tata
kirjoitettaessa yhtakaan, ja opetusta on saatavilla lahinnd kurssimuotoisena.
(Harilo 2012; Matikainen 2013,8.)

Opinnaytteeni taustalla on Alexander-tekniikan oppimisprosessi, joka muutti mi-
nua syvallisesti laulajana ja laulunpedagogina. Samalla muuttui tapani hengit-
taa, istua, seista ja kavella — koko kehonkayttoni muuttui perusteellisesti. Tasta
muutosprosessista tuli opinnaytteeni "empiirinen osuus”, josta raportoin pohdin-
ta-osassa teorian havainnollistamiseksi. Haluan kuitenkin painottaa, ettd yhden
henkilon kokemuksista ei voi vetaa yleisia johtopaatoksia, silla jokaisen oppijan

Alexander-prosessi on erilainen.

En halunnut opinnaytetyostani yhteenvetoa Alexander-tekniikasta tai sen sovel-
luksista laulamiseen. Hyvia kirjoja naista aiheista on jo ennestaénkin saatavana
myo6s suomeksi. Toisekseen Alexander-tekniikan kirjallinen esittely jaa vaista-
matté vajavaiseksi sen kaytannon luonteen vuoksi (Gray 1991, 52; Gelb 2013,
12; Harilo 2012). Otin tarkeimmaksi tavoitteekseni heréttdd lukijan kiinnostuk-
sen ja perustella vakuuttavasti, mihin fysiologiseen ja neurologisiin periaatteisiin
Alexander-tekniikan toiminta perustuu. Tietenkd&n tdma tieto ei ole valttdmaton-
ta, jotta voisi oppia soveltamaan Alexander-tekniikkaa, mutta se lisda luotta-
musta sen poikkeukselliseen lahestymistapaan. Kehonhuoltoon liittyy uskomuk-
sia ja myytteja, joiden osoittaminen vaaraksi voi lisdta motivaatiota kokeilla uut-

ta. Itse olen henkild, joka vaatii hyvat perustelut, ennen kuin sitoutuu mihinkaan.



Opinnaytteeni teoriaosuus alkaa katsauksella lihasjannitysten alkuperédén. Ku-
vaan lyhyesti Alexander-tekniikan keskeiset periaatteet ja perustelen niita tie-
teellisen tiedon valossa. Teoriaosuus on tarkoituksellisesti laaja, koska opin-
naytteeni painopiste on Alexander-tekniikan vaikutusten ymmartamisessa. So-
veltavassa osuudessa sovellan Alexander-tekniikan perusteita laulamiseen, se-
k& analysoin yleisesti kaytettyja, usein ongelmallisia kaytantoja. Keskityn eten-
kin hengittdmiseen. Hengitys on &&nen vapautumisen avain, mutta siihen myos
liittyvat sitkeimmat virhetoiminnot (Saraste 2006, 136). Laulamiseen liittyvat on-

gelmat voivat ratketa vain kokonaisuuden vapautumisen kautta.

Alexander-prosessin kokonaisvaltaisuus tulee hyvin esille omassa tarinassani,
jota kuvaan pohdinta-osassa. Omista kompastuskivisténi voivat muutkin ottaa
opiksi. Rajallisen laulunopettajan kokemukseni mukaan Alexander-tekniikan so-
veltaminen opetuksessa on palkitsevaa, mutta oppilaalta edellytetdéan motivaa-
tiota kokonaisvaltaiseen muutokseen. Yleensa ottaen ihmiset eivat nae tarvetta
muuttumiseen, jos eivat ole tilanteeseensa syvasti tyytymattomia (Saraste,
haastattelu 5.3.2014).

Aiheeni on ajankohtainen ja tarpeellinen, koska ymmarrys kehon edellytyksista
vapaaseen aanentuottoon on laulunopetuksessa yleisesti puutteellista. Muusi-
kot eivat ajattele itseaan tarpeeksi kokonaisvaltaisesti. Asenne on varsin paa-
maarahakuinen. Tallainen ajattelutapa aiheuttaa paljon fyysisia oireita ja vaike-
uksia. (Alcantara 1997, 17; Saraste 2013, sdhkdpostiviesti 22.5.2013, Smith
2007,13,19.) Haluan rohkaista ja tuoda uutta nakoalaa niille, jotka painivat

kroonisten ddniongelmien kanssa pitaen niité toivottomina ratkaista.

Keskeisin lahteeni on laulupedagogi ja Alexander-opettaja Paivi Sarasteen teos
Suuntana vapaus. Olen myos haastatellut ja keskustellut séhkopostitse hanen
kanssaan. Paivi on myos ystavallisesti tarkistanut lopullisen tekstin. Keskeisia
l&hteitani ovat lisdksi Michael Gelbin Vapaana oppimaan, jota pidetaan yhtena
parhaista Alexander-tekniikan kirjoista, seka David Garlickin tieteellinen artikkeli
The Sixth Sense. Pedro de Alcantaran Indirect procedures avaa Alexander-
prosessia ammattimuusikoiden nakodkulmasta, ja sita voi suositella kaikille laula-

jille ja soittajille. F.M. Alexanderin kirjoituksia siteeraan toisen kaden lahteista,
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koska alkuperéisia ei ole Suomessa lainattavissa. Alexander-tekniikkaan liittyen
on tehty Suomessa toistakymmenta opinnaytetyota, mutta vaikean saatavuuden

vuoksi lahteideni joukossa on niista vain yksi.

Alexander-tekniikan ndkodkulma haastaa monet vakiintuneet, esimerkiksi hengi-
tykseen liittyvat kasitykset (Saraste 2006, 122, 133). Tyoni lukijalta ja Alexan-
der-tekniikan opiskelijalta vaaditaan tutkijan asennetta ja karsivallisyytta palata
perusasioihin yha uudestaan. Alexander itse sanoi, etta tunnille on turha tulla,
ellei ole valmis iloitsemaan siitd, etta on ollut vaarassa (Alcantara 1997, 39,
257).



2 TARPEESEEN SYNTYNYT KAYTANTO

2.1. Ponnistelu ja lysahtaminen — aikamme vaihtoehdot?

Viime vuosina on saannollisin valiajoin noussut valtakunnan uutisiin varoitus is-
tumisen vaarallisuudesta. Suuri osa suomalaisista viettaa yli kahdeksan tuntia
vuorokaudesta istuen, kun terveyssuositus olisi enintddn kuusi tuntia. Istuessa
aineenvaihdunta hidastuu ja riski kuolla elaméantapasairauksiin nousee raketti-
maisesti. Paivittainen tunnin likkunta ei riitd kumoamaan haittavaikutuksia. Suo-
malaisia patistetaan likkumaan enemman ja istumaan vdhemman. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2013, viitattu 16.5.2014.)

Alexander-tekniikan nakokulmasta istumisen tuomitsemisella haukutaan vaaraa
puuta. Osuvampaa olisi kysya, miten ihminen istuu. Keskivertoaikuinen ja moni
koululainenkin samaistaa istumisen lysahtamiseen (Gray 1991, 14). Kaula pai-
nuu etukenoon, paa kurottaa eteenpain, hartiat ja selkd ovat kyyryssa ja jalat
ristissa. Tassd asennossa selkaranka painuu kasaan, nivelet, hermot ja sisa-
elimet joutuvat puristuksiin, osa lihaksista veltostuu, ja toiset kiristyvat ja kipey-
tyvat. Hengityskin muuttuu pinnalliseksi. (Gelb 2013, 180; Saraste 2013, 39-40,
Aalto & Parviainen 1998, 45.) Kun sama ihminen santaa lenkkipolulle tai kun-
tosalille, vaihde vaihtuu lysdhtaneesta pinnistelyksi. Repéisyn jalkeen ollaan niin
uuvuksissa, ettd lysahdetaan taas sohvalle. Sosiaalisen median paivityksissa
kilpaillaan siitd, kuka on toissaan Kkiireisin ja tehokkain, ja kuka on vapaa-

ajallaan hikoillut eniten tai bailannut rankimmin.

Ponnistelu ja velttous ovat vallitsevat vaihtoehdot yhteiskunnassamme, jossa
ollaan koko ajan joko viihde- tai kilpailumoodissa. On kuin yksi ruuvi olisi 16yséal-
|& ja toinen liian kirealla. Keskitieta edustavaa, rennon valpasta kehon ja mielen
vireystilaa on vaikea l0ytaa ja yllapitda (Gelb 2013, 44,46, 67—68; Gray 1991,
14; Saraste 2006, 53). Kuitenkin jokainen terve lapsi on aloittanut ymparistéon-
sa tutustumisen tassa ihanteellisessa tilassa. Pienen lapsen keho on vapaa,
elastinen ja ketterd. Askel on kevyt, eika istuminen tai juokseminen vasyta lasta.
(Gelb 2013, 51-54 Alcantara 1997, 26.) Jokainen villielainkin hallitsee saman -

onhan se luonnossa henkiinjadmisen edellytys. Alexander-tekniikka lahtee siitéa
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oivalluksesta, etta voimme loytaa kokonaisvaltaisen tasapainomme uudelleen.
Kun jokainen lihas tekee sille kuuluvaa ty6td, keho kannattelee kuin itse itsensa,
eika vasymista juurikaan tapahdu (Garlick 1990, 37). Mieli on vapaa oppimaan
ja keho toimimaan tarkoituksenmukaisesti istuessa, laulaessa, luistellessa ja
perunoita kuoriessa — missa tahansa toiminnassa koko valveillaoloajan. Ihan-
teellisen itsen kaytdn omaksuminen kysyy aikaa ja motivaatiota. Alexander-
tekniikan opettajat kayvat lapi kolmevuotisen taysipaivaisen koulutuksen, jossa
oma muutosprosessi on keskitssa (Harilo 2012). Kun Alexander-tekniikan hal-
litsee, sitd voi soveltaa periaatteessa mihin vaan (Alcantara 1997, 69; Gelb
2013, 129,133).

2.2. F. M. Alexanderin oivallukset

Frederick Matthias Alexander syntyi kasityolaisperheeseen Tasmaniassa, Aust-
raliassa vuonna 1869. Han karsi hengitysongelmista eiké pystynyt ruumiilliseen
tyohon. Utelias ja nopeaalyinen nuorukainen toimi ensin apuopettajana ja sitten
konttoristina. Hanen todellinen intohimonsa liittyi kuitenkin taiteisiin. Muutettu-
aan Melbourneen parikymppisend Alexander alkoi opiskella nayttelemista ja
tahtasi Shakespeare-lausujaksi. Han sai aluksi Kiittdvia arvioita, mutta toistuvat
aaniongelmat olivat lopettaa uran alkuunsa. Lausuntaillat keskeytyivat siihen,
ettd Alexander menetti &dnensa kesken esityksen. Laakarien neuvot lepuuttaa
aanta eivat auttaneet. (Gelb 2013, 21-23 Saraste 2006, 25-26; Alcantara 1997,
283.)

Silloin Alexander paétti ottaa ohjat omiin kasiinsa. Han pdaatti selvittda, miksi
aani kaheytyi lausumisesta, mutta ei normaalista puheesta - lausuntatyyli oli
tuolloin hyvin dramaattinen. Alexander asetteli peileja ympaérilleen ja aloitti lau-
sumisen. (Gray 1991, 20.) Ensimmainen havainto oli, ettd alkaessaan lausua
han kiskoi ilmaa voimakkaasti, painoi kurkunpaataan alas, ja veti paataan taak-
se. Han paatteli, ettd jokin tassa aiheutti &dnen kaheytymisen. Alexander huo-
masi, ettei pystynyt vaikuttamaan ilman kiskomiseen ja kurkunpaan painami-
seen. Mutta paan taakse vetamista han pystyi estdmaan jossain maarin. Kun
han onnistui tadssa, myo6s ilman kiskominen ja kurkunp&an painaminen vaheni-

vat. Alexander oivalsi, etta paéan ja kaulan vapautumisessa piili avain sen muut-

11



tamiseen, jota han kutsui "tekemistavakseen”. Kokeilemalla ja peileista havain-
noimalla Alexander 16ysi 4adnenkayton kannalta ihanteellisen paan kannatteluta-
van, jossa paa suuntautui eteen ja ylos. (Gelb 2013, 23—-24; Saraste 2006,18,
24-35.)

Kun Alexander teki havaintoja virheellisesta &&nenkéaytttavastaan, han huoma-
si jannittavansa koko vartaloaan jaloista asti. Tama oli kdannekohta. Alexander
ymmarsi, ettd danen toimintaan vaikuttivat jannitykset kaikkialla kehossa. (Gelb
2013, 23-24.) Aani toimi parhaiten, kun Alexander oppi antamaan vartalonsa
pidentya. Han loysi paéan, kaulan ja vartalon dynaamisen yhteyden, jota han
myohemmin kutsui perusohjaukseksi. (Gelb 2013, 53; Saraste 2006,18, 35.)
Nyt Alexander tiesi, mita piti tehdd, mutta edessa oli jarkytys. Vaikka hén uskoi
pidentavansa vartaloaan, peili kertoi aivan toista. Alexander tajusi, ettei han
voinut luottaa tuntoaistiinsa. Tottumus oli paljon voimakkaampi kuin kyky muut-
tua. Alexander oli menettdé toivonsa, etta ikind oppisi estamaan haitallisia tot-
tumuksiaan. (Gelb 2013, 25; Saraste 2006, 37; Harilo 2012.)

Alexander jatkoi kokeitaan tarkkailemalla likkumistaan. Han huomasi, etta tot-
tumukset eivat olleet pelkastaan fyysisia, vaan niihin liittyi vahvoja mielikuvia ja
pyrkimyksia. Han ymmarsi, etta mieli ja keho olivat yksi, erottamaton kokonai-
suus. (Gelb 2013, 47-48; Saraste 2006, 36.) Alexander tajusi, ettd oli tuhoon
tuomittua yrittda vaikuttaa tottumuksiinsa suoraan (Gelb, 2013,25 Harilo 2012).
Pelkkd ajatus lausumisesta aiheutti hdnessd huonojen tottumusten ketjureak-
tion. Myos yritys tehda oikein yleenséa epaonnistui. Oli pystyttdva estamaan el
inhiboimaan kaikki tekeminen. Voisiko ratkaisuna olla vapauttaa keho sellaiseen
tilaan, jossa uusi tekemisen tapa olisi mahdollinen? Pystyisikd han pelkastaan
ajattelemalla sallimaan vartalonsa pidentyd, ja sailyttamaan tdman suuntaami-

sen toiminnan aikana? (Saraste 2006, 36.)

Alexander jatkoi kokeita, joissa han ajatteli vartalon pitenemista, inhiboi arsyk-
keensa tehd4, ja teki jotain vasta, kun hanella oli taysi vapaus tehda tai olla te-
kemattd. Yllattden tdma toimi! Kun han suuntasi ja samalla jatti itsensa rau-

haan, aivan uusi tapa liikkua ja lausua alkoi vakiintua. Vahitellen Alexander
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paasi tilanteeseen, jossa aistitaju muuttui jalleen luotettavaksi. Oikea tapa alkoi
my0s tuntua oikealta. (Saraste 2006, 38; Alcantara 1997, 34.)

Sitkeytensé ansiosta Alexander oppi sailyttdmééan kehon vapauden alkaessaan
lausua. Aanen vasyminen lakkasi, ja hanta koko elinikansa vaivanneet hengi-
tysteiden ongelmat katosivat. Uusi itsen kayttamisen tapa oli vaikuttanut syvalli-
sesti myds hengitykseen. Alexanderin upea aani ja vapautunut lavaolemus he-
rattivat ihailua, ja oppilaita alkoi parveilla héanen ymparillaan. Nimelld "The
Breathing Man” tunnettu Alexander muutti Sydneyyn. Vuosien kuluessa han
huomasi, ettd hanen tekniikkansa tehosi paljon muuhunkin kuin &aniongelmiin.
Alexander onnistui parantamaan liikuntavammoja, joiden suhteen laakéarit olivat
luovuttaneet. (Gelb 2013, 26; Pierce Jones, viitattu 24.5.2013; Saraste 2006,
27, 40.)

Vuonna 1904 Alexander siirsi praktiikkansa Lontooseen vaikutusvaltaisen kirur-
gin tuella. Siella han teki itsedan tunnetuksi ja sai kuuluisia nayttelijaoppilaita.
Vastaanotto ei ollut pelkastddn myonteista, ja perustellakseen kasityksiaan Ale-
xander Kirjoitti kirjan Man’s Supreme Inheritance vuonna 1910. Kirjoja syntyi
myo6hemmin useita. Ensimmaisen maailmansodan aikana Alexander muutti Yh-
dysvaltoihin. Kasvatusfilosofi John Deweysta tuli yksi Alexanderin luotettavim-
mista puolestapuhujista. Han tajusi Alexanderin oivallusten vallankumoukselli-
suuden, kun ne siirrettaisiin kasvatukseen. Vasta vuonna 1930 Alexander tunsi
olevansa valmis aloittamaan tekniikkansa opettajia valmistavan koulutuksen.
Han jatkoi kuitenkin periaatteidensa hiomista elaméansa loppuun saakka Kirjoit-
taen useita kirjoja. Alexander olisi halunnut integroida tekniikkaansa muun mu-
assa liikuntakasvatukseen ja kuntouttamiseen, mutta vastustus oli voimakasta —
poikkesihan hén kasityksineen niin paljon yleisesta ajattelutavasta. Alexander

jatkoi opettamista kuolemaansa saakka vuoteen 1955. (Gelb 2013, 34.)

