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1 JOHDANTO

Tassa opinndytetydssa tarkastelen australialaisen F. M. Alexanderin kehittdmaa
Alexander-tekniikkaa siita nakdkulmasta, miten se voi auttaa laulajaa omassa laulajan
tydssa, sekd miten Alexander-tekniikkaa voidaan soveltaa oppilaan kanssa
laulunopetuksessa. Tarkoitukseni on pohjustaa aihetta esittelemalla lyhyesti Alexander-
tekniikan keskeisia ajatuksia ja erityisesti niité, joiden ajatellaan vaikuttavan laulajan
kehonkayttoon keskeisesti. Tydssé esittelen oivalluksia mitd olen itse Alexander-
tekniikkatunneilla saanut omaan laulajan tyéhdn ja laulajana kehittymiseen. Lopuksi tuon
esiin joitakin Alexander-tekniikasta kumpuavia tyovalineitd, mitd laulunopettaja voi

tydssaan oppilaansa kanssa kayttaa.

Tyon laajuudesta johtuen en tuo tassa tydssa teoreettista viitekehystd laajemmin
nakyviin, vaan keskityn esittelemaén Alexander-tekniikan keskeisintd kasitteistoa ja
ajatusmaailmaa siitd nakokulmasta, mika on itselleni tuonut eniten oivalluksia. Myos
soveltavassa osiossa, missa tuon esiin omia kokemuksia Alexander-tekniikan parissa,
seka osiossa jossa esittelen laulunopetuksessa soveltuvia harjoituksia, lahtdkohtana on
oma kokemus ja ymmarrys siitd, mika on osoittautunut kayttokelpoiseksi tydkaluksi ja

toimintatavaksi laulamisessa ja laulunopetuksessa.

Kiinnostus aiheeseen kumpuaa omista lahtokohdistani. Tutustuin Alexander-tekniikkaan
vuosia sitten, jo ennen lauluopintojen aloittamista. Tunsin ettd kehossani on sellaisia
jannityksid, jotka vaikuttavat kaikkeen liikunnalliseen tekemiseen, ja mydhemmin
oivalsin, etta itse asiassa kaikkeen. Lauluopinnot aloitettuani ymmarsin myos etta
Alexander-tekniikka voi antaa paljon vélineitd kehon tietoiseen vapauttamiseen ja sitéa
kautta koko lauluprosessiin. Alexander-tekniikka on kulkenut koko ajan, enemman tai
vahemman mukana lauluopintojeni ajan, joten tuntuu Iluontevalta keskittyd
opinnaytetyodssani niihin asioihin joita olen koko opiskeluajan jossain mééarin tydstanyt.
Toisaalta koen taméan tyon tekemisen myds syventavan tietouttani Alexander-tekniikasta
ja sita kautta ehka tuovani tulevaan laulunopettajantythoni lisda tydvalineita ja tietoista

keholahtoista tyoskentelya.



Alexander-tekniikka on alun perin kehitetty nayttelijoille ja puhetydlaisille. My6s muusikot
ovat ottaneet Alexander-tekniikan tydvalineeksensa yha enenevissd maérin. Se on
kuitenkin useista niin kutsutuista psykofyysista kehomenetelmista suhteellisen vahan
tunnettu, ainakin Suomessa. Tieddn omasta kokemuksestani, sek& useiden muiden
laulajien ja muusikoiden kokemuksesta, ettd Alexander-tekniikasta voi saada hyvin
paljon apua itse instrumentin k&sittelyyn tai hallintaan mutta myos kaikkeen muusikon tai
opettajan tyohon, kuten esiintymiseen. Nain ollen haluan perehtya aiheeseen myos
kirjallisesti ja samalla tuoda tietoutta Alexander-tekniikasta kaikille ty6ni Ilukijoille.
Toisaalta tyoni tuo esiin my6s pedagogisia ulottuvuuksia, joten se soveltuu myos

pedagogeille, erityisesti laulupedagogian tydssa toimiville.

"Alexander-tekniikka on auttanut minua huomaamaan ja vapauttamaan kehon
tarpeettomia jannityksia ja on myos antanut minulle tytkaluja stressin kasittelemiseen,

pystyn olemaan rauhallinen ja tdssé hetkessé lasnéoleva.”

Sellisti
(hmalexandertekniikka 2017)

"Tunnen nykyaan ndyttdmoéllé olevani paremmin yhteydessé kehooni ja danessani on
enemman resonanssia. Tiiviin harjoitustahdinkin keskellakin voin kayttd&d hetken
palauttaakseni tietoisen lasnaolon itsestani. Myos nayttamon ulkopuolella pystyn
havaitsemaan, milloin kehoni alkaa stressin vuoksi jannittyd, ja minulla on nyt keinot

vapautua jannityksista."

