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1 JOHDANTO

Uskon siihen, etta kaikki voivat kehittyd laulamisessa ja mielestani kaikilla tulisi olla
oikeus laulamiseen. Laulaminen ja aanenkaytt6 ovat syntymadlahjoja. Olemme itse
instrumentteja, ja kaikki kehomme emotionaaliset, psyykkiset ja fyysiset tekijat

vaikuttavat laulamiseen ja danentuottoon.

Haluan tuoda opinndytetyossani esiin ajatuksia siitd kuinka kokonaisvaltaista
laulaminen on, mitk& tekijat vaikuttavat laulamisen vapauteen, ja mitd ovat laulamisen
lukot. Harjaantumattomalla laulutaidolla tarkoitan kyvyttdmyytta laulaa nuotilleen.
Uskon, ettéa kun lukkoja avataan ja laulaminen helpottuu, myds esimerkiksi nuotilleen
laulaminen voi onnistua paremmin. Oma &aani on yleensa ihmisille hyvin herkka ja
henkilokohtainen asia ja my6s tarkea itseilmaisun valine. Laulaessamme omalla
aanellamme laitamme itsemme ja koko persoonallisuutemme likoon toisten edessa.

Sen takia on erityisen tarkeda lahestya laulamista kokonaisvaltaisesti.

Kiinnostukseni herési laulupedagogien paivilla ensimmaisen kerran 2014 kysymykseen
siitd, miten harjaantumattoman laulutaidon omaava henkilo voisi kehittaa laulutaitoaan.
Tutustuin LauluAvaimen toiminnanjohtajaan Tuula Tenniin, joka kertoi olleensa mukana
perustamassa laulutaidottomille ja laulutraumatisoituneille henkil6ille laulukoulua. Tama
heratti minussa paljon kysymyksia, kuten: voiko laulutaidoton kehittyd laulamisessa, ja

miten se on mahdollista kaytanndssa.

Innostukseni tata aihetta kohtaan lisaéntyi myos, kun vierailin turkulaisessa Silvia
Kosken johtamassa harjaantumattomille laulajille tarkoitetussa ”"Yleinen aanioikeus” -
kuorossa. Kuoron nimikin oli hyvin osuva. Siita kavi ilmi, ettd &&nenkaytto ja laulaminen
kuuluvat meille kaikille. Menin seuraamaan kyseisen kuoron harjoituksia ja huomasin
laulamisen ilon leiskuvan kuorossa, vaikkakin kuulin paljon epavireisyytta, ja
muutamien kuorolaisten oli vaikea laulaa nuotilleen. Havaitsin kuinka paljon voimaa

laulamisessa on, ja miten paljon laulaminen vaikuttaa hyvinvointiin.

Tutustuin - my6s Ava Nummisen tutkimukseen ”Laulutaidottomasta kehittyvaksi
laulajaksi”. Numminen on tutkinut aikuisen laulajan laulutaidon lukkoja ja niiden
aukaisemista. Hanen tutkimukseensa osallistui kymmenen aikuista, jotka osallistuivat
sekd ryhma- etta yksityislaulutunneille puolentoista vuoden ajan. (Numminen 2004,4).

Minua kiinnosti, miten nuotilleen laulamista voidaan opettaa, ja voiko ylipdataéan oppia



laulamaan. Tama innosti itseani niin paljon, ettd halusin myos itse kokeilla opettamista
harjaantumattomalle lauluoppilaalle. Onnekseni I6ysin opetuskokeiluuni sopivan
henkilon, jolla oli paljon ongelmia nuotilleen laulamisessa. Vertaan oman oppilaani

oppimisprosessia Nummisen laulutaidottomuutta kasittelevaan tutkimukseen.

Haluan avartaa osaamistani laulunopettajana, jonka vuoksi etsin taman
opinnayteprosessin aikana itselleni uusia ajatuksia opetustyéhon. Toivon myds, etta ne
jotka saattavat kohdata laulun opettamisessa samankaltaisia haasteita, saisivat myos
apua tasta tyosta. Pyrin loytamaan ratkaisuja vastaan tulleisiin ongelmiin ja esittdmaan
my06s kaytannon harjoitusesimerkkeja peilaten siihen, miten ne toimivat oman oppilaani

kanssa.



2 MUSIKAALISUUS JA LAULUTAITO

2.1 Taustaa musikaalisuudesta

Musikaalisuutta on tieteellisesti tutkittu jo kauan, mutta on tultu siihen lopputulokseen,
etta mitd&n lopullista tai yhteisesti hyvaksyttyd nakemysta siita ei vielak&an ole.
Yleisesti ajatellaan, ettd musikaalisuus on vain harvojen ja valittujen mystinen lahja,
jota ei pystytd analysoimaan tarkemmin. Kasitys musikaalisuudesta on my6s hyvin
kulttuurisidonnaista. Esimerkiksi jossain kulttuureissa ei ole edes Kkasitteita
epamusikaalinen ja laulutaidoton. (Karma 2010, 355). Mielenkiintoinen ilmio
nigerialaisessa Anang lbido -yhteiséssa on, ettd siella ei tunnetta Kkasitetta
"epamusikaalinen”, koska Anangin kielesta ei 16ydy kyseistd sanaa. Yhteisdssa kaikki
musisoivat ja lapset osaavat laulaa jopa satoja lauluja ennen viidetta ikdvuottaan seka

yksin ettd ryhmassa. (Numminen 2005, 18.)

Siki6-, vauva- ja varhaislapsuustutkimuksessa on todettu, ettéa ihmisille on lajityypillista
oppia musikaalisia kykyja yhta lailla, kuin oppia kieltd ja erilaisia motorisia taitoja.
Tutkimusten mukaan jo kohdussa olevat vauvat reagoivat musiikillisiin arsykkeisiin, ja
vastasyntyneilla on kyky havainnoida pienia eroja savelkorkeudessa, &anteen
voimakkuudessa, harmoniassa, kestossa ja tempossa. Jo pienet vauvat pystyvat
tuottamaan ihmeellisia &ania ja osoittavat kiinnostusta erilaisiin aaniin ja niiden
imitoimiseen ja leikittelyyn. Tasta paatellen jokaisella lapsella on musikaalisia kykyja,
paitsi jos on jokin harvinainen vamma. Jos kyvyt eivat jonkun lapsen kohdalla kehity,

niin se voi johtua jostain muusta kuin oletetusta lahjakkuudesta. ( Numminen 2005, 50)

Perima ja ymparistd vaikuttavat musikaalisuuden taipumuksen syntyyn. Yleensa
ymparisto ja perima toimivat yhteisvaikutuksessa niin, ettd periméa luo puitteet, joissa
ymparisto toimii ja muokkaa konkreettista lopputulosta. Perimé ja ympaéristd eivat takaa
valttdmattd musiikkiopinnoissa menestymistd, vaan musiikillisten taitojen ratkaiseva
tekija on esimerkiksi motivaation taso ja l|&hde, harjoittelun maara, tavoitteisiin
sitoutuminen, vuorovaikutus opettajan kanssa ja kasitykset omasta mahdollisuudesta
oppia. (Karma 2010, 364)

Musiikki on vahan kuin allergia. Jos ei altistu, se ei puhkea. Ei voi koskaan tietdaa onko
musikaalinen, ellei koskaan altistu musiikille. (Tiede-lehti 3/2014) Mielestani sama asia

patee myds laulamiseen.



2.2 Kasityksia laulutaidosta

Ava Numminen on kaynyt lapi laulamiskulttuurin maisemaa kahden erilaisen
nakokulman kautta. Ensimmaisessa esteettisen musiikkikasvatuksen viitekehyksessa
nahdaan musikaalisuus dualistisesti: ihminen joko on, tai ei ole musikaalinen. Esteettis-
absoluuttisen kasityksen mukaan laulutaidottomuus on ihmisen pysyva ominaisuus,
jolle ei voi tehda mitéaén, ja laulutaidottomuus on selva merkki epamusikaalisuudesta.
Numminen tulkitsee praksiaalis-relativista ndkemystéa niin, ettda musiikillinen toiminta,
kuten myods laulaminen, nahdaan mahdollisena kaikille, ja jokainen voi saada
laulamalla mielekkaita ja tarkeita kokemuksia. Praksiaalinen kasitys perustuu
Aristoteleen termiin praksis, joka tarkoittaa toimintaa, jota tehdddn sen itsensa takia.
Tamén praksiaalisen musiikkinakemyksen mukaan musiikki palvelee monenlaisia
inhimillisia tarpeita ja p&amaaria. Menneet lauluymparistdt, kuten karjankutsunta,
kehtolaulut, itkuvirret, joikaaminen ja tyOvaenlaulut jne. olivat laulumaailmoja, jotka

elivat kiintedssa yhteydessa niiden synnyttaneen ymparistén kanssa.

Numminen korostaa tutkimuksessaan, ettd laulutaidottomuus ei ole pysyva
ominaisuus, vaan laulutaitoa voi kehittda koko elaman ajan. Sen takia on syyta puhua
kehittyvistd laulajista eikd laulutaidottomista. Numminen on tehnyt mielenkiintoista
tutkimusta kymmenen laulutaidottoman laulajan kanssa, joiden jokaisen kanssa
tapahtui jotain kehitystd. Han on tehnyt kaavion laulutaidon ulottuvuuksista, jossa on
kaksikymmenta eri ulottuvuutta, jotka kaikki vaikuttavat toisiinsa. Jos esimerkiksi mallin
kaikki ulottuvuudet ovat henkilon kannalta myonteisia, hdn saattaa yltaa laulamisen
huippuammattilaiseksi. Mitd enemman on Kkielteisesti latautuneita ulottuvuuksia, sita
epavarmempi laulaja on, ja sitd huonommaksi kay yksilon positiivinen laulusuhde.
(Numminen 2005, 62-63)



Kuva laulutaidon ulottuvuuksista. (Numminen 2005, 240)

Y& ndkyvéassa kaaviossa laulutaidon ulottuvuudet jaetaan kolmeen osaan seuraavasti:

1) Kulttuurissa vallitsevat kasitykset (ulottuvuudet 1-6) musikaalisuudesta ja
laulutaidosta vaikuttavat siihen, kenelle tarjotaan mahdollisuuksia laulunopetukseen ja
miten laulamista opetetaan ja arvioidaan. Yleisesti kulttuurissa ajatellaan esteettis-
absoluuttisesti, ne henkilot jotka eivat laula nuotilleen, joutuvat useasti laulunopetuksen
ulkopuolelle. Vastakohtana taas, jos ajatellaan musikaalisuutta ja laulutaitoa
suhteellisina, kehitettavissa olevina asioina ja uskotaan siihen, ettd jokainen pystyy
parantamaan nuotilleen laulamista, télldin on kiinnostavaa jarjestaa laulamis- ja

oppimistilaisuuksia kaikille riippumatta lahtétaidoista.

