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Tama tyd esittelee metodeja ja toimintatapoja, jotka mahdollistavat laulunopettajille ryh-
maopetuksessa oppilaiden huomioimisen kokonaisvaltaisesti. Laulunopetus nahdaan ta-
pahtumana, jossa laulavassa hetkessa on samanaikaisesti 1asna useita eri tasoja. Kullakin
hetkella laulamiseen voi vaikuttaa oppilaan kokemus itsestdan, hanen suhteensa soivaan
aaneen, musiikkiin ja kehomieleen ja hdnen suhteensa muihin lasna oleviin. Kulttuurinen
konteksti, eli vallalla olevat normit ja oletukset vaikuttavat kaikkiin edellisiin tasoihin. Oppi-
mishetkeen vaikuttaa menneisyys kokemuksina omasta kehosta ja mielesta, mutta myds
oppimisesta, musiikista, tekstista, vuorovaikutuksesta ja omasta paikasta yhteisbissa. Na-
ma kokemukset ovat psykofyysisia ja ovat nahtavissa ja kuultavissa danessa, eleiss3, il-
meissa, kehollisissa tottumuksissa sekd myos toimintatavoissa kuten valttely, ahdistus,
mielenkiinto tai innostus. Opettajan auktoriteettiasema ja erilaiset normit saattavat heiken-
téda oppilaan mahdollisuuksia paasta aktiivisesti toteuttamaan itsedan luovana yksilona.

Keskeinen teema ty6ssa on vapautuminen. Tyo pohtii vapautumista luovuuden nakokul-
masta (luvut 3-5). Pddosassa on ryhmassa tapahtuva oppiminen ja vuorovaikutus, ja eri-
tyisesti aloituksen ja l[ammittelyjen merkitys, aanileikit ja spontaanisuuden vahvistaminen
seka virtaava tyoskentely. Harjoitukset antavat oppilaille valineita yhteismusisointiin, stres-
sin hallintaan ja luovan keskittymisen Idytamiseen. Keskeinen on periaate "hyvaksyva las-
naolo”. Luvut 6-8 nostavat esiin keinoja vahvistaa kehoyhteytta ja tapoja kuunnella kehoa.
Lahtokohtana ovat kolme psykofyysistd nakdkulmaa, eli Alexander-tekniikka, Essential
Motion® ja Il corpo cantante. Kehoyhteyden vahvistaminen, taidokas kuunteleminen ja
salliminen nousevat keskioon. Luvut 9-10 pohtivat kysymyksia: Miten laulun opetus voisi
luoda tilaa dialogille ja monidanisyydelle? Voisiko ryhmaopetus olla tila, jossa erilaiset ko-
kemukset, ajatukset, tiedot ja taustat kohtaisivat? Normisensitiivinen, vapauttava, kriittinen
tai feministinen pedagogiikka osoittavat, ettéd yhteiskunnalliset ja kulttuuriset erot vaikutta-
vat myos luokkahuoneessa. Jotkut erot jopa sulkevat oppilaita suoraan opetuksen ulko-
puolelle, toiset taas vaikuttavat vahvasti oppilaiden suhtautumiseen itseensa, kehoonsa,
ilmaisuunsa ja heidan itsetuntoonsa. Normit vaikuttavat myds opettajan arvoihin, oletuksiin
ja toimintatapoihin.

Avainsanat laulaminen, opetusmenetelmat, valmennus, laulaminen — ope-
tus, ryhmaopetus, mind and body, Alexander-tekniikka, hyvak-
syminen, kehontuntemus, feministinen pedagogiikka, kriittinen
pedagogiikka, Freire-pedagogiikka, autenttinen liike, Inner Ga-
me, bell hooks, lasnaolo
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This work argues that new teaching skills, methods and practices are needed to enable
voice teachers to respond to challenges creatively and to embrace the possibilities of the
diversifying society. This project focuses on tools that can be used in group tuition and
which foster trust, creativity and positive group dynamics.

First, this report describes how to make use of Keith Johnstone’s improvisation methods
and the Inner Game approach by W. Timothy Gallwey in group tuition. It also discusses
ways of decreasing performance anxiety and enabling spontaneity, trust and confidence
through a natural or organic learning process. This in turn strengthens performance skills
and familiarises students with the creative mindset needed for musicianship.

Second, this project introduces the methods of the Alexander Technique, Essential Moti-
on® and Il Corpo Cantante. A holistic approach to singing, which considers the mind-body
connection, challenges singing teachers to find new practices to be used in group tuition.
Allowing things to happen, accepting contradictory and conflicting ideas and creating a
space for listening and warmheartedness are at the core of holistic teaching.

Third, this project discusses singing from the perspective of Paulo Freire’s dialogic peda-
gogy, bell hooks’ feminist and engaged pedagogy and Kumashiro’s norm-critical pedago-
gy. This report argues that by becoming aware of the societal and cultural norms and the
restrictions they impose on students, teachers can enable their students’ creative agency.
By listening skillfully and allowing student initiative in the classroom, teachers can support
students in their creative process.
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1 Johdanto

Laulunopettajan tyd on murroksessa. Muutos tulee ulkoisten voimien kautta, kuten yh-
teiskunnan rakenteiden, taideinstituutioiden muutosten ja yhteiskunnan arvomaailman
muuttuessa. Mutta muutos laulunopetuksessa tapahtuu myds oppilaiden ja opettajien
valisen dialogin kautta. Jotta voisi palvella jokaista oppijaa ja laulajaa taman eri vai-
heissa on I6ydettava toimivia keinoja seka tradition sisaltad ettd sen ulkopuolelta. Olen
hakenut toimivia tydvalineitd paitsi omilta laulunopettajiltani myds muodollisen laulun-
opetuksen ulkopuolelta ja pyrkinyt integroimaan naita tyotapoja tyéhoni laulupedagogi-
na. Nama tyotavat liittyvat erityisesti luovuuteen ja improvisaatioon, kehotietoisuuteen
ja dialogipedagogiikkaan. Keskeiset teemat tassa tyossa ovat vapautuminen ja vuoro-

vaikutus laulunopetuksessa ja erityisesti ryhmamuotoisessa laulunopetuksessa.

Tarkastelen laulunopetusta opettajan nakdkulmasta. Vapautuminen on tyon keskeinen
teema, jota lahestyn luovuuden, kehotietoisuuden ja tiedon kautta. Palaan tassa aihei-
siin, joita kasittelin opinnaytety6ssani “Muutan kaarmeet enkeleiksi”: Vapauttavien ja
luovien tydtapojen kehittdminen osana laulusarjan Fyra dikter av Edith Sédergran har-
joitus- ja esitysprosessia (Kivinen 2011). Vuosina 2010-2011 pohdin milla tavoin erilai-
set kokonaisvaltaiset metodit kuten Alexander-tekniikka tai tanssiterapeutti Karen
Roeperin kuuntelevaa liikettd ja liikeimprovisaatiota hyodyntava Essential motion™,
seka W. Timothy Gallweyn kehittdma Inner Game -ldhestymistapa vahvistivat taiteellis-
ta ja kehollista vapautumista omassa luovassa tydssani. Tassa tydssa lahestyn naita
teemoja etenkin ryhmaopetuksen, musiikillisen vuorovaikutuksen ja opettajan roolin

kautta.

Nostan esiin havainnollisia esimerkkeja omasta tyostani laulunopettajana useassa eri
oppilaitoksessa. Musiikkipedagogin kasikirjan johdannossa kirjoittajat toteavat, etta
tdman paivan opetusymparistdissa perinteinen mestari-kisalliasetelma opettaja-
oppilassuhteessa ei enaa riitd vastaamaan oppilaiden ja tydeldman tarpeisiin (Jordan-
Kilkki, Kauppinen, Viitasalo-Korolainen 2013, 8). Erityisen merkittdvaa on, etta kasva-
tustieteiden parissa on viimeisten vuosikymmenten aikana vakiintunut kasitys, etta vuo-
rovaikutus ja yhdessa oppiminen ovat oppimisessa keskeisia (lbid, 8). Taman myota
”[s]oittamisen ohella opettajat ovat yha enemman vastuussa kaikkien erilaisten oppilai-

den kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen tukemisesta” (Ibid, 10).



Mielestani oppilaan kokonaisvaltainen huomioiminen ihmisend palvelee musiikkia ja
musiikillista kasvua. Monesti oppimisen esteena voi olla turvattomuuden tunne tai liian
autoritdarinen ilmapiiri, joka herattda pelkoa. Musiikki, ja erityisesti laulaminen, vievat
syvalle ihmisen olemukseen. Taman tosiasian tunnistaminen ja tunnustaminen mahdol-
listavat kokemukseni mukaan hakellyttaviakin muutoksia. Pedagogiikka on muutostyo-
ta. Opettaja toimii muutoksen mahdollistajana luomalla hedelmallisen ja turvallisen op-
pimisympariston jossa oppilas voi olla vuorovaikutuksessa itseensa ja muihin aidosti ja
avoimesti. Kun ihminen on yhteydessa omaan alitajuntaansa ja mielikuvitukseensa,
kognitio ja kehomieli palvelevat oppimista, mika palvelee seka yksilon hyvinvointia etta

musiikillista ilmaisua.

Kokemukseni tuntiopettajana Riihiméaen kansalaisopistossa 2011-2015 on eras kimmo-
ke talle kirjalliselle tydlle. Kansalaisopistossa oli "Lauluryhm&”-niminen kurssi, jossa
ryhmén 8 osanottajaa eivat niinkaan laulaneet yhdessa, vaan vuorotellen. Jokainen
ryhmatunti oli 90 min. pituinen. Asetin paamaaraksi, ettd osanottajat saavat laulaa
mahdollisimman paljon jokaisella tapaamiskerralla. Pyrin antamaan jokaiselle oppilaalle
niin vahan suullisia ohjeita kuin mahdollista, Inner Game -ajatustavan mukaisesti
(Gallwey 1975/1986, Green ja Gallwey 1987) vaadin itseani priorisoimaan ohjeita ja

paattamaan mielessani asioiden tarkeysjarjestyksen.

Jokaisella osallistujalla oli kaytossaan alle 10 minuuttia omaa lauluaikaa. Huomasin,
etten ehtisi jokaiselle erikseen ohjata laulunopetukseen tyypillisesti liittyvia asioita kuten
hengitysta, kehonasentoa, hienomotoriikkaa ja danenhallintaa, silla jo kappaleen ryt-
min, melodian ja sanojen opettelu tarjosi oppilaille ison haasteen. Oppilaiden energia
suuntautui tilanteessa selviamiseen. Monet sanoivat ddneen kokevansa olonsa tuskai-
saksi ja viestittivat kehonasennoillaan, hengitystavallaan, ilmeilldan, katseillaan ja aa-
nelladn esiintymisjannitysta. Paadyin ratkaisuun, jossa harjoittelimme yhdessa hyvan ja
lempean ilmapiirin luomista iskulauseella "hyvaksyva lasndolo”. Harjoittelimme stres-
sinsaatelyad kehollisin harjoittein ja muilla myéhemmin tassa tyossa kuvailemani kei-

noin.

Opetuksessa keskityin erityisesti virtaavuuteen. Talldin hyddynsin opinnaytetydssani
(Kivinen 2011) kayttamaani iskulausetta "kokkokin on hyvaa”. Virheet ja mokat sallittiin,
jotta osanottajat uskaltaisivat kayttaa aantdan rohkeammin. Laulamista hyddytti erityi-
sesti kehonhallinnan ja kehoyhteyden vahvistaminen kokonaisvaltaisesti. Opetustilan-

I HE T

teissa olin usein “leikkitoveri”, "séestdja”, “innostaja” ja "peili”, ennemmin kuin tarkkoja



ohjeita antava opettaja. Koin itseni usein muutoksen mahdollistavaksi kumppaniksi,

vaikka valilla palasinkin vahvempaan ja perinteisempaan auktoriteettirooliin.

Vaikka ryhmaopetus oli alun perin ulkoisten seikkojen sanelemaa, monet positiiviset
kokemukset innostivat minua luomaan ryhmamuotoista opetusta oma-aloitteisesti. Par-
haimmillaan ryhmassa vahvistuvat moninkertaisesti ne ilmidt, jotka kannattelevat oppi-
lasta yksildopetuksessa. Oppilaan laulaessa muiden edessad han voi tuntea muiden
hyvaksynnan ja tuen vahvistavan itsedan. Talloin lapsi, nuori tai aikuinen voi tuntea
olevansa osallinen (Jordan-Kilkki & Pruuki 2013, 19). Tdman merkityksellisen koke-
muksen Jordan-Kilkki ja Pruuki (2013,19) kiteyttavat nain: "Kuulun tédhan joukkoon.

Tulen kuulluksi ja ndhdyksi omana itsenani — olen tarkea.”

1.1 Tybn paamaara

Miellan oman opetukseni vapauttavaksi musiikkipedagogiikaksi. Tassa kirjallisessa
tyossa valotan niita periaatteita, joihin pedagoginen ajatteluni ja toimintani perustuvat.
Keskustelen ryhmaopetuksessa kayttamistani tyovalineistd. Vapautuminen on keskei-
nen teema, jota lahestyn luovuuden (luvut 3-5), kehomielen (luvut 6-8) ja tiedon ja val-
lan (luvut 9-10) kautta. Tarkastelen pedagogista prosessia erityisesti opettajan nako-

kulmasta.

Ne ajatusmallit ja metodit, joista olen ammentanut inspiraatiota ryhmaopetukselle ovat
erityisesti improvisaatio (mm. Johnstone 1979/2007), Inner Game -lahestymistapa
(Gallwey 1975/1986, Green ja Gallwey 1987), Alexander-tekniikka (erityisesti Saraste
2006 ja Murdock 2015), Karen Roeperin kehittdma Essential Motion® -metodi’ seka
Ashley Staffordin kehittdma Il corpo cantante? (Laulava keho) -lahestymistapa, seka
vapauttava pedagogiikka (Freire 2001 ja 2005) ja feministinen pedagogiikka (mm.
hooks 1994, 2003). Erityistd huomiota saavat myds ne kurssit ja opettajat, jotka ovat
vahvistaneet omaa taiteellista ja kehollista vapautumistani. Pyrin nostamaan esiin toi-
mintatapoja, periaatteita ja harjoituksia, jotka vahvistavat oppilaiden kykya ryhtya luo-
vaan musiikilliseen vuorovaikutukseen ja jotka mahdollistavat oppilaiden kokonaisval-

taisen ja omaehtoisen musiikillisen kasvun.

! www.essential-motion.com ja www.essential-motion.fi
2 ashleystafford.me/singing-teaching.php




1.2 Tyon sijoittuminen lauluopetuksen kenttaan

Rakenteelliset muutokset ja kulttuuriset muutokset luovat muutospainetta taidepedago-
giseen kenttdan. Osa laulunopettajiksi valmistuvista sijoittuvat opettajiksi musiikkioppi-
laitoksiin. Yha useampi laulupedagogi kuitenkin toimii seka freelancer-laulajana etta
tuntiopettajana julkisessa tai yksityisessa oppilaitoksessa, vapaan sivistystyon parissa,
yksityisyrittdjana tai muunlaisissa ja usein monissa erilaisissa pedagogin tehtavissa.
Itsellani on kokemusta yksild- ja ryhmaopetuksesta musiikkiopistoissa, tyovaenopis-

toissa, yksityisessa laulukoulussa, seka yksityisyrittijana.>

Minun, kuten monen muun laulunopettajan arkipaivaa leimaa pirstaleisuus, lyhyet tyo-
sopimukset ja oppilaiden vaihtuvuus. Tyokentalld, jossa oppilaiden tausta ja taitotaso
voi olla hyvinkin heterogeeninen ja ikahaitari erittain lavea on omasta opettajuudestani
muodostunut oma ankkurini. Vaikka oppilaat, kollegat ja ty6paikat vaihtuvat on minulla
tunne koheesiosta, joka syntyy omien toimintatapojeni pysyvyydesta, selkeydesta ja

toiminnan jalostumisesta.

Rakenteellisten ja yhteiskunnallisten muutosten my6ta on myds ryhmaopetus, eritoten
pienryhmaopetus, yleistynyt. Tydvaenopistoissa ja kansalaisopistoissa on jo pidemman
aikaa ollut ryhmamuotoista yksinlauluopetusta ja oletan, ettd minun tavoin moni peda-
gogi on kehittanyt omat keinonsa ja menetelmansa opetukseen. Myds musiikkiopistois-
sa ja ammattikoulutuksissa on yha enenvassa maarin ryhmamuotoista yksildopetusta.
Muodollisessa laulupedagogikoulutuksessa ryhmaopetustaitoja on opetettu hyvin va-
han, jos ollenkaan. Arvelen, ettd kaytanndssd monella laulunopettajalla on taustalla
varhaismusiikkikasvatuksen, musiikkikasvatuksen tai muunlaisia pedagogisia opintoja,
joista he ovat voineet ammentaa valineita ryhmaopetukseen. Yksinlaulunopetus ryh-
massa tai ryhmamuotoisen opetuksen hyddyntaminen esim. periodiluontoisesti yksin-
laulunopiskelussa eroaa kuitenkin merkittavalla tavalla kuoron tai luokan ohjaamisesta,
silld opetusta on pakko eriyttaa ja on pystyttava vastaamaan jokaisen oppilaan yksilolli-

siin tarpeisiin, yleensa hyvinkin rajoitetun aikakehyksen sisalla.

Rakenteellisten muutosten lisdksi voi mielestani puhua myds kulttuurisesta muutokses-
ta laulun saralla. Taman vuosituhannen alusta alkaen on ajatus, etta kaikki halukkaat

saavat laulaa ja etta kaikki voivat oppia laulamaan vahvistunut. Pioneerity6ta ovat teh-

® Olen kiitollinen laulupedagogi ja FM Hanna Lammille tyéeldman muutoksiin ja laulunopettajan
toimenkuvaan liittyvisté oivaltavista keskusteluista.



neet esimerkiksi Ava Numminen ja LauluAvain-laulukoulu sekd Espoon ruotsalaisen
seurakunnan kuoro Kraksangen. Koulumaailmassa on ryhdytty keskustelemaan yksil6l-
lisesta oppimisesta, opetuksen sosiaalisista merkityksista ja yhteisollisyydesta, vuoro-
vaikutuksesta ja itseohjautuvuudesta. Tama vaikuttaa myds musiikkiopistojen uusiin
opetussuunnitelmiin. Musiikin hyvinvointivaikutukset ovat nousseet yha keskeisemmiksi

aiheiksi lauluopetuksen ja laulututkimuksen kentalla.

Vaikka kenttd on murroksessa, on yksildopetus — erityisesti mestari-kisalli-muotoinen
opetus — vield pedagogien koulutuksessa keskiossa. Kuten varmaan moni muu laulu-
pedagogi, olen oppinut osan tyévalineistani ja toimintatavoistani omilta lauluopettajilta-
ni. Monesti tdma oppiminen tapahtuu tiedostamatta ja vailla selkeaa rakennetta. Kehit-
tyvan opettajan tarkein tydvaline on tassa prosessissa itsereflektio. Omiin (pitkalti tie-
dostamattomiin) kokemuksiin nojautuva pedagogiikka on kuitenkin pulmallinen. Jokai-
nen oppilas hahmottaa maailmaa, musiikkia, kehomieltaan ja laulamista omalla yksildl-
lisella tavallaan. Toimivan pedagogiikan olisi huomioitava tdma yksilollisyys, ja opetta-
jan tehtéava on olla joustava ja muuntautumiskykyinen. Opettajan omat kasitteleméatto-

mat ongelmat saattavat rajoittaa hanen kykyaan olla olemassa oppilasta varten.