Laulaja
(hmalexandertekniikka 2017)

“As more lessons followed, my singing voice became more resonant, and everything |
sang became easier to do. My stamina for performing and teaching was better than it
ever had been. My powers of observation regarding my students, and choices of
solutions to their problems seemed greatly enhanced. With rare exceptions, my
performance anxiety was dramatically reduced. | began looking forward to performing

engagements. | was having fun singing and teaching singing again.”

Laulaja, laulunopettaja Sandra Head
(Head, S. 2017)



Alexander-tekniikka ei tarjonnut pelkastédén konkreettista apua laulukriisiini, vaan vah-
visti myés intuitiivista suhtautumistani laulamiseen ja ihmisyyteen yleenséd — ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus laulaessaan, ja laulaminen on luonnollista toimintaa, joka

perustuu ihmiseen sisdénrakennettuihin reflekseihin.

Laulaja, laulunopettaja Marika Kivinen
(Kivinen, M. 2016)

Edellda mainituilla esimerkeilla haluan tuoda esiin sen, ettd Alexander-tekniikkaa ei ole
syyta ndhda vain "tekniikkana”, vaan sen kanssa ja sen kautta yleensad koetaan
syvempia ja vahvempia kokemuksia koko kehon ja mielen tasapainon loytamiseen.
Laulamiseen liittyen useat Alexander-tekniikkaa apuna kayttavat ovat |dytaneet
hengityksen ja kehonkdytén vapautta, joka taas on auttanut vapauttamaan
lauluprosessia ja loytamaan esimerkiksi vapaampaa ja soivempaa resonaatiota ja
pituutta laulettaville fraaseille. Omassa tydskentelyssani koen olevani vasta alkumetreilla
ja myos sen vuoksi koen, etten voi tehda tata tyotd muuta kuin omista lahtokohdista
k&sin. En koe olevani vield asiantuntijatasolla Alexander-tekniikan ymmartamisessa ja
soveltamisessa.



2 KEHON VAPAUTTAMINEN ALEXANDER-
TEKNIIKAN AVULLA

Alexander-tekniikka on australialaisen F. M. Alexanderin kehittdmd menetelmd, jossa
keskeisena periaatteena on hyvan pystyasennon ja tasapainon Iéytaminen (Kingsley,
2011). Menetelmé on alun perin syntynyt kokemusperéisten havaintojen pohjalta ja silla
pyritaédn ratkomaan &aanenkayttoon ja kehonhallintaan liittyvia ongelmia. Alexander-
tekniikka on saavuttanut jalansijaa erityisesti esittavien taiteiljoiden keskuudessa.
(Kingsley 2011, 8-9.) Esikuvana Alexander-tekniikkatyolle on pieni lapsi, joka
likkeissdan ja toiminnoissaan on luonteva, jonka likkuminen nayttdd vaivattomalta ja
helpolta; asiat ikaan kuin tapahtuvat itsestaan. Ylimaaraista ponnistelua ei tarvita. Lapsi
kayttaa kehoaan kokonaisvaltaisesti. Han ei hairitse kehon eri osien tasapainoa, vaan
sdilyttaa sen, tekipa mita tahansa. (Saraste 2006, 16-18.) Tata aikuisena kadotettua

vapautta Alexander-tekniikkatunneilla lahdet&d&n hakemaan ja opettelemaan.

Alexander-tekniikassa keskitytaan aina lahtokohtaisesti p&&n oikean ja vapaan asennon
[6ytamiseen. Tatd kautta niska rentoutuu ja kehon tasapaino on mahdollista [6ytda. Muun
muassa lausuntataiteiljana ja nayttelijand toiminut F. M. Alexander herasi
kehotietoisuuteen huomatessaan ettd aina lavalla ollessaan ja tuottaessaan aanta, se
jotenkin hairiintyi. Yleensad hairiintyminen oli kdheytymista. Han tutki, mitd kehossa
tapahtui kun héan aloitti lausumisen tai puhumisen. Oivalluksia syntyi: aani hairiintyi aina
kun paa vetaytyi taakse ja niska jaykistyi. Tama ei vaikuttanut pelkastaan puheentuoton
elimistdon vaan itse asiassa se oli kytkoksissd muihinkin kehonasiin ja niissé ilmenneisiin
vaarinkayttotapoihin. (Saraste 2006, 34-36.)

Monni (2004) kiteyttaa Alexander-tekniikan sellaiseksi koulutukselliseksi prosessiksi,
jossa keskitytddn siihen, milla lailla ihminen reagoi impulsseihin ja miten ihminen
ohjautuu tai "kayttaa” itseaan erilaisissa toiminnoissaan (Monni 2004, 13-14). Keskeisia
tyovalineitd Alexander-tekniikassa ovat suuntaukset ja inhibitio. Naitd perusohjauksen ja
"ei-reagoinnin” kasitteitd avataan seuraavissa kappaleissa. Keskeisena ja tarkeana
kasitteena tekniikassa nahdaan myos “itsen kayttd toiminnassa”. Talla tarkoitetaan

tottumuksellisia kehonkayttotapoja, jotka tulee saada tietoisen ajattelun piiriin niin, etta



niistd voi myos tietoisesti vapautua. Perusajatus on se, etta tottumukset ohjaavat
elamdamme ohjaamalla reaktioitamme. Alexander-tekniikka tarjoaa keinoja naiden
reaktioitten muuttamiseen ja sitd kautta kehossamme huonoksi kokemamme
tottumuksenmukaisen reagoinnin vahentamiseen. Alexander-tyé on tietoista ajattelua,
joten tyoskentelyvélineet ovat ajattelua, eivat tekemista. (Monni 2004, 14-15; Saraste
2006, 41-49.)