2) Lahiympariston kasitykset (ulottuvuudet 7-11) musikaalisuudesta ja laulutaidosta
vaikuttavat yksilon ajatuksiin omasta laulutaidostaan ja oppimisestaan. Lahiympéaristo,
kuten opettajat, perhe ja ystavat, voivat vaikuttaa yllattavan paljon yksilon kasityksiin.
Esimerkiksi saattaa olla, etté yksilo ei ole saanut tarpeeksi tukea laulamiseen perheelta
(ulottuvuus 8), jos perheessd on vahva kasitys siitd, ettd meidéan suvussa ei osata
laulaa. Koulussa laulunopetus on saattanut rajoittua vain numerolla arvioitavaan
laulukokeeseen, mutta &anenkayttod, tai nuotilleen laulamista ei ole muuten opetettu
(ulottuvuus 9). Mitd enemman on kokemuksia siitd, etté |ahipiirissd on kannustettu ja
uskottu laulutaidon  kehittdmismahdollisuuksiin, sitda myodnteisemmiksi nama



ulottuvuudet osoittautuvat. Epavarma laulaja ei aina valttaméatta tieda mitka tehtavat
ovat sopivia ja mihin tavoitteisiin kannattaa tahdata. Talloin on téarkeaa, ettd opettaja
osaa antaa tavoitetasoon sopivia tehtavia (ulottuvuus 10). Harjaantumaton laulaja
tarvitsee myds positiivisia laulamiskokemuksia, joissa han voi uskaltaa kayttad &antdén

ilman, etta kokee joutuvansa nolatuksi (ulottuvuus 11).

3) Yksilon kaésitykset laulutaidosta koostuvat monista ulottuvuuksista (12-20) ja
monenlaisista syistd. Kayn néaita tarkemmin kappaleessa laulamiseen vaikuttavat
tekijat. (Numminen 2005, 240.)

2.3 Laulutaidon kehittymattomyyden syita

Laulaminen on kokonaisvaltaista ja moni asia vaikuttaa laulamiseen. Laulutaidon
kehittymattomyyden syiksi on muun muassa nimitetty seuraavia: heikko tonaalinen
muisti, sdvelkorkeuden erottelukyvyn heikkous ja puutteellinen danentuottomekanismi.
Jokainen normaalikuuloinen henkild, joka ei kérsi mistddn neurologisesta
kuulohavainnon prosessoimiseen liittyvasta ongelmasta, pystyy ymmartamaan
merkityseron intonaation perusteella esimerkiksi lauseissa: "Han menee kauppaan.” tai
"Han menee kauppaan?”. Tama kertoo siita, ettd taydellistd savelkorvattomuutta tuskin

on olemassakaan. ( Numminen 2005, 29)

Mielenkiintoinen kanadalainen tutkimus selvitti koesarjan avulla epavireisen laulun
syitd. Tutkijat Sean Hutchins ja Isabelle Peretz (2011) tekivat tutkimuksen niin, etta
tavalliset ihmiset saivat tuottaa kuultuja tavoitesavelia eri tavoin. Tutkimuksessa yksi
tuottamistapa oli laulamalla ja toinen oli liukusaatimella, milla sai sdataa tietokoneen
laulamaan &anenkorkeutta, jonka koki kuulostavan samalta. Huomattiin, ettd talla
apuvdlineella saatiin apua omaan aanentuottamisen haasteisiin, ja useimmat
tutkimuksessa olleet saivat talla tavalla tarkasti tuotettua savelia, joita haettiin.
Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd muokattavalla &&nen laadulla on paljon merkitysta.
Esimerkiksi lauluaanen kaltainen sointivari oli vield osalle koehenkilGista vaikea saada
kohdilleen. Tasta ja parista lisdkokeesta péaatellen tutkijat tulivat siihen tulokseen, etta
keskeiset ongelmat eivat liity niink&d&n savelkorkeuden, eikd usein edes
aanentuottolihaksiin, vaan enemmankin ongelma on havaitsemisen ja

aanentuottamisen vélisessa kytkennassa. (Peretz 2016)



Sundberg téhdentda, ettd musiikissa savelkorkeuserojen tuottaminen tapahtuu
lihastyon avulla, on se sitten pianonsoittoa tai laulua. Jos laulaja laulaa ep&apuhtaasti,
se on hanen mukaansa yhtd hammastyttdvaa kuin se, ettd pianistille tapahtuisi
virhelyonteja. Sundbergin mukaan ep&puhtaasti laulaminen voi johtua siita, etta
mielikuva tuotettavasta &&nestd on epatarkka. Liséksi, jos on vaikeuksia kuunnella
omaa aanta laulaessaan, se voi selittda epépuhtaasti tai vaarinlaulamista. (Numminen
2005, 30)



3 PSYKOFYYSINEN LAULAJA

"Adni on kokonaisuus, joka asuu meissé jokaisessa. A&ni on koko ihminen. Me
tarvitsemme koko kehoamme, tunteitamme, ajatuksiamme, mieltamme ja sieluamme

voidaksemme &énnellé ”( Koistinen 2003, 8)

3.1 Laulamisen fysiologista perustaa

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus. Mielta ja kehoa ei voi erottaa toisistaan.
Laulajien instrumenttina toimii koko keho. Sen tunteminen ja sen vaaliminen on
erityisen tarkeda. Olen huomannut monesti, etta aloittelevien laulajien on ongelmallista
tuntea oma kehonsa ja tiedostaa mita siind tapahtuu. Nykyihmisen elama pyorii paljon
"paaakselilla”. Ihminen pitdad ylld kovaa tahtia, eika pysahdy, vaikka keho lahettaisikin
hatahuutoja. Kehoa ei osata kuunnella, eikd kehon anneta tuntea asioita. Huono
kehontuntemus, liiallinen jarkeily ja tiedostamattomat jannitykset ovat katkaisseet
mielen yhteyden kehoon. Kehotietoisuus herattaa aistit ja rauhoittaa mielen. Kun
tunnistaa oman kehonsa lahettamat viestit herkasti, niin myds uskaltaa avoimemmin ja
rohkeammin kayttdd kehoaan. Kun on tarpeeksi tietoinen kehostaan ja tunteistaan, niin
voi itse paattaa kuinka kayttdda omaa kehoaan. Kehon kuuntelu ja kehotietoisuus
auttavat herkistamaan ja aistimaan omaa kehoa ja hahmottamaan kehon sisempia
tukilihaksia. Ne vaikuttavat moneen asiaan laulamisessa, kuten ryhtimekanismiin,
hengittdmiseen ja danen tuottamiseen. Kun ihminen valilla pyséhtyy ja rauhoittuu, niin
han pystyy paremmin aistimaan mahdolliset ylimaaraiset lihasjannitykset. ( Koistinen
2003, 7)

Laulajan instrumentti on yllattavan monipuolinen. Lauluinstrumentin toimiminen
parhaalla tavalla on monen osa-tekijdn summa. Painotan omassa lauluopetuksessani,
ettd keho ensin ja sitten aani. Laulaminen tapahtuu kehossa ja kehollinen kokemus on
aina valttamatonta. Aloittelevat lauluoppilaani ovat aluksi ihmeissdén ja
hadmmentyneitd, kun &anen tuottamisesta seuraa kehollisia tuntemuksia ja

resonoitumista.



Marko Punkasen (2011, 55) mukaan “Ihminen on kokonaisuus, jossa psyykkiset ja
keholliset reaktiot ovat symbioottisessa vuorovaikutuksessa.” Punkanen esittaa erilaisia
tutkimuksia, joiden kohteena ovat olleet musiikin synnyttamat fysiologiset reaktiot.
Musiikki saa aikaan mm. muutoksia verenpaineessa, hengitystiheydessa, sydamen
sykkeessda, ihon lampdtilassa ja jopa hormonitasoissa, jotka vaikuttavat hermo- ja
immuunijarjestelmien véaliseen vuorovaikutukseen. Musiikin kuunteluun liittyvat tunteet
iimenevat psykofysiologisina kehon reaktioina vaikuttaen esimerkiksi lihasten
jannittymiseen. Musiikki vaikuttaa palkitsemista, motivaatiota, tunteita ja vireystilaa

saateleviin aivojen alueisiin. (Punkanen 2011, 54-56.)

Tarkastelen seuraavassa tarkeitd fysiologisia lahtokohtia, jotka liittyvat keskeisesti

myds nuotilleen laulamiseen.
Aanen synty

Ihmisdéani syntyy hengityslihaksiston ja kurkunpaan yhteistydn tuloksena, kun
keuhkoista ulos virtaava ilma saa kurkunpéaéassa sijaitsevat danihuulet varahtelemaan

aivojen annettua kaskyn tuottaa aanta. (Laukkanen, Leino 1999, 26)

Miten laulaja voi tuottaa niin erilaisia dania vain kahden pienen &anihuulen avulla?
Hiranon (Numminen 2005, 113) mukaan aanihuulten ainutlaatuinen rakenne sopii
tahan tehtavaan, ja kurkunpdén lihastoimintojen ohjaamana &aanihuulet pystyvat
tarkkaan toiminnan saatamiseen, mika toteuttaa monipuolisen &&nentuoton.
Aanihuulten toimintaa ohjaa tarkasti keskushermosto. Pystymme kontrolloimaan
hengitystoimintaa, resonanssionteloiden muovautumista seka daanilahteen ja

resonaattorin vuorovaikutusta.
Savelkorkeuden saately

Aanentuotossa (fonaatiossa) lihastoimintojen saately voidaan jakaa kolmeen osaan.
Ensimmainen on prefonatorinen aantdéa edeltava viritys, jossa danihuulten jaykkyys ja
massa séadetddn haluttua sévelkorkeutta ja voimakkuutta vastaaviksi, ja &&nentuotto
saadaan tapahtumaan l&hentdamalla &&nihuulia toisiaan kohden. Toinen vaihe on
aannon refleksiivinen saately. Tama saately on tahdosta riippumatonta, ja siina
kurkunp&an aistinsolujen impulssit saavat aikaan hermoimpulsseina kulkevaa tietoa
kurkunp&an lihaksiin, jonka avulla kurkunp&dén lihastoiminta reagoi kulloinkin
vallitsevaan tilanteeseen. Kolmas vaihe on postfonatorinen, auditiivinen, &&annon

alkamisen jalkeen tapahtuva kuuloaistiin perustuva kontrollitoiminto. TAma tarkoittaa



sitd, ettd kuuloaistin avulla 4annon aikana tarkkaillaan halutun savelkorkeuden ja
voimakkuuden sailymistd, ja havaitut virheet/poikkeamat korjataan viritysta
tarkentamalla. Prefonatorinen viritys ja postfonatorinen auditiivinen kontrolli ovat
tahdonalaisia lihassaatéja. Aannon refleksiivinen saately on tahdosta riippumatonta.
(Laukkanen, Leino 1999, 39) Sundbergin mukaan &&nnon aikaista refleksiivista
saatelyd voi kehittdd lahinnd kasvuidssa. Nummisen tutkimuksessa tuli kuitenkin
selvasti ilmi, ettd jokaisen tutkimukseen osallistuneen henkilon lauludanentuoton

saately parani iasta riippumatta. ( Numminen 2005, 199)
Rekisterit

Kansainvalinen asiantuntijajoukko, johon kuului tutkijoita ja laulupedagogeja,
maarittelivat vuonna 1983 nelja rekisteria. Ne ovat 1. Matalin rekisteri (narina), jota
kaytetdan enemmankin puheessa, 2. matala rekisteri (modaali-, rinta-, normaali,
raskasrekisteri), jota kaytetdan puhuessa ja laulaessa, 3. korkea rekisteri (falsetto,
kevyt-, paarekisteri) ja 4. hyvin korkea rekisteri (huilu-, vihellysrekisteri), jota kayttavat

koloratuurisopraanot.