Alexander-tekniikkaa on tutkittu melko vahan. Taustalla lienee F.M. Alexanderin
vastahakoisuus purkaa tekniikkaansa yksinkertaisiksi syy-seuraussuhteiksi, jot-
ka olisivat tutkijoiden testattavissa. Alexander-oppimisprosessi on aina yksilolli-
nen eikd helposti avaudu tutkimukselle. Vaikka Alexander ei ollut tiedemies, ha-

nen vuosikymmenid kestava tutkimus- ja kehitystydonsa tayttdd monet tieteen
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tunnusmerkit. Tunnetuimpia Alexanderin puolestapuhujia oli |adketieteen Nobel-
palkinnon saaja Nikolaas Tinbergen vuodelta 1973, joka piti Nobel-palkinnon
vastaanottamispuheensa Alexanderin elamantyosta. Gelb 2012, 18; Saraste
2006, 22.)

2.3. Méaarittelyja kaihtava Alexander-tekniikka

Mitd Alexander-tekniikka on? Helpompi olisi maaritelld, mita se ei ole. Se ei ole
likuntamuoto, meditaatiota, psykoterapiaa tai fysioterapiaa, eika myoskaan er-
gonomiaa tai positiivista ajattelua (Alcantara 1997, 11). Se ei ole sarja harjoittei-
ta, kuten sitd jossain maarin muistuttava Feldenkrais (Gelb 2013, 31, 158; Nus-
baum 1998, viitattu 26.5.2013). Alexander-tekniikan on sanottu olevan kines-
teettistéa eli likkumisen uudelleenoppimista (Gray 1991, 13). Se hammentaa
harjoitusten poissaololla — sikali kun harjoituksia on, keskeista on olla tekemétta
mitaéan, eli jattdd itsensa rauhaan. Kyseessa ei ole niinkddn uuden oppiminen,
kuin vanhan poisoppiminen. (Gelb 2013, 31; Saraste 2006, 51; Harilo, luento
28.9.2013; Pierce Jones 1975, viitattu 24.5.2013.)

Kaiken kaikkiaan Alexander-tekniikka sotii tehokkuusajatteluamme vastaan,
jossa asiantuntijan oletetaan ratkaisevan ongelmat puolestamme. Alexander-
opettaja ohjaa oppilasta kevyella kdsien kosketuksella avustaen héanta vapaut-
tamaan tarpeettomia jannityksia. Oppilaalla on tilaisuus oivaltaa itse mik& muut-
tui. Opettaja voi nayttdd suunnan, mutta uuden tavan vakiinnuttaminen pitaa
oppilaan tehda kotilaksyna. (Alcantara 1997, 45; Matikainen 2013, 7.) Ulospain
Alexander-tekniikassa on kyse niin pienista ulkoisista muutoksista, etta sivusta-
katsojan voi olla vaikea havaita minkdan muuttuneen. Suurimman muutoksen
on tapahduttava sisdisesti opiskelijan tavassa ohjata itseddn. (Saraste 2006,
84-85; Pierce Jones 1975, viitattu 24.5.2013.)

Ytimekk&an ja kayttokelpoisen maaritelman mukaan Alexander-tekniikka on ta-
pa oppia, miten paastd eroon kehon haitallisista jannityksista. Alexander-
tekniikan avulla voidaan tydstaa liikkkumistottumuksia arkisissa toimissamme. Se
on yksinkertainen ja kaytannodllinen tapa helpottaa ja vapauttaa liikkumista, ta-

sapainon hallintaa ja koordinaatiota. Parhaimmillaan Alexander-tekniikka on
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ennaltaehkaisevaa tyota (Rickover, verkkosivusto, viitattu 2013; Harilo 2013 lu-
ento 28.9.2013).

2.4 Kenelle Alexander-tekniikka sopii?

Vaikka Alexander-tekniikka ei ole pdamaardhakuista ongelmanratkaisua, se
auttaa epasuorasti moniin fyysisiin vaivoihin ja toimintakyvyn ongelmiin (Saraste
2006, 84—85) Michael Gelbin mukaan Alexander-tunneille hakeutuvat voidaan
jakaa kolmeen luokkaan. Ensimmainen ovat kipupotilaat, astmaatikot, uupu-
muksesta ja muista terveysongelmista karsivat. Monet heista kokeilevat Ale-
xander-tekniikkaa siind vaiheessa, kun kaikki muut keinot on kaytetty loppuun.
Toinen ryhma ovat esiintyvat taiteilijat ja ne, jotka haluavat parantaa suoritus-
taan joissain suurta tarkkuutta vaativassa tyossa tai lajissa (Matikainen 2013,
7). Esimerkkina voivat olla olkapaan kipeytymisesta karsivat viulistit, kehonkayt-
toaan kehittavat kilparatsastajat ja niska-hartiasarysta karsivat kirurgit. Kolmas
ryhma ovat ihmiset, jotka tulevat tunneille uteliaisuudesta tai halusta kehittaa
itseaan. Nama ihmiset kulkevat kokeilemassa eri menetelmid, jotka lupaavat
henkistd kasvua ja elinvoiman lisdantymista. Lahtokohta on sikéli hyva, etta he
haluavat ottaa vastuun hyvinvoinnistaan ennen isompien ongelmien ilmaantu-
mista. (Gelb 2013, 16—-17; Harilo luento 28.9.2013.)

2.5. ALEXANDER-TEKNIIKAN PERIAATTEET JA VAIKUTUKSET

Alexander-tekniikan piirteitd voidaan soveltaa osana muita menetelmia, mutta
talloin ei voida saavuttaa sen taytta vaikuttavuutta. Gelb on maaritellyt, etta tayt-
tddkseen Alexander-tekniikan tunnusmerkit menetelman on siséllettava seitse-
man perusajatusta: itseohjaus ja toimivuus, kokonaisvaltainen ihminen, perus-
ohjaus, inhibitio, epaluotettava aistitaju, suuntaukset, seka paamaara ja keinot
(Gelb 2013, 91). Valtaosan edell&a mainituista esittelen seuraavissa kappaleissa.
Epéaluotettavaa aistitajua ja pddmaardhakuisuutta kasittelen kolmannessa lu-

vussa soveltaen niita laulamiseen.
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2.5.1 Kokonaisvaltainen ihminen

F.M. Alexander oli edell& aikaansa oivaltaessaan ihmisen kokonaisvaltaisuuden
(Saraste 2006, 79). Han ymmarsi, ettd mikdan kehon osa ei voi olla vapaa en-
nen kuin keho on vapaa kokonaisuudessaan. Samalla tavoin ajattelumme ja
tunteemme vaikuttavat kykyymme toimia tarkoituksenmukaisesti. Alexander oli
vakuuttunut, ettd ihminen voi perustavalla tavalla muuttua vain kokonaisuutena.
Mieltéd, kehoa ja henkea ei voi erottaa toisistaan. Alexander kaytti kasitetta Self,
(Itse) isolla kirjoitettuna. Vapautumisen prosessi auttaa ihmista tiedostamaan
todelliset tarpeensa kaikilla elamanalueilla ja erottamaan, mik& on hanelle hy-
vaksi. Syvallinen muutos johtaa vahitellen muutoksiin kaikilla elamanalueilla.
Esimerkiksi ruokailutottumukset saattavat muuttua Alexander-prosessin myota
aivan itsestaan. (Gelb 2013, 47-48, Saraste 2006, 81.)

Alexander-tekniikan lahtokohtana on holistinen eli kokonaisvaltainen ihmiskasi-
tys. Taman nakemyksen tunnetuin esiintuoja on Suomessa filosofi Lauri Rauha-
la. Hanen mukaansa ihminen on tajunnallisen, kehollisen ja situationaalisen
(elaméntilanteeseen liittyv&n) olemuspuolen muodostama kokonaisuus. Puolet
ovat kietoutuneet toisiinsa, ja ne ovat kaikki valttamattomia pyrittdessa ymmar-
tamaan ihmista seka yleisesti ettd yksilona. Vaikka olemuspuolet ovat periaat-
teessa samanarvoisia, tajunnallisuus on kaytanndssa ensisijainen, koska ihmi-
nen tulkitsee olemassaoloaan ja antaa sille merkityksia tajunnallisena olentona.
(Varri 1999, viitattu 22.4.2014.)

Kehon osien monimutkaista vuorovaikutusta on vasta viime aikoina alettu ym-
martaa solutasolla. Olemme kokonaisuus, jonka jokainen solu viestii toisensa
kanssa solukalvojen valitykselld ja organisoituu uudelleen sen mukaan. Suurin
osa viesteista on alitajuisia eivatkd ole tahdonalaisesti hallittavissa. Tunteet,
stressi ja alitajuiset tekijat aiheuttavat voimakkaita kehollisia reaktioita, muun
muassa muutoksia hengityksessa ja kurkunpaasséa. Kehomme tila vaikuttaa ko-
kemukseemme. Jannittynyt asento saa meidat tuntemaan itsemme jannitty-
neeksi. (Garlick 1990, 47-51; Mackie 1990, viitattu 22.4.2014.)
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Alexander-prosessin tarkoitus on vapautua kehon ja mielen haitallisista tottu-
muksista, jotka kuluttavat turhaa energiaa ja rajoittavat tarkoituksenmukaista
toimintaa. Haitalliset tottumukset liittyvat muun muassa kehonkayttoéon, asentei-
siin, pelkoihin, paamaariin ja kykyyn arvioida itseamme realistisesti. Osa tottu-
muksista toimii henkiinjgdmisstrategiana, joka auttaa meitéa sopeutumaan ympa-
riston odotuksiin. Omaksumme rooleja, maneereja ja torjuntamekanismeja, jot-
ka toimivat hetken, mutta etaannyttavat meidat todellisista tarpeistamme. Reak-
tiotapamme pesiytyvat sekd kehoon ettéa mieleen ja saattavat tehda aanestakin
jannittyneen ja teenndisen. Loukkaavin vaittama, jonka laulaja saattaa kuulla
on, ettei han laula "omalla aanellaan”. Laulaja ei itsekaan kaikkien jannitystensa
alla tieda, millainen hanen todellinen d@anensa on. (Saraste 2006, 173; Matikai-
nen 2013, 5.)

Vaikutusvaltainen yhdysvaltalainen laulupedagogi W. Stephen Smith maaritte-
lee tehtdvakseen auttaa laulajia "riisuutumaan” - aanellisesti, psykologisesti ja
emotionaalisesti. Opettajan tehtdva on auttaa oppilasta vapautumaan kaikesta,
joka estda oppilaan aanta soimasta vapaasti ja autenttisesti. Oppilas alkaa 10y-
taad toimintatavoistaan yha lisaa "keinotekoisia jarjestelyja” eli huonoa kehon-
kayttoa (Gelb 2013, 64-65). "Riisuuntuminen” merkitsee kasvuprosessia, jossa
karistamme yltamme omat ja muiden ennakko-odotukset ja I6ydamme todelli-
sen d&anemme. (Smith 2007, 3-4; Gelb 2013, 64-65; Saraste 2006, 171-172;
Matikainen 2013, 14.)

Smith nime&a lahestymistapansa wholistiseksi erotuksena holistisesta. Han
painottaa ihmisen lahestymistéd ensin kokonaisuutena, jolloin ongelmat eri osa-
alueilla alkavat korjaantua itsestdan. Han ei usko, etta kokonaisuutta voidaan
eheyttaa korjaamalla osat kerrallaan, vaan jokaista osaa on aina tarkasteltava
suhteessa kokonaisuuteen. (Smith 2007,13,19.) Tama kay yksiin Alexander-
tekniikan periaatteiden kanssa. Alexander-prosessi nostaa esiin kysymyksia al-
kaen olemisen tavasta ja tarkoituksesta, ja ndméa opiskelijan on ratkaistava
omalta kohdaltaan. Vaikka Alexander-opettaja keskittyy lahinna fyysiseen puo-
leen, on pintapuolista ajatella Alexander-tekniikkaa pelkastaan fyysisena harjoi-
tuksena. Kehon muuttuminen vaatii mieleltd sopeutumista, eikd keho muutu,
ellei mieli ole siihen valmis (Saraste 2006, 11164-65; 113).
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KUVA 1
Huonoa kehonkéayttdd. Keho kuormittuu, kun se joko venyy tai painuu kasaan

huonojen tottumusten seurauksena.
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2.5.2 Perusohjaus ja oikaisurefleksi

Kun katsot kissan liikkkumista, sen sulavuus ja tarkoituksenmukaisuus hammas-
tyttavat. Katse johtaa liikettéa, olemus on janteva tai notkea. Kissa putoaa aina
jaloilleen ja osaa rentoutua taydellisesti vaikkapa puun oksalla. Se hallitsee sa-
man liikkumisen ergonomian kuin kaikki villielaimet, joille optimaalinen kehon-

kayttd on henkiinjadmisen edellytys. (Gelb 2013; Aalto & Parviainen 1998, 14.)

F.M. Alexanderin aikalaiset, saksalainen Rudolf Magnus ja amerikkalainen
George Coghill tekivat toisistaan riippumatta saman 16ydon. He loysivat elaimia
tarkkailemalla oikaisurefleksin, joka toimii painovoimaa vastaan pitden eldimen
pystyssa. Oikaisurefleksin toiminnan edellytys on paan ja kaulan dynaaminen
suhde vartaloon. Tatad suhdetta kutsutaan Alexander-tekniikassa perusohjauk-
seksi, koska se toimii avaimena muun kehon ohjauksen parantumiselle. El&aimil-
|& patee periaate, jonka mukaan paa johtaa liiketta ja vartalo seuraa. (Saraste
2006, 109.) Oikaisurefleksi palauttaa eldgimen nopeasti tasapainoiseen tilaan,
jossa kehon kannattelu ei vaadi ylimaaraista energiaa. Alexander l6ysi omissa
tutkimuksissaan oikaisurefleksin myods ihmisista. (Gelb 2013, 55; Mackie, 1990,
viitattu 22.4.2014; Pierce Jones 1975, viitattu 24.5.2013.)

Tasapaino tarkoittaa tilaa, jossa lihakset joutuvat tekemé&an vahimman mahdol-
lisen maaran tyota pystyasennon yllapitamiseksi (Saraste, sahkopostiviesti
22.5.2013). Pikkulapsi kannattelee itsensa helposti, ja yhta elegantisti afrikka-
laisnainen kulkee kantaen paansa paalla painavaa ruukkua. Mutta jokin moder-
nissa elamanmenossa tuntuu painavan meidéat kasaan jo kouluiasta lahtien. Sit-
ten kun yritamme ryhdisty&, royhistamme rintaa, vedamme pé&én taakse ja selan
kaarelle kuin jousen. lImi6 ei ole uusi: jo Alexander havainnoi yli sata vuotta sit-
ten, kuinka oikaisurefleksi on useimmilla ihmisilla hairiintynyt. Hanen mukaansa
lapsuuden luonnollinen tasapaino on kuitenkin sisdéanrakennettu meihin ja mah-
dollista palauttaa tiedostamisen kautta. (Saraste 2006, 55.) Avaimena on pe-
rusohjauksen palauttaminen, eli paan tasapainoinen suhde muuhun vartaloon.
Painava paamme vaikuttaa hyvin keskeisesti siihen, miten paljon lihakset joutu-
vat jannittymaan. (Alcantara 1997, 26; Gelb 2013, 53; Pierce Jones 1975, viitat-

tu 24.5.2013.) Alexander-tekniikan nakékulmasta héairiintynyt perusohjaus altis-
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taa erilaisille selk&oireille ja rasitusvammoille, jotka ovat muusikoilla ja istuma-
tyolaisilla erittain yleisia (Mackie 1990, viitattu 22.4.2014). Epéatasapainossa
olevan paan paino aiheuttaa selassa kasaan painumista ja voimakasta rasitus-
ta. Ajan myota se suistaa koko kehon tasapainon pois raiteiltaan: jannitykset
sateilevat olkapaihin, kasivarsiin ja kasiin hairiten niiden vapaata toimintaa. Ka-
saan painunut ja vaantynyt selkaranka johtaa lonkkien ja alaraajojen virheasen-
toihin. Kun paa on tasapainossa, se vaikuttaa suoraan koko selkaan, joka voi
olla taydessa mitassaan. Silloin se on joustava ja vahva. Hengitys voi tapahtua
helposti ja raajat voivat liikkua vapaasti ja tarkoituksenmukaisesti. (Saraste,
sahkopostiviesti 22.5.2013; Nusbaum 1998, viitattu 26.5.2013.) Jo pelkka pa-
rantunut paan tasapaino saa muusikon tulkintakyvyssa ilmeita aikaan. Eras Ou-
lun kansalaisopiston Alexander-kurssilla ollut ammattipianisti soitti saman kap-
paleen kahdesti, toisella kertaa paremmalla perusohjauksella. Vaikutus oli mie-
leenpainuva. Pianon sointi muuttui heti syvemmaksi ja kuulaammaksi ja legato

parani uskomattomalla tavalla.