1.2 Inhibitio — haitallisen tottumuksen estaminen

Inhibitio —sanalla tarkoitetaan estamista, ja nimenomaan tottumuksenmukaisen reaktion
estamista. Alexander oli oivaltanut, ettd pysahtymalla ennen reaktiota han voisi estaa
itseddn reagoimasta vaistonvaraisella, tottumuksenmukaisella tavalla. Téarkedd on
ymmartaa, ettda kaikkeen reagointiin littyy aina mahdollisuus valita. Inhibition
perimmainen tarkoitus on vapauttaa spontaani, luonteva reaktio. Usein spontaani on
vain hyvin kaukana siita tottumuksenmukaisesta reagointitavasta, ettd voi menna
pitkaankin etta paddsee prosessissa eteenpain. (Saraste 2006, 49.) Paamaarana on
tietysti se, ettd jossain vaiheessa ei tarvita enaa "pysahtymistd”, vaan inhiboinnin
tuloksena vapaa, luonteva reaktio automatisoituu. Nain ollen automatisoitunut reaktio on
suhteellisen nopea ja, kuten Immonen (2007, 31-33) viittaa, edellyttda suhteellisen

matalaa tietoista kontrollia.

Esimerkiksi pitkdan laulua harrastaneen ja opiskelleen ihmisen voi olla hankala paasta
irti haitallisista maneereista vaikkapa hengityksen suhteen tai esiintymistilanteessa
kehon kayton suhteen. Sarasteenkin mukaan mitd vanhemmasta tottumuksesta on kyse,
sitd syvemmalla se on ja sitd suurempi on myos sen voima. Tarkeda opettelussa onkin,
etta antaa arvoa pienillekin onnistumisille, eikd vaivu epatoivoon huomatessaan
epaonnistumisia harjoittelussa. (Saraste 2006, 51-52.) Laulutekniikan opettelussa, kuten
kaikkien muidenkin taitojen opettelussa taytyy toki muistaa, ettd se oikea tekniikka ja
tapa tehda asioita ei I0ydy pelkastaan "vapautumisen” myo6ta, vaan tarvitaan huomattava
maara harjoitustunteja, jotta l0ytdad esimerkiksi oikeanlaisen kehon aktiivisuuden ja

lihakset, joita tarvitsee suoritukseen. Inhiboinnilla haetaankin sitd, etta tietty reaktiovaste
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voidaan toteuttaa tehokkaasti ilman epéatarkoituksenmukaista toimintaa (Monni 2012,

27), eli tekemisesta pyritddn inhiboimaan kaikki ylimééarainen tekeminen pois.

1.3 Suuntaus — kohti vapaan olemisen tilaa

Alexander-tekniikan toinen tytkalu, suuntaaminen, tarkoittaa oman toiminnan tietoista
ohjaamista viesteilld, jotka parantavat kokonaisvaltaista olemisen tilannetta. Kyse on
iimiostd, jotka tapahtuvat meissa itsestdan silloin kun mikaan ei hairitse luontaista
tasapainotilaamme. Pohja-ajatuksena on luonnollinen pystyasento, joka on olemassa
ilman ponnistelua. Kuitenkin lahdemme helposti oikaisemaan, tai ylipitamaan ryhdikasta
tilaa ylla, tai sitten vastaavasti olemme lysahtaneet ryhditttmaan asentoon.
Kummassakin tapauksessa kaytetddn vaaria lihaksia toiminnan yllapitamisessa.
Liikuntalihakset ovat liikkumista varten, kun taas tukilihaksisto, voimakkuudeltaan
vahaisempaan tyohon suunnattu pitda ylla suoraa pystyasentoa, kunhan vain annamme

sen tehda tyota puuttumatta vaarilla lihasjannityksilla asiaan. (Saraste 2006, 52-55.)