Laulupedagogiopinnoissani painottui voimavarakeskeisyys ja myonteisyys, eritoten
yliopettaja Sirkku Wahlroos-Kaitilan ohjenuoran avulla: "Aina positiivisen kautta”. Eri
tilanteissa se saattoi merkitd esim. iloista ilmapiiria, "tee nain”-ohjeita "ala tee nain’-
ohjeiden sijaan, seka sita, ettd oppimishetkella keskitytdan siihen mika jo toimii, eli sii-
hen, minka varaan voi rakentaa. Paapaino opintokokonaisuudessa oli kuitenkin laulu-
tekniikan ja aanifysiologian osaamisessa, kun taas vuorovaikutukseen liittyvat kysy-
mykset saivat pienemman sijan. Maria Svan nostaa esiin samankaltaisia kokemuksia

pro gradu-tutkielmassaan (Svan 2011).

Viimeisen runsaan vuosikymmenen aikana on lauluopetuksen tavat professionalisoitu-
neet. Yhd useammin opetus nojaa aanifysiologiseen tietoon. Vaikuttaisi myds silta, etta
laulu- ja aanifysiologian seka vokologian tutkimus on ala, jonka tutkimustulokset saa-
vuttavat yhda useamman kentallad toimivan opettajan. Metodit jotka nojaavaat fysiologi-
seen tietoon, kuten Complete Vocal Technique ja Estill, ovat saavuttaneet yha van-

kemman sijan lauluopetuksen kentalla.

Mielestani on my6s nakyvissa ns. pehmea vallankumous. Laulunopettajat vaikuttavat

integroivan tydhdnsa yha enenevassd maarin tydtapoja psykofyysisistd metodeista



(esim. Alexander-tekniikka, Feldenkrais-metodi, Rosen-terapia, kehopsykoterapia ja
hengitysterapia). Viime aikoina laulamista on pohdittu ja tutkittu kokonaisvaltaisuutta,
kehotietoisuutta, kehomielta ja psykofyysisyytta painottavista nakékulmista kasin, esim.
Tarvainen (2012), Lammi (2014), Seesjarvi (2015), Strandman (2015). Tarkastelun
kohteeksi on my6s noussut oppilaan itseohjautuvuuden ja vapauttavan prosessin tu-
keminen (Svan 2011). Ajatus laulunopetuksesta danen vapauttamisena ei sinallaan ole
uusi. Laulupedagogit kuten Brown (1996), Linklater (2006, alkup. 1976) ja Murdock

(2000 ja 2015) ovat inspiroineet my6s suomalaisia laulunopettajia.

Omat kokemukseni Alexander-tekniikasta, Rosen-terapiasta ja Essential Motion® -
metodista ovat mullistaneet pedagogisen ajattelutapani jopa niinkin voimakkaasti, etta
ensimmaisind vuosina laulunopettajana ohjenuorani oli, ettd haluan pitaa sellaisia lau-
lutunteja, joilla en itse ollut ikina kaynyt. Koin, ja koen edelleenkin, pedagogisesti mie-
lekkaaksi rikkoa ja kyseenalaistaa klassisen musiikin ja eritoten laulunopetuksen opet-
tajuuteen ja oppimiseen liittyvia normeja ja traditioita. Mielestani kokonaisvaltaiset me-
todit voivat antaa valineita pureutua sellaisiin ongelmiin, jotka perinteisemmassa lau-
lunopetuksessa jaavat vaille huomiota. Ne avaavat myos opettajan korvat aanellisille
iimidille ja muutosprosesseille. Kokonaisvaltaiset menetelmat ottavat lisaksi yleensa
vahvasti huomioon yksilén erityisyyden ja ainutlaatuisuuden. Psykofyysisessa tydssa ja
ryhmanohjaajien tydoskentelyssa korostuvat sellaiset seikat kuin herkkyys, lempeys ja
sallivuus. Olen vakuuttunut siitd, ettd pehmeyden ja lempeyden kautta saavutetaan

suurempi muutos kuin pakottamalla tai kurittamalla kehomielta.

Laulupedagogiikassa, kuten musiikkipedagogiikassa yleensakin, nahdaan oppilas
yleensa yksilona. Tassa on opetuksen vahvuus, mutta mielestani tahan sisaltyy myos
ongelmia. Nakisin tarkedksi huomioida, ettd henkilokohtaisiin kokemuksiin vaikuttavat
usein myos rakenteelliset ja kulttuuriset seikat kuten sukupuoli- ja seksuaali-identiteetti,
kokemukset oppilaan roolista, oppimistilanteista, seka etnisyyden ja luokan rakentamat
esteet ja mahdollisuudet. Tasta syysta naen, etta oppilailla on erilaiset ja usein rajalliset

mahdollisuudet ryhtya opettajan kanssa tasavertaiseen luovaan dialogiin.4

On Kkiistatonta, ettd musiikkiopistojen toiminta jattdd monet toiminnan ulkopuolelle.

Opistojen opetuskaytannoét toimivat pahimmillaan poissulkevina ja oppilaita hiljentavi-

* Keskustelen tasta aiheesta enemman luvussa 10.



na.® lhmisen itsetuntoon, psykofyysiseen olemukseen ja kykyyn toimia oman taitota-
sonsa mukaisesti liittyy vahvasti vuorovaikutus. Vuorovaikutukseen ja omakuvaan liitty-
vat vahvasti myos opettajan ja oppilaiden kokemukset sosiaalisista ja kulttuurisista ra-
kenteista ja normeista, erityisesti tilan ottamisen/tilan antamisen ja omien rajojen kun-
niottamisen kautta. Erityisen huolestuttavana naen, etta julkisin varoin toimivat musiik-
kioppilaitokset eivat heijasta ympardivan yhteiskunnan moninaisuutta ja monimuotoi-
suutta. Nakisin, ettd taustalla vaikuttavat oletukset muusikkoudesta ja musikaalisuu-
desta, joita varittdvat (ja vaaristivat) eriarvoistavat kulttuuriset normit.® Siksi Iahestyn
pedagogiikkaa muutostydna. Muutos tapahtuu pitkalti opettajassa itsessdan, hanen
tavassaan kasitteellistda ja ymmartaad omaa toimintaansa ja kenttaa jossa han toimii.

Muutos ajattelussa muuttaa toimintatapoja.

Pyrkimykseni luoda erilaista laulupedagogiikkaa liittyy osin muutosta mahdollistavaan
tietoiseen toisintekemiseen (vrt. Butler 1990, Pulkkinen 2000). Tahdn muutostydhon
olen myo6s loytanyt inspiraatiota feministisesta ajattelusta ja vapauttavasta pedagogii-
kasta.” Tassa yhteydessa voisin nostaa esiin erityisesti opettamiseen liittyvan vallan ja
vallankayton nakyvaksi tekemisen (esim. hooks 1994 ja Freire 2005). Musiikkipedago-
giikan kentalld Lehtonen (2004) on kasitellyt vallankaytdén problematiikkaa. Han on pyr-
kinyt tekemaan nakyvaksi musiikinopetuksen taustalla vaikuttavia, usein tiedostamat-

tomia, arvoja, normeja ja poissulkevia kaytantgja.

Olen saanut inspiraatiota erityisesti feministisen tietoteoreetikon Donna Harawayn ajat-
telusta (Haraway 1988). Haraway osoittaa vakuuttavasti, etta (tieteellista) tietoa tuote-
taan aina tietystd nakokulmasta, tietysta positiosta sosiaalisissa valtasuhteissa kasin®.
Sen sijaan, ettd pyrittaisiin haivyttdmaan tutkijan omat lahtdkohdat jumaltemppujen

("god-trick”) avulla, voidaan luoda paikallistettua tietoa (Haraway 1988, 581). Tall6in

® Sibelius-Akatemian ArtsEqual-hanke on ainutlaatuinen pyrkiessaan laajasti kasittelemaan
saavutettavuuteen, monimuotoisuuteen ja oikeudenmukaisuuteen liittyvid kysymyksia. Tarkea
puheenvuoro on mielestani Lehtonen (2004). Myds Tuovila (2003) valaisee vaientamista ope-
tusprosessissa. Floora-projekti (Amabile r.y.) on toimintamuoto, joka antaa oppilaille mahdolli-
suuden opiskella musiikkia sosiaalisin perustein. Tulevaisuudessa tarkea kysymys on, milla
tavoin julkisin varoin toimivat musiikkioppilaitokset voisivat jatkaa tai integroida Floora-projektin
kaytanteitd omaan arkipaivaansa.

6 Nuori brittisellisti Sheku Kanneh-Mason nostaa esiin implisiittisten normien merkityksen The
Guardianin haastattelussa "Make classical inclusive of black people”,
https://www.theguardian.com/music/2016/nov/10/classical-music-bbc-young-musician-2016-
sheku-kanneh-mason-black, luettu 19.11.2016.

" Keskustelen naista aiheista Iahemmin luvuissa 9 ja 10.

8 Harawayn ajattelussa korostuvat sosiaalisten suhteiden ja rakenteiden merkitys, sekd post-
strukturalistinen ja diskursiivinen katsantotapa. Harawayn ndkemys tiedon rakentumisesta ero-
aa siis merkittavalla tavalla hermeneuttisesta tieteenkritiikista.




kirjoittajan tietoisuus omista oletuksistaan ja pyrkimyksistdan ovat tutkimusetiikan poh-
jalla. Pedagogisesta nakdkulmasta tdama katsantotapa on mielestani darimmaisen he-
delmallinen. Opettaja voi vapautua kaikkivoipaisuuden illuusiosta ja avautua uudenlai-
selle oppimiselle ja dialogille. Harawayn ajattelu tuo mukanaan myos vastuun ja jopa
vaateen opettajalle tulla tietoiseksi omasta paikastaan sosiaalisissa valtasuhteissa ja
siita, milla tavalla oma sijoittuminen vaikuttaa opetukseen ja niihin oletuksiin, joita oppi-
laistaan tekee. Tama tuo mukanaan kriittisyyden ja itsensa kyseenalaistamisen, jonka

naen valttamattdmana osana jokaisen pedagogin arkipaivaa.

Laulun- ja soitonopetus on viimeisten vuosikymmenten aikana ottanut vaikutteita kon-
struktiivisesta oppimiskasityksesta (esim. Huhtinen-Hildén 2012). Musiikkipedagogiikan
kentalla koen erityisesti sensitiivisyytta, oppilaslahtdisyytta ja vuorovaikutusta painotta-
vat |ahtokohdat itselleni laheisiksi (esim. Jordan-Kilkki, Kauppinen, Viitasalo-Korolainen
(toim.) 2013 ja Huhtinen-Hildén 2012). Myds naista ndkodkulmista k&sin voi huomata,
ettei oppilas ole tyhja taulu. Han astuu aina luokkaan oman tietonsa, taitonsa ja taus-

tansa kanssa.

1.3 Materiaali

Tama tyo pohjautuu kokemuksiini ryhmaopetuksesta Riihimaen kansalaisopistossa,
Hyvinkaan opistossa, Abo Arbetarinstitutissa, Helsingfors Arbetarinstitutissa seka Abo
Akademissa ja Turun Yliopistossa vuosina 2011-2016. Tata tyo6ta varten olen pitanyt
ryhméatunteja erddssa musiikkiopistossa lukuvuoden 2015-16 aikana. Lisaksi olen syk-
sylla 2015 haastatellut Alexander-tekniikan opettajaa ja laulupedagogi Paivi Sarastetta
ja kevaalla 2016 laulaja/osteopaatti Ashley Staffordia. Syksylla 2016 olen osallistunut
tanssiterapeutti Karen Roeperin tydpajaan. Olen osallistunut Sarasteen laulukurssille

syksylla 2015 ja Staffordin kurssille kevaalla 2016.

Kirjoitan ryhmaopetuksesta erityisesti seuraavien opetusmuotojen kautta:
* Yhteislauluryhma (10-25 henked): Oppilaat ovat yleensa aikuisia vasta-alkajia,
jotka laulavat yksidanisesti. Tyoskentelyssa painottuu rohkaistuminen, musiikil-
listen perustaitojen vahvistuminen, tutustuminen omaan aaneen ja kehoyhtey-

den vahvistaminen.



* Pienryhma (3-8 henked): Oppilaat laulavat lyhyen yhteisen Iammittelyn jalkeen
vuorotellen. Yksildohjausta ryhmamuotoisesti n. 10-20 min./oppilas. Opetus-
paikkana erityisesti tydvaenopistot.

* Esiintymisvalmennusryhma tai ryhmatunti (5-12 henked): Oppilaat tyostavat oh-
jelmistoaan luovan ilmaisun, musiikillisen draaman tai yhteismusisoinnin nako-

kulmasta kasin.

Olen osallistunut seuraaviin kursseihin, joiden opetusmenetelmat ja harjoitukset ovat
ratkaisevasti vaikuttaneet tdhan tyohdn: Alexander-tekniikan kurssit 2002-2006 (Paivi
Saraste, Kuopion Alexander-tekniikka), Esiintymiskurssi 2005-2006 (myoh. Nimella
Luova esiintyja, Laura Mannila ja Minna Komulainen, TehdasTeatteri), Nayttelijantyota
laulajille 2008 (Martina Roos, Stadia), Essential Motion® -kurssit ja yksityistunnit 2008-
2012 (Merja-Riitta Hamalainen ja Karen Roeper), Il Corpo Cantante, kursseja ja yksi-
tyistunteja 2014-2016 (Ashley Stafford).

Tata opinnaytetyota varten olen rakentanut digitaalisen portaalin, jossa olen syksylla
2015 ja kevaalla 2016 julkaissut oppilailleni tarkoitettua opetusmateriaalia. Portaali 10y-

tyy osoitteesta laululuokka.wordpress.com.

Haastattelut, rynmatuntien suunnitelmat ja muistiinpanot ovat kirjoittajalla. Muilta osin
analyysi pohjautuu omiin muistikuviini ja merkityksellisiksi muodostuneisiin kokonais-
valtaisiin kokemuksiini.> Tama kirjallinen ty6 toimii oman opetustyoni kehityksen vali-
neend. Tietyt teemat ovat tuntuneet erityisen tarkeilta. Olen valinnut tiettyja opetustilan-
teita esimerkkitarinoiksi. Tapani kasitella kokemuksiani on temaattinen ja teoreettinen

ennemmin kuin empiirinen.

Tyon viimeistelyvaiheessa olen pyytanyt Paivi Sarastetta lukemaan ja tarkastamaan

Alexander-tekniikkaa ja hanen opetustaan koskevan luvun (luku 7) ja Merja-Riitta Ha-
malainen on ystavallisesti tehnyt saman luvun 8 osalta, joka kasittelee Essential Moti-
on®-metodia sekéd vapaata liikettd. Martina Roos on lukenut ne luvut, joissa kasittelen

improvisaatiota ja hanen kayttamiaan harjoituksia.

° Taman kaltaista ty6tad leimaa anonymiteetin haaste. Vaikka olen muutaman vuoden aikana
opettanut ehka parikolmesataa oppilasta erilaisissa ryhmissa, ovat oppilaat jo usein tunnistetta-
vissa pelkastaan sen perusteella, ettd olen toiminut heidan opettajanaan. Kuvailen erilaisia
ryhmaopetusmuotoja nimeamattéd paikkakuntia tai oppilaitoksia. Yleensa en mydskaan nimea
oppilaitoksen muotoa, ellen ole kokenut, ettd opetuksen konteksti on erityisen relevantti tapah-
tuman analysoinnille.
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2 Mita on vapauttava musiikkipedagogiikka?

Vapauttava kasvatus tai vapauttava pedagogiikka on termi, joka yleensa liitetdan Paulo
Freiren ajatuksiin (mm. Freire 2001 ja 2005). Kaytan kuitenkin tdssa tydssa sanaa
huomattavasti vapaammin. Sana “vapauttava” voi maarittyd vastakohtiensa kautta —
lukitseva, kahlitseva, rajoittava, poissulkeva. Vapauttava musiikkipedagogiikka haastaa
jossain maarin laulunopetuksen sanattomia itsestaanselvyyksia, jolloin se on lahelld
kriittistd ja kyseenalaistavaa pedagogista traditiota. Vapauttava musiikkipedagogiikka

liikkuu nain ollen myos tietoteoreettisella ja pedagogiikan teorian tasolla.

Kirjoittaessani tata tyota olen huomannut, etta liitan tiettyja ajatusmalleja ja toimintata-
poja “perinteiseen” laulunopetukseen. Naen klassisen laulun tietotaitona, jolla on mo-
nen sadan vuoden mittaiset perinteet. Maantieteelliset ja historialliset variaatiot ovat
merkittavat, eli traditio ei ole yhtenainen vaan kyseessa on perin pirstaloitunut suullinen
perinne. Klassisessa laulussa on kyse teknis-mekaanisesta traditiosta, tietysta (tai tie-
tyistd) tavasta laulaa. Traditio on myds mitd suurimmassa maarin taidemuoto, johon
littyvat esim. fraseeraus, sointi ja rytmiikka. Klassinen laulu nojaa myés laulamiseen ja
aanenkayttéon laajempana psykofyysisena ja kulttuurisena ilmiéna. Jokaisen laulun-
opettajan tydssa nakyy hanen omaleimainen tapansa tehda tyota, osittain traditiota

toisintaen, osittain sitd muuttaen.

Aika usein kuulee puhuttavan laulunopetuksesta laulajan rakentamisena. Esimerkiksi
eraassa tyOhaastattelussa minulta kysyttiin: "Miten rakennetaan laulaja?” Vastaus piti
tiivistaa yhteen lauseeseen. En voinut vastata tdhan kysymykseen, koska lahtdkohta
on yksinkertaistava. Eras oppilaani kommentoi, ettd yhtad hyvin voisi kysya: "Miten ra-

kennetaan ihminen?”

Haluan haastaa tallaisen nakdkulman, jossa haivytetdan nakyvista tosiasia, etta laula-
minen liittyy syvasti ihmisen psykofyysiseen rakenteeseen. Lahtékohta on liséksi oppi-
lasta objektivoiva. Oppilas nahdaan ensisijaisesti opettajan toiminnan kohteena. Tama
hiljentda ja vaimentaa oppilaan omatoimisuutta ja autonomiaa. Se myds korostaa na-
kemysta opettajan ja oppilaan kommunikaatiosta yksisuuntaisena ilmiona sen sijaan,
ettd oppiminen nahtaisiin dialogisena ja vuorovaikutuksellisena prosessina. Kysymyk-
sen taustaoletus on lisédksi kaavamainen ja normittava. Sen sijaan, ettd oppiminen

nahdaan luovana prosessina, jolle ei ole selkedd paatdsta, ja jonka suunta on avoin,
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nahdaan opetuksen paamaarana tietynlainen objekti: "Laulaja”. My6s sana “rakentami-
nen” edellyttdd ulkoapain tulevaa interventiota. Td&ma on lahempana insin6o6rin tydta
kuin luovaa prosessia. Tassa kohdin on mielestani valttamatonta todeta, ettd useimmat
laulunopettajat ottavat toki mitd suurimmassa maarin huomioon oppilaansa ihmisina ja
yksilding, eivatkd toimi yksinkertaistavan kaavan mukaan. Humaani ja kunnioittava

opetus on myos osa laulunopetuksen rikasta traditiota.