Monen harjaantumattoman laulajan kanssa on helpompi aloittaa &ani- ja
lauluharjoitukset 2.rekisteria eli puherekisterid kayttaen, koska ihminen kayttda sita
aluetta padasiassa puhuessaan ja sen rekisterin kayttd on nain ollen tuttua kaikille.
Yleisesti harjaantumattoman laulajan saattaa olla vaikea tuottaa 3. rekisterin aania, ja
siihen rekisteriin tottuminen saattaa kestaa pitkdan. Aloitteleva laulaja saattaa alussa
laulaa vain joko kokonaan raskaassa tai vain kevyessa rekisterissd. Miehille oma
falsettodéani saattaa kuulostaa oudolta. Monesti aloitteleva laulaja saattaa liittda omista
kokemuksistaan johtuen kielteisia mielleyhtymi& korkeisiin &&niin, koska kokemus
korkeista &anista esimerkiksi paarekisterissa on olematon. Niiden tuottamisessa voi
olla ongelmia tiettyjen lihastoimintojen ja subglottaalisen paineen saatelyn kanssa.
(Numminen 2005, 121)

3.2 Laulamisen vaikutus hyvinvointiin

"Laulu on ihmiselle ikdén kuin kieli, jolla alkaa syddmensé liikutuksia ilmoitella, koska

tavallinen kieli ei 16ydé sanoja tarpeeksensa” Elias Lénnrot



Lauluharrastuksella on paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin.
Tiedetdan, ettd musiikki ja &&ni ulottuvat ihmisen varhaisempiin kehitysvaiheisiin.
(Numminen ym, 6, 2009)

Kun synnymme maailmaan, ensimmainen &dnemme on terve parkaisu, joka on
aanenkayttomme alku. Meilla on syva tarve ilmaista itsedmme jo pienesta vauvasta
alkaen. Aanenkayttd ja laulaminen ovat meille kaikille luonnollinen ja synnynnainen

tunteiden tulkitsemisen muoto.

Laulaminen on kautta historian palvellut ihmisia eri tavoin. Laulun kuunteleminen ja
laulaminen antaa ihmeelliselld tavalla tunteen turvallisuudesta ja lammosta.
Historiankirjoissa on monia esimerkkeja siita, kuinka ihmiset pahimpina hadan hetkina
ovat turvautuneet laulamiseen. Laulamisella ja lauluilla on suuri voima ihmisen
elamassa. Ihminen pystyy laulun avulla kohottamaan itsetuntoaan, silla laulun luomissa
mielikuvissa ihminen pystyy olemaan kuka tahansa, tehdéa mita tahansa ja eld& missa
tahansa. Ihminen voi kasitelld ihmissuhteitaan laulun avulla. On ihmeellistd miten
paljon enemman voi viestia laulun valityksella kuin puheella. Laulaminen ja laulut
mahdollistavat myds rehellisen ajatusten ilmaisemisen. Ihminen voi laulaa sellaista
mitd ei muuten uskaltaisi ilmaista, ja todeta jalkikéateen, ettd se oli vain laulu. Laulut
littyvat luonnollisesti myds muistoihin, jokaisella on joku laulu, joka liittyy omaan

historiaan. Laulaminen mahdollistaa myds surutyon tekemisen. (Laulutiina 2016)

Ahonen painottaa laulamisen tarkeda terapeuttista ulottuvuutta. lhmisen laulaessa han
kuulee seka tuntee varahtelyn kehossaan. Laulamalla voi yllapitda ja parantaa omaa
psykofyysista hyvinvointiaan, mika saattaa hairiintya sairauksien, kiireen tai stressin
takia. (Ahonen 2000,208,209). Sanotaan, ettd d&anen kehoresonanssin tiedostaminen,

niin 4adnen tuottamisessa, kuin vastaanotossakin, on laulamisen perusta.

Igor Reznikoffin opettamasta laulutavasta kaytetaan erilaisia nimityksia kuten
gregoriaaninen laulu ja meditatiivinen laulu. Opetuksen perusmetodi on yhden pitkan
aanen kuunteleminen ja laulaminen. Ainenmuodostuksessa ldhdetdan ihmisen
luonnolliselta puhekorkeudelta rintaresonanssista, silla kehon resonanssi on hyvin
tarkeda. Reznikoff puhuu siitd miten erilaisilla &anilla on ominaiset varahtelypaikat
kehossa: korkeat aanet varahtelevat voimakkaammin kehon yldosassa ja matalat
aanet kehon alaosassa. Reznikoffin mukaan matalat &aanet lisdavat ihmisen
kehotietoisuutta. Han tahdentaa, etta adnteet vaikuttavat ihmisen kehoon voimakkaasti.

Syvélta lahteva aani, joka tulee syvalta tietoisuuden tasolta, tavoittaa saman kuulijassa.



Musiikkiterapian asiantuntijoiden mukaan aanen vaikutus kehoon on suuri. Reznikoffin
mukaan musiikkia ajatellaan nykyaan liian kapeasti vain pisteina viivastolla. Aani
koostuu lukuisten osasavelten varéhtelyn summasta. Tarkeitd ominaisuuksia aanessa
on &anenvari, intensiteetti, aanenaalto ja puhtaat intervallit. Hanen mukaansa tarkein
ominaisuus aanessa on &anen vari eli perusddnen osa-savelien muodostama
kokonaisuus. Aanen laatuun vaikuttaa moni eri asia, esim. ihmisen fysiologia ja aani
heijastaa ihmisen tietoisuuden lisdksi myos tunteita. (Harmoninen laulu 2016)
"Yhdessa aanessa soi useita kerroksia. Mita alhaisempia varahtelyita danessa on, sita
enemman on myods ylasavelid. Mita paremmin keho saadaan aukaistua ja
varahtelemaan alhaalta asti, sitd enemmén &aneen muodostuu ylasavelia, jolloin

tuloksena on tavallista taytelaisempi aani.” (Martin, Seppa, Lehtinen ja Tord 2014,52.)

3.3 Laulamiseen vaikuttavia tekij6ita
Laululukot

LauluAvaimen toiminnanjohtaja Tuula Tenni ja Ava Numminen ovat olleet mukana
maarittelemassa kehittyvan laulajan laululukkojen ilmenemismuotoja. Laululukot

jakaantuvat seuraavassa esiteltavaan neljaan eri alaryhmaan.
Tunne- ja uskomuslukot

"Olemme sitd, miksi meidén omat ajatuksemme ovat meidét tehneet. Ota siis vaarin

siitd, mité ajattelet” -Vivekande-

Nummisen mukaan puhtaasti laulamisen esteet voidaan jakaa tunne- ja
uskomuslukkoihin, seka tuottamisen ja havaitsemisen lukkoihin. Tunne- ja
uskomuslukot liittyvat kasityksiin itsesta laulajana. Jos on tullut lapsuudessa kielteisia
kokemuksia, esim. monia on opetettu pienesta pitden kayttaytymaan hillitylla tavalla,
olemalla hiljaa tai tunteilematta tietyissa tilanteissa ("Isot pojat eivat itke”, “Kiltit tytét
eivat huuda”, "Laulat epapuhtaasti” ), niin nama kiellot kehossamme voivat aiheuttaa
tiedostamattomia lukkoja, jotka vain vahvistuvat ian my6td. Tunne- ja uskomuslukot
ovat laulamisessa yleensa suurimpia lukkoja. Ajatuksilla on valtavasti voimaa, ja jos
monta vuotta on uskotellut itselleen negatiivisia asioita itsestéaan ja laulamisestaan, ne
saattavat muotoutua vahvasti omaan identiteettiin. Vahvasti omaksutusta identiteetista

ei aina paase eroon helpolla, vaikka laulutaito kehittyisikin. Ihmisen toiminnassa ajatus



on kaiken alku ja juuri, sekd hyvassa, ettd huonossa mielessa. Meille ominainen

fyysinen tila on ajatuksiemme ja tunteidemme tekema.
Fyysiset lukot

Fyysiset lukot ovat &aanen fysiologisen tuottamisen vaikeuksia. Kehon aktiivinen
rentous ja tasapainoinen hallinta vaikuttavat hyvin positiivisesti &anihuulten toimintaan.
Kehon lihasjannitykset vaikeuttavat kurkunpdan toimintaa ja estavat nain aanen
soimista vapaana. Aadnialue saattaa olla myds hyvin kapea, ja danta ei ole kaytetty

koskaan puhealueen ulkopuolella.
Hahmottamislukot

Hahmottamislukot ovat savelkorkeuksien hahmottamisen hankaluuksia laulaessa.
Oppilaalla saattaa olla vaikeuksia hahmottaa laulaako héan samaa &anta kuin opettaja.
Jos oppilaalla on vahainen musiikillinen tausta, hanella voi olla ongelmia hahmottaa

musiikillisia rakenteita, esim. melodian kaarroksia tai kappaleen rytmia.
Sosiaaliset lukot

Sosiaaliset lukot tulevat esiin, kun muita ihmisid on paikalla laulutilanteessa. Ne ovat
tilannesidonnaisia. Oppilaalla saattaa olla hyvid kokemuksia yksin laulaessaan, mutta
muiden ollessa paikalla esimerkiksi laulunopettajan tai ryhmén kuullen laulaminen voi
tuntua todella epamiellyttavaltd. Tahan voi liittyd myds laulutraumoja lapsuudesta,
esimerkiksi laulukoe luokan edessa, tai jonkun ilked kommentti omasta lauludénesta.
Nama traumat saattavat assosioitua tilanteessa, missa pitdisi laulaa ryhman tai

laulunopettajan edessa. ( Launonen 2012, 11-12)

Numminen puhuu mieluummin laululukoista kuin laulutaidottomuudesta. Laululukot
estavat aanen virtaamista vapaana. Nama neljan otsikon alle jaetut lukot voivat
vaikuttaa kaikki toisiinsa jollain tavalla ja varsinkin aloittelevalla laulajalla saattaa
esiintyd ongelmia jokaisesta lukkotyypistd.  Lukot yhdistettyind toisiinsa voivat
aiheuttaa laulamiseen ketjureaktion, esimerkkind laulamistilanteessa sosiaalinen
jannittaminen voi johtaa fyysisen jannittdmiseen, joka taas vaikeuttaa vapaata
aanentuottoa. Laulunopetuksessa on tarkeda I6ytaa avaimia lukkojen avaamiseen. Kun
saadaan vaikka sosiaalinen jannittdmisen lukko avattua, se helpottaa huomattavasti

laulamista.



Laululukot ovat hyvin konkreettisia ja voivat tuntua erittdin voimakkailta.
Laulutunneillani on kaynyt eras oppilas, joka ei ole ennen laulutunteja laulanut yli 30
vuoteen. Laulunopetuksen alussa han tunnisti voimakkaasti mielesséén ja kehossaan
laululukkoja. Han kuvasi tunnettaan, ikdan kuin tulisi iso muuri vastaan, mika pysayttaa
hanet laulamasta. Nain pitkan tauon jalkeen laulaminen on ollut hdnen mielestaéan
vapauttavaa, ja laulamisesta on tullut osa h&nen péivittaistd toimintaansa. Han totesi:
"lhan kuin 30 vuoden padot olisivat pdasset valloilleen”. Tama laulamisen vapauden
[6ytaminen ei ole ollut kivutonta, ja paljon vieldkin tydstetddn niitd lukkoja, mitka
aiheuttavat laulamisen ja tunteiden ilmaisun vaikeutta. Haastattelin oppilastani ja
kavimme lapi, mitkad asiat estavat hanta laulamasta ja pohdimme syitd, miksi han ei

ollut laulanut. Syyt l6ytyivat lapsuudesta ja nuoruudesta.