Keho tarvitsee luvan vapautua. Tahan Alexander kehitti tietyt perussuuntaukset, jotka
auttavat kehoa vapautumaan Iluonnolliseen pituuteensa: "Anna niskasi ja koko
kaularangan vapautua niin, ettd pdd paasee menemaan eteen ja ylos ja selkéd paasee
pitenemaan ja levenemaan.” Myos jalkojen suuntaus liittyy kiintedsti perussuuntauksiin.
On tarkedd ettd polvet suuntautuvat eteenpdin ja kantapdat menevat kohti maata.
Kuitenkin tarkedd on, etta vain ajattelemme suuntia, emme tee tai laita itsedmme
johonkin asentoon. Thmisen kehon mekanismit ovat lilan hienovaraisia ja kytkeytyneita
toisiinsa, ettemme pysty omalla tekemisella tekem&an sopivaa maardd muutosta.
Suuntien ajattelu aiheuttaa aktiivista vapautumista eri suuntiin: ylds, alas ja sivuille.
(Monni 2012, 24; Saraste 2006, 55-56)

Ajatuksen avulla suuntaamalla toimintaa, tottumuksenmukainen ja ylimaarainen
tekeminen vaistyy ja sitd my6ta antaa tilaa luonnolliselle ja taloudelliselle tavalle toimia.
Tarkeinta on, ettd huomaamme tekevamme silloin, kun tarkoitus olisi vain antaa olla ja
tapahtua. (Saraste 2006, 55-58.) Maiselin (1989) mukaan suuntaukset kulkevat kasi

kéddessa ei-reagoinnin, eli inhiboinnin kanssa, eivat koskaan siitd irrallaan. Hanen
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mukaansa suuntaukset on tarkoitettu hiljaisiksi keinoiksi ei-reagoinnin tarkistamiseen,
jotta pysytédén ei-reagoinnin prosessissa. Ne vahvistavat toinen toistaan ja vain yhdessa
saavat aikaan Alexander-tekniikan vapaasti virtaavan kehotunteen, liikkeen
vaivattomuuden ja keveyden. (Maisel 1989, 23-25.)
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3 ALEXANDER-TEKNIIKAN SOVELLUKSIA
LAULAJALLE

3.1 Laulajan oppimisprosessi: irti turhasta tydsta — kohti vapaampaa kehoa

Kaydessani ensimmaista kertaa Alexander-tekniikkatunneilla, taisin kokea lahinna
hammennysta. En ymmartanyt, miten tassa kuuluu olla ja mitd tehda. Vaikka opettaja
painottikin sitd, ettd nimenomaan yritetddan paasta pois siitd tekemisestda ja
tekemisentarpeesta mihin olin tottunut, kesti pitkddn ennen kuin sain levossa olon
tunteen kehooni: voinkin vain olla, tekematta tai yrittamatta mitdan. Kerta kerran jalkeen
sain paremman tuntuman seka mielen etta kehon tasolla, miten saisin oltua makuulla,
pystyasennossa, istumassa, kavellessa ja eri toiminnoissa vapaasti, ilman turhia ja

ylimaaraisia lihastoitd. Omalla kohdallani se oli haasteellista ja prosessi jatkuu vielakin.

Kaydessani Alexander-tekniikkatunneilla en alkuun miettinyt laulamista lainkaan.
Mydhemmin oivalsin etta useat harjoitukset ja ajatukset Alexander-tekniikasta voivat olla
hyodyllisia myos laulamisen kannalta. Ehké tarkein asia mita olen saanut ammentaa
tekniikasta, on se ajatus, etta vahempi riittda. Enemman saa ajatella etta asiat tapahtuvat
kehossani automaattisesti, kun vain ajattelen niitd. Liika yrittdminen ja suorittaminen vain
aiheuttaa entistd enemman jannitystd kehoon. Toisaalta tiedostan ettd samanlaisia
asioita on kayty myds laulutunnilla, vaikka toki laulutunneilla l&hinna keskitytaan
lauluprosessiin. Omalla kohdallani on kuitenkin ollut tarke&é ettd olen saanut harjoitella

Alexander-tunneilla rauhassa ja tietoisesti "tekemattomyytta”.

Seka Alexander-tekniikkatunneilla etté luettuani kirjallisuutta Alexander-tekniikasta, olen
joutunut aina uudestaan kasvotusten hengittdmisasian kanssa. Hengittdminen, tuo
taysin automaattinen ja luonnollinen osa ihmisen toimintaa, tuntuu valilla omalla
kohdallani menevan sekaisin. Ehk&a se juontaa juurensa siihen, etta laulajana tiedan
laulamisen pohjautuva aina hyvaan ja oikeanlaiseen hengitykseen. Hengityksen ollessa
luonnollinen prosessi sen liika tarkkailu ja siihen puuttuminen voi jossain tapauksessa
kaantya itsedan vastaan: luonnollinen prosessi estyy tai vaikeutuu ja hengittamisesta
tulee sellainen tyd, mitd sen ei kuuluisi olla. Kysymys on seka sisdan- etta

uloshengityksesta. Saraste (2006) puhuu seuraavasta periaatteesta: sisaanhengitys
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tapahtuu taysin itsestdan ja sita tehokkaammin, mitd vapaammin ilma virtaa
uloshengityksen aikana. Ja mitd vapaampi sisdanhengitys on, sitd nopeammin se Vvoi
tapahtua. (Saraste 2006, 138.)