Laulun- ja musiikinopiskelu vie paivittdin opettajan ja oppilaan ihmisyyden ja inhimilli-
syyden peruslahteille. Kysymykset ihmisarvosta, identiteetista ja jokaisen yksilollisesta
tavasta hahmottaa maailmaa ja paikkaansa siind ovat alati lasna. Mielestani opettajan
tehtava on tukea oppilasta taman tielld kohti sellaista ainutlaatuista laulajuutta ja ihmi-
sena olemista, jota oppilas itse haluaa toteuttaa. Paulo Freire toteaa, ettd opettaja on
taiteilija, mutta tama ei tarkoita sita, ettd han voi muokata oppilaitaan. "Opettaessaan
pedagogi mahdollista oppilailleen heidan tulemisensa omaksi itsekseen.” (Freire teok-
sessa Horton & Freire 1990, 181)

Opettaminen haastaa opettajan jatkuvasti kohtaamaan itsensa ja omat sokeat pisteen-
sa. Oppimistapahtuma on vuorovaikutuksellinen ja luova prosessi, jota jokainen koh-
taaminen muovaa. Mielestani ei tallaista rikasta, alati muuttuvaa tapahtumaa voi yksin-

kertaistaa saatikka tiivistaa yhteen lauseeseen.

2.1 Transformaatioon tahtaava opetus

Pedagoginen ty0 on muutosprosessien tukemista. Laulunopetuksessa liikutaan hyvin
monella eri tasolla samanaikaisesti — henkilokohtaisella ja psykofyysisella tasolla, mie-
likuvien ja symbolien tasolla, tiedollisella ja taidollisella tasolla. Naihin kaikkiin vaikuttaa
ihmisten sijoittuminen yhteiskunnallisiin rakenteisiin ja kulttuuriseen kenttaan. Koen,

etta kaikki tasot ovat olemassa soivassa hetkessa.

Oppilaan laulamiseen voi kullakin hetkella vaikuttaa kokemus itsesta, suhde soivaan
aaneen, suhde kehomieleen, suhde musiikkiin ja suhde muihin lasnaoleviin. Kaikkiin
naihin vaikuttaa myds kulttuurinen konteksti, eli vallalla olevat normit ja oletukset. Ny-
kyhetkeen vaikuttaa menneisyys kokemuksina omasta kehosta ja mielesta, mutta myos
oppimisesta, musiikista, tekstistd, vuorovaikutuksesta ja omasta paikasta yhteisdissa.

Nama kokemukset ovat psykofyysisia ja ovat nahtavissa ja kuultavissa danessa, eleis-



12

sa, ilmeissa, kehonasennoissa, kehollisissa tottumuksissa sekda myos toimintatavoissa
(valttely, ahdistus, kiinnittyminen, mielenkiinto, innostus, lannistus). Jokainen oppimisti-
lanne on mahdollisuus luoda vapauttavia, helpottavia, miellyttavia, avartavia ja mielen-

kiintoisia hetkia. Alla oleva kuva pyrkii havainnollistamaan laulutapahtuman eri tasoja.

Mina
Aani
Kehomieli

Musiikki

Muut ihmiset
Kulttuurinen konteksti

Kuvio 1. Laulutapahtuman tasot. Marika Kivinen.

Laulunopetuksessa tarkeimmassa asemassa on aina musiikillinen ilmaisu aanen kaut-
ta. Musiikki on voimakas voimavara, joka voi herattda inspiraatiota, tunteita, mielikuvia
ja ajatuksia. Huhtinen-Hildén nostaa esiin Savan (1996) ajatuksen, ettd edellytys tek-
nisten taitojen harjaantumiselle on “taiteen kokemuksen ja ilmaisun kautta syntynyt
sisdinen motivaatio” (Sava 1996, 15, op cit Huhtinen-Hildén 2012, 29). Savan mukaan
eras musiikin oppimisen paamaarista, joka usein jaa vahemmalle huomiolle, on oppi-
laassa tapahtuva muutos taiteellisessa, luovassa ajattelussa ja mielikuvanmuodostuk-
sessa (Sava 1996, 13-14, op cit Huhtinen-Hildén 2012, 29). Tdma sisdinen muutos,
transformaatio, on taidetta kokevan tai tekevan ihmisen mielen sisalla tapahtuva luo-
mis- ja rakentamistyd, jossa muutosta tapahtuu mm. hahmottamisen, tulkinnan ja mer-
kityksenannon tasolla (Sava 1996, 13-14, op cit Huhtinen-Hildén 2012, 29). Mielestani
transformaatio on mitd suurimmassa maarin kokonaisvaltainen, psykofyysinen tapah-
tuma, jossa mielen ja kehon prosesseja ei voi erottaa. Transformaatio laulun opiske-
lussa merkitsee myos muutosta oppilaan motorisissa taidoissa, soivassa aaneessa ja
kyvyssa tuottaa itsenaisesti omaan keksintddnsa ja luovaan ilmaisuunsa sidottua soi-

vaa musiikkia seka kyvyssa jakaa se muiden kanssa.
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2.2 Vapautuminen

Omaksi itseksi tuleminen on luova teko, joka on verrattavissa taideteoksen teke-
miseen. Se merkitsee itsensa vapauttamista kasvatuksensa hirmuvallasta; itsen-
sa vapauttamista sovinnaisuudesta, koulutuksesta, luokasta, uskonnollisista us-
komuksista, kaikista sosiaalisista rajoituksista, ennakkoluuloista ja oletuksista,
jotka estavat itsed toteuttamasta omaa luonnettaan kokonaisuudessaan. (Storr
1997, 153. Kaannos MK)'°

Vapautuminen on tdman tyon puitteissa seka laulutekninen tapahtuma (dantébalanssi,
laajempi dynaaminen skaala, daniala, 4anen sointi, oman lepokorkeuden |6ytyminen),
psykofyysinen tapahtuma (kehon tarkoituksenmukainen ja joustava kayttd, keho keski-
linjalla, ahdistuksen ja epaedullisen jannityksen vaheneminen), luova tapahtuma (spon-
taanisuuden vahvistuminen, itsekorjaantuva oppimisprosessi, toimiminen luovassa
virrassa) etta sosiaalinen tapahtuma (vahvempi luottamus, valitdn vuorovaikutus, avoin

musiikillinen kommunikaatio, erilaisuuden hyvaksyminen).

Laulunopetuksessa puhutaan usein aanen vapauttamisesta tai vapaasta aanesta.
Yleensa talla tarkoitetaan vaivattomasti tuotettua aanta jossa aanihuulten, kurkunpaan
ja hengityslihaksiston toiminta ovat tasapainossa. Esimerkkeja vapauttamiseen tahtaa-

vista nakokulmista ovat esim. Linklater, Brown, Koistinen.

Vapautuminen voi merkitd myos spontaania taiteellista toimintaa. Paamaarana on, etta
laulaja voi mahdollisimman vahvasti hanella hallussaan olevin keinoin ilmaista musiikia
monipuolisesti ja rikkaasti. Vapautuminen liittyy Alexander-tekniikan kasitteeseen ke-
honkayttd (Use of Self). Ihminen psykofyysisend kokonaisuutena voi vapautua hanta
rajoittavista ja estavista tottumuksista ja siirtya kohti optimaalisempaa kehonkayttoa.

Vapautuminen liittyy siis myods mielen prosesseihin ja tunteiden ilmaisemiseen.

Vapautuminen on myds sosiaalinen ja tiedollinen prosessi. Oppilas voi toimia vuorovai-
kutuksessa toisten kanssa avoimesti ja rohkeasti omia ja toisten rajoja kunnioittaen.
Oppimisilmapiiria ei silti tarvitse leimata konsensus tai samankaltaisuus, vaan vapaut-
tavassa ilmapiirissé on tilaa oppilaiden erilaisille kokemuksille ja erilaisille totuuksille.

Paulo Freiren dialogipedagogiikassa vapautuminen liittyy oman sosiaalisen paikkansa

10 "Becoming what one is is a creative act comparable with creating a work of art. It is freeing
oneself from the tyranny of one’s upbringing; emancipating oneself from convention, from edu-
cation, from class, from religious belief, from all the social constraints, prejudices, and as-
sumptions which prevent one from realizing one’s own nature in its totality.” (Storr 1997, 153)
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tiedostamiseen ja muutostyohodn tiedon kautta. Tieto luokkahuoneessa ei kulje vain

opettajalta oppilaille, vaan myds oppilaalta opettajalle ja oppilaiden valilla.

Teknisen ja analyyttisen taidon kartuttamisen lisaksi vapauttava musiikkipedagogiikka
oppiminen pyrkii:

- vahvistamaan oppilaiden uskoa omiin kykyihinsa

- vahvistamaan oppilaan omaa nakemysta ja omaa luovuutta

- oppilaiden yhteyttd omaan kehoonsa

- oppilaiden kykya havainnoida positiivisesti ja hyvaksyvasti itsedan ja muita

- kuuntelemista ja erilaisuuden hyvaksymista

- oppilaan kykya saadella oppimiseen, laulamiseen ja esiintymiseen liittyvaa

stressia

- oppilaan kykya ndhda omat vahvuutensa ja kayttaa niita hyodyksi

- oppilaan kykya tydoskennella keskittyneesti ja rauhallisesti

- luomaan uskallusta kohdata haasteita ja hankaluuksia

- vahvistamaan positiivista suhdetta musiikkiin

2.3 Monipuoliseen musiikilliseen kasvuun tadhtaava opetus

Kun opetuksen paamaarana on transformaatio ja vapautuminen, muuttaa se myds op-
pimisprosessia seka opettajan tehtavaa. Aiemmin opettaessani jain helposti ns. instru-
mentinrakennuksen tasolle. Kehonkayton, hengityksen ja d@anenmuodostuksen perus-
teiden tyostaminen vievat seka aikaa etta energiaa. Huomaamatta opetuksessa saat-
taa tapahtua vinouma, jossa musiikillista ilmaisua ja luovuutta ei harjoitella samassa

mittakaavassa.

Muutama vuosi sitten tein itselleni ja oppilailleni kuvan, joka havainnollistaa laulunope-
tuksen eri osa-alueita. Se on toiminut itselleni muistutuksena siita, etta lauluinstrumentti
aktivoituu sanomasta, ilmaisusta ja mielikuvituksesta (esim. Hemsley 1998, Linklater
2006, Murdock 2015). Silloin luovuus, musiikillinen hahmottaminen ja analyyttiset taidot
voivat kehittyd yhdessa laulutekniikan kanssa. Olen hahmottanut seka yksil6- etta ryh-

maopetuksen sisallot alla olevan lauluympyran kautta.
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Teksti Aznen hallinta
Runo/Tarina/ Hengitys, kurkunpéé
Nayttdmdtapahtumat Aaniala, koloratuurit,
Kéaéanngs, lausuminen legato

Oma tulkinta! Oma &aani!

Néayttamollisyys : Kehon vapauttaminen
Kehollinen iimaisu Elastisuus, jamakkyys
Tunneilmaisu BETETE )
Esiintymisjénnitys Orgaanisuus

‘Hyva olo lavalla! Hyva olo!

Kuvio 2. Lauluympyra. Marika Kivinen.

Tybérauhan ja keskittymisen harjoitteleminen luo edellytyksia oppilaiden autonomian ja
itseohjautuvuuden kehittymiselle. Ajatukseni on, ettéd laulunopettaja vahitellen tekee
itsensad tarpeettomaksi oppilaan itsendistyessd. Ryhmaopetus luo otollisen tilanteen

musiikillisen kommunikaation ja Idsn&olon harjoittelemiseen.

Oppimiskokemus tai musiikillinen hetki voi olla kaoottinen, pirstaloitunut tai ahdistava.
Parhaimmillaan opetus voi luoda kokonaisvaltaisia kokemuksia, jotka luovat edellytyk-
sia taitojen integroimiselle, yksilditymiselle ja psykofyysiselle eheytymiselle. Psykoana-

lyytikko Anthony Storr toteaa musiikin merkityksesta:

Musiikki voi luoda jarjestysta lihaksistoomme. Uskon, ettd se voi my6s jasentaa
mielemme sisaltéa. Aistijarjestelma, joka alun perin on suunniteltu kertomaan
meille spatiaalisista suhteista luomalla symmetriaa voi muuttua tavaksi, jolla ja-
sennamme sisaista maailmaamme. (Storr 1997, 37. Kaannés MK)"’

" "Music can order our muscular system. | believe that it is also able to order our mental con-
tents. A perceptual system originally designed to inform us of spatial relationships by means of
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Musiikki itsessaan ja kokemus laulamisesta voi luoda vankan sisaisen rakenteen. Vuo-
rovaikutuksen, luovuuden ja kehotietoisuuden kautta tydskenteleminen voi tuoda mu-
kanaan keskittymista, kehollista ja ilmaisullista vapautta. Se voi vahvistaa muusikolle
keskeisia taitoja (luova ilmaisu, instrumentinhallinta, tunneilmaisu, stressinhallinta, yh-
teistyd, musiikillinen kommunikointi, keskeneraisyyden sietaminen, itsenaisyys, impro-
visointikyky, kyky sopeutua ja harjoitteleminen). Aanellisesti tuloksena on kantavampi
ja kiinteampi aani, laajempi aanellinen ilmaisuasteikko, vahvempi kyky yllapitaa legatoa

ja syvaa tunneilmaisua.

2.4 Tyon rakenne ja keskeiset teemat

Luvuissa 3-5 pohdin vapautumista luovuuden nakdkulmasta. Paddosassa on ryhmassa
tapahtuva oppiminen ja vuorovaikutus. Luvussa 3 kirjoitan aloituksen ja lammittelyjen
merkityksesta, luvussa 4 aanileikeista ja spontaanisuuden vahvistamisesta ja luvussa 5
virtaavuudesta. Keskiossa ovat erilaiset tyovalineet ja niiden antaminen oppilaille.
Tyoskentely voi antaa valineitd yhteismusisointiin, stressin hallintaan ja luovan keskit-

tymisen ldytamiseen.

Ryhmé&ssa tapahtuva yhteismusisointi, kuunteleminen, yhteiséllisyys ja yhteinen toimin-
ta helpottavat luovan hetken syntymista. Parhaimmillaan ihminen kiinnittyy vahvemmin
hetkeen, on kaikkine aisteineen lasna ja mieli seka teravoityy etta rauhoittuu. Yhdessa
koetut luovat ja/tai vapauttavat hetket voivat muodostaa rakenteen, joka kannattelee
oppilasta myos itsenaisessa tyoskentelyssa. Keskityn erilaisiin tapoihin, joilla ohjata
esiintymistd, luovaa ilmaisua ja tunnetydtd ryhmassa. Spontaniteetin ja turvallisuuden
kautta tydskenteleminen luo yleensa edellytyksia pakottomalle ilmaisulle. Stressin hal-

linta nousee keskeiseksi teemaksi.

Luvuissa 6-8 nostan esiin erilaisia keinoja vahvistaa kehoyhteytta ja tapoja kuunnella
kehoa. Lahtékohtana ovat kolme kokonaisvaltaista, tai psykofyysista, nakdkulmaa, eli
Alexander-tekniikka, Essential Motion® ja Il corpo cantante. Lammi (2014, 94) on nos-
tanut esiin seuraavat kuusi psykofyysisia lahestymistapoja yhdistavaa seikkaa: Keho-

tietoisuus ja kehon kuuntelun opetteleminen; kehon ja tunteiden yhteyden hahmottami-

imposing symmetry can be incorporated and transformed into a means of structuring our inner
world.” (Storr 1997, 37)
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nen; kokonaisvaltaisuus; vapautuminen paamaarahakuisuudesta; kehon itseohjautu-
vuuden huomioiminen; omien tottumusten kanssa tydskentely ja itsetuntemuksen sy-
ventadminen. Ryhmaopetuksen kannalta kaikki nama yllda mainitut seikat ovat tarkeat.
Kokonaisvaltaiset tyoskentelytavat siirtdvat yleensa oppilaan ja oppilaan kokemukset
opetuksen keskioon. Tama haastaa opettajan pohtimaan ja aistimaan myds omaa ke-

hoaan ja omaa suhtautumistaan laulamiseen opetustilanteessa.

Teknis-mekanistisessa opetuksessa laulamisen kokonaisvaltaisuus saattaa jaada ka-
sittelemattd. Maria Svan (2011) toteaa, ettd ihmisilld on paljon autonomisia jannityksia,
jotka voivat liittya tunnemaailman lukkoihin. Psykofyysiset lahestymistavat voivat tarjota
laulupedagogille tydvalineita ohjata ryhmia, ja tapoja tydstaa laulamista kokonaisvaltai-
sena tapahtumana. Kehonhallinnan ja kehoyhteyden kautta instrumentinhallinta, hie-
nomotoriikka ja rytmiikka yleensa vahvistuvat. Musiikillinen ilmaisu on herkempaa, voi-
makkaampaa ja monivivahteisempaa. Oppilas pystyy yleensa ilmaisemaan nopeastikin

vaihtuvia tunteita monipuolisesti.

Luvuissa 9-10 kasittelen tiedon ja vallan pohdinnan merkitysta laulunopetukselle. Ke-
nen tieto ja minkalainen tieto saavuttavat auktoriteettiaseman erilaisissa laulunopetusti-
lanteissa? Miten laulun opetus voisi luoda tilaa dialogille ja monidanisyydelle? Voisiko
ryhmé&opetus olla tila, jossa erilaiset kokemukset, ajatukset, tiedot ja taustat kohtaisi-
vat? Opettajan auktoriteettiasema ja yhteiskunnalliset ja kulttuuriset normit saattavat
heikentdd oppilaan mahdollisuuksia paasta aktiivisesti toteuttamaan itseaan luovana

laulajana.

Vaikka musiikkipedagogiikka perinteisesti on keskittynyt yksiléon, nden tarkedna osana
opetuskaytantdja myos kulttuuristen ja yhteiskunnallisten normien huomioonottamisen.
Normisensitiivinen, vapauttava, kriittinen tai feministinen pedagogiikka osoittavat, etta
yhteiskunnalliset ja kultturiset erot vaikuttavat myos luokkahuoneessa. Jotkut erot jopa
sulkevat oppilaita suoraan esim. musiikkiopisto-opetuksen ulkopuolelle. Toiset taas
vaikuttavat vahvasti oppilaiden suhtautumiseen itseensa, kehoonsa, ilmaisuunsa ja
heidan itsetuntoonsa. Normit vaikuttavat vahvasti myos opettajan arvoihin, oletuksiin ja
toimintatapoihin. Ellei opettaja omassa elamassaan tiedosta eroja ja niiden rakentumis-

ta, han tulee tahtomattaan toistaneeksi stereotyyppisia tai poissulkevia kaytantoja.
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3 Lammittelyt ja aloituksen merkitys

[T]unne turvallisuudesta kulkee kasi kadessa luovan oppimisen kanssa.'?

Ryhmatydskentely tarjoaa mahdollisuuksia valittdmaan musiikilliseen kommunikaatioon
ja sen myo6ta esiintymiseen liittyvien haasteiden tydstamiseen. Se tarjoaa mahdolli-
suuksia luoda positiivisia kokemuksia ndhdyksi ja kuulluksi tulemisesta. Tarkead osa
ryhmatydskentelya ovat jaetut spontaaniuden ja ilon kokemukset. Lammittelyjen tarkoi-
tus on saattaa ryhma luovempaan olotilaan ja samalla vahvistaa turvallisuuden koke-
musta itsesaatelyn kautta. Lammittelyjen paamaaréd on myos mahdollistaa jokaisen

orientoituminen tilanteeseen, laskeutuminen omaan kehoonsa ja hetkeen.