Laulajan itsetunto ja jannittaminen

Olen kuullut sanonnan, ettd laulaminen on rohkeiden laji. Olen tullut siihen
johtopaatbkseen, ettd nain se oikeastaan on. Numminen on tutkimuksessaan
huomannut haastateltavien kesken, etta itseluottamus on yksi tarkeimmista asioista
laulamisessa. Eras tutkimukseen osallistunut haastateltava avaa hyvin kokemuksiaan:
"Psykofyysisesti tunnen mainitun laulamisen ja itsetuntoon liittyvdn ongelmavyyhdin
laulussani pallean yldosan ja rintalastan alapdan alueella tietynlaisena jannityksena.
Joskus, kun tuo jannitys poistuu, tuntuu, ettd on huomattavan helppo laulaa.”
(Numminen 2005, 85).

Itseluottamus ja itsetunto kulkevat kasi kddessa. Hyva itsetunto on luottamusta itseen.
Hyvan itsetunnon omaavalla yksilolla on realistinen minakuva. Han havaitsee hyvét
ominaisuutensa ja myos myontada heikkoutensa, kuitenkaan korostamatta niitd. Hyvaa
itsetuntoa on myods se, ettd kestaa pettymyksid niiden vaurioittamatta kuitenkaan
itsetuntoa. Itseensa luottava ihminen uskaltaa ottaa uusia haasteita vastaan. Han
nakee eldmansa ja itsensa arvokkaana ja ainutkertaisena suorituksista riippumatta.
Itsetunnon sanotaan syntyvan annetun ja hankitun itsetunnon kautta. Annettu itsetunto
rakentuu lapsuudessa, miten on kokenut lapsena vanhempien vastaavan perusturvaan
olla hoivattu ja rakastettu. Hankittu itsetunto koostuu sellaisista kokemuksista mita on
saanut ymparistdsta ja muista ihmisistd. Se koostuu onnistumisista seka koetuista
pettymyksista. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 101, 103, 120.)



Amerikkalainen tutkija Chong on tehnyt tutkimuksen itsetunnon ja aanen vélisesta
yhteydesta. Tutkimuksen tuloksien pohjalta Chong tulkitsi, etta hyvalla itsetunnolla
varustettu laulaja uskaltaa laulaa energisemmin ja pystyy heittdytym&an
laulusuoritukseen paremmin kuin huonon itsetunnon omaava. Tutkimuksessa havaittiin
myds se, ettd &adnen voimakkuus ja laajuus olivat sidoksissa itsetuntoon. (Annala 2014,
12-13) Tama tutkimus vahvisti kasitystani siité, kuinka suuri merkitys itsetunnolla on
laulamiseen. Omasta kokemuksestani olen myés huomannut, ettd silloin kun on hyva
itsetunto, tekniset asiat helpottuvat. Oman instrumentin hyvaksyminen on erityisen
tarkeda laulamisessa. Opettaessaan aloittelevia, jopa ’laulutaidottomia”,
laulunopettajalla on suuri vastuu siitd, etta ei murenna oppilaan itsetuntoa. Aloittelevan

laulajan alkuvaiheisiin kuuluu paljon epavarmuutta ja itsetuntokysymyksia.
Saraste on kirjoittanut osuvasti:

"Ei ole helppoa opetella tuntemaan itseddn ja hyvaksymaén itsensad. Ja siité
laulunopiskelussa lopuksi on kyse. Vain sitd kautta antaa itsensd, aanensa ja
tunteensa olla sellaisina kuin ne ovat ja jopa ndyttda ne toisten edessé”. (Saraste 2006,
183)

Jannityksen vaikutus laulamiseen

Alexander-tekniikan  perustaja  Frederik  Mathias Alexander on  sanonut
suorituspaineiden heijastuvan kehossa jannitystiloina, ja niiden vaikuttavan paljon
aanentuottoon. (Gelb, 1994)

Nummisen mukaan &aanentuotto- ja saatelyongelmat korostuvat negatiivisissa
tunnelatauksissa, kuten esimerkiksi jannittdmisessa. Tunteilla on oma merkityksensa
autonomisen hermoston saatelemissa kehon reaktioissa. Jannitys ja -
pelastymistilanteissa sympaattinen hermosto aktivoituu. Oireina voi olla sympaattisen
hermoston aikaansaamaa hengitysrytmin rauhattomuutta, kuivuutta limakalvoilla,
aanen vapinaa ja verenkierron vilkastumista. Hanen mielestaan suurimpia ongelmia,
mit& jannitys tuotti laulajille, oli se, ettd hengitys paikallistui vain rintakeh&an ylaosiin ja
heijasti jannittyneisyyttd, kurkunpdan kireyttd ja nousemista, artikulaatioelinten
likkeiden suppeutta ja jaykkyyttd. Nama ongelmat vaikuttivat suuresti
aanihuulivarahtelyyn, savelkorkeuden séatelyyn ja aanenvoimakkuuteen. (Numminen
2005,124)



Erilaiset emootiot, kuten jannittdminen, voivat luoda kehossamme kokonaisvaltaisia
muutoksia. Trojan kertoi pupillien koon ja nielun laajuuden vaihtelevan synkronisesti ja
samansuuntaisesti, mistd han kaytti nimitystd "automaattinen rytmi”. Valjyys naissa
kehon osissa vaikutti positiivisiin elamyksiin ja mielihyvan ilmaisuun. Negatiiviset
ilmaukset sen sijaan tuotettiin ahtaammalla nielulla ja voimakkaammalla adduktiolla eli
hyperfunktionaalisen suuntaisella &aantttavalla. Yksilo toivottaa nain miellyttavat
elamykset tervetulleiksi aukaisemalla sisd&ntulovayliddn ja pyrkii torjumaan

epamieluisia elamyksia sulkemalla vaylia. (Laukkanen & Leino 1999,98)



4 KOKEMUKSIA HARJAANTUMATTOMAN
LAULAJAN OPETTAMISESTA

"Hoi laulamisesta kiinnostuneet immeiset!

eli nyt ois mahis saada laulutunteja ilmaiseksi liittyen mun opinnaytetydhon kehittyvasta
laulajasta. Ainoa juttu ois et lahtdtason pitéisi olla sellainen, ettad nuotissa pysymisessa olisi

ongelmia. ilmoita yv:né jos on kiinnostusta;) ”
lImoitus facebook seinéllani kevaalla 2015.

Hain kevaalla 2015 itselleni tdhan harjaantumattoman laulajan opetusprojektiin
soveltuvaa oppilasta. Yllatyksekseni sain aika monta yhteydenottoa facebookin kautta.
Kavi ilmi kuitenkin, ettd monen halukkaiksi ilmoittautuneista oli helppo laulaa melodioita
nuotilleen, ja monella oli lahinnd tarvetta saada apua laulutekniikkaan liittyvissa
asioissa. Lopulta 16ysin sopivan oppilaan, Teemun, tahan projektiin. Han kertoi, etta
hanella on erittdin suuria ongelmia nuotilleen laulamisessa. Peilaan hanen
oppimisprosessiaan ja omia opetuskokemuksiani hanen kanssaan Ava Nummisen

laulutaidottomuutta kasittelevaan tutkimukseen.

Teemulla ei ollut mitdén aikaisempaa musiikkiharrastusta. Laulukokemusta oli kertynyt
vain seurakunnan yhteislaulutilanteista ja itsekseen suihkussa laulamisesta. Teemu
pitdd paljon musiikin kuuntelemisesta, josta han on saanut hyvia kokemuksia musiikin
parissa. Teemun perheessd vanhemmat eivat ole kovin musikaalisia eikd perheessa
ole laulettu. Teemulla oli hyvin dualistinen kasitys laulutaidosta. Han ajatteli, etta
musikaalisuus ja laulutaito ovat vahvasti synnynnéisia ominaisuuksia, joihin ei pystyta

paljon vaikuttamaan.
Lahtétaso

Numminen jakaa harjaantumattomien laulajien lahtétason kolmeen ryhmaan:
vaatimattomaan, kohtalaiseen ja hyvdan lahtGtasoon. Vaatimattoman |&htGtason
laulajalla on huomattavia puutteita laulamisessa. Laulaen tai pianolla annettu tuki ei
auta savelten l0ytymiseen. Laulamisesta puuttuu tonaalinen keskus, laulaminen
kuulostaa puheenomaiselle ja intervallit ovat hyvin supistuneita. Intervallien

muodostaminen onnistuu paikoitellen ja melodian hahmo saattaa olla kutakuinkin



oikeansuuntainen. Vaatimattoman [&htGtason laulajalla on huomattavasti erilaisia

lukkoja, kuten &&nen tuottamis-, hahmottamis-, tunne- ja uskomuslukkoja.

Kohtalaisen laht6tason laulajalla daniala on keskiméaarin oktaavin luokkaa, vaikka se ei
ole aina vakiintunut. Valilla aanialan ylimmat aanet tulevat helposti, toisinaan niita ei
pysty ollenkaan laulamaan. Nuotilleen laulamisen suhteen on ongelmia, mutta
kuitenkin vAhemman kuin vaatimattoman lahtdtason laulajalla. Kohtalaisen laulutason

laulaja tarvitsee pianon ja opettajan &&nen tukea pysyakseen savelkulussa.

Hyvan lahtdtason laulajalla aaniala on yli oktaavin ja laulaminen onnistuu kutakuinkin
nuotilleen. Han pystyy laulamaan osan melodioista ilman pianon tai opettajan aanen
tukea. Kaikille néille eri Iahtotasoisille on ominaista erilaiset laululukot sek& laulaminen
arasti ja hiljaisesti. (Numminen 2005,160-162.)

Tassa lahtttasoon liittyvassa luokittelussa Teemu asettuu vaatimattoman lahtétason
laulajaksi. Aluksi Teemun tapa laulaa oli puheenomaista, mutta melodian hahmo oli
jotenkin havaittavissa. Teemun d&aniala Kkasitti aluksi kvintin alueen. Savelten
[6ytaminen tapahtui satunnaisesti. Teemun ensimmaiset yritykset laulaa korkeampia
savelia kuulostivat ujellukselta tai ohuelta piipittamiselta. Vaikka prosessin aikana l6ytyi
tayteldainen rintadéni, niin Teemun oli vaikea saada kehollista kokemusta yl&-aaniin.
Nummisen tutkimuksessa kavi ilmi, ettd monesti aloittelevan laulajan on hAmmentavaa
tuottaa 3. rekisterin, eli p&arekisterin alueen savelid. Kun Teemu pyrki laulamaan
ylospéin kulkevia savelia, héan kurotti voimakkaasti paata ylospdin, jolloin niskan ja
leuan alueella oli voimakkaita jannityksia. Teemu paasi projektin aikana eteenpain
tuottaen ylempia savelia vahemman kiristyneelld tavalla. Tamé& onnistui helpommin,

kun h&n péaasi leuan puristamisesta ja ylospain kurottamisesta.