2.5.3 Saikahdysrefleksi

Oikaisurefleksin ja perusohjauksen hairiintymista selittdd meissa kaikissa toimi-
va vastavoima, jota kutsutaan saikahdysrefleksiksi. Lievimmillaan saikahdysre-
fleksi ilmenee kaulan jaykistymisena ja hengityksen pidattamisend. TAmé& on
usein niin hienovaraista, etta sité ei nde ulospain, vaan pikemminkin aistii ihmi-
sen muuttuneen varautuneeksi. Taydessa toiminnassaan saikahdysrefleksi on
helppo tunnistaa. Kun ihminen saikahtaa kunnolla, han vetaa paan taakse, nis-
kan kyyryyn, jaykistaa keskivartalonsa ja vetda kadet vartalon suojaksi. (Saras-
te 2006, 46.) On valittava joko taistelu tai pako. Kyllin voimakas paniikki saa ih-
misen jahmettymaan seka fyysisesti etta psyykkisesti. (Gelb 2013, 59; Mackie
1990, viitattu 22.4.2014.) Vastaava saikahdysrefleksi [6ytyy myos elaimista.
Eldinten pelkoreaktio laukeaa yleensa pian, mutta psyykkisesti monimutkai-
sempi ihminen ei toimi yht& tarkoituksenmukaisesti. (Aalto & Parviainen 1998,
14.) Ihmisilla saikahdysrefleksi saattaa jahmettyd pysyvaksi asennoksi. Vaikka
traumaattinen tilanne tai rankka elamé&nvaihe on mennyt ohi, ihminen kulkee
yha kaula jannittyneend, vartalo etukenossa, rintakeha lysysséa ja selka kyyrys-

sa. Tietoisella tasolla han on voinut paastaa irti stressin aiheesta, mutta keho
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varastoi vaikeat kokemukset kestojannityksina. (Saraste 2006, 45-46.) Tunneti-
lat muuttavat myos pallean ja kurkunp&an lihasten toimintaa tavalla, joka ei ole
tietoisesti hallittavissa. Ilo rentouttaa ja avartaa, suru veltostuttaa, jannitys ja
raivo lisaavat jannitteisyyttda. Vasymys ja sairaus saavat ihmisen hengittamaan
pinnallisesti. (Aalto & Parviainen 1998, 44, 135.) Ei ole erikseen kehon ja mielen
tiloja, vaan itsen tila kokonaisuutena (Garlick 1990, 47-51; Gelb 2013, 40; Sa-
raste 2006, 43, 61).

Varhaislapsuuden tunnemullistuksilla ja traumoilla on suuri vaikutus kehon
energiatukosten ja persoonallisuuden suojamuurien muodostumiseen. Alexan-
der-tekniikka ei valttamatta ole ensisijainen tai riittdva keino traumoista vapau-
tumiseen, mutta se tukee psyykkista tyotd. (Gelb 2013, 40, 42) Nykyaikaisessa
traumaterapiassa on mahdollista nostaa traumoja tietoisuuteen myos kehollisin
menetelmin. Kun terapian my6ta opetellaan rentouttamaan kestojannittyneita
vartalon osia, traumat vapautuvat tietoisuuteen ja kasiteltaviksi, aiheuttaen

usein voimakkaita tunnereaktioita. (Giarretto 2010, viitattu 11.5.2014.)

Paivi Saraste on huomannut, ettd Alexander-tunneilla ilmenee joskus suuriakin
tunteenpurkauksia. Itkemattomat itkut, nauramattomat naurut, tukahdutettu ah-
distus ja pidatelty viha saattavat tulla pintaan vuosikymmenienkin takaa. (Saras-
te 2006, 112-113.) Laulunopettajan on hyva tietdé tallaisen ilmidon olemassa-
olosta, jotta han ei tulkitsisi tunteiden johtuvan héanesta itsestdan. Jos hyvaksyy
tunteet eikd tukahduta niitd, ne laantuvat nopeasti, ja ihminen kokee olonsa ke-
ventyneen ja vapautuneen (Gelb 2013, 48). Tilanteen ja elamanvaiheen on kui-
tenkin oltava oikea, jotta vapautumista voisi tapahtua. Kestojannityksista pystyy
vapautumaan vasta sitten, kun ihmisella on resursseja tukahdutettujen tuntei-
den kohtaamiseen. Surullista kylla, jotkut pitdvat mieluummin kiinni panssareis-
taan ja naamioistaan viimeiseen saakka. Aanihairidista ja ylijannittyneesta ole-
muksesta saattaa tulla osa itsed, ja muutkin mieltavat ne osaksi henkilén per-
soonallisuutta. (Gelb 2013, 41; Saraste 2006, 113.) Luulemme, etta tarvitsem-
me jannityksia. Laulajilla tama saattaa ilmeta jatkuvana huojumisena tai huito-
misena laulaessa. Itsensé rauhaan jattaminen vaatisi hyppya tuntemattomaan
(Gelb 2013, 63; Saraste 2006, 7)
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KUVA 2. Hyvaa kehonkayttdd. Suuntaukset ovat yksinkertaisia: vartalo suun-
tautuu pitkaksi ja selka leveaksi. Paa suuntautuu ylos ja eteen. Kaula on suo-

raan selan jatkeena.
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2.5.4 Itseohjaus ja toimintakyky

Alexanderin termein itseohjaus toimii useimmilla huonosti. Han tarkoitti itseoh-
jauksella tapaa, jolla kdytamme itsedmme eri tilanteissa kaiken aikaa, joko pa-
remmin tai huonommin. Iimeista on, ettd huono itseohjaus korostuu stressaa-
vissa olosuhteissa, mutta yhta ilmeisté on, ettd ihminen voi halutessaan vaikut-
taa siihen. (Gelb 2013, 3537, 42; Saraste 2006, 49.) On helppo syyttaa tilan-
teestaan perimaa tai ymparistéa. Kuitenkaan ihminen ei ole ajopuu virran vieta-
vana, vaan han vaikuttaa tilanteeseensa joka paiva monin tavoin. Nykydan on
paljon nayttoa siita, ettd edes geenit eivat ole kiveen hakattu ominaisuus, vaan
esimerkiksi elamantapavalinnat vaikuttavat siihen, mitka geenit kytkeytyvat
padlle ja mitka pois. (Gelb 2013, 42; Saraste 2006, 7.) Ei ole samantekevaa,
miten kaytdmme kehoamme. Kun istumme, seisomme, kavelemme, toimitam-
me paivittaisia askareita — aina kaytdmme itsedmme paremmin tai huonommin
(Saraste 2006, 41-42; Harilo 2012; Matikainen 2013, 13).

Piintyneet tavat kuluttavat kehoa hitaasti kuin kiveen tippuva pisara. Nuori keho
kestaa vaarinkayttod, mutta vimeistaan nelikymppisena seuraukset ovat nahta-
vissa. Yksi huonon itseohjauksen fysiologinen seuraus on joidenkin kehonosien
ylivenytys ja toisten painuminen kasaan. Laakarit ovat esittdneet dramaattisia
kuvia elimista, nivelistd ja verisuonista, jotka ovat joutuneet puristuksiin. (Gelb
2013, 35,37.) On selvaa, etta kasaan painuneina tai venytettyina elimet eivat voi
toimia optimaalisesti. Aineenvaihdunta hairiintyy, mukaan lukien hengitys. Yli-
hengittdminen on tavallista. Huonoryhtinen, “itseensa nojaileva” ihminen yli-
kuormittaa nivelidan ja lihaksistoaan (Saraste 2006, 100). Liikkuessa ty6 teh-
daan vaarilla lihaksilla, jotka vuosien mittaan jaykistyvat. Liikkuminen kay yha
tyoladmmaksi ja liikeradat kapeammiksi. Kuormittunut keho sy6 valtavasti ener-
giaa ja aivojenkin verenkierto heikkenee. (Gray 1991, 15; Mackie 1990, viitattu
22.4.2014; Saraste 2006, 18.) Jaykkyys ei ole ikaantymisen automaattinen seu-
raus: kun katsoo dokumenttia sademetsan intiaaneista, voi vain ihmetelld, kuin-

ka kuusikymppinen kiipe&a puuhun yhta ketterasti kuin nuorempansa.

Ihminen saattaa kayttaa tottumuksenmukaisiin aktiviteetteihin, jopa hengittami-

seen, moninkertaisesti enemman energiaa kuin on tarpeen (McKeown 2008,
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23-26). Gelbin mukaan energian haaskaus kasvaa jopa kymmenkertaiseksi
stressaavissa tilanteissa ja uutta toimintaa opetellessa (Gelb 2013, 103). Vaik-
kapa puheen pitaminen tai viulukappaleen soittaminen saattaa rasittaa kehoa
niin kokonaisvaltaisesti, ettd ihminen on sen jalkeen "aivan lopussa” (Aalto &
Parviainen 1998, 14; Pierce Jones 1975, viitattu 24.5.2013). Kun Gelb aloitti
jonglédrauksen. han jannitti vartaloaan epaonnistumisen pelossa, ja edistyi sita
mukaa, kun oppi sailyttamaan hyvan itseohjauksen. Yhta matkaa kehittyi kyky
sdilyttdd rennon valppauden tila. (Gelb 2013, 103—104) Taidokas suoritus seka
nayttaa, tuntuu ettéd kuulostaa helpolta (Saraste 2006, 19). Toimintaa eivat rajoi-
ta turhat jannitykset eikd pingottunut keskittyminen. Hyva itseohjaus ei takaa
tarkoituksenmukaista kehonkayttda joka tilanteessa, mutta sen vallitessa toimin-
ta sailyy tietoisen kontrollin piirissa. Silloin toimintatapojaan on helppo arvioida,

muuttaa ja poistaa kaytosta. (Alcantara 1997, 58.)

2.5.5 Avoin ja sulkeutunut keskittyminen

Laaketieteen tutkija ja Alexander-opettaja Henry Fagg on koonnut viimeaikai-
sesta aivotutkimuksesta nayttoa sita, millaista mielentilaa Alexander-tyd edellyt-
taa. Arkisen kokemuksenkin perusteella tiedamme, etta keskittymisen lajeja on
monenlaisia. Saattaa olla yllattavaa, etta lansimainen tiede on tahan saakka
tuntenut vain kapea-alaisen, yhteen tehtdvaan fokusoidun keskittymisen. Fag-
gin mukaan keskittymisen moodit voidaan jaotella karkeasti kahteen sen mu-
kaan, kumpi aivopuolisko vallitsee. Sulkeutuneessa keskittymisessa vasen ai-
vopuolisko dominoi ja kaventaa tietoisuuden yhteen paamaaraén kerrallaan.
Toiminta on pddmaarahakuista ja sitd luonnehtii kontrollin ja onnistumisen tar-
ve. Sulkeutuneen keskittymisen tilassa emme ole tietoisia kehon kokonaisuu-

desta emmeka kovin hyvin ympaéristostakaan. (Fagg 2012.)

Kyky kapea-alaiseen keskittymiseen on sinansé tarpeellinen valiaikaisiin tarkoi-
tuksiin. Sita tarvitaan, jos ymparistossa on liikaa hairidtekijoita, tai jos henkild
kokee tarpeelliseksi suojella itsedan ulkomaailmalta stressaavissa olosuhteissa.
(Harilo, luento 28.9.2013.) Suojaustilassa ihminen ik&an kuin kulkee katse asfal-
tissa eik& nae eika kuule, mitd ymparilla tapahtuu. Suojaustila voi kuitenkin jaa-

da paalle. Inminen eristaytyy tai kdpertyy itseensd, ja toisaalta menettaa kyvyn
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kuunnella kehon viesteja. Tata kuvaa hyvin sanonta "oikea kasi ei tieda, mita
vasen tekee”. Keho huomataan vasta, kun se alkaa oireilla kivuliaasti. Alexan-
der-tunneilla - ja laulutunneilla - ensimmainen ja joskus ylivoimaiselta tuntuva
haaste on oppia tiedostamaan kehon kokonaisuus samalla, kun suorittaa jotain
tehtavaa, vaikkapa laulaa aariaa. Edellytyksena on keskittymisen moodin vaih-
taminen sulkeutuneesta avoimeksi (Smith 2007, 23-25).

Avointa keskittymista luonnehtii rento lasnaolo, hyva tilannetaju ja tarkoituk-
senmukainen toiminta (Alcantara 1997, 56; Fagg 2012). Alexander-opettaja
Matti Harilo nosti esimerkiksi huipputason jalkapalloilijan, joka on kaiken aikaa
tietoinen pelikentan tapahtumista, ja rennon huolettomasti lataa pallon maaliin
heti kun vastustajan silma valttaa (Harilo luento 28.9.2013). Pingottuneen kes-
kittynyt urheilija ei tahan pystyisi. Vastaavan eron voi huomata keskinkertaisen
ja huipputason muusikon valilla. Huonompi muusikko suorittaa putkinékdisesti
omaa osuuttaan, mutta hyva muusikko reagoi valitttmasti kapellimestarin ja
muiden muusikoiden pieniinkin vihjeisiin. Harilon mukaan avoin keskittyminen
on havaittavissa ihmisen olemuksessa. Huomaamme lahes alitajuisesti, onko
huoneeseen tulija avoin ja kontaktinhaluinen, vai onko han varautuneessa suo-
jausmoodissa. (Harilo, luento 28.9.2013.) Varsinkin lapset aistivat taman valit-
tomasti, ja takuulla elaimetkin. Avoin keskittyminen lienee myds niin sanotun
lavakarisman salaisuus. Parhaat esiintyjat ovat voimakkaasti lasna, ja tuntuvat
laulavan “juuri sinulle”. Smith kuvaa osuvasti naiden keskittymistapojen eroa.
Aitous ja spontaanisuus vaativat heittaytymista ja kontrollinhalusta luopumista.
(Smith 2007, 23-25; Fagg 2012; Gelb 2013, 58; Alcantara 1997, 77.)

Harilo on kehittdnyt mainion harjoituksen, joka havainnollistaa avoimen ja sulje-
tun moodin eroa. (Harilo, luento 28.9.2013.) Tama harjoitus sopii kaytettavaksi
esimerkiksi ilmaisutaito- ja esiintymisharjoituksissa. Kuvailen sen tarkemmin
neljdnnessa luvussa. Kyky avartaa keskittymistaan avoimemmaksi olisi erittain
tarpeellinen klassisen musiikin opiskelijoille, joiden tekniikkakeskeisyys johtaa
helposti otsa rypyssa -asenteeseen ja vieraantumiseen musiikin esittdmisesta.
Varsinkin laulajille olisi todella tarke&a harjoitella avoimen moodin sailyttdmista
— onhan luonteva lavaolemus ja kyky kommunikoida oleellinen osa lauluesityk-

sen vaikuttavuutta (Saraste 2006, 71). Avointa moodia on harjoiteltava, jotta
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pystyy sdilyttamaan sen myds paineen alla, kuten kappaleen vaikeassa koh-
dassa tai esiintymisissa. Laulajien helmasynti, rytmissa pysymisen vaikeus, on
tyypillinen oire pingottamisesta, jossa laulajan huomiokyky menee aanen muo-
dostamiseen. Sarasteen mukaan vapautuminen alkaa helpoiten siten, etta kes-

kittyy laulaessaan tunteiden ja merkitysten ilmaisuun (Saraste 2006 146-147).

2.5.6 Oikeat lihakset toihin

Laaketieteen tutkija ja Alexander-opettaja David Garlick on selvittanyt Alexan-
der-tekniikan vaikutusmekanismeja lihastasolla. H&n on I6ytanyt syyn, miksi
ponnistelun tarve ja vasyminen ovat Alexander-tekniikkaan harjaantuneilla sel-
vasti vahaisempia. Selitys |6ytyy punaisten ja valkoisten lihassyiden tyonjaosta.
Noin puolet ihmisten lihassyistéd on punaisia ja puolet valkoisia. Variero johtuu
erilaisesta verisuonten maarasta. Valkoiset lihassyyt ovat isompia ja erikoistu-
neet nopeisiin liikkeisiin. Ne kuitenkin vasyvat nopeasti, silla ne kuluttavat ener-
giavarastonsa nopeasti loppuun tuottaen maitohappoa. Toinen lihastyyppi ovat
punaiset lihassyyt, jotka ovat pienia ja erikoistuneet hitaisiin liikkeisiin. Ne ovat
periaatteessa vasymattomia, silla kayttavat energianlahteenddn happea, glu-
koosia ja rasvaa tuottaen hiilidioksidia. Useimmissa ihmisruumiin lihaksissa eri
lihastyyppeja on puolet ja puolet. Tarkeimpia poikkeuksia ovat pystyasennon
yllapitamiseen tarkoitetut selkérankalihakset, erector spinae, seké jalan soleus-
lihas. (Garlick 1990, 36—37; BBC 2013, viitattu 25.4.2013; Saraste 2006, 54.)