Keith Johnstone toteaa, ettd on tarkeaa, etta opettaja ymmartaa syyttaa itseaan, ellei
ryhma ole hyvéssa vireessa (Johnstone 1979/2007, 29-31). Johnstone ilmaisee asian
karjistaen, mutta koen useasti, ettd ryhman tydskentelyilmapiiri ja osanottajien keski-
nainen kommunikaatio ovat nimenomaan opettajan vastuulla ja etta opettajan toimin-
nalla usein on ratkaiseva merkitys. Jokainen ryhma on erilainen. Erityisen merkittavia
seikkoja ovat mm. osanottajien aiemmat kokemukset ryhmatyoskentelysta seka heidan
temperamenttinsa (Keltikangas-Jarvinen 2006). Ryhman toimintaan vaikuttaa myds
esim. osanottajien sijoittuminen introvertti-ekstrovertti-akselille, erityisherkkyys tai herk-
kyyden puute (Aron 2013). Koen usein ryhman mahdollisen heterogeenisuuden esim.
ian, sukupuolen, etnisen taustan, yhteiskuntaluokan tai musiikillisen koulutuksen suh-
teen voimavarana. Selkeat erot luovat yleensa tilaa myds ndkymattdmien erojen huo-
mioimiselle. Esittelen seuraavassa kayttamiani lammittelyharjoituksia. Vastaavia harjoi-
tuksia ja muita lammittely- ja ryhmayttamisleikkeja voi 16ytaa mm. kirjasta Tunne kehosi

— vapauta danesi. Aanitimpurin kasikirja (Koistinen 2005, 126-181).

3.1 Aloitus - moikkaaminen

Koen tarkeaksi aloittaa tervehtimalla tai huomioimalla jokainen ryhmalainen. Kiireisim-

mallakin hetkellda on annettava tilaa "mita kuuluu’-kysymyksille. Seuratessani Ashley

'2 Jordan-Kilkki ja Pruuki 2013, 19-20.
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Staffordin kurssia Lontoossa (tammikuu 2016) ja Paivi Sarasteen kurssia (joulukuu

2015) korostuu jutustelu, teen keittdminen ja muut arkiaskareet yhdessa.

Yleensa kansalaisopistoissa tai musiikkiopistoissa aikataulut eivat mahdollista pitkia
taukoja eivatkd anna paljon aikaa vapaalle keskustelulle. Tarkeintd on kuitenkin jollain
tavoin huomioida jokainen osanottaja jo heti tunnin alussa, ja kohdata heidat myos ih-
misind — ei pelkdstdan opetuksen kohteina (objekteina). Erdén ryhman kanssa otin
tavaksi istahtaa pulpetille ja hengittaa ulos lasnéolijoita katsoen. Vaikka aikataulu usein
oli kiireinen, pyrin moikkaamaan jokaista lasnaolijaa ja kertomaan ketka eivat paasseet
talld kertaa paikalle. Saatoin palauttaa osallistujille mieleen edellisen tunnin, jotta ne,

jotka eivat silloin olleet paikalla, saisivat tunteen siita, etta he ovat merkityksellisia.

Essential Motion® -menetelman kehittdnyt Karen Roeper kayttda yleensa kursseillaan
ratas-metaforaa. Koko ryhma seisoo tyGskentelyn alussa piirissd, ja Roeper toteaa,
ettd olemme kuin pyéran puolat - "spokes on a wheel”. Jokainen ryhman jdsen on mer-
kityksellinen, tarked osa kokonaisuutta, ja yhteydessa jokaiseen osanottajaan. Ryh-
mamuotoisilla kursseilla tdman kaltainen tydskentely on aika luontevaa. Sen sijaan
musiikkiopistossa, jossa yksildopetus on normi, ryhman luominen vaatii kokemukseni
mukaan enemman tietoista tyota. Yksiloopetukseen tottuneille on haasteellisempaa

saada vahva kokemus siita, etta he ovat osa ryhmaa.

Tarkein osa ilmaisutydskentelyd on mielestani ryhmayttdminen, hyvan ja hyvaksyvan
ilmapiirin luominen, seka yhteisista pelisdanndista sopiminen. Rauhallinen tydskente-
lyilmapiiri vapauttaa ilmaisun ja luovuuden, ja silloin monet ongelmat katoavat itses-
taan. Pelisdantoihin kuuluu mm. ettd kaikki kunnioittavat muiden aikaa ja tulevat tunnil-

le ajoissa.

On myds tarkeaa, etta kaikilla on tilaa jakaa omia kokemuksiaan ja ettd he saavat yhta
paljon ohjattua aikaa. Johnstone (1979/2001, 26) harjoitteli sita, ettd jokainen ryhmassa
saa haneltd yhta paljon katsekontaktia. Taméa on tarkeada reilun vuorovaikutussuhteen
muodostamiselle. Mikali opettaja keskittaa katsekontaktinsa vain muutamiin oppilaisiin,
se vaikuttaa ryhman ilmapiiriin. "Jotkut oppilaat ovat silloin opetuslapsia, mutta muut
tuntevat olevansa ulkopuolisia tai vdhemman kiinnostavia tai epaonnistuneita.” (Johns-
tone 1979/2001, 26) Minusta tata ohjetta on vaikea toteuttaa. Energinen ja iloinen ih-

minen tai huolestunut ja tukea kaipaava oppilas saa minulta tahtomattani enemman
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huomiota kuin tasainen ja rauhallinen osanottaja. Tama vaikuttaisi olevan varsin taval-

linen ilmié opetustilanteissa (Keltikangas-Jarvinen 2006, 148—153).

Tarvittaessa yhteisia pelisdantdja ja rajoja on puolustettava. Tama on nimenomaan
opettajan vastuulla. Eraalla kurssilla oli osanottaja, joka muiden laulaessa pyrki mm.
likkeilla ja aantelyillda saamaan opettajan huomion itselleen. Kun nain ei tapahtunut,
han alkoi kommentoida muita. Katkaisin tilanteen ja sanoin, etta pitaa osata antaa muil-
le tybrauhaa. Oppilaan toiminta vaikutti koko ryhmaan. Muut muuttuivat aroiksi ja pe-
lokkaiksi. Oppilas kuitenkin jatkoi kommentointiaan. Pyysin hanta silloin odottamaan
omaa vuoroaan kaytavassa. Oppilas lahti ulos ovet paukkuen. Tauolla han sanoi, etta
han lahtee, koska hanta ei haluta tdnne. Sanoin, etta kyseessa oli yhteisten pelisdanto-
jen noudattaminen ja ettd han oli tervetullut takaisin koska vain. Han lahti pois kurssi-
paikalta, mutta palasi omalle laulutunnilleen. Aggressiivisen kaytdksen alta paljastui
arka, epavarma ja hyvinkin voimakkaasti jannittava ihminen. Han pyysi ryhmalta an-
teeksi. Syntyi [Bmmin ja hyvaksyva hetki. Luulen, ettd tdman oppilaan arkuuden néke-
minen sai monen ryhmaladisen ymmartamaan paljonkin puolustusmekanismeista ja

itsetunnosta.

Ryhmassa toimiminen voi joillekin olla todella haastavaa. Ihmisilla saattaa olla koke-
muksia siita, etta he ovat jaaneet jostakin paitsi, jolloin he ylikompensoivat ja pyrkivat
ryhmatilanteessa dominoimaan. Yliaktiivisuuden taustalla voi myds olla huoli ryhman
hyvinvoinnista, opetuksen sisallosta tai ryhman vuorovaikutuksesta. Tulin uutena opet-
tajana ryhmaan, jossa monet tunsivat toisensa entuudestaan. Minuun kohdistetut odo-
tukset olivat varsin korkeat. Erés oppilas kayttaytyi varsin varauksellisesti. Onneksi
huomasin hanen tekevan nain siita syysta, ettd hanelld oli herkkyytta lukea muita ja
koki ryhman hyvinvoinnin omaksi vastuualueekseen. Valilla syntyi yhteentormayksia.
Pidin molemmat jalat maassa ja varmistin, ettd kehoni viestitti avoimuutta. Keskityin

rakentamaan luottamusta. Nain oppilas vahitellen laski omia defenssejaan.

Jokaisella ihmisellda on puolustusmekanismeja, jotka suojaavat heidan kehoaan ja
psyykettéd kokonaisvaltaisesti (Mannila 2007). Ne ovat valttdamattémia ihmisen hyvin-
voinnille. Osa naista suojakilvista eivat kuitenkaan palvele esimerkiksi oppimista, mui-
hin tutustumista, yhteyden luomista toisiin, yhteenkuuluvuuden tunteen kokemista tai
yhteyttd omaan kehoon ja mieleen. Usein puolustusmekanismit ovat olleet esimerkiksi
lapsuudessa tarkeita. Aikuisena olisi tarjolla muitakin tapoja toimia. Opetuksen avulla

voi luoda edellytyksia avoimemmalle vuorovaikutukselle, jolloin osanottajat voivat olla
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lasna ja liittya joukkoon. On myds tarkeda suoda tilaa sille, ettd ihminen valilla laskee ja
valilld nostaa suojansa. Usein pysyvampi muutos tapahtuu tallaisen harjoittelemisen

jalkeen.

3.2 Lammittelyt — virittdytyminen

Loin kurssin "Laulun iloa kaikille” erddseen opistoon. Paamaarana oli tarjota iloisia ko-
kemuksia laulamisen kautta. Kurssiteksti houkutteli mukaan nimenomaan niita, jotka
eivat kokeneet osaavansa laulaa. Ryhmaan mahtui yli kaksikymmenta osanottajaa,
suurin osa heista oli naisia. Tassa ryhmassa, kuten muissakin, aloitimme usein keho-
naistimisharjoituksilla. Padmaarana oli 16ytaa keinoja saadelld laulamisen aiheuttamaa

stressia. Tavallisin aloitus oli painon vieminen jalalta toiselle:

1. Jalat maassa-harjoitus

Keskity hetken verran siihen, ettd paastat kehon painon menemaan jalkojen kautta lattiaan.
Aisti, kuinka jalat koskettavat lattiaa. Voit vieda painoa oikealle jalalle ja antaa tdman vaikut-
taa koko kehoon. Selkaranka voi kaartua. Vie sitten hitaasti painoa vasemmalle jalalle. Vie
taas oikealle jalalle, ja taas vasemmalle. Léyda sitten paikka keskella, joka tuntuu mukaval-
ta. Vie painoa eteen ja taakse. Ja taas eteen ja taakse. Ja paasta sitten kehon paino kes-

kelle. Harjoitus voidaan tehda silmat kiinni tai auki.

Taman harjoituksen myo6ta on usein aistittavaissa selked muutos ilmapiirissa. Monet
ovat enemman lasna tilanteessa. Yhteys itseen mahdollistaa kommunikaation ja tilan
jakamisen muiden kanssa. Jalat maassa-harjoitus on oiva apu stressin saatelyyn. Voi
tunnustella omaa hyvaa oloa ja mielenrauhaa. Ei tarvitse tulla itsensa ulkopuolelle, eika
ylittad omia rajojaan tai astua mukavuusalueensa ulkopuolelle. Painvastoin on tarkoi-

tuksena oppia aistimaan oman kehonsa ja mielensa viesteja.

"Laulun iloa kaikille” -kurssilla osanottajat lauloivat aina ryhméassa ja yksidanisesti.
"Rohkeutta esiintymiseen” -kurssilla taas harjoitellaan yksinomaan esiintymista ja esiin-
tymisjannityksen hallintaa. Silla kurssilla ”jalat maassa” -harjoitus toimii ankkurina. Jan-
nityksen yllattdessa tai tuntuessa ylivoimaiselta voi palata aistimaan maan vetovoimaa.
Ron Murdock toteaa teoksessa Born to Sing, ettd nimenomaan maan vetovoima mah-
dollistaa kehon asentoa yllapitavien lihasten aktiivisuuden (Murdock 2015, 51-52). Kun

keho palautuu tayteen mittaansa, se helpottaa seka hengitysta etta dadnenkayttéd. Har-
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joitus on myds mielen harjoitus. Voinko paastaa irti, voinko luopua tekemisesta ja antaa

asioiden tapahtua, ja luottaa siihen, ettd saan hyvia ja turvallisia kokemuksia?

Nimenomaan tunteiden saatelyyn olen usein kayttanyt ryhmissa tydvalineena “Jalat
maassa’-harjoituksia. Harjoitus rauhoittaa autonomista hermostoa ja lahettda "kaikki
hyvin”-viestin. Samalla se aktivoi ryhtia yllapitavia lihaksia ja vahvistaa aistimusta ke-
hon keskilinjasta. Tallda on suuri vaikutus esiintymisjannityksen tyostadmiseen. Eraalla
oppilaalla oli hyvin vahva taipumus hyperventiloida ja tuntea itsensa poissaolevaksi
laulaessaan muiden edessa. Taman oppilaan kanssa keskityimme siihen, ettd han sai
tuntea jalkojen kosketuksen maahan ja aistia hantaluun vapautuvan alaspain (Alexan-

der-tekniikan suuntauksia). Testasin myds ohjetta “jannité reisilihaksia”"

, jotta oppilas
voisi kokea vakautta kehossaan alaraajojensa kautta. Laulun aikana pidimme paljon
taukoja. Kyselin usein: "Pystytkd ndkemaan selkeasti?” Oppilas koki lyhyessa ajassa
selvan muutoksen. Laulamisesta tuli iloista ja nautinnollista. Aéani muuttui tiivimmaksi ja

kantavammaksi, ja tekstikin oli selkeampaa.

Toinen usein kayttdmani ldammittelyharjoitus on kaveleminen tilassa. Seuraavat harjoi-
tukset olen hiukan soveltaen poiminut Martina Roosin Nayttelijantyota laulajille-kurssilta
(Stadia 2008), sekd TehdasTeatterin kurssilta Elava esiintyja (Minna Komulainen ja
Laura Mannila, 2005-2006). Kavelyja voi kayttaa hyvin erilaisiin tarkoituksiin, kuvailen

tédssa lammittelykavelya.

2. Kavelyt

Lahde kavelemaan tilassa. Tunnustele taman paivan kavelytahtia. Aisti miten paino siirtyy
jalalta toiselle. Keskity siihen, miten paino siirtyy kehossa, milta jalan kontakti lattiaan tun-
tuu. Anna kehosi liilkkua vapaasti. Aisti onko liike nykivaa, tunnetko painon enemman toisel-

la jalalla? Ei tarvitse muuttaa mitaan, riittda ettd havainnoit kehon aistimuksia.

Kavelyja voi muunnella monin eri tavoin. Eras hauska muunnos on se, jossa osanotta-
jat voivat jollain tavoin ottaa kontaktia muihin lasndoleviin kavellessdan toistensa ohi.
Sanon yleensd, ettei tarvitse moikata tai hymyilla. Riittda, ettd huomioi toisen l&asna-
olon. Esiintymiskursseilla talla voi olla iso merkitys. Osanottajat ovat ensin saaneet
rauhassa olla yhteydessa itseensa ja aistia kehossaan olevan voiman, ja ottavat vasta
sitten kontaktia muihin. Kontaktia voidaan siis ottaa sellaisella tavalla, etta yhteys it-

seen sailyy ja voi itse sdadella kontaktin tapaa ja intensiteettia.

'3 Olen kiitollinen laulupedagogi Hanna Lammille tésté ohjeesta.
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Pianopedagogi Eloise Ristad toteaa inspiroivassa teoksessa A soprano on her head,
ettd ratkaisevaa luovalle tydskentelylle on, ettd ihmisen on annettava itselleen lupa

vapautua tavanomaisista rajoituksistaan (Ristad 1982, 6). Ristad toteaa osuvasti:

Jokainen meista on osittain lapsenomainen, ei-itsetietoinen olento, joka kykenee
olemaan lasna nykyhetkessa ajattelematta miljoonia muita hetkia elamassaan.™
(Kaannos MK.)

Lammittelyjen paamaara on siis mahdollistaa luonteva laskeutuminen hetkeen ja saat-
taa ryhmalaiset olotilaan, jossa he voivat olla kokonaisvaltaisesti Idsna tassa hetkessa.

Ristad (s. 6) toteaa, ettéd tdman mahdollistaminen on opettajan tehtava:

Tehtavani ei ole pelkastdan luvan antaminen ihmiselle, jotta han voisi 16ytaa het-
kesta-hetkeen-tietoisuuden. Tydni on luoda ilmapiiri, jossa henkilé voi antaa itsel-
leen taman luvan.™ (K&annos MK)

Tarkeana osana tallaista prosessia on vastustuksen salliminen. Usein jo se, etta antaa
aikaa ja tilaa osanottajille sdadella osallistumistaan ja intensiteettida mahdollistaa muu-

toksen. Aina ei kuitenkaan kay nain.

Eraalla kurssilla oli osanottaja joka ei halunnut osallistua kavelyihin, ja eritoten aa-
nileikkeihin, joita kuvaan mydhemmin. Koin tarkeaksi sallia hanen vastustuksensa ja
haluttomuutensa osallistua. Houkuttelin hanta silti valilla mukaan. Han jatti ryhman lu-
kukauden paatteeksi. Olen mydhemmin pohtinut, olisinko voinut tukea tata oppilasta
viela enemman. Muut ryhmalaiset heittaytyivat innolla mukaan leikkeihin, jolloin tama
oppilas jai yksin epamukavien tunteidensa kanssa. Nykydan pyrin antamaan huomiota
entista selkeammin sellaiselle osanottajalle, joka vaikuttaa empivalta, torjuvalta tai ha-

luttomalta osallistua. Pyrin viestittamaan oppilaalle ettd kunnioitan hanen rajojaan.

3.3 Hyvaksyvan lasnaolon luominen ja harjoitteleminen

Esiintyminen ja esilla oleminen on Martina Roosin sanojen mukaan (Nayttelijantyota

laulajille-kurssi Stadia 2008) eldaman ja kuoleman kysymys. Tullessaan nakyvaksi tai

'* "Each of us is partly a childlike, unselfconscious being who can stay in the present moment
without thinking of the millions of other moments in our lives.” (Ristad 1982, 6)

1 "My job is not only to give a person permission to discover moment-by-moment awareness; it
is to create a climate in which that person can give herself that permission.” (Ristad 1982, 6)
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kuulluksi ihminen ottaa riskin — kohtaanko hyvaksyntda vai hylatdanké minut? Jokai-
seen esiintymiseen liittyy kysymys: "Saanko olla olemassa?” Tama on eras esiintymis-

jannityksen taustalla usein oleva syy.

Aanemme on osa minda. Siksi sen ruotiminen ja arvosteleminen voi tuntua niin rankal-
ta. Harrastelijoilta ei voi mielestani olettaa tai vaatia kykya erottaa toisistaan laulamista
toimintana ja lauludanta identiteettind. Kokemukseni mukaan vasta laulun ammat-
tiopiskelun myo6ta voi oppia tiedostamaan taman eron. Vasta talldin oppii ottamaan
vastaan kritiikkia kokematta, ettd on tullut ihmisena tyrmatyksi. Ymparistolla ja erityi-
sesti laulunopettajalla on tassa prosessissa tarkea rooli. Mielestani ei ole muuta eettis-
ta vaihtoehtoa kuin viestittaa tayttd hyvaksymista ja ymmarrysta jokaiselle oppilaalle

ihmisena. limapiirin avulla voi selkeyttda eroa inmisen ja hédnen laulamisensa valilla.