Ava Numminen kertoo havainneensa, etta tietoisen huomion Kkiinnittaminen
hengitykseen laulamisen aikana vaikeutti laulamista harjoiteltaessa nuotilleen
laulamista. Huomasin itsekin, ettd useaan asiaan keskittyminen saattoi sekoittaa
Teemua, ja myoOs tehdéa lukkoja lisaa, koska ihminen ei pysty keskittym&an moneen
asiaan yhta aikaa. Teemun tonaalinen kartta oli kateissa. Kolmisointujen, intervallien tai
yksittaisten savelten toistaminen yhta aikaa mallin kanssa onnistui vain satunnaisesti ja

vaati monesti uusia yrityksia ja opettajan antamaa palautetta.
Teemulla oli paljon erilaisia laululukkotyyppeja:

Tunne- ja uskomuslukot



Teemulla on koulukiusaamistausta, ja tastd syystd hanen itsetuntonsa on heikko.
Teemun laulamiseen liittyva menneisyys ei ole ollut kovinkaan valoisa. H&nelle on
muodostunut erilaisia latistavia ja kielteisid muistoja laulamisesta lapsuudesta ja
nuoruudesta. Lapsuudestaan Teemu muisteli halunneensa laulaa perheen
lomamatkalla. Laulettuaan han sai vanhemmiltaan latistavan kommentin: "Al4 viitsi
laulaa, me havetdan sua”’. Teemulla on myds muistikuva seurakunnassa olevasta
yhteislaulutilanteesta, jossa vieressa istuva kaveri oli sanonut, ettei halua istua Teemun

vieressa, jottei ala itsekin laulaa epavireisesti.
Teemun fyysiset lukot

Teemua on pitkdan vaivannut vaikea refluksi. Tama on aiheuttanut paljon kurkkukipuja.
Puhuimme Teemun kanssa terveellisistd eldmdantavoista, mitkd voisivat helpottaa
narastysta. Kerran Teemu tuli laulutunnille raskaan kebab-aterian jalkeen, olo olikin sen
mukainen. Koska uskon laulamisen kokonaisvaltaisuuteen, kehotan pitamaan itsestaan

huolta my0s terveellisen ruokavalion ja saanndllisen likunnan avulla.
Laulutaidon ulottuvuudet Teemun kohdalla

Kulttuurissa vallitsevat kasitykset laulutaidosta (ulottuvuudet 1-6) ilmenevat Teemun
kohdalla niin, ettd Teemun ongelmat savelkorkeuksien kuulemisessa ja tuottamisessa
suppeassa daanialassa on leimattu koko kouluajan laulutaidottomuudeksi ja
kyvyttomyydeksi kehittdd &&nen muodostusta ja sen tuottamista. Oletetaan, etta jos
koulun opettaja olisi suhtautunut laulamiseen suhteellisena ja kehitettavana ilmiéna
(ulottuvuus 2) ja han olisi pitanyt laulamaan oppimista kaikille mahdollisena
(ulottuvuudet 4-5), olisi Teemun laulutaidon ulottuvuus kulttuurin viitekehyksessa ollut
paljon positiivisempi. Jos taas Teemun perhe olisi kannustanut Teemua laulamaan
(ulottuvuus 8), han olisi rohkaistunut harjoittelemaan laulamista enemman. Jos opettaja
olisi antanut tydkaluja danen harjoittamiseen (ulottuvuus 9), se olisi helpottanut ja
auttanut Teemua esimerkiksi hahmottamaan savelkorkeuksien erottamista (ulottuvuus

18), tai loytamaan laajempaa &énialaa (ulottuvuus 20).

Teemun kokemukset laulamisesta olivat my6s negatiivissavytteisid (ulottuvuus 12).
Ihanteellisessa tilanteessa Teemun kokemukset laulamisesta olisivat voineet olla
positiivisia, ja tdma taas olisi lisannyt Teemun intoa ja motivaatiota kehittdd aantaan
(ulottuvuus 13). Tasta olisi seurannut parempi itsetunto laulamisen suhteen (ulottuvuus
15). Laulutaito koostuu monesta yksittdisestd tekijastd ja kaikki tekijat vaikuttavat

omalla tavallaan toisiinsa. Teemun kohdalla monet ulottuvuudet ovat olleet negatiivisia,



ja siitd johtuen ne ovat vaikuttaneet jatkumona lapsuuden ja nuoruuden ajan

moninkertaistaen negatiivista vaikutusta.
Havaintoja Teemun oppimisprosessista

Ensimmaisestad Teemun laulutunnista muistan sen, ettd Teemu oli todella jannittynyt ja
lukossa. Teemu oli muuten hyvin motivoitunut ja innostunut projektista. Taman
kokeiluni aluksi mietin, ettd mitd jos tasta ei tulekaan mitdan, ja jos aiheutan
lisdhaavoja jo huonon itsetunnon omaavalle oppilaalle. Teemun kehossa oli selvasti

havaittavaa jannittyneisyytta ja ryhtikin oli kumara.

Numminen kertoo tutkimuksessaan, ettd on hyva tehda aluksi sellaisia harjoituksia,
jossa nuotilleen laulaminen ei ole tarpeen, koska alussa laulamiseen voi assosioitua
kehon ja mielen tasolla niin paljon jannitysta. (Numminen 2005, 180)Tein Teemulle juuri
sellaisia helppoja improvisaatiotyyppisid harjoituksia, jossa ei ollut oikein/vaarin
ulottuvuutta, ja nain saimme samalla kokemuksia aanialan &aaripaistd. Teimme a-
vokaalilla alkudénta ja haimme vahan gregoriaanisen kirkkolaulun tapaista ajatusta

aanen resonoitumisesta koko kehossa.

Teemulla on ollut intoa koko prosessin ajan. Han kysyi kerran, etta olisiko mahdollista
pitdd naita laulutunteja kaksi kertaa viikossa. Ensimmaisella tunnilla huomasin, etta
savelten havaitsemiseen meni aikaa paljon. Jos otin pitkiin aaniin seka lauludanella
ettd pianolla tuottamani esimerkin, se helpotti Teemua havaitsemaan ja tuottamaan
savelia. Havaitsin, ettd alaspaisia savelkulkuja Teemun oli helpompi hahmottaa kuin
ylospain etenevia. Vahan vaikeammissa aaniharjoituksissa intervallit jaivat monesti
epatarkoiksi ja intervallit supistuivat. Nama piirteet ovat yleensa tyypillisia lasten
laulamiskehityksen alkuvaiheessa, ja ne Iluonnehtivat todennakdisesti myo6s
laulamiseen harjaantumattomien aikuisten melodian hahmottamista. Erilaisia
aaniharjoitteita teettdessani huomasin kuinka tarkeda on pitdd mahdollisimman hidas
tempo koko ajan yllA. Havaitsin, ettd opettaessani Teemulle matalista &&anista
siirtymistad korkeisiin aaniin, tehokkaita harjoituksia olivat sireenileikkiharjoitukset ja
liukumisharjoitukset, silla néilla sai tapahtumaan aanihuulien venymista ja ct-lihaksen

(rengasrusto-kilpiruston) aktivoitumista.

Ensimmaisellda laulutunnilla otimme tavoitteeksi laulaa elefanttimarssin puhtaasti
kevaan loppuun mennessé joko pianon tai laulun tukemana. Otimme kappaleen aluksi
c-duurista, mutta se osoittautui liian korkeaksi savellajiksi ja vaihdoimme sitten

matalampaan savellgjiin. Harjaantumattomalle laulajalle kannattaa kayttdd alussa



tarpeeksi matalia savellajeja, jolloin ei tarvitse pinnistella saadakseen tuotettua
korkeampia sévelid. Teemun aaniala on hyvin suppea ja matala. Ylempien &&nien
tuottamisen ongelmat ovat monisyiset. Saveltasojen saately korkeammalla séveltasolla
ei ehdi vakintumaan, ja se johtaa automaattisesti sdvelpuhtauden
hallitsemattomuuteen. Harjaantumattoman laulajan on vaikea erottaa tarkasti korkeita
saveltasoja annetusta mallista ja omasta &éanesta. My6s rekisterinvaihdos voi tuottaa
hammennysta. Otimme laulutunnin lopussa myds muita lauluja, joita lauloimme
yhdessa huvin vuoksi ilman, ettd olisimme keskittyneet siihen meneekd oikein.
Huomasin, ettd tdma toi vapautta Teemun laulamiseen. Numminen huomasi
tutkimuksessaan, etta jonkin savelkorkeuden tai intervallin laulaminen voi olla vaikeaa

jossain savelkulussa, ja toisaalta sitten helpompaa toisessa. (Numminen 2005, 166)

Oman kehon tunteminen ja itsensé tunteminen ovat tarkedssa roolissa, kun aloitetaan
yhteistyd  laulajan  kanssa. Tehdessamme  Teemun kanssa  muutamia
hengitysharjoituksia, joiden avulla koetimme saada aikaan syvahengityksen aistimista,
Teemu ei pystynyt aistimaan mitdaéan tuntemuksia kehossaan. Nain hénen vatsansa ja
selkansa aktivoituvan selvasti harjoituksessa, ja jalkeenpdain kysyin tunsiko han mitaan
tapahtuvan, mutta hanen oli vaikea hahmottaa kehossaan tapahtuneen mitaan.
Teemun olemus oli melko flegmaattinen, ja tama tuotti haasteita opettamiseen, koska
keho oli laiska. Huomasin ensimmaisten tuntien aikana, etta Teemun kehotietoisuus oli

hyvin hatara.

Kysyin ensimmaisen pitdmani oppitunnin jalkeen Teemulta pitiké hén laulutunnista.
Han piti laulutunnista muuten, mutta erilaisten eldindanten matkiminen
tutustuessamme eri rekistereihin tuotti hanelle hammennystd. Han sanoi aikoneensa
kavella ulos talosta, koska koki harjoitteen ahdistavana. Tilanne oli Teemulle todella
uusi ja hAmmentava. Tama kuvaa hyvin Alexander-tekniikan opettaja Michael Gelbin

kokemuksia laulunopiskelun alkuvaikeuksista.