Monet Alexander-tekniikan opiskelijat kokevat jo ensimmaisilla oppitunneillaan,
kuinka heidan olonsa kevenee. Jotkut kokevat suoranaisen leijumisen tunteen.
Selitys loytyy siitd, etta he oppivat kannattelemaan itsensa punaisilla, vasymat-
tomilla lihassyilla. Jos ihminen on tottunut pitAm&&an itsensd pystyssa vatsa-,
lonkka- ja reisilihaksilla seka istuessaan etta kavellessaan, energiankulutus on
tarpeettoman suurta. Samalla punaiset selkdrankalihakset alitydskentelevat.
Kun itseohjaus paranee, tyonjako vaihtuu, ja ponnistelun tarve vahenee. Oi-
kaisurefleksi saa tilaisuuden toimia selkarankalihaksissa, jolloin asentoa ei tar-
vitse ponnistelemalla yllapitdd. (Garlick 1990, 40-43; Gelb 2013, 58-59.)
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Jos ihminen haluaa oppia uuden, taloudellisemman tavan kayttaa lihaksiaan, se
on tehtava hitaasti ja tietoisesti. Garlick tuo esiin neurologisen syyn tahan. Hi-
taat ja nopeat liikeradat ovat tallentuneet eri osiin aivoja. Hitaat likkeet ohjautu-
vat syvalta molemmista aivopuoliskoista. Nopeita liikkeita, reflekseja ja pysty-
asentoa ohjaavat puolestaan pikkuaivot. Jos toimimme tavanmukaisesti, auto-
maattiohjauksella, kasky lihaksiin menee alitajuisesti, eik& siihen voi vaikuttaa.
(Garlick 1990, 43.) Uuden tavan oppiminen vaatii tietoista toteutustapaa, jossa
huomio kiinnitetdan laatuun. Silloin avautuu mahdollisuus saada palautetta li-
hastuntoaistiltaan, ja tarvittaessa inhiboida vaara toimintatapa. Tama kay pain-
sé vain, jos liike suoritetaan aluksi hyvin hitaasti. (Alcantara 1997, 57.) Garlick
nimeaa lihastuntoaistin "kadotetuksi kuudenneksi aistiksi” (Garlick 1990, 49).
Lihastuntoaisti vaaristyy ja katoaa, kun vaarinkaytetyt lihakset turtuvat. Alexan-
der-tekniikan tarkeimpia tavoitteita onkin uinuvan lihastuntoaistin heréattely. Sa-
malla kun opiskelija oppii suuntaamaan ja inhiboimaan, han oppii kuuntelemaan
"kuudetta aistiaan”. (Gelb 2013, 60—61; Alcantara 1997, 41.)

2.5.7 Inhibitio — haitallisen tottumuksen estaminen

Alexander-ty6 tapahtuu tietoisen ajattelun kautta. Tyokalut ovat ajattelua, eivat
tekemista (Alcantara 1997, 31; Saraste 2006, 49). Ensimmainen perustydkalu
on inhibitio, joka tarkoittaa tottumuksenmukaisten reaktioiden estamista. Termil-
|& ei ole estyneisyyteen viittaavaa merkitysta kuten psykologiassa, vaan se tar-
koittaa yksinkertaisesti paatosta estaa haitallinen toimintatapa. (Alcantara 1997,
52-53; Harilo, luento 28.9.2013.) Inhibitio on itsensd rauhaan jattamista, kun

vastaanotetaan tietyn reaktion laukaiseva arsyke (Saraste 2006, 51).

Alexander osoitti, ettei ihminen ole ajopuu tottumustensa vietavana, vaan hanel-
& on mahdollisuus valita (Saraste 2006, 49). Valitseminen edellyttda pysahty-
mista ja tietoista paatosta olla reagoimatta tavanomaisella tavallaan. Tdma on
paljon vaikeampaa kuin luulisi, koska suuri osa toiminnastamme tapahtuu "au-
tomaattiohjauksella”. Kaikki tottumukset eivat tietenkaan ole haitallisia. Ei yksin-
kertaisesti ole jarkevaa miettia tietoisesti jokaista rutiininomaista tehtavaa. Osa
tottumuksista sen sijaan kuormittaa kehoamme ja mieltamme aivan tarpeetto-

masti. (Saraste 2006, 41; Alcantara 1997, 21.) Ensimmainen askel onkin sen
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tunnistaminen, mitkd tottumukset ovat selke&sti haitallisia. Missa tilanteissa
esimerkiksi kiristan vatsaa tai kiskon ilmaa? Vaikka varsinainen "kehitystehtava”
liittyisikin laulamiseen, on valttamatonta opetella inhiboimaan arjessa. Jos vat-
san ja hengityksen jannityksia ei opettele inhiboimaan normaalioloissa, ei se
onnistu laulaessakaan (Saraste 2006, 45-51). Gelb kertoo, kuinka oppi suunta-
usta ja inhibitiota kayttamalla jongl66raamaan ja hallitsemaan esiintymisjanni-
tyksensd. Han oppi olemaan reagoimatta haasteisiin jaykistymalla. Ajatukset
pysyivat kirkkaina ja vaikka virheitd sattui, Gelb ei menettanyt tasapainoaan.
(Gelb 2013, 72, 132.)

Kun inhibitio vakiintuu osaksi itseohjausta, se lisaa selvasti kykya kuunnella ke-
hon ja mielen viesteja, mutta myds huomioida toisia ihmisid. Sarasteen mukaan
inhibitiolla on hyva vaikutus meihin sosiaalisesti. (Saraste 2006, 51). Inhibition
Voisi samastaa perinteiseen itsehillinndn hyveeseen. Henkilo joka kayttaytyy
aikuisenakin kuin uhmaikainen, ei ole selvastikddn oppinut inhiboimaan! F.M.
Alexander oivalsi, etta inhibition voi laajentaa koskemaan my6s kehon kayttoa.
Huonojen tottumusten inhiboiminen vapauttaa meidat toimimaan paljon tarkoi-
tuksenmukaisemmin. Kamppailulajien harrastajat tietavat, ettd kyky inhiboida
aggressiiviset reaktionsa on kaiken A ja O. Alexanderin nerokkuus piilee siing,
ettd han kehitti inhibition systemaattiseksi menetelmaksi. (Gelb 2013, 68, 132).

Alexander arvosti inhiboinnin kykya niin korkealle, ettda han nimesi kyvyn inhi-
boida valittémia reaktioitaan ihmiskunnan korkeimmaksi perinnéksi, Man’s Sup-
reme Inheritance (Gelb 2013, 28). Tassa han saattoi olla oikeammassa kuin ar-
vasikaan. Elainpsykologinen tutkimus on todennut, ettd ihmisapinoiden alykkyys
on joillain osa-alueilla samaa tasoa kuin ihmisella. Mika sitten on jarruttanut
simpanssien kulttuurin kehittymistad? Keskeisena tekijanéa tutkijat pitavat sita,
ettd simpanssit eivat pysty inhiboimaan valittomia reaktioitaan, etenkaan tunne-
reaktioitaan. Kyky olla toimimatta valitttman impulssin mukaan on siis ratkaise-
vaa, jos haluamme kehittya siina, mita ikind teemmekin. Vanhanaikainen itsehil-
lintd kannattaisi siis nostaa uudelleen hyveeksi nautintokeskeisessa ajassa,

jossa kaikki halutaan minulle, nyt ja heti.
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2.7.8 Suuntaukset — lihassyiden uudelleenohjelmointi

Toinen Alexander-tekniikan perustydkalu on suuntaaminen. Suuntaaminen on
oman toiminnan ohjaamista tietoisilla ajatuksilla, jotka hermosto valittaa aivoista
lihaksiin. Ajatusten avulla voimme vaikuttaa tapaan, jolla lihakset toimivat. (Sa-
raste 2006, 52-53.) Tietoinen suuntaaminen auttaa voittamaan tottumuksen-
mukaisia komentoja, jotka kaskevat osan lihaksista tehda ylitdita ja osan laisko-
tella. Oikeanlaisen suuntaamisen ansiosta lihakset |oytavat uuden, energiate-
hokkaamman tyonjaon. Suutaukset ovat kuin selkeitd tienviittoja, jotka osoitta-
vat eri suuntiin. Tarkeimméat suuntaukset liittyvat perusohjaukseen, toisin sano-
en paan, kaulan ja selan dynaamiseen yhteyteen. (Saraste 2006, 61-66; Alcan-
tara 1997, 33.) Vartalon kokonaisuuden suuntaaminen PITKAKSI antaa oi-
kaisurefleksille mahdollisuuden aktivoitua. P44 menee ETEEN ja YLOS, leuka
putoaa omalla painollaan ALAS. Selkd PITENEE ja LEVENEE. Olkap&aat mene-
vat SIVUILLE. Kantapaat menevat ALAS. Suuntauksia voi olla tilanteesta ja
henkilokohtaisesta tarpeesta riippuen muitakin. (Alcantara 1997, 59-60; Gelb
2013, 55; Saraste 2006, 56.) Kaveleminen sopii erinomaisesti suuntausten ja
inhibition harjoitteluun, koska se estaa assosiaation "oikeassa asennossa py-
symisesta” (Saraste 2006, 109).

Olisi mielenkiintoista saada selville, toimivatko eraat laulunopetuksessa yleisesti
kaytetyt mielikuvat suuntausten tavoin. Esimerkiksi, ajattele ALAS, kun laulat
ylos. Ajattele YLOS, kun laulat alas. Ajattele, etta kieli menee ETEEN. Jne.
Taysin yhtenevaisia Alexander-tekniikan kanssa ovat mielikuvat vartalon pite-
nemisesta ja paan roikkumisesta katossa hiustupsun varassa. Hyvin usein opet-
tajan ohjeet johtavat yliryhdikkyyteen tai itsensa “laittamiseen” tiettyyn asen-
toon. Tottumuksen vastaisen asennon yllapitaminen on kuitenkin mahdotonta,
tai se tapahtuu kohtuuttomalla lihasty6lla. On siis I6ydettava epésuora keino
paastad kokonaisuus vapautumaan omalla painollaan. Tama tapahtuu yhdiste-

tyn inhiboinnin ja suuntaamisen avulla. (Gray 1991,105; Alcantara 1997, 277.)

Suuntaaminen on haastavaa, koska se on "vain” viestin Iahettamista, ei lihasten
likuttamista tai asennon muuttamista (Saraste 2006,19). Vaikka suuntaaminen

ei nay liikkeena, se aktivoi lihaksia hermojen ja saikeiden tasolla. (Gray 1991,
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51). Neurotutkija John Basmajian on osoittanut, ettd ihminen voi oppia aktivoi-
maan jopa yksittaisia lihassaikeita tahdonalaisesti. Han kiinnitti elektrodit lihas-
saikeisiin ja kytki ne danta tuottavaan laitteeseen. Koehenkilét oppivat muutta-
maan lihassaikeidensa sdhkdvarausta ja tuottamaan niilla jopa erilaisia rytmiku-
vioita. (Gelb 2013, 80.)

Harilo kertoi mielenkiintoisen esimerkin suuntaamisen voimasta opiskeluajoil-
taan. Han joutui kerran ajamaan yhta mittaa Tampereelta Utsjoelle pienessa
autonkotterossa, jossa ei mahtunut istumaan suorassa. Asento oli kaikkea muu-
ta kuin ergonominen, mutta Matilla ei ollut vaihtoehtoa. Han paatti turvautua
suuntaamiseen. Lahes puoli vuorokautta hén huristeli kyyryssa ja suuntasi. Voi-
si ajatella, etta perille paastyaan han olisi kangistunut linkkuveitsen kaltaiseen
asentoon. Mutta mita tapahtuikaan? Kun han avasi Utsjoella oven, h&n ponnahti
jousen tavoin pitkaksi ja suoraksi, eika tuntenut minkaanlaista kolotusta tai kan-
keutta! Suuntaus YLOS oli pitanyt oikaisurefleksin toiminnassa ja lihaksiston
tyonjaon tasapainossa. (Harilo 2013, luento 28.9.2013.) Tama on voimakas
opetus siita, ettemme voi syyttda kivuistamme olosuhteita: vaaranlaisia kenkia,
tuoleja tai jatkuvaa istumista. Toki tuoleja ja kenkid on parempia ja huonompia,
mutta ratkaisevaa on se, miten kaytamme itseamme. (Harilo: luento 28.9.2013;
Rickover 2005, viitattu 25.4.2014.)

2.7.9 Myytteja kehon huoltamisesta - kuntoilu ja venyttely

Perinteinen kehonhuolto vannoo kuntoilun ja venyttelyn nimeen. Ongelmien il-
metessa ndma keinot eivat aina tepsikdén. Oireet katoavat hetkeksi vain pala-
takseen pian. Niiden kroonistumista voi olla vaikea estaa (Gray 1991,67). Ale-
xander-tekniikka vaittd& pureutuvansa oireiden sijaan ongelmien syihin. Tar-
kempi tieto lihasten toiminnasta paljastaa, mika tavallisessa lahestymistavassa

menee vikaan.

Liikunta on terveydelle ja hyvinvoinnille valttdméaténta. Hyva kunto parantaa ai-
neenvaihduntaa ja ehkaisee monia terveysongelmia. Toisaalta yleinen uskomus
siitd, etta lilkunta sin&nsa tehoaisi tuki- ja liikuntaelimiston kroonisiin ongelmiin,

ei kesta lahempaa tarkastelua. Luullaan, ettéa ihminen tarvitsee vahvat lihakset
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pitddkseen kehonsa pystyssé ja raajat oikeissa asennoissa. Vastaavasti kuulee
vaitettavan, etta heikon lauludénen syyna ovat heikot "tukilihakset”. Jos tama
pitaisi paikkansa, niin miten heiverdinen vauvakin pystyy huutamaan tuntikausia
aanen vasymatta? Tutun sanonnan mukaan urheilija ei tervetta paivaa nae.
Monet tanssijat, urheilijat ja aktiivilikkujat ovatkin rasitusvammojen kierteessa.
(Rickover 2005, viitattu 25.4.2014; Alcantara 1997, 17.) Lihasvoima ei siis rat-
kaise, vaan kehon kayttd kokonaisuutena. Jos kokonaisuus on pielesséa, jotkin
kehon osat rasittuvat yli sietokyvyn. Vastaavasti osa lihaksista heikkenee. Pa-
himmassa tapauksessa liikunnan lisddminen vain pahentaa tuhoisia tottumuk-
sia. Ylirasittuneet lihakset eivat palaudu lahtopituuteensa, vaan jaavat pysyvasti
kireiksi. (Gray 1991, 156; Mackie 1990, viitattu 22.4.2014.) Siksi Alexander-
tekniikassa ei suositella toistoihin perustuvaa harjoittelua tai yksittaisten lihasten
vahvistamista. Tarkeaa ei ole harjoituksen maara, vaan laatu. Kehon kokonai-
suuden on muututtava ensin seka arjessa etta kuntoillessa. Taméan jalkeen ke-
hoa kannattelevien lihasten kunto kohenee hitaasti, mutta automaattisesti. Ale-
xander-tekniikassa harjoitellaan itsensa rauhaan jattamista — kun lakkaamme
hairitsemasta itseamme, keho l0ytaa itse tarkoituksenmukaisemman tavan toi-
mia. (Gelb 2013, 48, 58-59; Gray 1991,33; Saraste 2006, 82-83, 89, 154.)

Nykyisin tiedetdan lihasten ominaisuuksista huomattavasti enemman kuin Ale-
xanderin aikoina. Alexander oli edellakavija oivaltaessaan, etta lihasten janteys
(tonus) on saadettava ajattelemalla. Aivot todellakin saatavat lihastonuksen. Li-
hasta ei voi rentouttaa venyttamalla sitd (Alcantara 1997, 33). Naytot siita, etta
venyttely ehkaisisi likuntavammoja, ovat ristiriitaisia. Liika venyttely pikemmin-
kin altistaa liikuntavammoille, koska se |0ysyttdd janteitd, nivelsiteitd ja muita
sidekudoksia. (Gold, verkkosivusto, viitattu 11.5.2014).

Lihakset koostuvat itse lihassoluista ja kollageenista, joka ymparoi lihasséaikeita.
Tyota tehdessdan lihas supistuu. Mitd vahvempi lihas on, sita lyhyempi se on.
Toisaalta lihasten kireys ei aina merkitse lihasvoimaa. Lyhentyminen voi johtua
vaurioitumisesta. Aivot saatavat lihaksen entista kireammalle estédékseen sita
vaurioitumasta lisdd. Samalla vaurioituneen lihaksen ympari kasvaa kollagee-
nia, joka estaa lihasta venymasta liikaa. Ylimaarainen kollageeni pitda lihaksen

jaykkana viela kauan sen jalkeen, kun vaurio on parantunut. Venyttelemalla
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saadaan harhaanjohtava kokemus lihasten venymisesta. Venyminen ei kuiten-
kaan tapahdu lihassaikeissd, vaan kollageenisaikeissa. Tallainen venytys on
yleensa vdliaikaista. Levossa kollageeni alkaa jaykistya uudelleen. Keho vas-
tustaa venymistd, koska ylivenyneend se ei pystyisi toimimaan tehokkaasti.
(Gold, verkkosivusto, viitattu 11.5.2014.)