Opettaessani pienryhma3a, jossa oppilaat lauloivat vuorotellen, huomasin, etta esiinty-
misjannitys haittasi oppimista. Koin tarkeaksi luoda ilmapiirin, jossa oppilaat voisivat
toimia rohkeammin ja luottavaisemmin. Keksin ilmaisun "hyvaksyva lasnadolo” kuvaa-
maan tata tapaa toimia ryhmassa. Ryhmatyoskentelyssa kaikki osallistujat ovat vas-
tuussa ryhman tunnelmasta ja ilmapiiristd. Opettajan ohjauksella on kuitenkin ratkaise-

va rooli hyvaksyvan lasnaolon harjoittelemisessa.

3. Hyvaksyva lasnéolo
- ei kritiikkia — oppilaat eivat arvostele muiden tekemisia sanoilla tai eleillaan
- opettaja on vastuussa palautteen annosta

- harjoitellaan havaintojen tekemista sen sijaan, etta tehdaan tulkintoja

» oy

- harjoitellaan tapaa puhua, jossa lahdetaan itsesta, "mina koin...”, "mina tunsin...” ja val-
tetdan yleistavia lauseita

- eitarvitse olla yliempaattinen, saa keskittya itseenséa ja omaan laulamiseensa

Ihmiset ovat usein tottuneet puhumaan arvottavin sanoin. Ryhmassa pitaa olla tilaa
muunlaisen puhetavan harjoittelemiseen. Martina Roos oli Nayttelijanty6ta laulajille -
kurssilla (Stadia 2008) erittdin hyva lempeasti pysayttamaan puhetavat, joissa koros-
tuivat arvottavat sanat kuten hyva/huono, parempi/huonompi. Sen sijaan han kysyi:
"Voitko ilmaista sen toisilla sanoilla?” Kokemukseni mukaan tdma on luovaa tyéskente-

lya, silld arvottavien sanojen sijaan oli I0ydettava kuvailevia sanoja.

Hyvaksyva lasnaolo merkitsee konkreettisesti myos sitd, ettd osanottajat harjoittelevat

itsensa hyvaksymista vaillinaisena. Tyoskentelyssa, jossa jokainen laulaa vuorollaan,
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on usein huomattavissa, etta hyvaksyvan lasnaolon periaate luo tyérauhaa. Kun osan-
ottaja voi luottaa siihen, ettei tule torjutuksi tai tyrmatyksi, han voi yleensa sallia itsel-
leen suuremman liikkkumavaran ja ruveta jopa ottamaan riskeja. Keith Johnstone
(1979/2007, 30) kirjoittaa osuvasti:

Rentoutuminen ja ahdistus ovat yhteensovittamattomat.16 (K&annos MK)

Hyvaksyvan lasnaolon myota inminen voi laskea suojansa. Kun energiaa ei kulu on-
gelmien peittdmiseen tai torjumiseen, voi tapahtua aitoa oppimista. Suojaimet ovat
yleensad mitd suurimmassa maarin kehollisia. Kun niistd luopuu, laulaminen ja hengit-
taminen sujuvat helpommin ja vapaammin. Kehonasentojen lukeminen ja hengityksen
aistiminen, sekd &anen kuunteleminen (huokoisuus, paineisuus, kovuus, pehmeys)
ovat mielestani selkeitd mittareita siitd kuinka turvalliseksi on opettajana pystynyt luo-
maan tilanteen." Ajattelen usein, ettei suojaimista voi luopua ennen kuin se on turval-
lista. Nain ollen vain aktiivisilla toimilla (sanoilla, katseilla, harjoituksilla, kehon asennoil-
la, esimerkin avulla) voi luoda ryhmaan ilmapiirin, jossa osanottajille on luonnollista

laskea suojaimiaan.

Hyvaksyva lasnaolo mahdollistaa myds vertaisoppimisen. Tydskentelysta tulee la-
pindkyvaa, kun haasteita voi tydstaa turvallisesti muiden edessa. Seuratessaan muiden
saamaa ohjausta jokainen osanottaja voi havaita sekd samankaltaisuuksia etta erilai-
suuksia. Osanottajat huomaavat, etta jokaisella on — lahtétilanteesta riippumatta — vah-
vuuksia ja haasteita. Yleensa he myos nakevat, ettd muutosta tapahtuu jokaisessa, eli
jokainen voi oppia ja kehittyd. Taman kaltaisessa tyoskentelyssa tarkeimmaksi seikaksi
nousee mahdollisuus tulla ndhdyksi ja kuulluksi. Kommunikointi voi silloin olla valitonta
ja aitoa, mika avaa uusia mahdollisuuksia. Yleensa tama jo itsessaan vahentaa merkit-
tavasti esiintymisjannitysta ja/tai esilld olemiseen liittyvaa ahdistusta. Samalla kommu-

nikointi tunnetasolla vahvistuu ja muuttuu sekd herkemmaksi ettd voimakkaammaksi.

3.4 Saan olla turvassa lavalla

Laura Mannilan ja Minna Komulaisen vetamalla esiintymiskurssilla TehdasTeatterissa

Turussa 2005-2006 koin esiintymiseen ja ilmaisuun liittyvan mullistavan perspektiivin

'® »Relaxation is incompatible with anxiety.” (Johnstone 1979/2007, 30)
" Martin et al (2010) kuvaa tapoja havaita ahdistusta.
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muutoksen. Lahtokohtana tydskentelylle, jossa hyddynnettiin kehopsykoterapiaa ja
hahmometodia, oli, ettd lavalla saa olla turvassa. lhmisen keholliset ja psykologiset
suojaimet ja rajat ovat valttamattomia hyvinvoinnille ja tdman myoéta vapautumiselle.
Tulin tietoiseksi siita, kuinka aiempiin kokemuksiini ilmaisutydsta usein oli liittynyt pa-
kottamista, puskemista, rajattomuutta tai rajojen huomiotta jattamista. Talla kurssilla

tyoskentelimme kuitenkin rajoja kunnioittavasti ja rajoja kuunnellen.

Kehopsykoterapian oppien mukaisesti ihminen voi hetkellisesti menna omien rajojensa
yli, mutta sitten ihminen lukitsee itsensa vield lujemmin (Mannila 2007). Kun esiintyjalla
saa olla itselle valttamattomat suojaimet, han voi olla enemman lasna hetkessa ja valit-
tomammassa yhteydessa muihin. Yleensa taman voi havaita selkednd muutoksena
kehon tasolla (esim. hengitys tasoittuu tai rauhoittuu, keho ojentautuu ja on vankemmin
keskilinjalla), lauludanessa (tiivimpi, kantavampi, pakottomampi) seka keskittymisky-
vyssa (pienet virheet vahenevat tai poistuvat, katse on levollisempi, ajatus kantaa fraa-

sien lapi).

Eraassa opettamassani ryhmassa oli herkka oppilas, jolle omien sanojensa mukaan
usein nousi hapean tunne laulaessa. Ehdotin, ettd han kayttaisi nuottitelinettd nakdes-
teena, jotta voisi keskittya omaan lauluunsa. Rakensimme yhdessa hénelle suojan.
Lauloin ensimmaiset viikot hanen kanssaan, jottei hanen tarvitsisi laulaa yksin. Viikko-
jen edetessa lauloin yha vahemman, 1ahinna hyrailin mukana. Telineesta tuli iloinen
vitsi, mutta myos tarkea ja konkreettinen apuvaline. Lukuvuoden aikana tapahtui mer-
kittavia muutoksia ja kevatkonsertissa oppilas kykeni esiintymaan muiden kanssa ja

myos nauttimaan siita.

Eras harjoitus, jota usein teetan ryhmatydskentelyssa on seuraavanlainen:

4. Reviirin aistiminen
Osanottajat kulkevat vapaasti tilassa. Lahde kdvelemaan tilassa. Pysahdy kun I6ydat pai-
kan, jossa viihdyt. Tuntuuko tdma paikka hyvaltd? Voisiko yksi vapaaehtoinen siirtya ja 10y-

taa itsellensd uuden mukavan paikan? Hyva. Muut saavat halutessaan liikkua.

Yhden ihmisen siirtyminen voi aiheuttaa varsinaisen domino-efektin. Yleensa ihmiset
tulevat tdman harjoituksen myota tietoiseksi hyvinkin alitajuisista ja alkukantaisista rea-
gointitavoista. Etaisyydet oveen, ikkunoihin, seiniin, tuttuihin ihmisiin, tuntemattomiin

ihmisiin ja opettajaan ovat yleensa merkitykselliset. Yleensad annan ohjeeksi, etta ta-
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man harjoituksen kokemuksia voi hyodyntaa aktiivisesti esiintymistilanteessa. Voi rau-
hassa antaa kehonsa aistia etéisyytta yleis6on, muihin esiintyjiin, pianoon tai flyygeliin
ja muuttaa asentoaan tai asemointiaan, kunnes saavuttaa niin mukavan paikan kuin

mahdollista.

Eraalla kurssilla harjoittelimme esiintymistd isossa koulusalissa. Olin asettanut ryhman
puolikaareen. Osanottajat lauloivat vuorollaan. Ovi oli ryhman takana. Esiintymisvuo-
rossa oli oppilas, jolla oli silld hetkella vahva esiintymisjannitys, jopa paniikki. Oppilas
hyperventiloi, hanen elekielensa oli levoton, lahes tuskastunut. Katse harhaili. Ehdotin,
ettd han aistisi milld etaisyydelld han tahtoi olla ryhmasta. Oppilas 1ahti kulkemaan
taaksepain. Huomasin, ettda hanen selkansa nojasi jo seindan, eivatkd hanen oireensa
kuitenkaan olleet helpottaneet. Ehdotin, etta han saisi siirtaa meita ryhmalaisia itselleen
sopiviin paikkoihin. Han pyysi meitd nousemaan tuoleilta, menemaan yli puolen salin-
mitan paahan itsestaan ja istumaan lattialle ja hajaantumaan, jotta hanelle jaisi estee-
ton kulku ovelle. Muutos oli dramaattinen. Oppilaan kehonkieli rauhoittui. Hengitys ta-
saantui, katse oli fokusoituneempi ja levollisempi, han jopa hymyili ja nauroi. Laulaes-
saan hanen aanensa oli kantava, voimakas ja tiivis. Hanella ei enaa ollut ongelmia sa-

velkulkujen kanssa ja han muisti laulunsa sanat ulkoa.

Taisin daneenkin todeta, isani sanoja toistaen, ettd “taikuri on itse eniten hammasty-
nyt’. En ollut voinut ymmartaadkaan kuinka perustavanlaatuisella tavalla turvallisuuden
tunteen loytaminen vaikuttaisi, ei pelkastdan oppilaan lauludaneen ja ilmaisuun, vaan
myds savelpuhtauteen, fraseeraukseen ja rytmiin. Rauhoittumisen my6ta oppilaan
kognitiiviset taidot, kuten rytminkasittely, melodian hallinta, fraseeraus, paranivat huo-

mattavasti. Esiintymisjannitys oli sulkenut pois suuren osan hanen taidoistaan.

Ajattelen ylla kuvaamaani tilannetta, kun luen Keith Johnstonen toteamuksen:

Sen sijaan, ettd nakisimme ihmiset lahjattomina, voimme nahda heidat foobisina,
mikd muuttaa taysin opettajan suhteen oppilaisiinsa.'® (Johnstone 1979/2007,
31. Kdannos MK.)

Ryhméaopetuksessa erilaiset psykologiset ilmidt tulevat selvemmin opettajallekin naky-
viin. Esimerkkina oppilas, joka yksilotunneilla on patevan ja asiallisen oloinen. Ennen

ryhmatunteja tai esiintymisia han viittaa kiireisiin, tai sairastuu. Oppilas saattaa itse olla

'® "Instead of seeing people as untalented we can see them as phobic, and this completely
changes the teacher’s relationship with them. (Johnstone 1979/2007, 31)
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tietdmaton pelon herattdmasta valttelyn tarpeesta, mutta ryhmaopetustilanteessa tdma
tulee hyvinkin selvasti esille (vrt Grunwald 1996). Valttelyntarve nékyy kehon asennois-
sa, ilmeissa, oppilaan hengitystavassa, lauludadnessa. Keho ja 8ani saattavat ilmaista
hapeaa, pyrkimysta paasta pakoon, tai tarvetta sulkea itsensa pois ryhmasta. Yleensa
ensiavun voi saada “jalat maassa’-harjoituksesta, tilan ottamisesta ja kehollisten vies-

tien huomioimisesta.

Apukeino, joka on vastaavanlaisissa tilanteissa auttanut minua esiintyjana, on ollut

ajatus "ilmaisun volyyminappulasta”:

5. Volyyminappula

Kuvittele, etta voit itse saadella ilmaisun voimakkuutta laulaessasi. Kuvittele, ettd nappulas-
sa on saatimet 1-10. Valitse itse, milla volyymilla ilmaiset muille laulun sisallén. Mikali huo-
maat, etta hyperventiloit, katseesi harhailee, tai olet lahtemassa lentoon tai koet epatodelli-
suuden tunteita ja olet jadmassa itsesi ulkopuolelle, sdada nappulaa selkeasti pienemmalle.
(Mannila & Komulainen 2005-2006)

Tama harjoitus voi parhaimmillaan palauttaa oppilaalle kontrollin tunteen. Kun tietoinen
fokus on volyyminappulassa, oppilas pystyy antamaan eleiden, tunteiden, aanen ja
musiikin virrata vapaammin itsensa |api. Kun han saa tayden luvan itse saadella ilmai-
sun vahvuutta ja intensiteettia, se voi vapauttaa hanet kokemaan laulun kokonaisval-
taisemmin. TAma on yleensa tarked apuvaline esiintymistilanteissa. Sen sijaan, etta
pyrkii pakonomaisesti olemaan musiikissa, elaytymaan ja "heittdytymaan”, voi keskittya
valttdmattdman turvan rakentamiseen ja yllapitdmiseen. Omien rajojen kunnioittaminen
mahdollistaa yleensa myds muiden rajojen kunnioittamisen. Kun ihminen on enemman
itsessaan ja reagoi lempeasti ja kuuntelevasti esimerkiksi omaan pelkoonsa, omiin jan-
nityksiinsa, omiin havaintoihinsa ja omiin tunteisiinsa, on han valmiimpi hyvaksymaan
naita ilmidita muissa. Myotatunto itsedan kohtaan voi vahvistaa kykya kokea empatiaa
muita kohtaan. Omien rajojen kuunteleminen on tarked osa itseohjautuvuutta ja itse-

naisyytta.

3.5 Rutiinien ja rituaalien merkitys

Kaytan yleensa opetuksessani aika harvoja harjoituksia. Saatan tehda niistd muunnok-

sia, mutta lammittelyt ja alkurutiinit ovat yleensa pitkalti samoja. Samoina tai samankal-
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taisina toistuvat harjoitukset luovat vankan rakenteen, jonka sisalla on turvallista ja tut-
tua toimia. Pysyvyys ja jatkuvuus mahdollistaa laskeutumisen hetkeen. Ryhmassa on
yleensa paljon samanaikaisia tapahtumia — ihmisilla on erilainen vire eri paivina, voi
olla risteilevia ajatuksia, tunnetiloja ja alitajuisia tapahtumia. Harrastelijalaulajilla on
myos laulamisen ulkopuolista arkielamaa, josta heidan on irtauduttava voidakseen
orientoitua luovaan tydskentelyyn. Samankaltaisina toistuvat harjoitukset antavat tukea
kaoottiseenkin olotilaan. Ennakoitavuus luo turvallisuuden tunteen. Harjoitukset voivat

muodostua ankkureiksi, joita voi kayttdd muuallakin elamassa.

Lammittelyt luovat edellytyksia siirtyd ajattelusta kohti aistimista. Ne ovat rituaaleja tai
siirtymariitteja joiden avulla ryhma voi yhdessa siirtya arkielaman aineellisesta maail-
masta kohti ideoiden, tunteiden ja elamyksien kokemista. Jungilainen terapeutti Antho-
ny Stevens kirjoittaa, etta rituaalit kanalisoivat energiaa (Stevens 1997, 369). Ne voivat
olla julkisia tai yksityisia, uskonnollisia tai analyyttisia. Rituaaleissa jokin yksilon aiko-
muksia isompi ottaa vallan. Stevensin mukaan henkilékohtainen tahto uhrataan yhtei-

so6n tahdon hyvéksi: Itse johtaa Minan sijaan (Stevens 1997, 369-370).

Yksiloista muodostuu ryhma. Toimintaa ohjaavat tietyt paamaarat, tietyt toimintavat ja
tietynlainen ilmapiiri. Toistuvat harjoitukset tai puhetavat voivat vahvistaa naita erityis-
piirteitd. Niiden myo6ta ryhma pystyy itse nopeasti virittdytymaan luovaan tydskentelyyn
ja kykenee itse sdatelemaan toimintaansa paremmin. Vahitellen ryhma pystyy, myos
ilman opettajan aktiivista panosta, itse kannattelemaan ty6rauhaa ja toteuttamaan hy-
vaksyvaa lasnaoloa. Taman myo6ta oppilaat tulevat yha itsendisimmiksi ja vahemman
riippuvaisiksi opettajasta tai opettajan toiminnasta. Ryhmassa olevat erilaiset tempe-
ramentit, ajatukset, kasitykset ja olemisen tavat tulevat vahvemmin nakyviksi. Inminen
uskaltaa ikdan kuin olla rohkeammin oma itsensa, mika rikastuttaa myos ryhmaa. Kun
osanottajat voivat luottaa siihen, ettd heidan tarpeensa ja ajatuksensa saavat ryhmalta
hyvaksyntaa ja vahvistusta muuttuu heidan toimintansa joustavammaksi. Tama jo it-
sessaan halventaa esiintymisjannitysta. Se myds mahdollistaa rikkaamman tunneilmai-

sun, ja vahvemman ja monipuolisemman aanen kayton.
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4 Leikit ja spontaanisuus

Ryhmatydskentelyssa mielekkainta on mielestani leikkiminen. Erityisesti aikuisille tekee
yleensad hyvaa saada nauraa ja hassutella. Leikin kautta on myds hyva oppia, voi antaa
itsensd kokeilla, mokailla, tutkia ja testata. Oppilas voi I6ytada itsestddn uusia, ehka
unohdettuja, puolia. Improvisointi voi avata itsekritiikin hiljentdmaa luovuutta, aanileikit
voivat vahvistaa oppilaan kontaktia omaan aaneensa, ja virtaava tyoskentelytapa voi

vahvistaa esiintymistaitoja ja lauluteknistd osaamista.

4.1 ’Luota ekaan impulssiin” — improvisoinnista vauhtia

Aika tavallinen ohje laulajille on pyytaa tekemaan enemman, ilmaisemaan enemman
tai antamaan enemman tunnetta. ltse totuin ajattelemaan itsestani, etta ilmaisen liian
vahan. Moniin esiintymiskokemuksiin liittyi minulla myds selkeda paniikkioireilua (hy-
perventilaatio, kehon sulkeutuminen, ajatuksen sumeneminen, aanen huokoisuus, ky-
kenemattdmyys keskittymiseen sekd epatodellisuuden tunne). Eras ratkaiseva apukei-
no on minulle ollut Martina Roosin lahestymistapa Nayttelijanty6ta laulajille -kurssilla
(Stadia 2008). Harjoittelimme kurssin aikana joka kerta improvisaatioteatterin peruspi-
laria: Luota ensimmaiseen impulssiin. Esiintyja, olkoon sitten harrastelija ensimmaisella
laulutunnillaan tai ammattilainen, yleensa jumittaa pyrkiessdan valitsemaan ja valikoi-
maan eri ideoidensa valilla. Empiminen, valitseminen ja pohdiskelu vievat aikaa ja jah-
mettavat ihmisen. Se myos vie pois tasta hetkesta, kehon ja aistien maailmasta, ajatte-

luun ja omien sisaisten ristiriitojen pariin.