"Minulle oli aina hoettu, etten ole musikaalinen eikd minulla ole lainkaan savelkorvaa.
Ensimmainen tapaaminen laulunopettajan kanssa oli onneton. Me kahdeksan istuimme
ympyrassa, ja kutakin pyydettiin laulamaan vuorollaan mita vain. Kun minun vuoroni
tuli, kieltdydyin: olin kauhusta kankea. Yksityistuntien alettua paineet vahenivét.
Opettajani oli hyvin kannustava ja vastusteluistani huolimatta vakuutti, ettd pystyisin
laulamaan oikeita savelid, jos en kiinnittanyt niin kovasti huomiota tehd& oikein.
Huomasin, ettd laulaminen ja oikeiden savelten l6ytdminen saivat minussa aikaan

pelastymisrefleksin kaltaisen reaktion. Ei ole helppoa laulaa, jos kurkunpaa on



kohtuuttomasti puristunut. Tunsin olevani noidankehasséa: tottumukset haittasivat
aaneni toimintaa, ja kun kuulin aikaansaamani aanen, jannityin entistda enemman.
...Minun piti olla valmis avaamaan suuni ja p&déstdméaén ilmoille ennen kokemattomia
aania — ja se oli kaikkein vaikeinta.” (Gelb 1994. 120-121.) Tassa vaiheessa
psykologiset kokemukset ja kehon fysiologiset reaktiot ovat vuorovaikutuksellisessa
suhteessa toisiinsa. Teemulle tuotti aluksi paljon hammennystéa spontaanit ja rohkeutta
vaativat harjoitukset. Teemu suorastaan meni lukkoon, kun kokeilimme erilaisia
elaindania. Mydhemmin, kun tulimme tutummiksi ja ilmapiiri oli rennompi, Teemun oli
helpompi heittaytya leikillisempiin harjoitteisiin ja h&n jopa naytti nauttivan niista

harjoituksista

Projektimme Teemun kanssa kesti yhteensd noin puoli vuotta. Helmikuusta eteenpéain
pidimme s&anndllisesti joka viikkko noin 45 - 60 min kestdvan laulutunnin kevaan
loppuun asti. Kuvasin Teemun kehittymisesta videoklippeja. Pystyin helpommin
seuraamaan hanen Kkehittymistddn, kun katsoin videolta muutoksia esimerkiksi
ensimmaisen ja viimeisen laulutunnin valilla. Teemu itsekin innostui videoimaan omaa

lauluaan.

Taman puolivuotisen projektin aikana Teemun aanen tuottamislukot aukesivat melko
paljon. Teemu l6ysi rintarekisterin, ja se soi valilla hyvin kehollisestikin. Gregoriaaninen
laulu ja mm-aanteet auttoivat hanta loytaméaan myods rintasointia. Teemun oli nyt
aiempaa helpompi l6ytaa savelia, ja han pystyi entistda nopeammin hahmottamaan
savelia. Laulaminen matalammasta savellajista auttoi Teemua paljon. Korkeampien
savelien tuottaminen oli edelleen vaikeaa, mutta nekin I8ytynevat runsaamman
harjoittelun myo6td. Aina kun Teemu oli kehollisesti aktiivisempi, vire parani

huomattavasti. Valilla oli viela havaittavissa kehollista laiskuutta.

Teemulla oli paljon aiempaa parempi olo laulamisesta, ja hénen itsetuntonsa on
kohentunut laulamisen suhteen. Hanelle on muodostunut positiivisia kokemuksia
laulamisesta. Teemun olemus on myos selkedsti piristynyt. Han on pystynyt purkamaan
projektin aikana tunne-uskomuslukkoja, ja laulamiseen liittyva pelko on vahentynyt.
Kun Teemu onnistui harjoituksissa ja havaitsi kehitystd laulutaidossaan, han sai
onnistumisen kokemuksia projektin aikana. Ne ovat lisdnneet positiivista kehaa. Tama
paransi automaattisesti myos hanen itsetuntoaan, ja lisasi motivaatiota harjoitella

enemman laulua.



5 KAYTANNON RATKAISUJA HARJAANTUMATTOMAN
LAULAJAN OPETTAMISEEN

Opettajan tulee raataldida yksildllisesti oppilaalle harjoituksia ja tehtavia, jotka sopivat
ja tuntuvat tehoavan parhaiten. Ei ole mitdan yksiselitteistda ohjetta miten opitaan
hyvaksi laulajaksi. Toisille tehoaa mielikuvien kaytto, ja toiset taas kaipaavat enemman
saada tietoa laulamiseen liittyvasta fysiologiasta. Olen keréannyt tahan joitakin vinkkeja,
jotka voivat auttaa lahestymaan harjaantumatonta laulajaa. Osaa harjoituksista olen
itse kayttanyt oppilaalleni projektini aikana. Huomasin, ettd kaikki harjoitteet, joita
esimerkiksi Numminen oli kayttanyt oppilaillensa, eivat valttamattd toimineet oman
oppilaani kohdalla. Laulunopettaminen on monesti erilaisten lukkojen purkamista. Sita
varten laulunopettajalla olisi hyva olla varastossa mahdollisimman hyva tyokalupakki.

Erityisen tarkeaa on, ettd opettaja pyrkii ruokkimaan sita mika oppilasta motivoi ja
innostaa. Opettaessa on hyva pitaa laulutunnilla ylla tarpeeksi hidas tempo. Numminen
kirjoittaa kuinka térkedd on harjoitella mahdollisimman hitaasti. Kun henkilén seka
havainto-, ettd motoriset prosessit ovat harjaantumattomia, kumpaakin menee paljon
aikaa. Harjaantumattoman laulajan tonaalinen Kkartta on yleensa puutteellinen ja
oppilaan tarvitsee prosessoida jokainen savel vyksitellen, vailla kokonaisuuden

hahmottamista helpottavaa ja nopeuttavaa tonaalista karttaa.
Tuottamisen ongelmat

Kannattaa pyrkid purkamaan oppilaan &&nen fysiologisen toiminnan hankaluuksia.
Opettajan on hyvéa havaita ja ohjata oppilasta korjaamaan esimerkiksi niskan ja leuan
alueen jannityksia. Teemulla leuan rentoutuminen auttoi nuotilleen laulamista. Tarkeaa
olisi lahtea niista savelista, joita oppilas pystyy laulamaan. Alussa aanialue voi kattaa
ehké vain kolme tai neljd saveltd. Tarkeinta on vaan rohkaista laulamaan. Laulamisen
myotd aanen laatu paranee. Joskus liike saattaa auttaa danen tuottamisessa. Kun
teimme Teemun kanssa &&niharjoituksia yhdistamalla niihin samalla liikettd, esim.
pallon heittdmista, aani selkeasti vapautui, liiallinen yrittdminen vahentyi, ja saimme

aikaan irti paastamisen kokemuksen. Kehotan usein oppilaitani: "just let it go!”



Koistisen mukaan laulamisessa voi olla myds hyddyllistd fysiologisella tasolla
tapahtuva liike. Keskittyessamme johonkin tahdonalaiseen lihassuoritukseen, esim.
kaden liikkkeeseen, voi tapahtua niin, ettd aant6on kohdistuva huomio jaa vahemmalle.
Talla tavoin &&nnon aikana &aanihuuliin kohdistuvan paineen maaréd vahenee ja
aanihuulet paasevéat varahtelemaan tasaisemmin ja taloudellisemmin. (Koistinen 2008,
116.)

Koistinen on kiteyttéanyt osuvasti sen miten liike avaa ja vapauttaa luovuuteen:

"Liikkeitd ei kaytetd ainoastaan siksi, ettd ne helpottavat laulajaa monissa
lauluteknisissa asioissa. Liikkeilla pyritadan auttamaan laulajaa avautumaan,
iimaisemaan itsedan ja aistimaan musiikin voima sisallaan. Liikkeet, &ani ja tunteet
kuuluvat laheisesti yhteen, joten miksi siis erottaisimme naméa elementit toisistaan
laulaessamme? Laulussa tybskentelemme nimenomaan tunteiden kanssa. [...]
Laulutekniikan oppimista ja opettamista ei voida erottaa musiikista ja tunteista, silla
tekniikan opettamisen tavoitteena on valmistaa ja mieltd ja kehoa palvelemaan
musiikkia.” (Koistinen 2008, 116.)

Hahmottamisen ongelmat

Niille, joille on vaikeaa havaita savelkorkeuksia, suositellaan harjoitusta, jossa
toistetaan yksittaisia aania pianosta. Jarjestys on tarkea: opiskelija laulaa ensin jonkin
aanen, se soitetaan pianosta ja ohjataan opiskelijaa havainnoimaan kuulemaansa.
Opettaja antaa soittimesta tai laulaa savelen, ja opiskelija yrittaa laulaa saman aanen.
Opettaja ohjaa tarvittaessa sanallisesti tai kadella "yléspain” tai "alaspain”. Tama on
hyva tietenkin tapahtua niilla savelilld, mita oppilas pystyy laulamaan. (Numminen
2005, 250.)

Mielestani naisopettajan kannattaa soittaa samanaikaisesti kahdesta oktaavista savelia
opettaessaan miespuolista oppilasta aanen korkeuden erojen vuoksi. Olen huomannut
taman auttavan erityisesti miehia hahmottamaan ja loytamé&éan oikeaa savelta. Kaytin
oppilaalleni Teemulle sek& kaksi oktaavia pianolla soitettuja &ania, etta laulaen
tuotettua aanellistd mallia. Tarkedd on kysya oppilaan kehollisia tuntemuksia silloin,
kun han Ioytdd oikean savelen. Alussa on tarkedd mahdollisimman hidas tempo. Jos
kay niin, ettd oppilas ei pysty I6ytdmaan savelia hitaassa tempossa, kokeillaan lyhyita

staccato-savelid. Tama auttoi & Teemua, jos han ei |0ytanyt sévelid hitaalla tempolla.



Liike auttaa hahmottamaan s&velkorkeuksia. Laulun hahmottaminen auttaa
soittamiseen, tanssi auttaa kehontuntemuksen kautta laulamiseen. Oppilaalle voi
kokeilla tehda vaikka kavelyharjoituksia: kun on pieni intervalli, otetaan pieni askellus ja

kun tavoitellaan isoa intervallia, otetaan isompi askellus.

Kannattaa myo6s kokeilla auditiivisten mielikuvien harjoittelua. On huomattu, etta
savelen tai soinnun kuvitteleminen etuk&teen nopeuttaa ja tarkentaa reaktioita. Tama
edellyttéd aikaisempia fyysisia suorituskokemuksia. Tein Teemun kanssa kuulokuva
harjoituksia niin, ettd han ensi kuunteli &&nen, jonka jalkeen ha&n kuunteli sita
mielesséén ja sitten lauloi sen ulos. TAma keskittynyt mielessd tapahtunut tyd auttoi
tosi paljon.

Joskus oppilaalle on hyva tarkentaa, ettd laulaessa nuottien vélinen etéisyys ei ole niin
dramaattinen kuin esim. pianonkoskettimistossa, missa intervallien erot voivat nayttaa
huimilta. Laulajan &&nihuulten kautta syntyvat savelet aiheuttavat vain muutaman
millimetrin kokoisella alueella tapahtuvia pienen pienid venymisia. Valilla, kun oppilaani
hapuilee lilan suuria harppauksia nuottien valilla, annan oppilaalleni mielikuvan
pisteestd, minka sisalla nuotit vaihtuvat, liike on hyvin hienovarainen ja kaikki savelet
[Bytyvat yllattavan lahelta toisiaan.

Hengitysharjoituksia ja mielikuvien hyddyntamista

"Hengitys on liiketté, kaiken paljastavaa, alastonta ja hetkessé haihtuvaa. Hengitys on
aanen ja liikkeen aiti. Hengitys on silta sieluun. Se on kaikuja itse sielusta. Hengitys
tekee olemassa olevaksi. Oma olo rauhoittuu, keho avautuu ja jarki kirkastuu.”
(Hamalainen 2013, 282.)