Selka-, niska, lonkka- ja polvikivut saavat useimmiten alkunsa siitd, etta hairiin-
tyneet refleksit vetavat kehon epasymmetrisesti kasaan. Keho jaykistyy yha
enemman suojatakseen itseddn uusilta vaurioilta. Seurauksena on kroonisia
lihasjannityksia, joihin ei voi vaikuttaa venyttelylla. Asentoa yllapitaviin refleksei-
hin voi vaikuttaa vain "uudelleenkoulutuksella”, joka antaa niille tilaisuuden tar-
koituksenmukaiseen toimintaan. (Gold, verkkosivusto, viitattu 11.5.2014.) Ale-
xander-tekniikka tarjoaa tyokalut lihastonuksen ja refleksien uudelleenohjel-
mointiin. Kun selk&& suunnataan pitkéksi ja leveaksi, lihaksille annetaan tilai-
suus tasapainottaa itsensa oikaisurefleksin ohjaamana (Harilo, luento
28.9.2013).

Venyttely kuuluu yleisesti &adnen lammittelyyn. Se onkin sellaisenaan hyva keino
virittdd mieli kuuntelemaan kehon viesteja. Laulun opettajien ja -opiskelijoiden
on kuitenkin hyva tietda, ettd lihasten kireys ohjautuu aivoista. Lihaksia ei voi
rentouttaa venyttelemalla eikd kroonisia jannityksia voi tahdonalaisesti vapaut-
taa. Paras tapa ohjata keho vapautumaan ennen laulamista on harjoitus nimelta

aktiivinen lepoasento, jonka kuvailen luvussa 3.
2.5.10 Myytteja hengityksesta

Kun F.M. Alexander onnistui selattamaan omat &anivaikeutensa, hadn huomasi
hyvin pian terveytensé kohentuneen kokonaisvaltaisesti. Han oli lapsesta saak-
ka karsinyt hengitysvaikeuksista ja poskiontelotulehduksista. Itseohjauksen pa-
rantuessa muuttui myds tapa hengittaa, ja samalla alttius hengitysteiden saira-
uksille vaheni. (Saraste 2006, 40.) Hengityksen hairiintyminen, "raskas hengi-

tys”, liittyy sairauksiin yleisemminkin.

On mielenkiintoista, etta lansimainen laaketiede ei ole I6ytanyt astmalle selkeda
fysiologista syyta. Alexander-opettaja Beret Arcayan mukaan astmakohtauksiin
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littyy voimakas saikahdysrefleksin aktivoituminen. Se jaykistaa kaulan vetaen
paata taaksepain ja selkdrangan kasaan, jolloin vapaa hengitys on mahdotonta.
Saikahdysrefleksi lietsoo paniikkia, joka puolestaan lisda keuhkojen kuroutumis-
ta ja hengityslihasten jannityksia. Kehon jannittyneisyys jaa helposti paalle ja
itseohjaus hairiintyy astmapotilailla kroonisesti. (Arcaya 2010, viitattu 5.5.2014;
Alcantara 1997, 149.)

F.M. Alexander ei uskonut hengityksen manipuloimiseen erityisilla harjoituksilla.
Hanen mukaansa ihanteellinen hengitys on seurausta hyvasta itseohjauksesta.
(Alcantara 1997, 90.) Garlickin tutkimusryhmé& on verrannut Alexander-tekniikan
opettajien hengitysta ja selkarankalihasten aktivaatiota verrokkiryhmaan. Opet-
tajien hengitys oli syvempaa ja rytmiltdan hitaampaa. He kannattelivat itsedan
vasymattomilla selkéarankalihaksilla. Maallikot kayttivat itsensd kannatteluun
enemman vartalon etuosan lihaksia, ja heidan hengityksensa oli pinnallisempaa
ja tiheampaa. (Garlick 1990, 41-42.)

Lansimainen ladketiede on tutkinut hengitysté ja sen terveysvaikutuksia ihmeen
vahan, ikdan kuin hengittdminen olisi ihmiselle itsestdénselvyys. Poikkeuksena
on Moskovassa vaikuttanut Konstantin Buteyko, joka on kehittanyt laakkeetto-
man menetelman astman hoitamiseen. Menetelméan ytimessa on havainto, jon-
ka mukaan ylihengittdminen on sek& astman oire etta syy. Ylihengittdminen el
hyperventilaatio aiheuttaa piinallisen kierteen, jossa aineenvaihdunta, keuhko-
jen toiminta ja aivojen hengityskeskuksen toiminta hairiintyvat. Opettelemalla
hengittamaan vahemman ja harvemmin - sekd normaalitilassa etta kohtauksen
aikana - astman oireista on mahdollista paasta eroon. Buteyko ymmarsi hengi-
tyksen ja sairauksien yhteyden omakohtaisesti, kun han onnistui parantamaan
itsensé henkeéd uhkaavasta verenpainetaudista, johon laakkeet eivat tehonneet.
Menetelmé&n teho astman hoidossa on testattu laajoissa kansainvalisissa tutki-
muksissa seka lapsilla etta aikuisilla. Vankasta naytdsta huolimatta menetelméa
tunnetaan huonosti lansimaissa, joissa astman hoito on laékekeskeista. (Mc-
Keown 2008, 23-26, 269-270.)

Alexander-tekniikan ja laulun opetuksen ndkdkulmasta Buteykon tutkimustulok-

set ovat merkittavia. On murrettava myytti, jonka mukaan syvat henkaykset ja
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suuri maaré happea olisivat meille hyddyksi. Painvastoin on eduksi, etta elimis-
t6 sietdd korkeita hiilidioksiditasoja, silla tdm& parantaa aineenvaihduntaa ja
suorituskykya. Laulunopettajien on hyva tietaa, ettd hyperventilaatio on erittain
yleistd - paljon yleisempaa kuin ohimenevat hyperventilaation oireet, joita oppi-
laat saattavat kokea tehtyaan hengitysharjoituksia pitkan aikaa. Jos ylihengitta-
minen on kroonista, oireita ei huomaa, koska elimistd on sopeutunut tilantee-
seen. Aivot alkavat vaatia alhaisempia hiilidioksiditasoja. Tama pakottaa ihmi-
sen hengittamaan yha enemman ja nopeammin. Jokainen tietaa laulajia, joilla
ilma ei koskaan tunnu riittavan. Taustalla on todenn&kdisesti krooninen hyper-
ventilaatio, jota laulamiseen liittyva suorituspaine pahentaa. Jatkuva ylityon te-
keminen jaykistaa hengityslihakset, jolloin vapaa hengitys on mahdottomuus.
Aarimmaisia tapauksia ovat astmaatikot, jotka hengittavat Buteykon mukaan
levossa 2-3 kertaa enemmaén ja astmakohtauksen aikana jopa kymmenkertai-
sesti terveisiin verrattuna. (McKeown 2003, 20-31.)

Buteykon hengitysharjoituksia tuskin kannattaa sellaisenaan soveltaa laulun-
opiskeluun, mutta Alexander-tekniikan kanssa niilla on merkillepantava yhtyma-
kohta: keskeinen tydkalu on inhibitio. Potilaan/laulajan on inhiboitava halunsa
vetaa isoja henkayksia. Hengitettdvan ilman méaraa vahennetddn pikku hiljaa
opettelemalla rentouttamaan hengityslihakset. Samaan aikaan hengityksen ryt-
mi pidetaan tasaisena. Missdan tapauksessa hengitysta ei saa pidattaa aktiivi-
sella lihastyolla. Kuukausia kestavalla saanndllisella harjoittelulla hyperventilaa-
tion tarve vdhenee. (McKeown 2003, 57-56.) Laulajalle tastd on monenlaista
hyotya. Kyky laulaa pitkia fraaseja kasvaa ja hengityslihasten rentoutuessa aa-
nen laatu paranee monin tavoin. Buteyko-metodin puute on, etta siina ei kiinni-
tetd huomiota tapaan, jolla ihminen kayttaa itseaan kokonaisuutena. Siksi Ale-

xander-tekniikan laajempi lahestymistapa on laulajalle korvaamaton.
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3 ALEXANDER-TEKNIIKKA LAULAMISESSA

Laulunopiskelun alkuvaiheessa voi tuntua siltd, etta opettaja kiinnittdd huomion-
sa toissijaisiin asioihin. Opiskelija haluaisi paastd musiikin kimppuun, mutta
opettaja jankuttaa vain seisoma-asennosta, pdan asennosta ja turhasta heilu-
misesta. Oppilas l&htee tunnilta muistaen vain sen, ettei osaa hengittddkaan.
Han ei ymmarra, mita opettajan vaatimuksilla on tekemista laulamisen kanssa.
Kun oppilas yrittda “laittaa” itsensa opettajan vaatimaan asentoon, han tuntee
itsensa vain luonnottomaksi, eika laulaminen helpotu ollenkaan (Gray 1991,
38). Pahimmillaan saattaa tuntua silta, etta opettaja yrittaa puuttua oppilaan var-
talon malliin vain esteettisista syista — jotta oppilas nayttaisi yleison edessa pa-
remmalta. Tilanne saattaa jatkua vuosia ilman ettd oppilas koskaan oivaltaa,
miten ja miksi vartalon kaytto vaikuttaa laulamiseen. Kaikki opettajatkaan eivat
ymmarra tata. Yhteys oppilaan &anellisten puutteiden ja asennon valilla saattaa
mietityttdd, mutta huomauttelu ja déaniharjoitukset eivat auta. Apu voi loytya Ale-
xander-tekniikasta. (Saraste 2006, 180; Matikainen 2013, 5.)

3.1 Epéluotettava aistitaju

Alexander-tekniikan ja laulun opiskelua yhdistéa se tosiasia, ettd kummassakin
opettajan palaute on valttamatonta (Saraste 2006, 75). Oma havainto- ja arvi-
ointikyky ovat epaluotettavia, kun aistimme kehomme tilaa tai &dnemme sointia.
F.M. Alexander nimitti asiaa epaluotettavaksi aistitajuksi. Kehon tilaa aistimme
lihastuntoaistin eli proprioseption avulla. Aistiemme ominaisuus on, etta ne tot-
tuvat vallitseviin olosuhteisiin. Tiedamme, ettd ulkopaikkakuntalainen haistaa
helpommin tehtaan hajun, kuin siihen tottunut paikkakuntalainen. Lihastuntoais-
tikin vaaristyy, kun kehoon pesiytyy kestojannityksia ja virheasentoja. lhminen
kokee tottumuksenmukaisen tilansa normaalina ja itsestaan selvdna: "minun
vartaloni on vain taman mallinen”. Muutos koetaan outona ja virheellisena. Jos
oppilas on tottunut seisomaan etukumarassa, han kokee kaatuvansa taakse-
pain, kun Alexander-opettaja ohjaa hanen kehoaan pitenemé&én. Jos han on tot-
tunut yliojennettuun “selka suorana ja rintakeha ylos” -ryhtiin, han kokee mene-
vansa kumaraan, kun asento rentoutuu. Senkin jalkeen, kun hanelld on koke-

muksia paremmasta tekemistavasta, tottumuksen voima jyllad. Vanha tapa
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"tuntuu oikealta” ja palaa heti, kun huomio herpaantuu. (Gelb 2013, 60-64; Sa-
raste 2006, 71-74; Alcantara 1997, 38-41.)

Vaaristynyt lihastuntoaisti vaikeuttaa muutosprosessia kuukausien ajan. Myds
kivun aistiminen saattaa vaaristya. Hyvin jaykissa lihaksissa hermot joutuvat pu-
ristuksiin ja lakkaavat viestittdmésta kipua. Turtunut kipuaisti palautuu, kun lihas
rentoutuu. Alexander-prosessissa kivun ”palaaminen” saattaakin olla hyva
merkki. (Gelb 2013, 60-63; Gray 1991, 154, Saraste 2006, 74.) Laulunopiskeli-
jan on hyva varautua siihen, ettad kyky aistia jannityksia ja epamukavuutta kas-
vaa prosessin edetessa. Kroonisten jannitysten hellittdessa pienenkin jannitty-
misen alkaa huomata. Tama saattaa aiheuttaa turhautumista ja pohdintaa siita,
onko mennyt laulamisessaan taaksepain. Lisdantynyt tiedostaminen ja herkkyys
todellisuudessa hyvida merkkeja — laulajan kyky aistia kehonsa tilaa luotettavasti
on parantunut (Gray 1991, 154; Pierce Jones 1975, viitattu 24.5.2013).

Laulajalle suuri kompastuskivi on se tosiseikka, ettd hdnen on fysiologisista
syistd mahdotonta kuulla dantaan realistisesti. Kallon luut johtavat 4anta, mika
vaikuttaa laulajan kokemukseen &anestaan. Myos kireat lihakset vaaristavat
kuuloaistimusta: jannittynyt kielenkanta ja leuka seka alas painettu kurkunpaa
saavat danen kuulostamaan laulajan korvissa syvalta ja mahtavalta, vaikka ul-
kopuolisen korviin &ani on tunkkainen ja soinniton. Vaaristyminen on tavallista
erityisesti aanialan aaripaissa (yleensa alarekisterissé), jos ddnentuottoon liittyy
kurkunpaan painamista. Laulajalle voi olla huomattavan vaikeaa luopua janni-
tyksistaan, koska samalla kokemus oman aanen soinnista muuttuu — hanen
mielestddn jopa huonompaan suuntaan. Edessa voi olla &anellinen identiteetti-
kriisi varsinkin, jos laulaja on opiskellut pitkd&n ja h&nella on vakiintunut kasitys
omasta &&nestaéan. Vapaampi dani voi kuulostaa laulajalle itselleen pienemmal-
ta ja huokoisemmalta, vaikka se tosiasiassa resonoi tilassa kantavana ja tayte-
laisena. (Saraste 2006, 175, 181.) Aistihavaintojen epéaluotettavuuden takia on
valttamatonta saada saanndllisesti palautetta opettajalta. Peiliin katsominen,
videointi ja aanittdminen — elavasta yleisdstd puhumattakaan - tuovat esiin puo-
lia, joita emme itse luotettavasti havaitse. (Alcantara 1997, 38; Gray 1991, 52;
Smith 2007, 23-25.)
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KUVA 3. Saikahdysrefleksi ja jannittynyt laulaja.
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3.3 Hengitys — kulmakivi ja kompastuskivi

Hengitys on lauludénen perusta. Jos hengitys ei ole kunnossa, yritys rakentaa
laulutekniikkaa on kuin rakentaisi taloa hiekalle. Tahan on selkeé fysiologinen
selitys: seka hengittdminen ettéa aanihuulten liikkeet ohjautuvat samasta aivojen
keskuksesta, hengityskeskuksesta. Sinne on reflektorisessa yhteydessa myos
palleahermo. Mikali hengitys on hairiintynyt, aanihuulilla ei ole mitdan mahdolli-
suutta toimia oikein. (Aalto & Parviainen 1998, 135.) Kaikki laulupedagogit lie-
nevat hengityksen merkityksesta yhtd mieltd. Erimielisyydet alkavat siina, mita
hyva hengitys tarkoittaa (Alcantara 1997, 90). Maallikot uskovat, etta laulaja tar-
vitsee "vahvat keuhkot”. Osa laulupedagogeista ajattelee, etta aani tarvitsee tu-
ekseen vahvat hengityslihakset, erityisesti vahvan pallealihaksen, ja tama vaatii
vuosikausien "bodaamista”. (ks. Aalto & Parviainen 1998, 44) Menneiden aiko-
jen maestroilla olikin jos jonkinlaisia kikkoja hengityksen kehittamiseen, alkaen
pianon tyontamisesta vatsalihaksilla. Kuitenkin lukuisat laulajalegendat vaitta-
vat, etta hengitys on toiminut heilla kuin itsestaan, ja se toimii sitd paremmin,
mitd vahemman sita ajattelee. Alexander-tekniikan nédkemys on lahes vastak-
kainen yleisille kasityksille (Alcantara 1997, 87). Sen mukaan hengitys tasapai-
nottaa itse itsensa — mutta vasta sitten kun keho ja mieli kokonaisuudessaan
ovat vapaat ylimaaraisista jannityksista. Hyva itseohjaus on vapaan hengityksen
valttamaton edellytys. (Saraste 2006, 122.) Olennainen osa Alexander-
opettajan ammattitaitoa on edistéaa hengityksen vapautumista epasuorin keinoin
(Gray 1991, 133).

Laulupedagogi ja Alexander-opettaja Paivi Saraste summaa kirjassaan hengi-
tyksen perusfysiologiaa. Hengityksen moottori on pallea, suuri kupolimainen li-
has, joka sijaitsee kylkikehikon sisélla eika vatsassa, kuten monet virheellisesti
luulevat. Kaikki hengitys on palleahengitysta - ilman palleaa ihminen ei voi hen-
gittda lainkaan. Kannattaa tiedostaa, etta pallea on tahdosta riippumaton lihas.
Sita ei voi erikseen harjoittaa, joskin siihen voi vaikuttaa esimerkiksi pidattamal-
|& hengitysta. Pallea toimii vain niin hyvin, kuin kehon kokonaisuus sallii. Palle-
an vapaa toiminta on laulajalle erityisen tarkeda. Sen toimintaa estavat jannityk-
set ympardivissa lihaksissa, kuten vatsa- ja kylkilihaksissa. Kumara tai yliryhdi-

kas asento estavat palleaa ja kylkien lihaksia toimimasta taydella kapasiteetilla.