6. Aarrearkku

Tama on pariharjoitus. Kuvitelkaa parinne kanssa, etta valissanne on aarrearkku, josta voit-
te poimia sanoja (substantiiveja). Ei ole olemassa saantéja, saat toistaa samaa sanaa, saat
toistaa kaverin sanan. Voitte assosioida ja tehda mielleyhtymia, tai sanat voivat tulla taysin
sattumanvaraisesti. Jos ja kun jompikumpi jumittaa, on toisen tehtava kysya: "Joo, ja....”, tai
houkutella "anna tulla vaan”-ohjeilla tai laittaa katensa aarrearkkuun ja nostaa sieltd kaveril-
le esiin "jokin”. Mitd nopeammin saatte sanat virtaamaan, sen hauskempi on leikkia. (Marti-

na Roos, Nayttelijantyota laulajille, Stadia 2008)

Kaytan tata leikkia lahes kaikissa ryhmaopetustilanteissa. Jo muutamassa minuutissa

ryhma on siirtynyt kohti hauskempaa, vapaampaa ja virtaavampaa ilmapiiria. Yleensa
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annan oppilaiden leikkid kunnes tilassa raikuu nauru. Joskus siirrymme suoraan aar-
rearkusta muihin leikkeihin. Kun haluan vahvistaa "luota ekaan impulssiin”-ajatusta
nimenomaan tekniikkana, jota voi soveltaa kaikkeen luovaan tekemiseen, selitén tai

avaan harjoituksen keskustelulle, havainnoille ja analyyseille.

Keith Johnstone toteaa spontaanisuudesta:

On mahdollista muuttaa mielikuvituksettomat ihmiset mielikuvituksellisiksi het-
kessa. (Johnstone 1979/2001, 74)

Kokemukseni aarrearkkuharjoituksen parissa vahvistavat taman havainnon. Ryhma voi

hetkessa siirtya ronkeampaan ilmaisuun ja valittotmampaan kommunikaatioon.

7. Kavelyt

Lahde kavelemaan tilassa. Anna kehon painon menna jalkojen kautta lattiaan. Keskity pie-

nen hetken ajan siihen, miten jalat koskettavat lattiaa, ja miten paino siirtyy puolelta toiselle.

Lahde sitten kdvelemaan nopeasti. Vauhtia voi vaihdella, esim.:

- Nopea - hidas — unenomaisen hidas — bisoku (stilli)

Voi my6s vaihdella elementtejd, missa kuljetaan:

- Vesi — puuro, joka vastustaa jokaista liikettd — ilmaa kevyempi kaasu, maan vetovoima
heikko

(Martina Roos, Nayttelijanty6ta laulajille, Stadia 2008)

Kavelyt ovat oiva tapa yhdistaa kehollista aistimista ja mielikuvitusty6ta. Samalla kavely
vahvistaa kontaktia painovoimaan, minkd my6ta osanottajat voivat sdadellad tunteiden-
sa intensiteettia. Kuten kaikki Keith Johnstonen luomat harjoitukset, on tamakin yksin-
kertainen. Yleensa lahden uuden ryhman kanssa itse mukaan kavelemaan, silla nain
kukaan ei jad ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. Naytan esimerkillani, ettd saa leikkia, saa

astua arkiminansa ulkopuolelle.

Kavelyja voi jalostaa. Ohjaaja voi nimetd vauhdin tai elementin ja todeta "nyt”. Nain
osaanottajat voivat vahvemmin aistia muutoksen hetken ja sen tuoman impulssin. Har-
joituksen voi halutessaan avata. Voidaan keskustella esimerkiksi siitd, mitd kehollisia
kokemuksia erilaiset elementit ja vauhdit tuovat mukanaan. N&in harjoitus palvelee
suoraan esimerkiksi lavailmaisua ja kehoyhteyttd. Avaan erilaisia harjoituksia yleensa
silloin, kun haluan, ettd ryhmalaiset Iahtevat kotiin mukanaan jotakin "katta pidempaa”,

eli jonkun tyovalineen, jonka he voivat ottaa kayttoon. Harjoituksen avaaminen voi siis
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palvella autonomiaa. Mikali aikaa on vahemman tai ryhmatunnin paapaino on tyosken-
telyssa laulujen parissa, kaytan yleensa aarrearkkua ja kavelyja ryhman virittaytymi-

seen ennen kuin menen ohjelmassa eteenpain.

Johnstonen ehka suurin oivallus liittyy tyrmayksiin (blocking). Usein ihminen sulkee
pois mahdollisuuksia torjunnan kautta. Olemalla reagoimatta muiden tekemiin aloittei-
siin ja tyrmaamalla omia spontaaneja reaktioitaan, ihminen rajoittaa ja pysayttaa luovaa
toimintaa. Johnstone kutsuu aloitteita "tarjouksiksi” (offer). Hyvaksymalla toisen tar-
jouksen improvisointi etenee, tyrmaamalla tekeminen pysahtyy. Johnstonen kuvaile-
malla joo, ja.. — harjoituksella voi harjoitella tarjousten ehdotonta hyvéaksymista. (Johns-
tone 1979/2007, 95-97).

Passiivisuuden, hidastelun ja empimisen takana on yleenséa (tiedostamaton) tyrmays.
Johnstone toteaa, ettd on ihmisia, jotka mielelldan sanovat "ei”, ja niitd, jotka mielelldan
sanovat "kylla”. Ne jotka sanovat kylla saavat palkintona elamyksia ja seikkailuja. Ne
jotka sanovat ei saavat palkintonaan turvallisuuden tunteen. (Johnstone 1979/2007,
92) Tyrmays on Johnstonen mukaan erds aggression muoto. Lukiessani Johnstonea
havahduin huomaamaan kuinka usein tavanomainen laulutunti tai soittotunti perustuu
nimenomaan tyrmayksille ja pysaytyksille. Opettaja "auttaa” pysayttamalla, korjaamalla
tai antamalla lisaohjeita. Yleensa tuloksena on oppilaan muuttuuminen passiiviseksi.
Oppilas alkaa ennakoida pysaytyksia ja vaaria aania tai vaaraa tekemista, jolloin aloit-
teiden tekeminen vahenee ja ilmaisu on rajoittuneempi. Tama yleensa myds vahvistaa

kehollisia jannityksia ja lukkoja.

Naiden tyovalineiden — aarrearkun, kavelyjen ja joo,ja-harjoitusten — taika perustuu
mielestani siihen, ettei mitdan taikaa oikeastaan ole. Luovuus voi syntya noudattamalla
helppoja ja selkeitéd toimintatapoja. Vaikka tyoskentely voi koskettaa ihmista syvasti,
kuten kerron myohemmissa luvuissa, paaasiassa ei ole syvien tunteiden tai kokemus-
ten tydstaminen vaan luova tekeminen. Nama harjoitukset muodostavat rakenteen,

joka mahdollistaa spontaanin ilmaisun pakottamatta, puskematta ja vaatimatta.

4.2 Aanileikit

Laulupedagogi Oren Brown toteaa, ettd laulun opiskelu voi johtaa joko terveelliseen tai
haitalliseen lopputulokseen. Tarkea osa laulun opiskelua on oppia integroimaan koko

laaja &aniala, jonka luonto on ihmiselle antanut. (Brown 1996, xiv). Brownin mukaan
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laulunopiskelu on tutkimusretki. Kyse ei ole niinkdan aanen tuottamisesta, kuin siita,

ettd oppii milla tavalla antaa danen tapahtua ("let sounds happen”) (Brown 1996, xiii).

Aanenkayton taustalla on primaalidani. Primaalidénet eivat ole tahdonalaisia, vaan
nousevat tunteista ja kehollisista tarpeista kasin. Brownin mukaan alkukantaisesta aan-
telysta, jota saatelee aivorunko ja aivojen vanhimmat osat, on suora kontakti tietoiseen

ajatteluun ja aivojen pinnallisempiin kerroksiin. (Brown 1996, 1-2). Han toteaa:

Primaalidani on refleksinomainen aani, joka tuottaa tunneilmaisua. Se on se aa-
ni, jonka paastat ajattelematta, kun olet huvittunut tai kun saikahdat tai suutut.
Sana primaali viittaa ensimmaiseen, uuteen, alustavaan, ainutlaatuiseen, perus-
tavanlaatuiseen, uniikkiin tai alkuperéiseen.19 (Brown 1996, 2. Kdannds MK.)

Brownin mukaan jokaisen primaalidantely on erilaista, mika kertoo jokaisen aanen eri-
tyisyydesta ja ainutlaatuisuudesta. Ryhmatydskentelya ajatellen tarkeaksi nousevat
Brownin kysymykset (Brown 1996, 3, kdannds kirjoittajan): "Paljonko voit luottaa &aniin,
joita tuotat ajattelematta?”, "Kaytatko sita laulaessasi?” "Tiedatkd miten jatkat sen kayt-
tamistad koko ohjelmistosi 18pi?” "Ehka pelkaat nayttavasi hdlmolta jos naytat sisimmat

tunteesi?” "Naetkod sen heikkouden merkkina?”

Brownin mukaan laulunopiskelijan on loydettdva polku takaisin lapsenomaiseen spo-
naanisuuteen jossa ihminen vapautuu kaikista rajoitteista. On tarkeaa I6ytaa uudelleen
kontakti omaan vaistonvaraiseen olemukseensa, niin etta voi poistaa luonnollista aa-
nenkayttda rajoittavat esteet. (Brown 1996, 3). Itse koen, ettd aikuisena voi olla mahdo-
tonta poistaa kaikki rajoitteet, eikd se valttamatta ole edes toivottavaa. Oppilaita voi
ohjata kohti tietoisempaa irti paastamista ja saatelyd. Ryhmaopetuksessa oppilaat voi-
vat aanileikkien avulla I6ytaa kehostaan ja mielestaan uusia tai unohdettuja puolia, ja
paasta vahvempaan yhteyteen aistinvaraisen danenkayton kanssa. Eras usein kaytta-
mani aanileikki tai aanenlammittelykeino on huokaus, yhdistettynd aanen kanssa liu-

kumiseen. Tama on hyvinkin tuttu harjoitus esimerkiksi kuorojen aanenavauksista.

8. Huokaus-liukuminen
Nosta k&det paan ylapuolelle. Paasta pitkd "haaa”-aani samalla kuin paastat paan kohti lat-

tiaa. Polvet voivat olla voimakkaastikin koukussa. Paa alaspain paasta leukasi, kielesi, har-

¥ "Primal sound, then, is the reflexive sound which produces emotional expression. It is the
sound you make without thinking, when, you are amused or startled or enraged. The word pri-
mal has the connotation of being first, new, initial, uncopied, unique, basic, fundamental, origi-
nal.” (Brown 1996, 2)
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tiasi ja katesi kohti lattiaa. Anna painovoiman vaikuttaa kehoosi. Aisti hengitys selassa ja
keskity siihen, ettd uloshengitys virtaa vapaasti. Aisti milté tuntuu niskassa, selédssa, vatsas-
sa. Voit liikuttaa kasia ja saada joustoa alaselkaan. Voit leikkiad korkealla danella ja liukua.
Voit sitten leikkia matalalla danella ja liukua. Voit seuraavaksi liukua danella ylhaalta alas ja

takaisin ylos ja tehda vapaita liukuja.

Taman harjoituksen tarkoitus on saada vahva kokemus niskan, leuan ja kielen alueen
vapautumisesta, keskittyd uloshengityksen virtaukseen ja saattaa oppilaat yhteyteen
koko &anialaansa. Aanen eri rekisterit tulevat tutummiksi. Huoneessa kajahtaa yleensa
varsinainen alamold, mika vaikuttaa virittavan ihmiset kohti yha sallivampaa otetta.
Monesti osanottajat ovat kommentoineet, ettd harjoituksen aikana aani liikkuu va-

paammin ja rekisterinvaindokset sujuvat jouhevammin.

9. Maalipurkki

Kuvittele, etta oikealla puolellasi, hartiakorkeudella, on tikkataulu. Kuvittele, ettd vasemman
jalkasi edessa on maalipurkki. Kiinnitd pensseli oikeaan kyynarpaahasi. Ota maalia purkis-
ta. Maalatessasi tikkataulun napakymppia pienin pyoérivin liikkein pensselista irtoaa "mmm”-
aani. Ota lisda maalia. Maalaa seuraava ympyra, joka on edellista isompi. Pensselista Iah-
tee taas mm-aani. Ota lisda maalia, nyt pensselista lahtee malatessa ng- tai rrr- 8ani. Tartu
seuraavaksi pensselista kiinni kadellasi ja maalaa isoja ympyroitd. Samalla pensselista 1ah-

tee vapaassa jarjestyksessa eri vokaalidanteita.

Taman harjoituksen my6ta liikutaan erilaisten danteiden kautta kohti hallitumpaa aanta.
Keskiossa on kuitenkin vapaa &antely vailla selkedd savelkorkeutta. Lienee tarkeaa
huomauttaa, etta kaikki tassa tyossa kuvatut harjoitukset ovat ajateltu klassisen aanen-
kayton kautta. Kurkunpaa on matalalla ja ilmavirta vuolas. Harjoitusten myo6ta pyritaan

saamaan rekisterinvaihdokset (rinta-paa, ja paa-huiluaani) joustaviksi.

10. Aarrearkku aanilla
Aarrearkusta voi myds poimia vuorotellen dania. Aanet voivat olla ihan mita vaan, ei tarvitse

olla laulua tai edes lahella laulua. Myds hiljaisuus on aani.

Tama on yleensa hyvinkin voimakas harjoitus. Sitd tehdesséa on tavallista, ettd muuta-
mat osanottajat kokevat epadmukavuutta, hdpeaa tai jopa ahdistusta. Silloin voi keven-
taa tai vahentaa otetta. Yleensa teetan ennen aarrearkkuharjoitusta aanilla jonkun toi-
senlaisen aanileikin. Tata harjoitusta kaytan harvoin taysin uudella ryhnmalla. Aarreark-

ku aanilld on kuitenkin mitad oivallisin lammittelyharjoitus improvisointia varten. Luota
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ekaan impulssiin toimii tdssa johtotahtend, minkad myota oppilas voi paasta kontaktiin
oman spontaanin aaneenkayttonsa kanssa. Yleensa laulaminen kuulostaa taman jal-
keen rikkaammalta. Siina on laajempi daniala, enemman nyansseja ja vareja. llon, nau-

run ja hassuttelun kautta aanenkayttdé on energisempaa ja voimakkaampaa.

Musiikkiopistossa opiskeleville oppilailleni danileikit voivat tarjota huimia kokemuksia,
ehkapa siksi, etta ne rikkovat niin voimakkaasti yksinlaulun kaavoja — saa kayttaa aan-
tdadn huolehtimatta sen laadusta tai saveltasoista. Saa leikkia ja 16ytda poissuljettuja
puolia danestaan, kuten rosoisuutta, ronskiutta, rumuutta, epatasaisuutta. On herkullis-
ta kuulla, kuinka jonkun oppilaan rekisterinvaindos voi ensin lahted hyppimaan ja
pomppimaan holtittomasti, kunnes se hetken paasta jo saattaa lauluissa sujua jousta-
vammin kuin yleensa. Aanileikit vahvistavat luottamusta oman &&neen ja kehon raken-
teisiin. Monesti musiikiopisto-oppilaita leimaa varovaisuus, empiminen ja kontrollointi.
Siind, missa aikuisella oppilaalla empiminen voi liittya laulamisen vahyyteen ja koke-
muksen puutteeseen, voi musiikkiopistossa opiskelevien nuorten empiminen liittya ni-
menomaan harjoitteluun, tiettyihin musisointitapoihin ja vahvoihin kokemuksiin. Lukkiu-
tuminen on siis jossain maarin harjoittelun ja opetuksen tulos, vaikkakin tahaton sellai-

nen.

4.3 Leikin merkitys

Keith Johnstone toteaa, jokseenkin karjistaen:

Monet opettajat pitdvat lapsia epakypsina aikuisina. Tuloksena voisi olla parem-
paa ja kunnioittavampaa opetusta, jos aikuisia pidettdisiin degeroituneina lapsi-
na. Monet normaalit aikuiset ovat katkeria, epaluovia, pelokkaita, mielikuvitukset-
tomia ja hyvin vihamielisid. Sen sijaan, etta oletettaisiin syntyneen sellaisiksi tai
ettd sellainen kuuluu aikuisuuteen, heita voitaisiin pitda ihmisina, joita kasvatus ja
koulutus on vahingoittanut. (Johnstone 1997/2001, 77)

Koulutus, kasvatus ja erilaiset elamankokemukset voivat muodostua vapaata ilmaisua
rajottaviksi ajatuksiksi ja toimintamalleiksi. Leikin my6ta on mahdollista luoda kontakti
spontaanimpaan olotilaan, jossa ylimina ja sen rajoittavat sdannot eivat hallitse. Leikin
virrassa itsetietoisuus voi vahentya. Leikin myota vahvistuu yleensd myos kokemus

ryhmaan kuulumisesta.
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Johnstone toteaa, ettd idea taiteesta itseilmaisuna on historiallisesti katsottuna outo.
Suurimman osan historiaa taiteilja on nahty valineena jollekin suuremmalle — héan ei
luo, vaan valittda. (Johnstone 1979/2007, 78) Taman ajatuksen seuraksena luova pro-
sessi ei valttdmattd vaadi ponnisteluja, vaan on vaivaton (effortless) (Johnstone
1979/2007, 79-80). Leikin avulla voi I6ytaa tallaisen vaivattomuuden musiikin tekemi-

seen.

Leikit ovat myds hyva tapa harjoitella stressin saatelya. Leikin ja spontaniteetin suurim-
pia esteitd ovat pelot kuten pelko, ettd vaikuttaa hullulta tai psykoottiselta, rivolta, ei-
omaperaiseltd tai tavalliselta (Johnstone 1979/2007, 82-88). Ryhmatydskentelyssa
hulluuden pelko, tai sen lievempi muoto eli pelko kontrollin menettamisesta, voi tulla jo
heti alkumetreilla vastaan. Johnstone toteaa, etta ihmiset yleensa tarvitsevat oppaan
tai ohjaajan, joka nayttaa heille tietd. Opettajat voivat olla "[ijhmisid, jotka ovat kdyneet
kielletyilld alueilla ja selviytyneet vahingoittumattomina” (Johnstone 1979/2001, 83).