Hengittdminen on luonnollinen prosessi, refleksi, jonka pitdd vain antaa toimia. Tassa
mielessd tuntuu ehka omituiselta puhua inhibitiosta, jonkun asian estamisesta.
Inhibitiossa pyrita&n estamaan tottumuksenmukainen reaktio (Saraste 2006, 49). Eli
kyse on jonkinasteisesta kontrollista. Monni (2004) pohtiikin kirjassaan Alexander-
tekniikan kasitteistoon liittyvaa problematiikkaa. Hanen mukaansa on hyva erottaa se
miten nykyaan puhutaan “kontrollista” Alexander-tekniikassa, verrattuna siihen miten
siitd alkujaan on puhuttu. F. M. Alexander lanseerasi termin "tietoinen ohjaus”, mutta sen
sijaan nykyaan halutaan kayttaa termia "rakentava ajattelu”, joka yhdistaa inhibitio- ja
suuntausajatukset. (Monni 2004, 29.) Vaikka termien pyorittely voi kuulostaa turhalta
kikkailulta, on mielestani tarkeda, mita sanoja kaytetddn ja milla toimintaa ohjataan.

Myo6s laulunopetuksessa puhutaan paljon mielikuvilla ja haetaan erilaisia kielellisia
ilmaisuja jonkun fysiologisen toiminnon esittamiseksi. Se, mitd sanoja kaytetdan on
merkittdvaa sekd laulunopetuksessa ettd Alexander-tekniikassa. Itse olen omassa
tydskentelyssani huomannut, ettd inhibitio, tietoinen ei-reagointi on auttanut monissa
pulmissa. Tata ei-reagointia ennen tapahtuu pysahtyminen. Siina on hetki, minkéa aikana
miettii, mikd muuttuu, mitd olen tekeméssa. Esimerkiksi kun nuotissa nakyy korkeita
nuotteja, pysahdynkin juuri ennen niiden laulamista ja kysyn itselténi, olenko

muuttamassa jotain. Teenkd lihaksilla jotain ylimaaraista tyota?

Yksi suurimmista viimeaikaisista oivalluksista liittyy juuri hengittémiseen. Vaikka sisdan-
ja uloshengitys ovatkin samaa prosessia, erottelen oivallukseni kuulumaan juuri
uloshengittdmistapahtumaan. Laulutapahtumassa se tarkoittaa aantéhengitysta. Olen
oivaltanut ettd saadakseni kantavaa ja "tukevaa” aanta, olen itse asiassa pidatellyt
aantani, siis pidatellyt ilmavirtaa. Se ei tietenk&éan ole ollut tietoista pidattelemista, vaan
sen aiheuttaa ylimaarainen ponnistelu ja ylitekeminen, mika laulamiseeni on liittynyt, ja
liittyy vieldkin. Sarastekin (2006) toteaa, ettd usein laulajan yrittdessa laulaa kuuluvasti,
osa hanestd vastustaa sitd voimakkaasti, ja h&nen siséllddn on taysi sota naiden

vastakkaisten voimien valilla. (Saraste 2006, 143-145).
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Oppimisprosessi on monessa mielessa konstikas tapahtuma. Sellainen asia, mita
esimerkiksi laulunopettaja on tuonut tunnilla esiin, ei juuri siiné tilanteessa mene perille.
Jossain toisessa tilanteessa, kirjaa tai artikkelia lukiessa yhtakkia ymmartaakin, mita
opettaja joskus oli yrittanyt opettaa. Itselleni Alexander-tekniikka on opettanut
karsivallisyytta ja tuonut useita oivalluksia. Parhaat oivallukset olen saanut kun olen itse
puntaroinut ja pureskellut jotain oppimaani, en niink&én opiskelutilanteessa. Alexander-
tekniikkaa suosittelenkin erityisesti tallaisille itseni kaltaisille nopeille reagoijille,

sellaisille, jotka kokevat etté aktiivisuutta, energiaa ja tahtoa tehdé |6ytyy joskus liikaakin.

3.1 Opetussovelluksia lauluoppilaan kanssa

Seuraavaksi tarkastelen harjoituksia, jotka kumpuavat Alexander-tekniikan periaatteista
ja harjoitteista. Nime&n tdméan osion harjoitteiksi, joita lauluoppilaan kanssa voi tehda.
Naita harjoituksia teen myos itse ja ne soveltuvat erinomaisesti kaikille puhetydlaisille ja

esiintyjille seka tietysti laulajille.