Omien tunteiden ja tuntemuksien tunnistaminen on osa laulamisen oppimista.
Oppilaalle on hyva antaa alkaa rauhassa tunnustella mitd tapahtuu kehossa
esimerkiksi hanen hengittaessaan. Aanen alku on hengityksessa. Hengitys pystyy
virtaamaan luonnollisesti vain rennossa kehossa. Syvahengitys on mahdollista 16ytaa
esimerkiksi perinteisellda isantamies-asennolla. Olen huomannut, etta talla tavalla
aloittelevan laulajan on helppo paikallistaa ja l0ytda syvéhengitys. Jos huomasin
Teemun hengityksen paikallistuvan liilan paljon pinnalliseksi hengitykseksi, kehotin
hantad palaamaan tdhan isdntdmiesasentoon ja havainnoimaan, etteivat hartiat nouse,

vaan kehon alaosa laajenee.



Mielikuvilla on suuri voima. Tiedostamattomat ja torjutut tunteet ja mielikuvat toteutuvat
kehossamme erilaisina muunnelmina, esimerkiksi lukkoina hengityksessdmme ja
lihasjannityksind. Rakennamme sillan fyysisen hengityksen ja mielensisdisen
hengityksen valille, kun liitamme mielikuvia hengitysharjoituksiin. Hengityksen
Idytymiseen voidaan kayttad mielikuvia. Hyvid harjoituksia ovat: saippuakuplien
puhaltaminen, imeminen pillilla, haukotuksen avulla syvéhengityksen aistiminen ja
hyvan tuoksun sisdan hengittaminen. Kun tarkkaavaisuus siirretdadn miellyttaviin
mielikuviin, voi laulamiseen liittyva jannittdminen lieventyd, ja hengityksen l8ytdminen
helpottua. Parhaimpia harjoituksia ovat sellaiset, joissa hengitys itsestaan sijoittuu
oikein ja turha ylityd valtetdan. Parhaiten tdma onnistuu, kun keskitetédn huomio
johonkin muuhun Kkuin itse hengitykseen. Kaytan syvahengityksen |6ytymiseen
mielikuvia ja ajatuksia raskaasta ankkurista tai tiiliskivestd, joka vetdd kehoa alaspain.
Talla mielikuvalla huomasin Teemun lytavan aaniin kehollisempaa otetta. Kéaytin myds
laulutunnilla Teemulle "Voice movement therapysta” tuttua harjoitusta, jossa kokeillaan
mielikuvaa aanen “sijoittumisesta” syvan, vahemman syvan ja pinnallisen hengityksen
kautta. Uloshengityksessa kaytetaan aanta, ja ajatellaan mielikuvaa saksofonimaisesta
(pallea), klarinettimaisesta (alarintakehd) ja huilumaisesta (ylarintakehd) &aanen
laadusta.

Nummisen mukaan huomion kiinnittdminen hengitykseen vaikeutti nuotilleen laulamista
projektin alkupuolella, joten hengitykseen Kkiinnitettiin  huomiota lahinna erillisten
harjoitusten avulla (Numminen 2005, 180). Myts omalla oppilaallani oli alussa
vaikeuksia ajatella hengitysta esim. kappaleen laulamisessa, koska keskittyminen meni
enimmakseen vain nuotilleen pysymiseen, ja ylipaataan tilanteessa oli turhan monta
uutta elementtid havainnoitavana. Parempi on antaa oppilaan keskittya yhteen asiaan

kerrallaan.

Tehokas sisddnhengitys lahtee samasta ilmaisun halusta kuin puhe. lhminen hengittaa

tehokkaammin, kun han on sanomassa jotakin tarkeaa. (Ontronen 2011, 21)
Kehon herattaminen ja &&nen lammittelyharjoitukset

Aanen lammittely tunnin alussa on erittain tarkeaa. Aanen lammittelya voidaan verrata
verryttelyyn ennen urheilusuoritusta. Adnen lammittelyn hyotyja ovat seuraavat:
verenkierto kudoksissa vilkastuu, lihasten suorituskyky paranee, &éanihuulien

limaneritys lisdéantyy ja kudoksen kitka pienenee. (Laukkanen, Leino 1999, 197)



Tarkeda on myos se, ettd autetaan oppilasta vdhentdméaan laulamista haittaavia kehon
jannityksia, kuten korjataan esimerkiksi ryhtia, venytella&n lihaksia ja lammitellaan
kehoa aktivointiharjoituksilla, kuten venyttely, hytkyttely alku&anella a-vokaalilla ja
kasvojen vaanteleminen ja hierominen. Teimme Teemun kanssa joka laulutunti pienet
alkuvenyttelyt. Huomasin sen rentouttavan hanta, ja saimme nain karistettua pois

liialliset jannitykset.

Ihminen on kautta aikojen ilmaissut olemassaoloaan, tarpeitaan ja tunteitaan
aanellaan. Samoin kuin ihmisen ensimmainen parkaisu maailmaan on alku&éni, se on
myds laulutaidon kehittamisen perusta. Alkudanen olisi hyva olla refleksiivinen
hermojarjestelmamme reaktio. Laulupedagogi Brownin mukaan laulajan todellinen,
vapaa aani rakentuu alkuaanelle. Alkuadanessd on salaisuus siihen, miksi laulu
ylipdataan koskettaa meita. Alkuaani on yhteydessa meidan tunnekeskuksiimme. Kun
oppilas 16ytdd oman sisdisen alkuddnensd, loytyy vayla koskettaa myods kuulijoita.
(Brown 2016)

Alkuharjoituksina kannattaa kayttda niin sanottuja luonnon kuntoutuskeinoja seké
aktivoimalla ettd verryttamalla lihaksistoa, esimerkiksi  haukottelussa ja
naurunhekotuksessa kurkunpaaté laskevat lihakset toimivat hyvin. Nauru voi laukaista
kestojannittyneitd lihaksia, avartaa nielua, ja se on hyvaa harjoitusta pallealle. Kun
naurun saa oikein pulppuamaan, se tuntuu mukavan vaivattomalta, ja on myos
mielenterveyden kannalta tarkedé. Olen kayttanyt paljon nauruharjoituksia oppilaitteni
kanssa, jotta he oppisivat aistimaan kehotietoisuutta ja sitd miten saa kehon

aktivoitumaan luonnollisella tavalla.

Teemu oli lauluoppilaana alussa kovin flegmaattinen ja kehotietoisuutta oli vahan.
Kehon aktiivisuuden lisdantymiseksi kannattaa kokeilla esimerkiksi seuraavia
harjoituksia: sihistellaédn kolme tehokasta sihinda kuin vanha hoyryjuna, ja sihistellaan
erilaisia rytmeja. Teemun oli vaikea aistia kehollisia tuntemuksia, mutta nama sihistely-
harjoitukset auttoivat aistimaan ja kokemaan kehossa aktiivisia tuntemuksia. Aanileikit
ovat hyvia, silla niiss& voi heittdytya tekemiseen spontaanisti ilman ennalta maarattyja
tavoitteita. Olen kayttanyt erilaisia resitatiivi-harjoituksia. Puheharjoituksissa luetaan
hyvalla aanenkaytolla patkia eri kirjoista. Erilaisilla artikulaatioharjoituksilla voidaan
tehda monenlaisia hokemia, esim. “Floridan broileri” ym. Numminen (2005, 252)
kehottaa myo6s valitsemaan paljon sellaisia harjoituksia ja tehtdvia, joissa ei ole
oikein/vaarin ulottuvuutta, esimerkkina erilaiset improvisatoriset tehtavét, joissa ei ole

tavoitteena nuotilleen laulaminen. Téallaiset harjoitukset mahdollistavat tutustumisen



aanen eri ulottuvuuksiin, kuten savyt, voimakkuus, savelkorkeudet ja selkea
artikulaatio.

Elainten aanid matkimalla voidaan hakea rintarekisteria (lehman ammunta) ja
paarekisteria (koiranpennun vinkuna tai pollén huhuilu). Silvia Koski kaytti Aanioikeus-
kuorossa néita elainten &aniharjoitteita, joiden avulla kuorolaisten rintarekisteri l&hti
soimaan hyvin. Teemukin 10ysi ndiden harjoitusten avulla helpommin rintarekisterin, ja
sai vahan kokemusta yla-aanistd huhuilun kautta. Alussa oppilaani oli tosi jarkyttynyt
naista harjoitteista, koska han oli niin lukossa jannityksesta, etta heittaytyminen tuotti
hankaluuksia. Vahitellen saimme purettua naitd sosiaalisia lukkoja ja tunne-
fuskomuslukkoja, mitka estivat vapaata olemusta.

Aaniharjoituksissa Teemulla oli tosi paljon ongelmia siirtya matalista danista korkeisiin
aaniin, esimerkiksi terssi intervalli oli todella vaikeaa laulaa. Koetimme laulaa hyppyja
glissandolla ja palosireenileikin avulla. Nama harjoitukset toimivat hyvin ja Teemun oli
niiden avulla helpompi tuottaa intervalleja. Kaytin myds rekisterinvaihtokohdasta
sellaista mielikuvaa, jossa Teemulla oli sitked kumilenkki, mitd h&n venytti. Tama
mielikuva tuntui helpottavan &&nen venymista ja tasoittavan rekisteria.
Vastaliikeajattelua kannattaa hyddyntda lauluopetuksessa, esimerkiksi mitéd ylemmaksi
lauletaan, sitd enemman on ajateltava kehon painopistettd alemmas. Olen huomannut,

ettd laulamisessa paras tulos mahdollistuu yleensa vastakkaissuunnan kautta.
Mentaalivalmennusta harjaantumattomalle laulajalle

Laulaminen on herkka alue, silla jokin ilkea arvostelu tai loukkaava kommentti
tyrehdyttavat helposti sen kokonaan. Vaaranlainen musiikkikasvatus voi olla osasyy
siihen, ettd maassamme on edelleen laulamattomia ihmisia, jotka ovat joskus saaneet
laulutaidostaan pahansuopaa palautetta. (Lehtonen 2011, 84). Hyviin tapoihin kuuluu,
etta ihmisen ulkondk6a ei arvostella. Yhtalailla pitéisi pateéd sellainen Kkirjoittamaton
saanto, ettei ihmisen lauludéntd, hanen persoonallisuutensa keskeistda ilmentymaa
arvostella. Puolihuolimattomat heitot, esimerkiksi "ei noin, toi kuulostaa kauhealta”,

voivat aiheuttaa arkailevalle laulajalle syvat haavat.

Laulunopettajan ei tarvitse olla terapeutti tai psykologi, mutta hyva tunteiden aistiminen
ja ihmistuntemus on tarpeen. Lauluopettajan pitaisi ymmartaa, kuinka haavoittuvalla ja
henkilokohtaisella  alueella liikutaan, kun on Kkyseessa oma lauludani.
Harjaantumatonlaulaja, joka on viela todella epavarma ja omaa negatiivisia

kokemuksia laulamisesta, on erityisen herkkd ja haavoittuva. Olen huomannut, etta



tuntemusten ja tunteiden huomioiminen on erityisen tarkedd, kun halutaan
kokonaisvaltaisesti lahestya lauluoppilasta. Aloitin Teemun laulutunnit aina kysellen
kuulumisia ja my6s esimerkiksi onko olut sairauksia tai jotain erityisia lihaskireyksia.
Talla tavalla opettaja voi osoittaa aitoa kiinnostusta oppilaan asioihin, ja luoda
turvallisen ja miellyttdvan ilmapiirin tunnille. Oppilas voi tallgin tuntea, etta opettaja on

juuri minua varten tassa.