Han toteaa:

Mina olen leikkisa oppilaitteni kanssa, samalla kun naytan heille, ettd minun paa-
ni sisélla on aivan yhtd monta kuollutta nunnaa tai suklaaskorpionia kuin kenen
tahansa muun, ja silti mind kykenen toimimaan hyvin sulavasti ja jarkevasti. Ei rii-
ta, ettd kertoo oppilaalle, ettd hantd ei voi pitdd vastuussa mielikuvituksensa si-
sallésta; han tarvitsee opettajan, joka on elava todiste siitd, etta hirviot eivat ole
todellisia ja etta mielikuvitus ei voi tuhota ketdan. (Johnstone 1979/2001, 83)

Laulunopettajan on jatkuvasti tehtava luovaa tyota ja tyoskenneltava itsensa kanssa.
llman omaa kokemusta luovasta tydsta ja sen tuomista haasteista on vaikeaa ohjata
muita turvallisesti. Tarkeaa on mielestani myods muistaa, etta raavittomyys, tavanomai-

suus tai hulluus eivat ole itseisarvoja, eivatka sinansa merkkeja luovuudesta.
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5 Luovassa virrassa toimiminen

Usein laulu- ja soitinopetuksessa harjoitellaan tarkkuutta. Tarkkuus sekd hahmottami-
sen tasolla (rytmi, savelkulut, sanat, lausuminen) ettd motorisella tasolla (liikkeiden
ergonomisuus, pientenkin virheasentojen tai virhelilkkkeiden huomioiminen) ovat valtta-
mattémia hyvalle laulamiselle. Oppilaiden on tarkeda opetella virheiden havaitsemista
ja korjaamista, jotta he voivat harjoitella ja tydskennella itsenaisesti. Musiikinopiskelun
keskitssa ovat liikkeiden ja savelten toistaminen. Yhta tarkeaa kuin teknis-mekaaninen
tarkkuus on mielestani oppilaiden totuttautuminen luovaan toimintaan ja virtaavuuteen.
Esiintyessa ei voi pysayttda musiikkia eika korjata virheita. Improvisointi antaa kyvyn
sopeutua olosuhteisiin ja reagoida muutoksiin myonteisesti ja positiivisesti. Varsinkin
ryhmassa tapahtuva yhteismusisointi, oma virtaava musisointi, seka muiden kokonais-
valtainen aistiminen ja havainnointi ovat tarked osa muusikon kasvuprosessia. Olen
I[0ytanyt valineitd virtaavuuden opettamiseen Timothy Gallweyn Inner Game -
I&hestymistavasta (Gallwey 1975/1986).

5.1 Inner Game -lahestymistapa

Opinnaytetydssani (Kivinen 2011) kuvailin omaa harjoitusprosessiani, jossa hyédynsin
Inner Game -lahestymistapaa. Gallweyn mukaan kehollinen oppiminen tapahtuu par-
haiten virheita sallien ja tiedostamatonta, kehollista ja intuitiivista puolta hyddyntaen.
Han jakaa ihmisen mielen kahteen osaan: Minad 1 — tietoinen, verbaalinen puoli, seka
Mind 2 — kehollinen, aistinvarainen, tiedostamaton puoli (Gallwey 1975/1986, 18-20).
Kognitiivinen oppiminen ja ’kouluoppiminen” hydédyntavat yleensd Mina 1-
ominaisuuksia. Gallweyn mukaan kehollisempi tapa oppia mahdollistaa kontaktin aivo-
jen syvimpiin ja vanhimpiin osiin sekd hermostolliseen jarjestelmaan (Gallwey
1975/1986, 12). Esteen orgaaniselle oppimisprosessille muodostaa usein sisdinen dia-
logi:

Useimmat pelaajat puhuvat kentélla koko ajan itselleen. 'Nouse verkolle palloa
vastaan.’ 'Pida hanet rystylydnnin puolella’, 'Pida katseesi pallossa.” ’Koukista
polvesi.” Késkyjen sarja on loputon.” 20 (Gallwey 1975/1986, 18. Kaannds MK.)

 Most players are talking to themselves on the court all the time. “Get up for the ball.” “Keep it
to his backhand”, “Keep your eyes on the ball.” “Bend your knees.” The commands are endless.
(Gallwey 1975/1986, 18)
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Dialogia seuratessa saa kuvan, ettei Mina 1 nayta luottavan Mina 2:en kykyyn suorittaa
toivottua tehtdvaa. Tama aiheuttaa jannityksia. Mina 1 ei valttamatta tiedosta omaa
hajottavaa toimintaansa, mikd usein johtaa kriittisyyden kierteeseen. (Gallwey

1975/1986, 18—19). Laulunopetuksen suhteen ongelmiksi muodostuvat:

* Ohjeiden (liian suuri) maara

* Verbaaliset ohjeet esimerkin sijaan, mika aktivoi Mina 1-kanavan
* Ohjeiden absoluuttisuus, tilannekohtaisuuden sijaan

* Arviointi ja kriittisyys myonteisyyden sijaan

* Virheiden liiallinen huomiointi

* Heikko luottamus kehoon

* Heikko ymmarrys kehon tavasta oppia

Inner Game -tyoskentelyssa virheitéd ei useimmiten huomioida eikd niiden sallita py-
sayttdd tekemistd. Sen sijaan tekemistd voidaan jalostaa selkiyttamalla musiikillisen
esimerkin kautta toivottua kehollista toimintatapaa tai savelkulkua, rytmia jne. Tietoinen
mieli voi hahmottaa selkedn paadmaaran, mutta kehollisen ja intuitiivisen puolen on an-
nettava mahdollisuus I0ytaa tapa suorittaa annettu tehtava (Gallwey 1975/1986, 39-54.

Green ja Gallwey 1987 sisaltdd montaa inspiroivaa musiikillista harjoitusta).

Ryhmé&opetustilanteessa tama tarkoittaa esimerkiksi sita, ettd oppilaita voi ohjata lau-
lamalla itse mukana, saestamalla elavasti ja itse heittdytymalla musiikin virtaan. Tama
voi myoOs tarkoittaa sita, ettd etukateen paatetdan, toistetaanko jokin harjoitus, savel-
kulku tai rytmikuvio esimerkiksi viisi kertaa riippumatta siita, miten oppilas suoriutuu
tehtavasta. Nain toistaminen ei muodostu rangaistukseksi. Uutta kappaletta opetelles-
sa tama voi olla mika parhain tapa oppia. Mikali tydskennellaan keskeytyksitta ja teke-
misessa on poljento, ryhma tai yksittdinen oppilas pystyy yleensa lyhyessa ajassa

opettelemaan laajojakin kokonaisuuksia.

Oppilaan tydskennellessa virtauksessa tapahtuu yleensa suurta kehollista ja musiikillis-
ta vapautumista. Han huomaa usein itse kehossaan olevan tiedostamattoman voiman,
ja pystyy valjastamaan sen oman mielikuvituksensa palvelukseen. Opettajan tehtava
voi olla esimerkiksi kannustaa ("jatka vain”), rajata tehtavaa ("keskitytdan nyt vain ryt-
miin ja annetaan melodian tulla itsestdan”) tai toimia musiikillisena leikkitoverina joka

heittatyy yhteismusisointihetkeen.
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Inner game -lahestymistapaa leimaa sallivuus, eli siina valtetdan Johnstonen kuvaamia
tyrmayksia. Sen sijaan pyritdan I6ytamaan ongelmille luovia ja kehollisia ratkaisuja.
Virtaava tyoskentely nostaa spontaanisti esiin ideoita ja ratkaisuja seka oppilaalle etta
opettajalle. On tarkeda havaita myos orastavat ideat. Pieni sivulause, kehon liike, kat-
seen suunnan muutos, muutos danensavyssa tai adnen soinnissa voivat toimia tarkei-
na oppaina tassa tydskentelyssa. Opettaja voi toimia peilind, joka reagoi oppilaan ide-

oihin musiikin kautta, oman kehonkielensa kautta tai imitoimalla.

Inner Gamen kautta voi saada yhteyden alitajunnan virtaan, jolloin oppiminen muuttuu
itseddn korjaavaksi prosessiksi. Opettajan ei tarvitse puuttua kaikkeen, eikd kaikkia
virheitd tarvitse “korjata”. Ne voivat kadota itsestdan. Pienryhmaopetuksessa jokaisen
oppilaan yksildaika voi olla hyvinkin lyhyt. Tama voi olla hedelmallista, silld opettaja voi
nopeasti havaita oppilaiden valisia eroja (oppimistavat, hahmottamistavat). Opettaja voi
harjaantua aistimaan mitka virheet ovat sellaisia, etta niihin pitda erikseen puuttua, ja
mitka sellaisia, ettd ne tekemisen myota poistuvat. Yleensa opettaja huomaa myds
ketka ovat ankaria oppijoita, joiden on hyva hollentda otetta ja ketka taas ovat niita,

jotka tarvitsevat ja kaipaavaat selkeita vaatimuksia ja ohjeita.

Seuraava harjoitus on eras keino harjoitella virtaavaa tyétapaa. Tamakin harjoitus on

Martina Roosin Nayttelijantyota laulajille-kurssilta (Stadia 2008)

11. Vie impulssi loppuun asti

Leikitdan aarrearkkua, mutta sanojen jalkeen siirrytdan lauluihin. Laulun teksti otetaan joko
sanoina, lauseina tai laulettuina fraaseina aarrearkusta. Tydskentelyssa keskitytdan siihen,
ettd kaden liike jatkuu fraasin loppuun asti. Nain viedaan siis impulssi loppuun asti. (Martina

Roos, Nayttelijanty6ta laulajille, Stadia 2008)

Tama harjoitus on yleensa hyvinkin paljastava. Kaden liike voi muuttua maaratietoises-
ta epamaaraiseksi, jolloin intensiteetti lopahtaa. Nain kdy myds lauludanelle. Fraasi
ehka alkaa energisesti, mutta ennen loppua sen tenho ja energia ovat selkeasti hei-
kompia. Kun oppilas oppii viemaan impulssin loppuun asti laulu ja esiintyminen muut-
tuu yleensa merkittavalla tavalla. Tekemiseen syntyy energinen virtaus, joka imaisee
kuulijan mukaansa. Yleensa myds yleisilme rauhoittuu, silla oppilas l6ytaa yhden asian

johon keskittya muun tapahtuessa ikdan kuin itsestaan.
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Lamaannuttava itsekritiikki ja perfektionismi voivat estaa virtauksen. Ankaruus voi nayt-
taytya oppilaassa esim. ahkyilyna, tuskailuna, karsimattomyytena, pelkona, lamaantu-
misena, itkuisuutena, ahdistuksena tai pysahtymisena. Kehollisella tasolla liikkeet voi-
vat olla kulmikkaita, jasentyméattémia, puuskaisia, epafokusoituneita. Yleensa oppilas ei
ole keskilinjalla vaan kehon raajat, paa ja katse liikkuvat sattumanvaraisesti eri suun-
tiin. Laulusta ei synny tarinaa, eivatka tunteet virtaa 8dnessa vapaasti. Sen sijaan lau-
lua leimaa usein poukkoileva esittdmistapa. Yleensa jokainen oppilas kuitenkin kokee
laulaessaan virtaavan hetken. Pyrin huomiomaan sen kysymalla esimerkiksi: Huoma-
sitko mitd tuossa tapahtui? Milta tuntui, kun lauloit tuon kohdan? Pyrin vahvistamaan
oppilaan omia sanoja kokemalleen jotta se voisi muodostua ankkuriksi, kokonaisval-

taiseksi kehomielen kokemukseksi, johon voi palata ja jota voi vahvistaa.

Muiden opetuksen seuraaminen on oppilaille yleensa valaisevaa. Oppilas ndkee kuinka
ihminen itse kritiikilla, pysayttelyllda ja kontrolloinnilla voi estaa itsedan oppimasta ja
kehittymasta. Usein ryhma&ssa havainnointi osoittaa myds sen, kuinka suuresti laulajan
oma kasitys laulutapahtumasta (onnistuinko/ep&aonnistuinko) voi erota muiden havain-
noista. Monesti ryhmalaiset ovat aistineet vapaamman aanen ja vahvemman ilmaisun,
vaikka laulaja itse olisi kokenut epaonnistuneensa. Tallaisina hetkind ryhman valittdmat

aisti- ja tunnereaktiot ovat korvaamattomat.

5.2 Luovista hetkistd muusikon vireeseen

Improvisointi ja leikkiminen luovat edellytyksia luovalle harjoittelulle ja opiskelulle. Har-
joitukset muuttavat ryhman ilmapiiria ja osanottajien mielentilaa, mutta olen huoman-
nut, ettd ne myos palvelevat opettajan kykya tehda havaintoja. Voin opettajana luottaa
omiin ideoihini ja liikkua sujuvammin luovassa virrassa. Mielikuvat ovat hyvin lahella.
Anthony Stevens (1997, 370) toteaa:

"Kaikkein jannittavin paikka on [...]: tunnetun ja tuntemattoman rajavydhyke — sil-
14 se on tdynnd mahdollisuuksia, jotka voivat tulla todeksi; ikina ei tieda mita seu-
raavaksi tulee tapahtumaan. Kaikkein luovin suhtautumistapa on avoimuus naille
tapahtumille. Se, ettei ikind vaadi niitd mukautumaan ennaltamaariteltyyn dog-
maan, vaan antaa niiden kehittya, katsoen mihin ne johtavat.” (Kdannés MK) 2

21 "Den mest spannande platsen att vara pa ar [...]: granszonen mellan det kdnda och det
okanda — darfor att den ar full av realiserbara mojligheter; man vet aldrig vad som skall handa
harnast. Den mest kreativa hallningen ar att vara dppen for dessa handelser, aldrig tvinga dem
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Eras oppilas lauloi ryhmatunnilla aariaa. Hanen olemuksensa oli keskittynyt suorituk-
seen, eikd han katsonut muita ryhmalaisia. Katse oli kiinnittynyt lattiaan. Pyysin muu-
tamaa oppilasta riisumaan kenkansa ja seisomaan tuoleille salin peralla. He saivat esit-
taa lempeitd “enkeleitd”, joiden tehtdva oli reagoida laulajaan. Pari muuta oppilasta
saivat esittda vanginvartijoita, jotka hitaasti ja uhkaavasti l1ahestyvat laulajaa. Oppilas
heittaytyi mukaan leikkiin ja suuntasi sanansa enkeleille, samalla kuin hanen kehonsa
reagoi lahestyviin vanginvartijoihin. Inmeellisella tavalla keho vapautui, katse kirkastui
ja aani virtasi vuolaampana. Muut ryhmalaiset taisivat myos ymmartaa tarkean tehta-
vansa — eli nayttaa jokaisella eleelldan *joo, ja...” ja reagoida laulajan impulsseihin ja
tarjouksiin. Tassa toteutui Johnstonen ajatus siita, etta improvisoijan on ymmarrettava,
ettd hanen tarkein tehtdvansad on vapauttaa kumppaninsa mielikuvitus (Johnstone
1979/2007, 93).

Gallwey toteaa toistuvasti, etta pitdd ndhdé, tuntea ja kokea jokin tietty tapahtuma. On
myos olemassa merkittdva ero sen valilla, ettd antaa jonkin asian tapahtua ja etta te-
kee jotain. Tama ero on koettava, ei riitd, ettd sen ymmartaa alyllisesti. (Gallwey
1975/1986, 50). Johnstone keskustelee samasta asiasta, todeten ettd on tarkeaa teh-
da, eika keskustella tekemisestd (Johnstone 1979/2007, 26). Tama on oiva ohje myods
opettajalle. Ei tarvitse tehda niin paljon tai opettaa niin tehokkasti. Sen sijaan voi keskit-
tya luomaan olosuhteet sille, ettd asiat voivat tapahtua. Tall6in tekemiseen syntyy vir-

taus, jossa asioita tapahtuu ikaan kuin itsestaan.

Pianisti Katariina Nummi-Kuisma (2010) on vaitdskirjassaan tutkinut pianistin aistimi-
sen tapoja soittotilanteissa. Han esittaa, ettd keskeytyksettomaan soittamiseen liittyy
"kehollis-mielellinen vire”, joka poikkeaa "fragmentaariseen harjoitteluun liittyvasta ais-
tikokemuksesta”. Hanen mukaansa sujuvaan harjoitteluun liittyy mentaalisten represen-
taatioiden luominen (Nummi-Kuisma 2010, 26). Nummi-Kuisma (2010, 263) kuvaa pia-
nistin kokemusta soittamisesta "vireena” silloin kun se tapahtuu reflektiota nopeammin.

Han kirjoittaa:

Erittdin olennaista vireessa oli sen suuntautuminen ajallisesti eteenpain. liman
suuntautuneisuuden kokemusta soittaminen ei toiminut Kristiinan [tutkimuskoh-
de] haluamalla tavalla. Vaan han ikdan kuin koki putoavansa ulos soittamisen
kokonaisuudesta. Soittaminen hahmottui dynaamisena systeeminda, jossa koko-
naisuus, jonka sisalla oltiin, oli ikdan kuin aistittu ja aavistettu mutta silti avoin

till verensstdmmelse med nagon redan faststalld dogm utan lata dem utvecklas och se vart de
leder.” (Stevens 1997, 370)
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monille toisistaan poikkeaville toteutumisen mahdollisuuksille. (Nummi-Kuisma
2010, 263)

Vireessa aistimisen tapa oli "lahinna fokusoimaton, asennoitumisen tapa vastaanotta-
vainen ja refleksiivis-sanallinen ajatteleminen huomioivaa” (Nummi-Kuisma 2010, 263).
Tata lukiessani ymmarran paremmin niita ilmiéita, joita tapahtuu ryhmassa sen ollessa
virtauksessa. Musiikillisessa vuorovaikutustilanteessa koko ryhman keskittyminen
suuntautuu musiikin tai tilanteen eteenpain viemiseen. Oppilaat osallistuvat aktiivisesti
vaikkeivat itse juuri silla hetkella laulaisikaan. Uskon, ettd muiden kokonaisvaltainen

kuunteleminen (hiljainen joo, ja...) auttaa kannattelemaan laulavan oppilaan virtausta.

Fokuksen ja keskittymisen syntymista auttaa yleensd myods keskittyminen yhteen asi-
aan kerrallaan. Mindfulness-meditaation tekniikasta voi olla paljonkin apua. Meditaati-
ossa korostetaan, ettd ajatus ja keskittyminen enemmin tai myohemmin herpaantuu tai
katkeaa. Mutta kun nain tapahtuu, voi lempeasti olla reagoimatta hairidon ja siirtda aja-
tuksensa takaisin omaan fokuspisteeseensd (Puddicombe 2012, 40-41). Kun ajatus
laulaessa harhailee, voi oppilas siirtda keskittymisensa takaisin esimerkiksi laulun sa-

noihin, fraasien muotoon, tai impulssien seuraamisen. Tall6in musiikin virtaus jatkuu.



43

6 Kehoyhteyden vahvistaminen Alexander-tekniikan avulla

Seuraavissa luvuissa nostan esiin erilaisia tapoja vahvistaa kehotietoisuutta. Australia-
lainen F. M. Alexander (1869-1955) kehitti itseohjautuvuuteen perustuvan menetel-
man, jonka avulla ihminen voi parantaa kehon koordinaatiota ja kehon tasapainoista
toimintaa (Murdock 2015, 36-37). Alexander toimi lausuntataitelijana ja hanen omat
aaniongelmansa toimivat kimmokkeena menetelman kehittamiselle. Heirich (2005, 76)
kuvaa Alexander-tekniikan yhteytta aanenkayttoon perustavanlaatuiseksi. Tassa luvus-
sa pohdin tiettyja Alexander-tekniikan ominaispiirteita, periaatteita ja tydtapoja, joista

olen ammentanut valineita ryhmaopetukseen.

6.1 Mullistava oma kokemus Alexander-tekniikasta

Syksylla 2003 osallistuin ensimmaiseen Alexander-tekniikan kurssiini. Alexander-
tekniikan opettaja, laulupedagogi ja diplomilaulaja Paivi Saraste piti Turun Ammattikor-
keakoulussa viikonlopun mittaisen laulukurssin. Opiskelin itse silloin Turun Konservato-
riossa. Ensimmaisestd kurssipaivastd minulla ei ole vahvoja muistoja, mutta paivan
jalkeen koin merkittavan vapauttavan kokemuksen, joka muutti suhtautumistani laula-

miseen ja laulunopetukseen.