3.1.1 Vapaa seisoma-asento

Luonnollisessa, vapaassa seisoma-asennossa on helppo olla. Olotila on pitka ja kewyt,
mutta kuitenkin juureva, niin etta jalkapohjat lepaavat tukevasti lattian paalla. Vapaa
seisoma-asento on hyva tapa aloittaa laulutunti: siina rauhoitutaan asian aarelle,
tunnustellaan keho ja paastetddn turhista jannityksista irti. TAma harjoitus perustuu
Alexander-tekniikan perusohjaukselle, jolla ohjaamme tapaamme kayttaa kehoamme ja
sitd kautta kaikkien mekanismiemme toimintaa (Kingsley 2011, 86). Harjoituksessa
ajatellaan suuntia: niska vapaaksi, paa eteen- ja ylospain, selka pitkaksi, selka leveaksi
ja jalat eteen ja poispain lantiosta. Tarkedd on ohjata oppilasta (tai itseaan) olematta
reagoimaan annettuihin suuntauksiin lihastydlla, ainoastaan ajatella niitéd. Raajojen tulee
antaa vapautua vartalosta poispdin, nivelten olla vapaat ja tilavat ja lihasten pitkat (Monni
2012, 11). Keinu pientd keinuntaa pakioilta kantapaille ja takaisin. Tarkkaile niskan
vapautta. (Kingsley 2011, 114-115.) Nain saadaan aikaan vapaa mutta aktiivinen olo

kehoon, josta on hyva lahte& laulamaan.
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3.1.2 Tilan tiedostaminen ymparilla

Usein laulutapahtumassa laulaja on hyvin keskittynyt. Jos laulaja keskittyy tekstin ja
tunnelman sijaan tekniikkaan ja tekemiseen tulee laulamista jaykkda ja
suoristuskeskeista. Katse voi jumittua paikoilleen tai muuttua jopa tuijottavaksi. Hyva
harjoitus katseen ja kehon avautumiseen laulutapahtumassa ja erityisesti jannittavassa
esiintymistilanteessa on tilan tiedostaminen. Harjoitus aloitetaan tiedostamaan tilaa
ympaérilla: ajatellaan kehon liséksi tilaa, johon keho voisi laajentua. Tiedostetaan paan
ylapuolella oleva tila, johon keho voi suuntautua. Ajatellaan suunta paasta ylés tuohon
tilaan. Tiedostetaan ymparilla oleva tila, johon keho voi laajentua. Annetaan kehon
laajentua sivuilla olevaan tilaan. Vapautetaan katse pehmedéksi. Jos oppilaalla on
taipumus jannittyd tai jahmettya laulaessa, voi opettaja tunnilla ohjata seuraaviin
harjoituksiin: Oppilas laulaa ja seuraa samalla katseellaan opettajaa, joka kulkee ympari
huonetta. Toisaalta oppilaan voi myds laittaa kavelemaan samalla kun hén laulaa.
Pelkka katseen kohdistaminen tai liikkuminen edellyttda huomiokyvyn laajenemista ja
nain vahentaa itseen kapertymista ja tilan supistamista kehossa. (Kingsley 2011, 88;
Saraste 2006, 149-151; Vuorijarvi 2014, 49.)

3.1.3 Hengitysharjoitus

Tassa hengitysharjoituksessa tavoitteena on jannityksistd vapaan, mutta syvan
hengitysyhteyden [6ytyminen. Hyvin helposti, etenkin ollessamme stressaantuneita,
pyrimme nostamaan hengityksemme, jos ei hartioihin, niin ylds rintakehdan. Helposti
laulajalla myds tapahtuu ilman haukkomista, joka johtaa ylijannittyneeseen kroppaan
(Saraste 2006, 138). Farrel esittelee hengitysharjoituksessaan hyvan lahtékohdan
vapaalle sisddnhengitykselle: vapaa uloshengitys. Kédet laitetaan alimpien kylkiluiden
paalle ja puhalletaan suun kautta ilmat rennosti pois. Sen jalkeen odotetaan muutama
sekunti ja annetaan keuhkojen tayttyd vapaasti. Kun ilmaa ei kiskota keuhkoihin,
tapahtuu syvahengitys automaattisesti ja luonnollisesti. (Farrel 2017; Saraste 2006, 137-
140.)
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3.1.4 Kuiskattu "A”

Ainut varsinainen Alexanderin kehittdma &éneen tai hengitykseen liittyva harjoitus on
kuiskattu A. Kuiskatussa A:ssa ulostuleva ilma paastetdan kuiskauksena niin, etta
ajatellaan kirkasta a-&énnettd. Samalla ajatellaan perussuuntauksia. Niiden lisaksi
ajatellaan jotain hauskaa, joka saa aikaan sisdisen hymy, annetaan leuan pudota
vapaasti takimmaisista poskihampaista asti, annetaan kielen levatd rentona suun
pohjalla, vapautetaan katse ja annetaan sen pysya elavana. Kuiskattu A tulee olla
italialaistyyppinen kirkas ja etinen, ei nasaalinen tai johonkin toiseen vokaaliin taittuva
aanne. A kuiskataan kuuluvasti ja selkeasti, niin etta ilma tulee reilusti ulos, mutta
kuitenkin pehmeaésti, ilman kovaa aluketta tai mukana tulevaa rohinaa. Ajatuksena
kuiskatussa A:ssa on pakottomuus, vapaus ja luonnollisuus. Kuiskaus toistetaan usean
perakkaisen uloshengityksen aikana. Harjoitus aktivoi tehokkaasti hengitysta ja avaa
aanielimistéa luonnollisella tavalla. Kuiskattu A on my®s erinomainen harjoitus ennen
esiintymistd. Se rentouttaa mutta myds energisoi aantbelimistéd. (Jacubesy 2017,
Kingsley 2011, 154-155; Saraste 2006, 145, 147; Vuorijarvi 2014, 50-51)