38



Pallea on my6s hyvin tunneherkka lihas. Nauru, itku, pelko ja haukotus saavat
pallean reagoimaan tunnusomaisella tavalla. (Saraste 2006, 129133.)

Saraste kuvaa ihanteellista, luonnollista hengitystapahtumaa, joka Alexander-
tekniikan nakokulmasta on myds aanenkayton kannalta ihanteellinen. Monelle
perinteisen laulukoulutuksen saaneelle voi tulla yllatyksena, ettei laulajan hengi-
tys juuri eroa ihanteellisesta normaalihengityksesta. Sisddnhengitys alkaa, kun
aivoista tuleva impulssi saa pallean supistumaan keskiosastaan ja painumaan
alas. Pallean liike saa kyljet likkumaan sivulle, jolloin keuhkojen tilavuus laaje-
nee. Rintakeha laajenee myds ylospain. Vatsanpeitteet pullistuvat hieman, mut-
ta eivat aktiivisena lihastybnd, vaan joustona. Ilma virtaa sisaan tyhjioperiaat-
teella. Joustoa on havaittavissa myds selan alaosassa, mutta tamakaan ei ta-
pahdu aktiivisena lihastyona. Ihanteellinen hengitys ei juuri nay eik& kuulu ulos-
pain. (Saraste 2006,128-131.)

Uloshengityksessa pallea rentoutuu ja sen kupoli kohoaa ylospain. Kylkikaaret
palaavat lahtotilanteeseensa. Lepohengityksessa ilma virtaa esteettd ulos, mut-
ta &antdohengityksessa — puheessa ja laulussa — aantovayla ja hengityslihakset
aktivoituvat ja saatelevat ulostulevan ilman painetta. Aktivoituessaan ne antavat
aanelle sen tarvitseman tuen, mika tuntuu laulaessa "hengitysyhteytena” tai "tu-
kena”, aadnen pohjalla. Kun ilma virtaa vapaasti ja pidattelematta, se muodostaa
ikdan kuin ilmapatjan, jonka paalla aani lepaa. (Saraste 2006, 152; Smith 2007,
39-41.) Laulamisen aikana pallean toiminta muuttuu siten, etta se jaa aktiivisek-

si myos laulamisen aikana (Saraste 2006, 129-131).

Laulunopetuksessa liikkeelle lahdetaéan yleensa tilanteesta, jossa hengitys hai-
riintyy viimeista&n oppilaan ajatellessa laulamista. llma tuntuu loppuvan, se tu-
lee ulos liilan suurella paineella, tai sitd kiskotaan voimakkaasti rintakehaan.
"Hengitysyhteys” on taysin hukassa, mika rajoittaa suuresti aanenkayttoa.
Avuksi otetaan erilaiset hengitysharjoitukset. Hyvin tavallista on, ettéd kun aloitte-
leva laulaja alkaa kiinnittdd huomiota hengitykseen, han jannittyy entisestaan.
(Saraste 2006, 132, 135, 152.) Tdma on hankala dilemma kaikessa hengityste-
rapiassa. Onko hengitysharjoituksista mitddn hyotya, jos ne lahinnd hairitsevat

hengitystapahtumaa? (Aalto & Parviainen 1998, 47).
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3.4 Myytti hengitysharjoituksista

Osalla laulupedagogeista on vankka kasitys siita, ettd "tuki” vaatii erityista lihas-
tyota, ja se pitdd rakentaa lihasjumpalla ja vuosien lauluharjoittelulla. Taman
nakemyksen mukaan oikeanlainen "tuki” tuntuu lihasten jantevyytenad alavat-
sassa, vyotaron kohdalla ja hieman selkdpuolella. (Saraste 2006, 132.) Itse
omaksuin kasityksen, jonka mukaan rintakeha tuli pitdd paikallaan. Kylkien ei
tullut liikkua kuin korkeintaan maksimihengityksissd, koska uskoin sen héiritse-
van kurkunpdan toimintaa. (vrt. Saraste 2006, 138.) Sen sijaan ilma piti vetaa
sisdan vatsalihaksilla. En tieda vielak&aan, oliko tama opettajien tarkoitus, mutta
nain sen kasitin. Vatsahengitys vaati minulta huomattavaa lihastyota, koska mi-
nulla oli paha notkoselkéa ja koko asentoni oli eteenpéin kallellaan. Notkoselan
vuoksi pallean toiminta oli rajoittunutta. (vrt. Gray 1991, 135.) Keuhkoni eivat
voineet laajentua selan puolelle, ja estin niitd laajenemasta sivuille jaykistamalla
kylkiani. Luulin, ettd "tuntuma” kyljissa ja vatsassa kertoi syvahengityksesta ja
"selkaan hengittamisesta”, mutta tulkitsin asian vaarin. Nyt kasitan, ettd vatsa-
ja vyotarolihasten pumppaamisella ei ole mitdan tekemista vapaan hengityksen
kanssa (Aalto & Parviainen 1998, 47; Saraste 2006, 129, 133-134).

Stephen W. Smith paljastaa julistaneensa tuki-sanan (support) pannaan, koska
se lahes poikkeuksetta johtaa mielikuviin ilmanpaineen kasvattamisesta. Yritta-
essaan tukea aanta useimmat laulajat tiukentavat vatsalihaksiaan rajoittaen
nain ilman luonnollista virtausta. Smithin oivallus on, etté vapaa lauluaani vaatii
suurempaa ilmavirtaa. Han kehottaa oppilaitaan paastamaan kaiken ilman ulos
- aina. llma virtaa ulos sopivalla voimalla, kun yksinkertaisesti rentoutamme
hengityslihakset. llma ruokkii &&ntéa: kun hengitys on rentoutunut, ilma virtaa ja

aanikin virtaa taytelédisena, soivana ja vapaana. (Smith 2007, 39-41.)

Oma kokemukseni osoittaa, etta lihastyolla todellakin voi jossain maarin kom-
pensoida tiettyja &danenmuodostuksen ongelmia. Mutta lihasty6lla suoritettu &a-
nenmuodostus heijastuu vaistamatta jannityksind koko aantoelimistéon. Suori-
tustaso voi kasvaa, mutta laulaja ei ole &anellisesti terve (Smith 2007, 20).
Usein tallaiset laulajat liikehtivat laulaessaan levottomasti, silla hengityksen jan-

nittyneisyys vaikuttaa koko vartaloon. Minun tapauksessani — ja monessa
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muussa — rakennettu "tuki” johti epamiellyttavaan aanenlaatuun, jannittynee-
seen olemukseen ja valtavaan ponnistelun tunteeseen. (Matikainen 2013, 5;
Saraste 2006, 133-134.) Oma kokemus vaikutti myds tapaani arvioida ensim-
maisten lauluoppilaitteni &anenkayttéa. Nyt havettdd, miten vaaria asioita heilta
vaadinkaan. Alexander-tekniikan myo6ta kasitykseni etenkin hengityksesta on
muuttunut taysin. (vrt. Saraste 2006, 121).

Alexander-tekniikan kasitys on, etta suora yritys vaikuttaa hengitykseen ei on-
nistu, mutta siihen voidaan vaikuttaa epésuorasti parantamalla kehon kayttéa
kokonaisuudessaan (Alcantara 1997, 87). Ytimessa on ajatus siita, ettad jannit-
tyneessa kehossa joko sisdan- tai uloshengitys hairiintyy, tai molemmat. My6s
hengityksen rytmi hairiintyy, tai ihminen yksinkertaisesti hengittaa liikaa. (Saras-
te 2006, 134.) limeista on, ettd myds jannitys, stressi ja esimerkiksi masennus
muuttavat hengitystapahtumaa. Jos laulaja pelkda korkeiden &&nien laulamista,
tai han jannittda laulutunteja, vapaa hengitys ei ole mahdollista. Siksi kehon ja
mielen jannityksia on aina tarkasteltava kokonaisuutena. Hengitys voi vapautua
vasta, kun kehon ja mielen kokonaisuus sen sallii. (Saraste 2006, 174-174; Ma-
tikainen 2013, 61.)

3.5 Lihasparien taistelu - hengityksen pidattaminen

Kehon kestojannityksille on tyypillista, ettd antagonistiset lihasparit "taistelevat”
toisiaan vastaan. Siind missa kasivarressa on ojentaja ja koukistaja, hengi-
tyselimistdssa ovat sisddn- ja uloshengityslihakset. On selvaa, etta jos lihakset
tyoskentelevét toisiaan vastaan, tuloksena on tehoton toiminto ja suuri ponniste-
lun tunne. (Alcantara 1997, 135; Saraste 2006, 149.) Kestojannityksille on tyy-
pillista, etta henkild ei tunne niitd, eikd pysty tahdonalaisesti rentouttamaan li-
haksiaan. Oivallus rentouden ja jannittyneisyyden erosta syntyy vasta silloin,
kun ihminen ensimmaisia kertoja onnistuu tietoisesti rentouttamaan tietyn lihak-
sen. Tasta lahtien on mahdollista huomata, kun lihas jannittyy "omia aikojaan”

uudelleen, ja paastaa irti. (Aalto & Parviainen 1998, 17.)

Hengityksen kohdalla antagonististen lihasten "taistelu” tarkoittaa kaytanndssa

ilman pidattamista. Sisaanhengityksessa ilman virtaus hidastuu tai keuhkot ei-
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vat tayty kunnolla, jos vatsa tai kylkilihakset eivat rentoudu. Jos kyljet ja rintake-
ha pidetdan jaykkana, ilma ei virtaa sisdan luonnollisesti. Vatsalihakset voivat
olla liian tiukat, eivatkd anna hengitettdessa myoten. Toisaalta henkildlla voi olla
taipumus vetaa vatsaa sisaan kaiken aikaa. Naisilla tAméa on yleista. Jos vatsaa
pidetaan litte&na pitkin paivaa, sen rentouttaminen ei onnistu laulutunnillakaan.
(Aalto & Parviainen 1998, 45; Gray 1991, 139; Saraste 2006, 120.)

Aivan oma lukunsa on joidenkin laulupedagogien opettama hengitystekniikka,
jota kutsutaan vatsahengitykseksi (tai harhaanjohtavasti palleahengitykseksi).
Siind alavatsan ja vyotaron lihakset pidetdan jantevina aina laulaessa, ja niilla
vedetdan aktiivisesti ilmaa sisaan. Tuloksena on kouriintuntuva pumppaava lii-
ke. Vatsahengitykseen liittyy usein toinen virhetoiminto, ilman kiskominen. (Aal-
to & Parviainen 1998, 47; Saraste 2006, 132, 135.) Omasta kokemuksesta voin
sanoa, etta taipumus vetaé ilmaa on salakavala. Vaikka vatsan kuinka opettelisi
rentouttamaan, siihen voi silti jaada kestojannityksia. Kestojannittyneet vatsali-
hakset eivat rentoudu kokonaan, vaan ilmaa on yha vedettava sisaan lihastyota
kayttaen. Itsellani oli pitkdan taipumus pitdd itsedni pystyssa vatsalihaksilla,
koska notkoselan vuoksi nojasin eteen kaiken aikaa. Luulin, etté ilma kuuluu
“imed” sisaan vatsalihaksia kayttaen, jolloin vatsa jannittyi lisdd. On selvaa, etta

krooninen jannitys esti ilmaa virtaamasta keuhkoihin luonnollisella tavalla.

Taipumus hengityksen jannittymiseen sailyy ja se palaa herkasti stressitilanteis-
sa, kuten esiintyessa. Tunnetilat ja stressi vaikuttavat hengitykseen ja kurkun-
paan toimintaan tavalla, joka ei ole tietoisesti hallittavissa, mutta jonka haitat voi
kokemuksen my6ta oppia minimoimaan. (Aalto & Parviainen 1998, 135.) Hengi-
tyksen suhteen kukaan ei ole taysinoppinut; sen kanssa on tytskenneltava ai-

na.

llman pidattaminen uloshengitettaessa, aivan tavallisessa lepohengityksessa,
on yllattavan yleista. Monilla ilman pidattaminen liittyy jannittyneeseen keskitty-
miseen. Kun kuunnellaan opettajan ohjeita, pidatetdan ilmaa. Kun odotetaan
omaa vuoroa tai fraasin alkamista, pidatetdan ilmaa. (Saraste 2006, 143-146.)
Tallainen hengityksen pidattdminen on suhteellisen helppo tunnistaa. Mutta mi-

ten tunnistaa pidatystaipumus aantéhengityksen aikana? Ihminen saattaa pidat-
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taa ilmaa yrittdessaan puhua tai laulaa hiljaa, mutta kukaan ei tietoisesti pidata
henkeaan yrittdessaan laulaa kovaa. Kuitenkin monet tekevét kaytanndssa juuri
niin, jolloin forteen tulee kired, huutava savy. Korkeita aani "varotaan” pidatta-
malla ilmaa, joka puolestaan johtaa kurkunp&an nousemiseen. (Saraste 2006,
143.)

llIman pidattamiseen saattaa osallistua koko &aantdelimistd seka sisaan- etta
uloshengitettaessa. Vaistamaton seuraus hengityksen yliaktiivisuudesta on kur-
kunp&éan jannittyminen, koska se reagoi reflektorisesti hengityksen paineen li-
saantymiseen. Ja péainvastoin: kiristynyt kurkunpda provosoi ylitybhén koko
hengityselimiston. (Aalto & Parviainen 1998, 67, 135; Saraste 2006, 158.) Seu-
raa noidankeha, jossa laulaja jannittyy fraasi fraasilta yha enemman. Vatsan ja
kylkien lihakset jaavat kireiksi vastustaen ilman virtausta seka sisaén etta ulos.
Kun edessa on korkea nuotti, tai oppilasta pyydetaan laulamaan reippaasti, ha-
nelle ei jaa muuta vaihtoehtoa kuin pusertaa aani itsestaan. Hauraat kurkun-
paan lihakset eivat kestd kovaa ilmanpainetta. Aanihuulet “halyttavat apuun”
kaulan, leuan ja kielen lihakset auttamaan paineen vahentdmisessa. (Saraste
2006, 158.) On mahdollista, ettda koko aantdelimistd jannittyy ja pidattaa ilmaa
samalla, kun sita kiskotaan sisdén tai pusketaan ulos. Ponnistelun tunteesta tu-
lee niin kokonaisvaltainen, etta koko laulajan olemus jannittyy varpaista kasvoli-
haksiin. (Saraste 2006; 131) Vanhastaan on ajateltu, etta laulaja yrittaa tukea
aanta leualla, jos vatsalihakset ovat heikot. Sarasteen mukaan asia on painvas-
toin. Leuka jannittyy nimenomaan silloin, kun hengitysta tuetaan ylimaaraisella
lihasty6lla. Leuan rentouttamisen opettelu on kuitenkin mahdollista, ja se hy6-

dyttaa laulajaa paljon. (Saraste 2006, 159.)

Paivi Sarasteen mukaan aani ei vasy juuri mistaan muusta kuin ilman pidéatte-
lystd (Saraste 2006, 180; Saraste, haastattelu). Jokainen laulunopiskelija on
huomannut, ettd yritys laulaa pianissimoita vasyttaa aanta eniten, koska vaaral-
|& tekniikalla laulettaessa se suoritetaan kurkkua kuromalla ja pidattamalla ilmaa
hengityslihaksilla. Samaa kurkun kuromistekniikkaa saatetaan kayttaa korkeissa
aanissd. Ongelma korostuu kuorolaulajilla, joilla &anen pidattelya lisdé tarve su-
lautua joukkoon. Siksi laulunopiskelijan tulisikin normaalioloissa aina laulaa tay-

teen aaneen, huutamatta mutta pidattelematta (Saraste 2006, 147).
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Aalto ja Parviainen uskovat, etta hengitysharjoitukset johtavat aina ylitehokkuu-
teen (Aalto & Parviainen 1998, 44). Samasta syysta myoskaan Alexander-
tekniikkaan ei kuulu varsinaisia hengitysharjoituksia. Kuitenkin hengityksen
tarkkailu on keskeinen osa Alexander-ty6ta. Lahestymistavoilla on merkillepan-
tava ero: Alexander-tekniikan harjoitukset eivat perustu tekemiseen, vaan tark-
kailuun ja tekematta jattamiseen. (Alcantara 1997, 31; Gray 1991, 133; Saraste
2006,7.) Myds laulutunneilla hengittamista voi "harjoitella” samaan tapaan. Lau-
lajan lepohengitys ja puheeseen liittyva aantdhengitys ovat yleensa vahemman
hairiintyneita kuin laulamiseen liittyva &antdhengitys. On hyvin tavallista, etta
laulaja alkaa "hengittaa laulaakseen”. Han saattaa uskoa tarvitsevansa keuhkot
pullolleen ilmaa. Aani tulee sitten ulos puristamalla tai vuotoisesti, jolloin ilma
loppuu ennen aikojaan. Tunne ilman loppumisesta on piinallinen kierre, joka
johtaa ylihengittamiseen ja kestojannityksiin hengityselimistossa. (Saraste
2006,144.)