Oppilaan kéasitykset omasta pystyvyydestaan vaikuttavat siihen kuinka paljon han
yrittdd. Kun oppilas havaitsee taitojensa lisaantyvan ja sen, ettd musikaalisuus on
suhteellista, ne edistavat motivaatiota ja oppimistuloksia. ( Numminen 2005, 221)

Urheilumaailmassa on kaytetty jo pitkdan mentaalivalmennusta ja uskon, ettd se on
myds laulajille erittain tervetullutta, varsinkin harjaantumattomille laulajille, joilla saattaa
olla  negatiivisia  kokemuksia laulamisesta.  Olen  harrastanut tietoista
asennemuokkausta oppilaani kanssa, koska héanella on huono itsetunto. Tarke&a on
myds korostaa oppilaalle, ettd laulamisessa asiat eivat tapahdu yhdessa hetkessa,
vaan Kkehittyminen vaatii sitkeda harjoittelua. Halusin kertoa “lohdutuksena”
oppilaalleni, etta itsellanikin on ollut vaikeuksia laulamisessa, ja korostin sitd, ettd
jokaisella on omat heikot kohtansa.

Hyva ilmapiiri on laulutunnilla edellytys laulutaidon kehittymiselle. [lmapiirin pitéisi
ruokkia luovuutta ja oppimista. Opettajan on hyva aiha vahvistaa oppilaan
itseluottamusta. Tutkimuksen mukaan liian korkea vaatimustaso tekee tunneilmapiirista
ahdistavan, liilan alhainen taas ei motivoi opiskelijaa riittavasti. Opiskelija arvioi yleensa
aina onko opiskelutilanne suotuisa, neutraali vai pelottava, mikd taas johtaa
emotionaaliseen ja toiminnalliseen reagointiin. Jannittyneisyys ja ahdistuneisuus voi
aiheuttaa oppilaalle negatiivisia arvioita, esimerkiksi kiinnostuksen vahenemista
tehtavaa kohtaan. Oppilaalle saattaa myds muodostua “epaonnistumisansa”, koska
henkild keskittyy onnistumisen kannalta epatarkoituksenmukaiseen toimintaan, mutta

selittda epaonnistumistaan omalla kyvyttomyydellaan. (Numminen 2005, 84)

Eras vaikuttava asia oppimisen ilmapiiriin on myds huumori. Sanotaan, ettd huumorin
avulla voimme katsoa totuutta silmiin, mutta ikdéan kuin se olisi vain leikkid. (Numminen
2005, 85). Huumori on tarkea valine opetustilanteessa. Huumori pulpahtelee
sellaisessa ilmapiirissa, jossa voi kokea olonsa turvalliseksi ilman virheiden tekemisen

pelkoa. Teemun piti olla tutkimuksessani "mahdoton tapaus”. Kun painotin sita, ettd saa



vapaasti tehda virheitd, huomasin, ettd Teemu vapautui ja héanella oli paljon rennompi
olo

Palautteen antaminen on tarkedd, ja sen saaminen on valttamatonta oppimiselle.
Erityisen tarkeda on se tapa miten palautetta annetaan, koska se vaikuttaa paljon
oppilaan motivaatioon ja itsetuntoon. Katteettomalla kehumisella tai ndyryyttavalla
kritiikilla ei saavuteta oppimista.

Luettelen seuraavassa rakentavan palautteen perussdannot Lonkan mukaan:

1. Neuvoa tai arviota tarkeampéaé on kuunteleminen. Jokaisella on késitys omista
vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. On hyva kysya. mitd ihminen itse ajattelee
suorituksestaan.

2. Positiiviset asiat ovat yhta totta kuin kritiikkikin, siksi ne on sanottava ensin
rehellisesti ja realistisesti.

3. Palautteen tulee koskea ihmisen tuotosta ja toimintaa, ei h&nen persoonaansa
tai asioita, jotka ovat hdnen kontrollinsa ulkopuolella.

4. Kriittiset kommentit esitetaan asiallisesti ja rakentavasti, mieluiten spesifien
kysymysten muodossa.

5. Valtataistelua on valtettdva. Palautetilanne ei saa paattya eipas-juupas -
tyyppiseen vaittelyyn.

6. Ihmisen pitda saada itse miettia, miten han ottaa palautteen huomioon ja miten
han sita hyddyntaa.

7. Palautteen tulee olla mieluiten prosessin aikaista. Jos jokin on menossa vikaan,
se voidaan viela korjata. ( Lonka 2001, 131-133.)

Olen huomannut myds, etta ei-sanaa ei kannata viljella laulutunneilla. Eras oppilaani
sanoi, ettd suurin prosessi laulamisessa on se, etté ajatukset pyorivat ei-sanan
ymparilla: ” Ei minusta ole tdhan”, "Ei tasta tule mitdan kumminkaan”. Sen takia koetan
laulunopetuksessa vahvistaa positiivisia asioita, niita, jotka jo toimivat, ja esitan valilla
positiivisesti korjaamisehdotuksia oppilaalle, kuten:” kokeile viela vaikka nain tai nain”.



6 POHDINTA

Tama pedagoginen opinnaytetyoni oli tutkimusmatka tuntemattomaan. Minulle oli uusi
kokemus opettaa ensimmaistda kertaa harjaantumatonta laulajaa, ja se sai minut
ajattelemaan laulamisesta uudella tavalla. Opinnaytetydprosessini antoi vahvistusta
omille opetustavoilleni, ja my6s ajatuksilleni laulamisesta. Ymmarran nykyaan myos
paremmin kuinka kokonaisvaltaista laulaminen oikeasti on, kuinka monesta palapelin
palasesta laulaminen muodostuu, sekd sen, ettd moni asia pitda saada kuntoon, jotta
kokonaisuus saadaan toimimaan laulamisessa. Monesti suurin ty® laulamisen
prosessissa tehdéaén paan sisalla. Mita monipuolisemmaksi ja kokonaisvaltaisemmaksi

opetus suunnitellaan, sitd paremmat tulokset saavutetaan.

Tamén prosessin jalkeen ymmarran paremmin ihmisia, joille laulaminen ei ole
luontaista ja helppoa. olen saanut paljon valineitd itselleni kohdata vastaavassa
tilanteessa olevia oppilaita. laulunopettaminen opinndytetydprosessini ajan nainkin
haasteelliselle oppilaalle on ollut erittéin kasvattavaa ja mielenkiintoista. Itsellani ei ole
ollut aikaisempaa kokemusta ndin haasteellisesta tapauksesta, missa yksittéisten
savelten [0ytyminenkin tuottaa ongelmia. Laulamisen oppiminen ja nuottien
hahmottaminen ei tapahdu todellakaan tuosta vaan, vaan monesti se vaati monen
vuoden tehokasta sitkeda tyota ja motivoitunutta opettelua. Ymmarsin myds, etta jos
olisin halunnut ndhda viela enemman muutoksia laulutaidon kehittymisessa, olisi

projektin ollut hyva olla vielda pidempi, ainakin vuoden kestava.

Valilla olin karsimatén prosessin aikana, mutta ymmarran nyt paremmin sen, etta
harjoitusprosessiin kuuluvat aina seka edistysaskeleet, ettd myos takapakit ja
suvantovaiheetkin. Laulaminen on kuin tie, jossa on vélilla ylamakia ja alaméakia.
Jalkikateen olen huomannut kuinka oivallisia harjoituksia ja kaytdnnon vinkkeja sain
kerattyd omaan tyovalinevarastooni, ja ndma ovat auttaneet minua muutenkin

opetustydssani.

Projektin alussa ajattelin, ettd oppiikohan oppilaani mitdéan. Kuitenkin laulutunneilla oli
aina myos onnistumisen kokemuksia, ja siitd sain uutta intoa jatkaa ja varmuutta
oppilaan onnistumisesta. Olen myds ymmartanyt kuinka moni asia vaikuttaa laulamisen

onnistumiseen. Laulamisen ongelmat eivdt ole ainoastaan fysiologisia, vaan



laulamiseen vaikuttaa my0s kasitys kehon toiminnasta, tunteet, kulttuuri ja se
minkalaista palautetta saamme &&nestdmme. On ollut ilo seurata, etta nykyaan
musiikin opetuksessa tarjotaan entista enemman mentaalivalmennusta. Niin laulun
kuin  soiton valmennuksessa ja opetuksessa huomioidaan myds mieli.
Laulunopetuksessa tulisi enemman fokusoitua kokonaisuuteen ja tavoitteeseen, kuin
jumittua yksittaisiin virheisiin. Olen huomannut, etté laulu on alkanut sujua itsellanikin
paljon paremmin, kun olen keskittynyt enemman tulkintaan ja ilmaissut tunteita aistien
niitd kehossani, sen sijaan, ettd keskittyisin mielesséani aanen tuottoon ja aanen
analysointiin. Teemussa huomasin paljon samaa kuin itsesséni. Kun teimme
vaistonvaraisia harjoituksia, niin &ani selkeasti vapautui luonnollisissa @anenkayttn

harjoitteissa.

Praksiaalisen n&kokulman mukaan l|aht6kohdaksi olisi hyva ottaa kaytannon
musisoinnin painottaminen. Musiikin arvo nahdaan siind kuinka oppija hyotyy
musiikista omassa kehityksessaan (Honkanen 2001, 110). Lahestymistapani Teemun
opettamiseen oli praksiaalinen. Uskon siihen, ettd musiikki palvelee ihmisen erilaisia
inhimillisia tarpeita ja p&aamaaria. Teemusta ei koskaan tule valttamatta
oopperalaulajaa, mutta hytty héanen henkilbkohtaiseen hyvinvointiinsa on suuri.
Musiikkikasvatuksella voidaan antaa oppilaalle mielekkaita elamankokemuksia. Se
edistaa keskeisten minuuden elementtien (kuten itsetuntemus, itseluottamus ja

henkildkohtainen kasvu) positiivista kehittymistad. (Numminen 2005, 63.)

Olen huolissani siitd miten vahan koulujen musiikinopetuksessa nykyisin tarjoataan
laulamista musiikintunneilla. Olen keskustellut musiikinopettajaystavieni kanssa, ja
heitd huolestuttaa se, etta oppilaat, etenkin pojat, eivat milladn halua laulaa. Koska
moni ei saa kotoaan mitaan musiikillista tai laulullista virikeymparistéad, koulun tulisi
voida tarjota lauluympadristbd ja danenkayton opettamista nykyistd monipuolisemmin.
Teemun taustassa juuri koulu ja lapsuuden kokemukset heikensivat itseluottamusta

musiikillisten taitojen suhteen.

Olen tullut siihen tulokseen, ettéa lauludanen kehittaminen ei ole vaan koordinaation ja
lihasten vahvistamista, vaan myo6s itsensa etsimistd ja kehon yhteyden Idytamista,
sekd tapaa ilmaista ja valittdd aantd ja tunteita. Pitdessani laulutuntia Teemulle oli
hienoa havaita oppimista ja ndhda hyvia onnistumisen hetkid. Nummisen tutkimus
vahvisti myds omaa k&sitystani siitd, ettd musiikillisia taitoja voi kehittdd seka sita, etta
laulaminen mahdollistaa merkittavid yksilollisia ja yhteisollisia elamaa rikastuttavia

kokemuksia.
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