3.2.5 Aktiivinen lepoasento

Aktiivinen lepoasento eli semi-supine on Alexander-tekniikan keskeisia harjoituksia. Se
on selinmakuuasento, jossa on mahdollista vapauttaa ja rentouttaa keho
kokonaisvaltaisesti jannityksista, kuitenkin niin ettd keho pysyy toimintakykyisena ja
"kevyend”. Se on erinomainen valine, kun haluaa tyoskennelld kehon kroonisten
jannitysten purkamiseksi ja vapautuneemman olotilan saavuttamiseksi. (Saraste 2006,
89-90.)

Semi-supine —asennossa ollaan selinmakuulla, polvet koukussa noin hartioiden
leveydella toisistaan ja 5-8 cm:n kirjapino paan alla. Kirjapino pééan alla auttaa kaulaa
vapautumaan jannityksista. Kyynarpaat viedaan sivuille hieman irti vyotarosta ja kadet
kevyesti vatsan paalle. On tarkeaa ajatella, etta itsensa olla tekemattéd mitdan ja antaa
keholle mahdollisuuden vapautua sen omilla ehdoilla. Ajattele ettd kaikki jannitykset
laukeavat kaulastasi, hartioistasi, kasivarsistasi ja alaselastasi. Anna selan pidentya ja
leventya, hartioiden loitota sivuille, poispain toisistaan. Paras vaikutus semi-supinessa

saadaan 10-15 minuutissa. Silloin selan nikamien valilevyt ehtivat nesteytya ja
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selkaranka pitenee. Aktiivisessa lepoasennossa ei ole tarkoitus torkkua, vaan pitaa mieli
valppaana ja olla tietoinen kehostaan ja koko ympaéristosta. Aktiivisen lepoasennon
seurauksena tuntee usein itsensd levanneeksi ja piristyneeksi. Vaikutuksen ja
tuntemuksen kehossa on tarkoitus jatkua myds pystyasentoon noustessa. (Kingsley
2011, 98-99; Saraste 2006, 93-98.) Tata harjoitusta on hyva tehda séanndllisesti ja
ohjata myGs oppilasta  tekem&éan harjoitusta kotona. Varsinaiseen
laulutuntitydskentelyyn semi-supine harvemmin soveltuu, mutta ohjaus omaan
harjoitteluun ja esimerkiksi rauhoittumiseen ennen esiintymistd voi tehdad hyvaa
useimmille laulunopiskelijoille.
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4 POHDINTA

Tassa opinnaytetytssa olen pohtinut Alexander-tekniikan mahdollisuuksia ja vaikutuksia
laulajan harjoitteluun ja tyéhon. Kuten alussa totesin, tarkoitukseni ei ole tehda kattavaa
selostusta Alexander-tekniikasta, eikd tuoda uutta reformatiivista esitysta
laulunopetukseen. Tavoitteenani on tuoda esiin oma nékdkulmani Alexander-tekniikasta
ja sitd kautta jakaa joitakin ajatuksia, jotka mahdollisesti ja toivottavasti toisivat tyon
lukijoillekin jotain uutta. En usko etté Alexander-tekniikka tai mikaan muukaan tekniikka
olisi sellainen kokonaisvaltainen, kaikenkattava ohjelma, jonka avulla voisi oppia
laulamaan. Laulamisessa on kyse hyvin kokonaisvaltaisesta prosessista, joka jokaisella
ihmisella on oma ja yksiléllinen. Nain ollen jokainen laulaja lahtee tyéskentelemaan

omista lahtokohdistaan, omine vahvuuksineen ja heikkouksineen.