Ensiapu tilanteeseen on pyytaa laulajaa tarkkailemaan lepohengitystaén ja ver-
taamaan, mita han muuttaa paattaessaan laulaa. Olennaista on pysahtya het-
keen, jolloin paatos laulamisesta tapahtuu, koska silloin laulajalla on mahdolli-
suus estaa totunnainen reaktionsa, pyrkimys “saataa” laulukoneistoaan laulu-
moodia varten. Laulajan on ensin uskottava, etta laulamiseen ei tarvita paljon
ilmaa. Painvastoin: liika ilma vain veltostuttaa pallean. Kun keuhkot hengitetaan
tyhjaksi, laulamiseen tarvittava ilma virtaa sisaan itsestaan. (Saraste 2006,138.)
Kun laulaja edistyy tottumustensa inhiboimisessa ja kokee olevansa valmis ko-
keilemaan laulamista, kannattaa yrittda vain hyvin lyhyita fraaseja. Mikali ilma
loppuu kesken fraasin, pysahdytaan ja hengitetdan kaikessa rauhassa uudes-
taan. Joka fraasin valissa otetaan niin paljon aikaa, kuin on tarvis. Vahitellen

pakonomainen tarve haukkoa ilmaa hellittaa. (Saraste 2006, 139.)

Aarimmaisissa tapauksissa “ilman loppumisen syndrooma” ei ratkea, vaikka
laulaja oppisikin olemaan kiskomatta ilmaa. Han voi olla edelleen kyvyton lau-
lamaan pitkid fraaseja. Tassa tapauksessa hénen lepohengityksensakin on to-
dennékdisesti hairiintynyt. Myos puheé&éani saattaa olla pidatelty ja kirea, "vailla
pohjaa”. Silloin on etsittava keinoja paastaa aanta ja ulos vapaammin ja suurel-

la tunteella. Itsekritiikki taytyy unohtaa kokonaan. Tutkimusmatkan kohteeksi
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otetaan "alkuaani”, jolloin kaikki esteettiset ja sivistyksen vaatimukset joutavat
romukoppaan. (Saraste 2006, 158; Smith 2007, 23-25.)

Aanenkayton vapautta lahestytaan usein erilaisilla puheharjoituksilla, joilla olen-
naista ovat puhtaat vokaalivérit ja artikulaation vapaus. Laulupedagogi Smith
uskoo, etté jokainen loytaa itsestaan "luonnollisen puhetavan”. (Smith 2007, 30;
vrt. Aalto & Parviainen 1998, 7, 14.) Joskus puheaanikin voi olla peittynyt vuosi-
kymmenien takaisten kestojannitysten alle. Aidon, autenttisen puheaénen I6y-
taminen voi olla yllattavan vaikeaa. Omalla kohdallani asia on juuri nain. Saras-
teen mukaan ensiapu voi I6ytya tunneilmaisun vapaudesta ja sanojen merkityk-

seen keskittymisesta. (Saraste 2006, 163.)

3.6 Epasuorin keinoin kohti vapautta

Tulostehokkuuden vaatimus lapaisee koko yhteiskuntamme, mukaan lukien
musiikkielaman. Ammatillisessa musiikkikoulutuksessa tehokkuuden vaatimuk-
set kasvavat resurssien pienentyessd. Kun opiskelijoita ja opettajia motivoi
unelma huippu-uran luomisesta, ei ihme etta tavoitteisiin pyritd&dn keinolla milla
hyvansa. Kyky tulkita kehon viesteja haviaa kunnianhimon alle. (Saraste 2006,
85-87). Olen itsekin syyllistynyt ahnehtimiseen ohjelmiston suhteen. Kappalei-
den vaikeus ei ole ollut missaan suhteessa omiin taitoihin ja &anen ominaisuuk-
siin. Suorituskyvyn kasvu tapahtui 4anen terveyden ja todellisuudentajun kus-
tannuksella (vrt. Saraste 2006, 140).

F.M. Alexanderin mukaan pdamaarahakuinen tavoitteeseen pyrkiminen tuottaa
enemman ongelmia kuin ratkaisee. Padmaarahakuisuus kaventaa keskittymis-
ta, jolloin kehon kokonaisuuden aistiminen katoaa (Saraste, séhkdpostiviesti
22.5.2013). Jannittynyt mielentila tuottaa lihasten jannittymista, hairitsee reflek-
sien toimintaa ja hengitystd. Nama reaktiot ovat tahdonalaisen kontrollin ulottu-
mattomissa. Lihastuntoaistin luotettavuus heikkenee sitd enemman, mita
enemman kehossa on kestojannityksid. Pakonomainen halu olla oikeassa vaa-
ristdd myos kykya rehelliseen itsekritiikkiin ja kykyyn ottaa vastaan kritiikkia
muilta. (Alcantara 1996, 52; Gelb 2013, 63.)
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Alexander-tekniikka on vastakohta paaméaarahakuiselle ongelmanratkaisulle.
Oppilaan on inhiboitava halunsa olla oikeassa ja tehda oikein. Ongelmaa aihe-
uttavaa kehon osaa ei lahdetd manipuloimaan suoraan. Keinot ovat epésuoria,
ja aluksi ne voivat tuntua kaukaa haetuilta. Parantamalla perusohjausta suun-
taamisen ja inhibition keinoin pyritdan vaikuttamaan kokonaisuuden vapautumi-
seen. Alexander-tekniikan nakokulmasta ei ole erikseen lauluteknisia ongelmia,
vaan huonoja tottumuksia, jotka korostuvat laulaessa. Aanenkaytté on aina it-
sen kayttt6a kokonaisuutena. Ei pitaisikdan puhua lauluaanesta, ikdan kuin se
olisi jokin pysyva ominaisuus, vaan itsen kaytosta laulamisen aikana. (Alcantara
1997, 17.)

Paamaarahakuinen laulunopetus pyrkii manipuloimaan jokaista kehon osaa
erikseen. On olemassa ryhtiharjoitukset ja hengitysharjoitukset. On iso arsenaa-
li aaniharjoituksia, joilla pyritdédn vaikuttamaan aanen ominaisuuksiin. Opettaja
saattaa muokata oppilaan danta tiettyd aani-ihannetta kohti, tai projisoida oppi-
laaseen oman aanensa ominaisuuksia. Paamaara lyddaan lukkoon ja siihen py-
ritadn keinolla milla hyvansa (Alcantara 1997,17, 206). Oppilas saattaa haluta
luottaa sokeasti opettajaansa ja nain tehdessaan sivuuttaa oman kehonsa va-
roitusmerkit (Saraste 2006, 154).

Aaniharjoitukset ovat tietenkin valttAmattomia, mutta niistd on vain vahan hyo-
tya ennen kuin oppilaalla on perusedellytykset terveeseen ddnenkayttéon. Ale-
xander-tekniikan nakokulmasta on ajanhukkaa kayda suoraan aanen laadun
kimppuun, ennen kuin perusohjaus paranee ja hengitys alkaa rentoutua. Aanen
vuotoisuus ja kireys, &anialan suppeus ja epatasaisuus, resonanssin puute, si-
joituksen takaisuus ja vibraton ongelmat ovat esimerkkeja vaikeuksista, joiden
taustalla on huonoa itseohjausta ja etenkin hengityksen jannittyneisyytta. Mikali
naita ongelmia yritetddn ratkaista suoraan, padmaarahakuisesti, se tapahtuu
hyvin todennakoisesti jannityksia lisaamalla, ei vahentamalla. Aanesta tulee ko-
va ja kired sen sijaan, ettd se olisi joustava ilmaisun instrumentti. Saraste on
vakuuttunut, etta perusohjauksen paranemisen ja hengityksen vapautumisen
myo6ta monet laulutekniset ongelmat alkavat ratketa itsestdan. Sitkeéat leuan ja
kielen jannitykset saavat tilaisuuden hellittaa. Kireét leuka- ja purentalihakset

voivat olla stressiperaisid, mutta myos paan ja kaulan virheasennot yllapitavat
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niita. (Saraste 2006, 149, 159.) Kun paan taakse vetaminen vahenee, kurkun-
paan painaminen vahenee, kuten F.M. Alexanderin tarina osoittaa. Samalla &a-
nen sijoitus ja resonanssi paranevat itsestdan (Saraste 2006, 138.) Vaikka aa-
niongelmien taustalla olisi muita syitd, kuten toistuvat infektiot, muut sairaudet
tai hormonaaliset syyt, 4dnihygienian kannalta on tarpeen tarkkailla hengityksen
ja kehonkayton tottumuksia.

Surullisinta on, etta paamaarahakuisuus havittdd laulamisesta vahitellen teke-
misen ilon. (Saraste 2006, 125). Erilaisia "kikka-kolmosia” soveltavan laulajan
mieli kuormittuu kymmenista muistettavista asioista, ja laulamisesta tulee valta-
va urheilusuoritus. Laulaja saattaa suoriutua opittujen temppujen avulla vaikea-
stakin aariasta, mutta olla silti pohjimmiltaan aanellisesti epaterve. (Saraste
2006, 178; Smith 2007,20.) Jotkut ovat opiskelleet vuosia, mutta ovat silti aloit-
telijoita. Oikeastaan heidan tilanteensa on huonompi, koska heilla on pinttyneita
tapoja kayttaa itseaan vaarin laulaessaan. (Alcantara 1997, 179; Gelb 2013,
11). Paamaarahakuisuuden murtaminen vaatii usein menemista motivaation
juurille - ne toiveet ja pyrkimykset, jotka ovat vaarien tottumusten taustalla, on
tunnistettava ja hylattadva. Laulajalle tama saattaa tarkoittaa pakonomaista tar-
vetta saavuttaa jokin aani-ihanne tai menestya urallaan. Itsen vaarinkaytt voi
joissain tapauksissa loppua vasta, kun laulamisesta tulee iloa tuottava tarkoitus
sinansa. (Alcantara 1997, 47.)

Alexander-tekniikan lahestymistapa ei ole taikatemppu, jonka avulla laulaja va-
pautetaan jannityksistaan tunnissa tai parissa. Hetkelliset vapauden hetket eivat
viela tarkoita, etta tottumuksen voima olisi murtunut (Alcantara 1997, 276). Suu-
rin haaste on luopua yliyrittamisestd, eli pAdmaarahakuisesta onnistumisen tar-
peesta tassa ja nyt (Saraste 2006, 84-85). Kokemus on osoittanut, ettd aanen
on usein muututtava huonommaksi, ennen kuin se voi muuttua paremmaksi.
Jos aanta on aiemmin muodostettu jannittamalla eri aanivaylan osia, "saatamal-
| ja varkkaamalla”, se alkaa todennakdisesti kuulostaa huokoiselta, karkealta
tai soinnittomalta, kun ylimaarainen tekeminen lakkaa. (Gray 1991,66; Saraste
2006, 175, 181.) Aani saattaa myos vasya helpommin, koska kurkunpaan lihak-
sisto joutuu hiukan erilaiseen rasitukseen kuin aikaisemmin. Tassa vaiheessa

laulajan on pystyttava sietamaan turhautumista. Uutta tekniikkaa on ajettava
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sisdan jonkin aikaa, ennen kuin lihaksisto ja hermosto ehtii kalibroitua uudel-
leen. Vasta sitten tuloksia voi kunnolla arvioida. Tassa vaiheessa laulajan aani
saattaa kuulostaa aivan erilaiselta kuin ennen, ja se saattaa koetella hénen
identiteettiaan. (Saraste 2006,181.)

Saraste kertoo laulunopetuksensa muuttuneen taysin sen jalkeen, kun han alkoi
opiskella Alexander-tekniikkaa. Opettajan ensimmainen haaste oli saada selvil-
le, miten oppilas ajattelee laulamistaan. Oppilaan itsensa oli tarkedd havahtua
tiedostamaan tottumuksensa ja tutkimaan niitd. Lahtokohtana oli luoda perus-
edellytykset oppilaan terveelle &anenkéaytdlle ja ilmaisun vapaudelle. Sarasteen
mukaan mikaan ei vapauta aanielimistéa yhta luonnollisesti kuin halu kommuni-
koida ja ilmaista tunteensa muiden reaktioita pelkdamattd. Opettajalla on va-
pautuneen ilmapiirin luomisessa keskeinen rooli: jos hanen omat tunteensa ovat
kasittelematta, han tulee olemuksellaan ja kaytoksellaan estaneeksi oppilaankin
tunneilmaisua. (Saraste 2006, 181-183.) Laulajan keho ja mieli vapautuvat mu-
siikin instrumentiksi vasta, kun hén kokee saavansa olla oma itsensa. Pelko on

oppimisen pahin este (Gelb 2013, 98).

Alexander-prosessi on matka, jonka paamaaraa ei tieda ennalta. Olennaista ei
ole tietyn aani-ihanteen saavuttaminen, vaan kokemus laulamisen helppoudes-
ta ja ilmaisurikkaudesta. Gelbin sanoin toiminta "vain tapahtuu” yhta vaivatto-
masti kuin lumi luiskahtaa bambunlehdeltd (Gelb 2013, 89). Laulaminen lakkaa
olemasta tekninen suoritus; siitd tulee tunneilmaisun valine. Saraste 2006, 146)
Laulaminen tavoittaa perimmaisen tarkoituksensa, kun siita tulee kommunikaa-
tiota ihmisten kesken. (Saraste 2006, 121-26, 146-147; Smith 2007, 25; Mati-
kainen 2013, 61.)
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4. KOLME ALEXANDER-TEKNIIKAN HARJOITUSTA

4.1. AVOIN VS. SULKEUTUNUT MOQDI

Avoimen ja sulkeutuneen moodin eroa voi havainnollistaa yksinkertaisella har-
joituksella, joka toimii erityisen hyvin ryhmatilanteessa isossa tilassa. Neuvo
osanottajia omaksumaan putkindkdinen, paamaarahakuinen asenne. Pyyda
heitéa valitsemaan huoneen toiselta seinaltd kohde, jota kohti he kavelevat katse
siihen tiiviisti suunnattuna. Sitten kaannytéén ja valitaan uusi kohde. Tata toiste-
taan jonkin aikaa. P&& on pidettdva suorassa ja ndkokenttd kapeana. Toisiin

térmaamista ei pida yrittda valttaa. (Harilo, luento 28.9.2013.)

Neuvo sitten osanottajia levittamaan katensa suoraan sivuille ja tutkimaan, mil-
loin kadet haviavat nakokentasta. Pyyda heitd pitdméaan nakokenttd laajana, et-
td he havaitsevat pienenkin liikkeen sen reunoilla. Laheta heidat sitten kulke-
maan tilassa edestakaisin katse avarana. Kysy harjoituksen paatyttya, miten
heidan kokemuksensa erosi eri kerroilla toisistaan. Tuntuiko keskittymismoodin
vaihtaminen mielentilassa, ja miten suhtautuminen tilassa oleviin henkilGihin
muuttui? Tata harjoitusta on mahdollista soveltaa myo6s musiikin opetuksessa,
jossa harjoitellaan kontaktin ottamista yleis6on ja pyritaan eroon suorituskeskei-
sesta itseensa kapertymisesta. (Harilo, luento 28.9.2013.) Yksilotunneilla harjoi-
tusta voi soveltaa Alcantaran kuvaamassa yksinkertaisessa muodossa: Oppilas
soittaa (tai laulaa) ja seuraa katseellaan opettajaa, joka kulkee ympariinsa huo-
neessa. Jo pelkka katseen kohdistaminen edellyttdd huomiokyvyn avartamista
(Alcantara 1997, 32).

4.2 AKTIIVINEN LEPOASENTO

Aktiivinen lepoasento eli semi-supine on kaikista yleisin Alexander-harjoitus. Se
on erinomainen itsendiseen paivittaiseen Alexander-tydskentelyyn (Gray 1991,
89.) Tama harjoitus ohjaa paata ja kaulaa vapautumaan, kun sita kaytetddn
saannollisesti. Samalla selka pitenee ja levenee, kun lihasjannitykset hellittavat

ja selan valilevyt nesteytyvat. Samalla hengitys saa mahdollisuuden syventya.
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Tama harjoitusta ei voi liikaa suositella laulajille, koska siind tydskennellaan pe-
rusohjauksen ja hengityksen kanssa. (Saraste 2006, 91-97.)

Asetu seindd vasten tavanomaisessa seisoma-asennossa. Ala veda paatasi
taakse. Pyydéa avustajaa mittaamaan takaraivon ja seinan valiin jaava etaisyys.
Valitse paanaluseksi kirja, joka on 0,5 cm paksumpi kuin mitattu etaisyys. Nyt
asetu selinmakuulle lattialle maton (ei patjan) paalle kirja paan alla. Koukista
polvet niin, ettd ne pysyvat pystyssd mahdollisimman vahalla lihastyolla, mutta
eivat nojaa toisiinsa. Aseta kadet rinnalle tai sivuille. Ajattele suuntauksia: varta-
lo PITKAKSI, selka PITKAKSI ja LEVEAKSI ja olkapaat SIVUILLE poispain toi-
sistaan. Pyri aistimaan keho kokonaisuudessaan. Havainnoi tapaasi hengittaa
ja pane merkille, jos jokin muuttuu. Jos huomaat jossain kehon osassa jannityk-
sid, ne laukeavat parhaiten kun et tee mitdan. Ympari vartaloa voi tuntua pienta

"napsumista” kun se paastaa irti jannityksistaan. (Gelb 2013, 58-59.)