Alexander-tekniikka on yksi niin kutsutusta keho-mieli —suuntauksista, joista muusikot ja
muutkin esiintyjat voivat ammentaa ideoita ja oppia kehon ja mielen yhteistyéhon. Monni
(2004) kiteyttaa Alexander-tekniikan prosessiksi, joka on eraalla tavalla sen jatkuvaa
oivaltamista kuinka oppii. Se on herkistymista omien reagointimallien havainnoinnille. Se
on herkistymista "olemisen avoimuuteen”. (Monni 2012, 33.) Tata ajatusta mukaillen,
koen etta Alexander-tekniikka antaa todella uudenlaisia ajattelun valineitda oman kehon
tuntemiselle ja vaaranlaisten toimintatapojen havainnoinnille. Oikealla tavalla Alexander-
tekniikkaa kayttaen voi varmasti oppia tehokkaammin, mutta ei niin etta tavoitteellisesti
"puskee” itsed johonkin paamaaraan, vaan niin, ettd ikdan kuin antaa itselle oikea

vapauden suunnan, joka antaa mahdollisuuden hedelmalliselle oppimiselle.
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LIITE 1 Konserttiohjelma

Tyyni on ilta jadpuvussaan

Joulumusiikkia Bachista
rakastettuihin suomalaisiin
Maarian kirkossa to 15.12. klo 19

Sini Kunnaala sopraano

Iida-Leena Sorsa piano, urut



J. S. Bach: Nun komm, der Heiden Heiland BWYV 659
M. Luther:  Jeesus Kristus meille nyt (san. Aurelius Ambrosius 300-luvulla)

J. S. Bach: Auch mit gedimpften, schwachen Stimmen
(kantaatista Schwingt freudig euch empor)

Aurora Heikins, viulu
Myds vaimeilla, heikoilla ddnilld kunnioitetaan Jumalan valtasuuruusta.

Silld jos Henki vain kailuu mukana, on se hénelle sellai huuto,
Jota hiin kuuntelee raivaassatin.

F. Chopin: Etydi cis-molli op. 25 nro 7

J. Sibelius: Jo joutuu ilta ja tuuli kiy (san. Zacharias Topelius)
O.Pesonen:  Joulun tihti (san. Aukusti Simojoki)

O. Kotilainen: Tyyni on ilta jidpuvussaan (san. Aapo Kohonen)
F. Liszt: Die Hirten an der Krippe ”In dulci jubilo” S 186

P.Cornelius:  Die Hirten (san. P. Cornelius)

Paimenet valvovat kedolla. Y6 peittii maan, Paimenet Yhksin kedolla valvovat vaan.
Mutta enkeli kirkkaud, tervehtii pais
Enkeli laulaa heille: Taivaan Jumalalle olkoon Ylistys ja rauha ikmisille paglld maan!
Patmenet Kiruhtavat paikkaan pyhédn ja riemuiten palvovat seimen lasta.

ia sanoen: Kristus, autuutemme, on tullut!

H. Wolf: Schlafendes Jesuskind  (san. E. Morike)

Neitsyen poika, taivaan lapsi! Lattialle, kdrsimyksen puun pddlle nukahtaneena,
On hurskas Mestari harkitusti leikitell itellut sinut keveisiin uniisi,

sind kukit, vield nupussa sarastaen verhoutuu Isén loisto!

Kuka voisi ndhdd, mitd pehmedsti vaihtuvia kuvia timdn otsan,

ndiden tummien ripsien taakse on maalattu! Neitsyen poika, taivaan lapsi!

J. 8. Bach: O, Jesulein siiss, 0 Jesulein mild (san. tunt.)
J. 8. Bach: Nur ein wink von seinen Hiinden (Weihnachtsoratorium)

Senkin petkuttaja, yritd vain kaataa Herra!

Juonittele vain vidryydelld Vapahtajaa vastaan.

Héin, jonka voima on ikmiselle kisittimdton, pysyy turvallisessa kidessd,

Sinun petollinen sydimesi kaikkine Juonineen on jo Korkeimman Pojan tiedossa,
Hdnen, jota sind yritdt kaataa.

Pelkkd hinen kitensé heilahdus kaataa voimattomien ihmisten mahdin.
Tadlld kaikki voima rulee naurettavaksi.

Kun Korkein lausuu vain yhden Sanan lopettaakseen vihollistensa yipeilyn,
kuolevaisten aatosten pitid heti muuttua.

J. S. Bach: Wir Christenleut BWV 612
sdv. tunt. Nyt iloitkaa
1. sik.: soolo

2. ja 3. yhteislaulu

Yhteislaulu:
Nyt iloitkaa, nyt iloitkaa, kun maailmaan on Jumalamme ihmisend tullut!
Hiin voimallaan kdy auttamaan, héin hartaimman on rukowksen kulluz.

Ei synti saa, ei synti saa nyt kadottaa! On Kristuksella Yksin kailki valta,
Hdn hoitaa sun, Han hoitaa mun, pelastaa meidéit kadotuksen alta.

(1.sék. Kaspar Fiiger sik. Pekda Sipilé 3. sik. Aatto Soinne)

G. F. Hiindel; Oh! had I Jubal’s lyre (Joshua-oratorium)

Olisipa minulla Jubalin lyyra tai Miriamin sointuisa déni!
Sellaista ddntd mind tavoittelen ja sen kaltaisin lauluin riemuitsen!
Néyrd pyynténi heikosti osoittaa, kuinka paljon olen velkaa Sinulle ja taivaalle!