Aktiivisessa lepoasennossa ei ole tarkoitus torkkua, vaan pysya silmat auki ja
tietoisena koko kehosta ja ympaéristosta. Harjoitus antaa keholle lepohetken il-
man, ettd henkinen vireystaso laskee. Vaikutus on sitd voimakkaampi, mita
useammin harjoituksen toistaa. Selan vapautumisen kannalta minimi on 10-15
minuuttia. YI6s nousemiseen kannattaa kiinnittda huomiota: kierahda ensin kyl-
jellesi, nouse kontillesi, sitten hitaasti ylos selka suorana ja p&a selén jatkeena.
Tarkoituksena on, ettd vapautuminen voisi jatkua myos pystyasennossa. En-
simmaisten harjoituskertojen jalkeiset oudot tuntemukset voivat yllattaa, jos va-
pautumista on tapahtunut paljon. Ajan my6ta paan ja kaulan vapautuessa tar-
vitset ohuemman kirjan paanaluseksi. (Saraste 2006, 91-97; Spineworks video
2012, viitattu 6.5.2014, Harilo, luento 28.9.2013.)

4.3 KUISKATTU A
Kuiskattu A on korvaamaton harjoitus kaikentasoisille laulajille. Kyseessa on
ainut F.M. Alexanderilta periytyva aanenkayton harjoitus, mutta nerokkuudes-

saan se sisaltaa kaiken: hengityksen, kurkun ja pehmean kitalaen avauksen,

leuan ja kielen vapauden sek& kasvojen ilmeen. Se auttaa myds puhumisen
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ongelmiin, stressiperdiseen paansarkyyn ja hampaiden narskuttamiseen (Alcan-
tara 1997, 149).

Anna kaulan vapautua, pdan tasapainottua ja leuan pudota. Ajattele jotakin
hauskaa, joka saa sinut hymyilemaan ja katseesi kirkastumaan. Hengita tasai-
sesti. Sitten paasta ilma keuhkoista ulos kuiskauksena niin, etta ajattelet heleda
A-dannetta. A ei saa olla O:ta tai A:td muistuttava eika nasaalinen, vaan italia-
laisittain kirkas, etinen A. Kuiskauksen on oltava kuuluva niin, etta ilma tulee rei-
lusti ulos, mutta siina ei saa olla kovaa aluketta, eikd mukana saa olla rahinaa
tai korinaa. Sisdan hengittdaessasi anna ilman virrata sek& nenan ettd suun
kautta. Kuiskattu A toistetaan usean uloskehityksen aikana. Harjoituksen aikana
ajatellaan perussuuntausten lisaksi silmien ja katseen eloisuutta, leuan vapau-
tumista pehmeasti mutta reilusti, seka kielenkarjen suuntautumista eteenpain ja
alas takahampaiden taakse. (Gray 1991, 138-141; Saraste 2006, 147; Trober-
man: video 2009, viitattu 6.5.2014.) Kuiskattu A on paras mahdollinen tapa
lammitella &&nta. Se on hyva esiintymisjannityksen laukaisija. Kuiskatun A:n voi
hyvin yhdistaa aktiiviseen lepoasentoon (Alcantara 1997, 144-154; Saraste
2006, 147).
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5 POHDINTA

Ihmisten kasitys omasta laulutaidostaan lyédaan lukkoon usein jo pienena. Lau-
lud&dnen ajatellaan olevan kuin musikaalisuuden: toisilla on &anta ja toisilla ei
ole. Ammattikielella puhutaan danimateriaalista. Oman laulunopiskelun, opiske-
lutoverien seuraamisen, opetusharjoittelun ja -kokemuksen myo6ta olen kuiten-
kin tullut tulokseen, ettd meilla jokaisella on hieno ja kuuluva &ani. Toisilla se on
vain kerrostuneiden kestojannitysten tai haitallisten tottumusten peitossa. Tie-
dan omasta kokemuksesta, milta tuntuu, kun sisélla soi laulu, mutta kurkku tuot-
taa vain kireaa vikinda. Kuitenkin olen tasta tilanteesta taistellut laulun ammatti-
laiseksi. Hartain toiveeni laulunopettajana on vapauttaa oppilaitteni &ani janni-

tysten vankilasta ja auttaa heitéd kokemaan laulamisen helppous ja riemu.

Alexander-tekniikkaan tutustuminen on ollut minulle vapauttava kokemus seka
aanellisesti etta tiedollisesti. Vuosien aikana kavin eri elamanvaiheissa laulu-
tunneilla ja koin aina, ettd daneni ei toiminut niin kuin sen olisi pitanyt toimia.
Opettajat jankuttivat, paivittelivat tai turhautuivat, ja osa luokitteli minut toivotto-
maksi tapaukseksi, vaikka ei sanonutkaan sitd daneen. Musikaalisuuttani sen-
taan kehuivat kaikki. Nuoruusvuosien lauluyritysten jalkeen en paastanyt kym-
meneen vuoteen suustani nuottiakaan. Kun innostus laulamiseen taas syttyi,
kului aikansa, ennen kuin luotin edellytyksiini aloittaa ammattiin opiskelu. Sen-
kin jalkeen opin useimmat asiat yrityksen ja erehdyksen kautta. Laulunopettaja-
ni uskoi, ettd jokaisen on vain loydettava oma tiensa, mika toisaalta oli hyva.
Aantani ei pakotettu tiettyyn muottiin, vaan minulla sailyi kokeilun vapaus ja it-
sendinen tutkijan asenne suhteessa laulamiseeni. En ollut riippuvainen opetta-
jastani, vaan kannoin vastuun oppimisestani itse. Alexander-tekniikan my6ta
paasin ongelmieni juurille. Ymmarsin, miksi daneni oli aikanaan mennyt luk-
koon, ja miksi kehoni piti kiinni jannityksista, vaikka elamantilanteeni oli aivan

toinen.

Aalto ja Parviainen seka Saraste toteavat, etta aanihairiét saavat usein alkunsa
lapsuuden asennemaailmasta. Minun kohdallani oli juuri néin. Jo pienend ym-
marsin vihjeen olla hiljaa eika olla vaivaksi muille. Sitten muutimme ulkomaille ja

kangistuin kauhusta, kun olisi pitanyt puhua englantia. En pukahtanut koulussa

52



sanaakaan, mutta kirjoitin englanniksi kyll&a. Suomessa koko kouluaika kului si-
vustaseuraajan roolissa. Sosiaalinen jannitys muutti puhe&anenkin piipitykseksi,
ja tastéd ongelmasta karsin viela vuosikymmenia mydhemmin. Ala- ja ylaasteella
olin musiikkiluokalla, ja heiveroisestd aanestani huolimatta halusin laulaa. Yla-
asteen lopulla menin laulun pedagogiikkaoppilaaksi, mutta vuoden aikana p&a-
sin oppimisessa tuskin alkuun. Seuraavien vuosien itsekseen lauleskelu sai
asiat umpisolmuun, eivatkd ongelmat ratkenneet tulevien opettajienkaan johdol-
la. Laulaminen oli hirveaa puristamista, puhuminen kamalaa, aani vasyi tyhjas-
ta, olin kipsissa koko ihminen. Joskus sujui paremmin, mutta se tuntui taysin
sattumanvaraiselta. Lopulta tein johtopaattksen, ettd laulamisen kuuluisi olla
helppoa ja vaivatonta — kaikkea muuta kuin itse koin — ja paatin jattaa laulami-

sen muille, lahjakkaammille.

Naina vuosina kavin kahdella Alexander-tekniikan lyhytkurssilla, mutta en ilmei-
sesti kyennyt ottamaan vastaan mitaan. Luultavasti olin kursseilla niin jannitty-
nyt ja itseeni kapertynyt odottaessa omaa vuoroani, etten ollenkaan ymmarta-
nyt, mita haettiin takaa. Nyt tajuan, ettéd Alexander-tekniikka vaatii tiettya valmi-
utta, jota minulla ei silloin ollut. Kymmenen vuoden &éanilepo ja muuttuminen
ihmisena antoivat tilaisuuden aloittaa laulajana alusta. Kehoon pesiytyneet re-
aktiomallit eivat kuitenkaan jattaneet rauhaan. Leuan jannitykset olivat aluksi
niin voimakkaita, etten pahimmillaan saanut lusikkaa suuhun. Opin rentoutta-
maan leuan, mutta sen vaikutus oli rajallista. Ammattiopintojen alettua edistyin
valilla askeleen eteen ja kaksi taakse. Epaluotettava aistitaju, kestojannittynyt
keho ja itsepéainen luonne estivat minua ottamasta monia neuvoja vastaan. Lau-
lunopettajani sai minut vaihtamaan fakkia mezzosta sopraanoksi, ja kirkkaampi
aanentuotto ratkaisi joitakin ongelmia. Opettaja vaitti minun painavan kurkun-
paata, mutta en myontanyt sitd, koska en tietoisesti tehnyt niin. Vasta Alexan-
der-tekniikan nakemys paan ja kaulan suhteesta sai minut tajuamaan, etta leu-
an ylos nostaminen ja pdan taakse vetaminen johtivat automaattisesti kurkun-

paan painamiseen.

Paasin alkuun Alexander-prosessissani itsenéisesti lukemalla aiheesta, mutta
Alexander-opettaja Matti Harilon yksityistunnit kevaalla 2013 saivat muutoksen

kunnolla kayntiin. Po6tkottelin ahkerasti aktiivisessa lepoasennossa ja tyostin
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vatsan, selan ja lonkkien kestojannityksia. Opettelin inhiboimaan véaaria tottu-
muksia istuessa, seistessa ja kavellessa. Opitun soveltaminen laulamiseen oli-
kin paljon vaikeampaa. Toisaalta edistyin nopeasti: alle puolessa vuodessa
paasin pahasta notkoselastani kokonaan eroon ja saavutin uutta hengittamisen
vapautta. Harilon viikonloppukurssi samana syksyna pani alulle kavelytavan
muuttumisen ja muutti jopa tapani istua pyoran selassa. Havahduin huomaa-
maan, ettd perusohjauksessa oli yha runsaasti tekemistd. Oma aistitajuni ol
vienyt harhaan — en tehnyt niin kuin luulin tekevéni. Edistymiseni olisi varmasti
ollut nopeampaa ja suoraviivaisempaa, jos minulla olisi ollut mahdollisuus kay-

da Alexander-tunneilla saannoéllisesti.

Nailla evailla kuitenkin valmistauduin opinnaytekonserttiin ja suoriuduin mieles-
tani hyvin. Konsertin polyn laskeuduttua kavin Paivi Sarasteen oppitunnilla
Kuopiossa tiedostaen, ettd tietyt ongelmat muistuttivat yha olemassaolostaan.
Jouduin jarkytyksekseni toteamaan, ettd en edelleenkdén osannut hengittéaa
enka edes seisoa oikein! Nyt kun suorituspaineita ei ollut, oli otollisempi aika
tehd& kokeiluja. Uuden ohjelmiston parissa tydskentely ja musiikillisen tyylilajin
vaihto astetta kevyempaan antoivat mahdollisuuden irtautua pilkuntarkasti oh-
jelmoidusta suorittamisesta. Tata kirjoitettaessa olen tilanteessa, jossa aanes-
tani 16ytyy jatkuvasti uusia, yllattavia puolia, ja otan sen mielenkiinnolla vastaan.
Vaikka aaniremonttini on pitkalla, kompastuskivend on oikean kasivarren jayk-
kyys, joka on pahentunut istuessani pitkid aikoja tietokoneella. Luisut hartiani
pitavat luultavasti sisalladn massiivisia jannityksia, joskin ne saattavat vahitellen
hellittdd hengityksen vapautumisen my6ta. Hartioiden vapauttaminen on paha-

maineisen vaikeaa jopa Alexander-tekniikan keinoin.

Olen laulajana keskenerainen, mutta Alexander-prosessin myoéta olen lakannut
asettamasta itseani aanelliseen muottiin. Tuskin on sattumaa, ettd ihmisena,
taiteilijana ja opettajana olen paljon vapautuneempi kuin ennen — kehon janni-
tysten vdheneminen on auttanut minua vapautumaan joka suhteessa. Jos &ani-
vaikeuksistani on ollut jotain hy6tya, niin ainakin kyky suhtautua muihin aanivai-
keuksista karsiviin ja tunnistaa heiddn ongelmiensa syita. Kuten Saraste toteaa,
aanihairidissa osaavat usein auttaa ne, joiden omakaan aani ei ole toiminut tay-

dellisesti.
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Olen mielestani kutakuinkin saavuttanut opinnaytetydssani tavoitteet, jonka ase-
tin itselleni. Ensinnadkin halusin oman Alexander-prosessini kautta ratkaista lau-
lamiseeni liittyvia ongelmia ja kasvattaa ammattitaitoani opettajana. Tama on
varmasti toteutunut. Kirjallisesta tydstani halusin tieteellisestikin perustellun tut-
kielman siitd, mik& Alexander-tekniikassa tehoaa, ja miksi sen nakokulma olisi
suoritusyhteiskunnassa valttamatén. Opinnaytteeni kasvattaa tietoutta ammat-
tialalla, koska katsausta Alexander-tekniikan fysiologisiin vaikutuksiin ei ole ai-
emmin ollut saatavana suomenkielisend samojen kansien valissa. Tarvetta tal-
laiselle tietopaketille on, silla pAdméaéarahakuisuus ja kehon viestien ohittaminen
aiheuttavat paljon karsimysta seka musiikkimaailmassa ettd muualla. Uskon,
ettd oman tarinani kertominen on omiaan avaamaan muusikkotoverien silmia ja
kannustamaan heitd kokeilemaan Alexander-tekniikkaa omalla ja oppilaidensa
kohdalla.

Tuskin kannattaa toivoa Alexander-tekniikan saamista osaksi ammatillista mu-
siikkikoulutusta, mutta omakustanteisia kursseja voisi oppilaitoksissa varmasti
jarjestaa. Jatkossa haluan kayttdd opinnaytety6tani materiaalina, jonka voin an-
taa oppilailleni luettavaksi selventaakseni linjaani laulunopettajana ja kannus-
taakseni heita opiskelemaan Alexander-tekniikkaa. Tiedostan, etta opiskelu
koulutetun Alexander-opettajan johdolla on valttamatonta. Alexanderilla mauste-
tut laulutunnit eivat riit4, vaan prosessi on saatava kayntiin kokonaisvaltaisem-
min. Mikaan pikaratkaisu se ei kuitenkaan ole. Psykofyysista tasapainoa ei saa-

vuteta sen vahemmalla kuin ajattelun ja toiminnan vallankumouksella.

Opinnaytteeni rajoituksena on, etta olen voinut toistaiseksi soveltaa Alexander-
tekniikkaa laulunopetukseen vain joiltakin osin ja muutamille oppilaille, enka
pysty vield raportoimaan tuloksista empiirisesti. Toisekseen olen opiskellut Ale-
xander-tekniikkaa itsekin vain vahan, eikd minulla ole k&sitysta sen opettami-
sesta muille. Kun ajattelee, ettd Alexander-opettajaksi opiskelu kestaa tayspai-
vaisesti kolme vuotta, olen siihen nahden aloittelija. Joitakin huomioita olen kui-
tenkin tehnyt: aktiivinen lepoasento tekee ihmeita, mikali oppilas harjoittaa sita
saanndllisesti. Kuiskattu A on korvaamaton harjoitus ja aanen lammittelykeino

kaiken tasoisille. Harjoitus, jossa avataan havaintokykya ulospain, on yllattavan
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haastava tai jopa mahdoton, jos laulaja kdpertyy laulaessaan itseensa, mutta
sitakin tarpeellisempi. Uskon, ettd kuka tahansa laulunopettaja voisi integroida

nama kolme harjoitusta menestyksellisesti omaan opetukseensa.

Sarasteen tavoin olen joutunut hyvaksymaan, etta kaikki oppilaat eivat ole val-
miita luopumaan jannityksistaan ja tyoskentelemaan itsensd kanssa. Laulami-
seen liittyvat asenteet ja tavoitteet ovat viime kadessa oppilaan vastuulla. Muu-
tosvastarinta ei valttdmatta ole tietoista, mutta laulaja ei nae riittavaa tarvetta
perinpohjaiseen &&niremonttiin. Olen myos havainnut, etta krampissa ollut lau-
laja joutuu kokemaan turhautumista viela sen jalkeenkin, kun jannitykset alkavat

hellittdd, koska silloin oman tilansa aistii entista kipedmmin ja selvemmin.

Toiveeni on opiskella Alexander-tekniikkaa jatkossa ohjatusti lisda. Mikali saan
tilaisuuden perehtyd aiheeseen jatko-opintojen puitteissa, olisi paikallaan kaivaa
esiin F. M. Alexanderin alkuperaistekstit seké etsia kattavampi otos tieteellista
nayttba Alexander-tekniikan vaikutuksista. Mikaan maara tieteellista tietoa ei
silti riitd vakuuttamaan epailijaa siita, ettd Alexander-tekniikka toimii. Asiaa on
ehdottomasti kokeiltava itse!
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