Menin illalla kotona makaamaan olohuoneeni lattialle semisupine-asentoon, eli aktiivi-
seen lepoasentoon.? Asetin paani alle muutaman pokkarin ja sanoin itselleni Saras-
teen ohjeen mukaisesti: "Voinko antaa itseni olla rauhassa?” Hetken paasta tunsin,
kuinka koko rintakehani rojahti auki, aloin itked ja minusta purkautui lauluna ulos aitini
lempivirsi "Blott en dag ett égonblick i sander”. Silla hetkelld palautui mieleeni aitini
hautajaiset. Olin silloin yhdeksanvuotias. Tajusin, etten ollut pystynyt laulamaan virtta

hanen hautajaisissaan. Tastad alkoi aivan uudenlainen laulumatka, jonka myo6ta sain

%2 Alexander-tekniikassa yleisesti kaytdssa oleva aktiivinen lepoasento, jossa asetutaan selin-
makuulle kovalle alustalle. Paan alla on pehmedakantisia kirjoja, polvet ovat koukussa. Harjoitus
on kuvattu mm. teoksessa Suuntana vapaus (Saraste 2006, 93-98). Tassa asennossa maan
vetovoima vaikuttaa lihaksiin, jolloin yleensa niska vapautuu, selké levenee, lonkat aukeavat ja
lihasjannitykset saattavat vahentya. Aiemmin saatoin pyytda oppilasta asettumaan laulutunneil-
la semisupine-asentoon. Olen kuitenkin viime vuosina lahestulkoon luopunut tasta lahinna siksi,
ettd oppilaat vaikuttavat usein tuntevan olonsa hyvinkin haavoittuvaisiksi. Talléin vapautumista
ei tapahdu, tai sitd tapahtuu vain rajallisesti. Laulaessamme olemme yleensa pystyasennossa,
joten seisoma-asennon tydstdminen tuntuu olennaisemmailta.
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vastakaikua ja tukea omalle aanelleni ja omille kokemuksilleni. Alexander-tekniikan
mya4ta tajusin, etta olin vieraantunut kehostani ja aanestani. Muutaman vuoden aikana
rintakehani avautui, ja lihasjannitysten vapautumisen myo6ta rintakehani ymparysmitta

kasvoi kymmenella senttimetrilla.

Alexander-tekniikka ei tarjonnut pelkastaan konkreettista apua laulukriisiini, vaan vah-
visti my0s intuitiivista suhtautumistani laulamiseen ja ihmisyyteen yleensa — ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus laulaessaan, ja laulaminen on luonnollista toimintaa, joka
perustuu ihmiseen sisdanrakennettuihin reflekseihin. Monni toteaa, ettd F.M. Alexande-
rin omat havainnot johtivat hanen nakemykseensa, ettd ihminen on ei-dualistinen ko-

konaisuus:

Kun havaitsemme, ettd jokainen toiminta (act) on reaktio johonkin aistimekanis-
min valitykselld saatuun impulssiin, ei mitdan toimintaa tai tekoa voi kuvata koko-
naan mielellisena tai kokonaan fyysisend. Enin mitd voidaan sanoa on, etta jos-
sakin toiminnassa mieli tuntuu vallitsevammalta puolelta ja jossakin fyysinen.
(Alexander 1990, 32 op cit Monni, 16)

Juuri tassa kehon ja mielen erottamattoman ja jatkuvan yhteistoiminnan havainnoinnis-

sa on mielestani Alexander-tekniikan suurin voima.

Ensimmaisen Alexander-tekniikan ja laulun kurssin jalkeen osallistuin useille kursseille
ja yksilotunneille vuosina 2003-2006. Alexander-tekniikka tarjosi minulle ratkaisuja ja
valineita erityisesti kehomielen kokonaisvaltaisuuden kokemiseen. Sain ikdan kuin vas-
tauksia lauluteknisiin kysymyksiin: Miksi ryhtini oli kasassa? Miksi rintakehani oli painu-
nut? Miksi 4aneni oli helposti painuksissa tai voimaton? Miksi kaytin liikaa painetta lau-
laessani? Lihasjannitysten vapautuessa ja henkisen kuorman vahentyessd opin ym-
martamaan milla tavoin ahdistus, suru ja kipu olivat vaikuttaneet adnenkayttooni. Erityi-
sen merkityksellisia olivat kokemukset laulukursseilla. Ryhmat olivat hyvin heterogee-
niset. Jotkut osallistujat olivat vailla laulutaustaa, toiset olivat ammattiopiskelijoita, useil-
la oli suuriakin haasteita ddnenkaytdssa. Oma kokemukseni siitd, ettd sain "antaa aa-
neni tulla” sellaisena kuin se oli juuri silld hetkelld muiden ihmisten edessa, lempean
ohjauksen ja kannattelun keskelld, oli ratkaiseva. Esiintymisjannitykseni vaheni ja ha-
pean, itsekritiikin ja ahdistuksen kehd kaantyi kohti voimaantumista ja autonomiaa.

Loysin laulamisen ilon muiden ihmisten seurassa.

Palauttaakseni mieleeni Alexander-tekniikan tydvalineet osallistuin Paivi Sarasteen

pitamalle laulukurssille joulukuussa 2015.
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6.2 Tyovalineita kehoyhteyden vahvistamiseen

F.M. Alexander lahti tutkimaan omaa kehonkaytt6ddn nimenomaan aaniongelmiensa
vuoksi. Han havaitsi, ettd hanen oli muutettava tottumuksiaan ja tottumuksenomaisia
reaktiotapojaan, jotka aiheuttivat aanen kaheytymisen ja vasymisen. Merkittavia aanen
kayttoa haittaavia tottumuksia olivat niskan jaykistaminen, paan vetaytyminen alas ja
taakse selkarangan paalle, lattiaan tarttuminen jaloilla, jalkojen jaykistaminen, selan
kaareutuminen ja kaventaminen rintakehad nostaessa seka ilman haukkominen si-

sdanhengityksen aikana. (Heirich 2005, 76).

Alexander kehitti ensimmaiseksi kykyaan havainnoida itsedan (Heirich 2005, 76). Tata
voi hyddyntaa laulunopetuksessa. Havainnoimalla itsedan mm. nakoaistin (myds peilin
avulla), lihastuntoaistin seka tasapainoaistin kautta, ihminen voi oppia hahmottamaan
kehoa ja havaita siina olevia jannityksia, liikkeitd ja tottumuksia. Laulunopettaja voi
myds "lukea” oppilaiden kehoa ja huomata rajoittavia ja dantd estaviad tottumuksia.
Opettaja voi myds oppia kuulemaan kehollisia asentoja ja jannityksia oppilaan danes-

sa. Havainnointi ja aistiminen vahvistavat kehoyhteyttd — ilman muita "toimenpiteita”.

Alexander-tekniikassa erityisen tarkedksi koetaan paan asento suhteessa kehoon. Mi-
kali paa paasee lepaamaan ylimman niskanikaman, eli Atlas-nikaman paalle, vapautu-
vat kurkunpaan ja muut danentuottoon tarvittavat rakenteet (Heirich 2005, 76-77). Kes-
keisia ovat myos pallean toiminta ja siihen vaikuttavat kehon asentoa yllapitavat lihak-
set ja rakenteet, erityisesti lonkankoukistajat (psoas minor ja psoas major). Jannittyneet
lonkankoukistajat vaikuttavat selkarangan pituuteen ja asentoon ja voivat rajoittaa pal-
lean vapaata liiketta. (Heirich 2005, 78)

Alexander-tekniikka perustuu ajatukseen, ettd tottumukset — mielen ja kehon saumat-
tomana yhteisty6nd — voivat rajoittaa kehon optimaalista kayttoa. Kehonkayttdé kuvaa
prosessia, jossa aivoista tulevat ohjeet ja liikkeissa tarvittava energia suunnataan sin-
ne, missa niita tarvitaan (Masterton 1999, 12). Jo varhaislapsuudesta asti paivittaisten
rutiinien, kuten kavelemisen, istumisen tai puhumisen suorittaminen on muovautunut
tiedostamattomalla tavalla. Naihin tottumuksiin on yleensa vaikuttanut muiden esimerk-
ki ja erilaiset tunnetilat, erityisesti pelot ja stressi. (Masterton 1999, 29) Vahitellen tot-
tumukset muuttuvat tutuiksi ja turvallisiksi (Masterton 1999, 30-31). Jos ajattelemme
itseamme kokonaisuutena, kehomme, ajatuksemme ja tunteemme tekevat meista sel-

laisia ihmisia kuin me olemme. Tata erottamatonta kokonaisuutta Alexander kuvasi
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sanalla "itse”, eli self. (Masterton 1999, 11) Monni toteaa, ettd Alexanderin terminologi-
assa “itsen kayttd (the use of the self) tarkoittaa sitd tapaa, jolla reagoimme ais-

tidrsykkeisiin ja impulsseihin”. Han jatkaa:

Toisin sanoen se tapa, jolla ihminen reagoi arsykkeisiin ja siitd seuraten se tapa,
jolla ihminen kayttaa itsedan, tai ohjaa (tiedostamattaan) kehonsa liikkeellista or-
ganisoitumista, maarittdd ihmisen toimintaa kokonaisuudessaan. (Monni 2012,
16)

Itsen kayttéa voi jalostaa inhibition (ei-reagoinnin) ja suuntausten avulla (Saraste 20086,
49-59; Monni 2012, 24-25). Inhibitio tarkoittaa tilannetta, jossa ihminen tietoisesti py-
sayttdad tottumuksenomaisen reaktionsa tiettyyn arsykkeeseen. Mastertonin (1999, 30)
mukaan inhibitio ei tarkoita tukahduttamista, vaan sita, etta pysahdytaan miettimaan
mita arsykkeita aivot lahettavat hermostolle. Joskus opettajan on autettava oppilasta
saavuttamaan rauhallinen tila, jotta oppilas tietoisesti voisi vastustaa totuttuja toiminta-

tapoja ja miettida miten tuttuja asioita voisi tehda uudella tavalla.

Haastattelussa Saraste toteaa?:

PS: Sallivuus on yleissuhtautumistapa. Suhtaudutaan sallivasti siihen mitd on.
Erityisesti ollaan kiinnostuneita poistamaan niita asioita jotka haittaavat, ennem-
min kuin opettelemaan jotain tiettya uutta ennen kuin on paasty niista haittaavista
[asioista eroon]. Se on ehkad maltillisempi tapa edetd. PAamaarahan on tietysti
selva: ettd oppilas oppii laulamaan ja voi nauttia omasta laulamisestaan ja voi
halutessaan jakaa sitd muitten kanssa ja niin edespain. Siihen pdamaaraan ei kii-
rehdita. ltse asiassa — ja tdma on taas sellainen periaate, suhtautumistapa — lau-
laminen on luonnollista toimintaa, joka tapahtuu meissa helposti ja tyydytysta
tuottavalla tavalla, jos me [emme tee] asioita jotka haittaavat sita. (Haastattelu
Saraste 2015)

Parhaimmillaan inhibointi on luova tila. Se on "silleen jattdmisen” tekniikka:

Ei-reagoimisen (inhibition) kasite on siind keskeinen. Mikrosekunnin ei-
reagoiminen impulssiin suo mahdollisuuden totunnaisen reagointimallin poispu-
dottamiseen. Kun mikrosekunnit venyvat pidemmaksi ajaksi, on kyseessa jo tie-
toisuus niista keinoista, joilla ohjaa itseaan, eraanlainen liiketietoisuus tai kehon-
tietoisuus liikkeessa (body awareness in action). Kun mikrosekunnit venyvat
muuttuneeksi kehon kaytén tavaksi, puhutaan jo uudenlaisesta kinesteettisesta
tietoisuudesta ja kun ne venyvat eldmantavaksi, puhutaan jo tietoisesta
elamasta, tai silleen jattdmisen asenteesta heideggerilaisessa mielessa. (Monni
2012, 16)

Monni (2012, 7) toteaa, ettd "perinteiseen esteettis-tekniseen taitoon ndhden (kehon

taitava hallinta suhteessa likemuotoon) Alexander-tekniikassa avautuu toisenlainen

% Olen haastateltavan luvalla muokannut puhekielen lahemméksi kirjakielta.
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kehollisen taidon kasittdmistapa”. Taito tarkoittaa tdssd yhteydessa kehotietoisuuden
laatua. Eras harjoitus, jota usein kaytan ryhmien kanssa, on saanut inspiraationsa inhi-

boinnista:

12. Puhalla ilma ulos, paasta se itsestdan sisaan

Puhalla ilma keuhkoista. Odota hetki, kunnes kehosi viestittda tarvitsevansa lisaa il-
maa. Voit havainnoida milla tavalla sisddnhengitys laajentaa kehoasi. Missa tunnet
likettd? Missa se estyy? Puhalla ulos s-sihindlla. Anna s-sihinan virrata vuolaasti ja
vapaasti. Odota taas hetki ja aisti sisdanhengityksesi. Toista harjoitus muutaman ker-

ran. Nauti hyvasta olosta!

Tama harjoitus perustuu osittain Oren Brownin harjoitukseen (Brown 1996, 29) ja osit-
tain Sarasteen harjoituksiin. Saraste toteaa (2006, 18): "Sisaanhengitys tapahtuu taysin

itsestaan ja sita tehokkaammin, mita vapaammin ilma virtaa uloshengityksen aikana.”®

Edellinen harjoitus hyddyntaa lempeaésti inhibointia. Seuraava harjoitus taas hyédyntaa
suuntauksia. Monnin (2012, 24) mukaan ajatussuuntaukset (mental directions) ovat
keinoja, joilla "paan, niskan ja vartalon suotuisa suhde voi toteutua kaikessa mahdolli-

sessa liikkeessa”. Monni kiteyttda mista on kyse:

Tulkintani mukaan ndméa suuntaukset ovat proprioseptisid mielikuvia, joihin liittyy
kasitteellinen viitekehys. Niissa siis kasitteellinen, lingvistinen ohje herattaa visu-
aalisen ja proprioseptisen mielikuvan, joka puolestaan yhdistyy laajempaan
kasitykseen toiminnan funktiosta. Nama suuntaukset kulkevat kasi kadessa ei-
reagoinnin kanssa, eivat koskaan siité irrallaan. Ne viittaavat yhteen yhtenai-
seen elettyyn kokemukseen, joka sallii perusohjauksen toiminnan. Ohjeet eivat
ole lineaarinen, perakkain suoritettava toimintaohje, vaan keino, jolla voi pysyt-
taytya ei-reagoinnin ’raiteella’. (Monni 2012, 24)

Laulunopetuksen nakodkulmasta suuntaus vahvistaa oppilaan kykya auttaa itseaan va-
pautumaan. Se myo6s vahvistaa oppilaan kykya luoda kehollista toimintaa ohjaavia mie-
likuvia sekd mekaanis-teknista taitoa ja kykya harjoitella. Nummi-Kuisma (2010) toteaa,

ettd keholliset mielikuvat nayttavat olevan keskeisia nopealle harjoittelulle.

13. Suuntaukset
Anna kehon painon menna alas jalkojen kautta kohti lattiaa. Anna hantéluun paasta

alaspain. Sinun ei tarvitse tehda mitaan, mutta voit aistia, mikali esimerkiksi alaselas-

" Martin, Seppa, Lehtinen, Toro ja Lillrank (2010) kasittelevat syvallisesti spontaanin hengityk-
sen merkitysta tunnetydskentelylle ja tunteiden saatelylle. Strandman (2015) on kirjoittanut ai-
heesta suhteessa laulamiseen ja ryhmien ohjaukseen. Siksi en tassa tyossa kasittele laulami-
selle niin keskeista seikkaa kuin hengitysta.
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sd, jaloissa tai alavatsassa on hantaluun liikettd estéavia jannityksid. Anna painon
menna jalkojen kautta alas, ja anna polvinivelten vapautua eteenpain. Anna seuraa-
vaksi lonkkanivelten vapautua sivuille. Oikea lonkka oikealle ja vasen vasemmalle.
Anna edelleen hantédluun menna alaspain. Seuraavaksi voit antaa selkarangan toisen
paan, eli niskanikamien, vapautua yldspain. Paa paasee ylc'jspéin.25 Anna hartioiden

vapautua sivuille. Paasta vield paino menemaan jalkojen kautta lattiaan.

Tama lyhyt harjoitus on yleensa tehokas. Ryhma virittaytyy keholliselle tasolle ja hengi-
tys rauhoittuu. Harjoitus ei yleensa tuo voimakkaasti tunteita pintaan, eikd se vaadi
syvaa kehoyhteyttd. Ryhman ilmapiirissa ja kehollisessa ilmaisussa huomaa yleensa
eron esim. ilmeiden kirkastumisena, maadottumisena ja hyvan olon vahvistumisena.
Mikali tunnin tarkoitus on syventaa kehon aistimista ja kehon hahmottamista voi tasta
harjoituksesta jatkaa syvempien harjoitusten pariin. Tasta on myds helppo siirtya kohti

kevyempaa, leikillisempaa tai tiedollista tekemista.

6.3 Hienovaraista tyoskentelya ryhmassa

Osallistuin syksylld 2015 Sarasteen laulukurssiin. Kurssilla osanottajia ohjataan kohti
neutraalia ja sallivaa havainnointia. Saraste ohjaa osanottajia itsensa kohtaamiseen.
Osanottajat jakavat ohjatusti havaintoja toisilleen, mutta tapahtumia ei analysoida. Sa-
raste saattaa ehdottaa, mika yhteys voisi olla jollakin kehon toiminnalla ja ajatuksella,
mutta han antaa jokaisen osanottajan tehda omat mahdolliset tulkintansa. Tydskente-
lya leimaa rauhallisuus ja kiireettomyys. Alussa on aikaa tutustumiselle ja arkipaivan
askareille. Oman leimansa tilanteeseen tuo sulake, joka yllattden palaa laittaessani

kahvikeittimen paalle.

Sarasteen laulukurssilla korostuivat ilmapiirissa, eli sekd verbaalisessa ettd ei-
verbaalisessa vuorovaikutuksessa, havainnoinnissa ja tydskentelyssa hienovaraisuus
ja herkkyys. Tapahtumat etenivat vahvasti aistien kautta. Koko ryhma herkistyi seu-
raamaan ja kokonaisvaltaisesti aistimaan seka itsessa etta toisessa tapahtuvia pienia-
kin ilmioitd. Saraste toteaa haastattelussa, ettéd tarked osa ryhmatydskentelyd on ni-

menomaan havainnointi:

% Koska monella on kehon asento rojahtanut, hartiat pyoristyneet eteenpdin ja paa hyvin voi-
makkaasti edessa, en yleensa anna ohjeistusta heille etta paa vapautuisi eteen ja ylos. Saraste
muistuttaa, ettd Alexander-tekniikan mukaan tassakin tapauksessa paan on ensin vapauduttava
eteen, jotta selkdranka sitten voisi ojentautua koko mittaansa.
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PS: Kun mietit [opinnaytetydssasi] ryhmaopetusmuotoa, niin se janna juttuhan
on, ettd nama kurssit perustuvat pitkalle havaintojen tekemiselle. Oman tyésken-
telyn osuus on aika lyhyt. Sen lisdksi, kun istutaan ja katsotaan — tai seisotaan,
maataan tai tehdaan mitad tahansa, mutta katsotaan — niin havainnoidaan toisten
ihmisten tydskentelya. Ja se miten me siitd opimme, on merkillepantavaa. Siina
on sellainen tietynlainen rauha nahda ja ymmartaa asioita eri tavalla, tietyssa
mielessd paremmin, kuin silloin kun on itse tydskentelemassa. Silloin kun itse
tyoskentelee, niin arsykkeiden maara on niin suuri. [...] Sitten kun saa rauhassa
katsoa toisia huomaa sen, etta sielld toistuvat ne samat asiat. Sitten taas saattaa
olla jonkun kohdalla ihan eri juttujakin, joita pystyy peilaamaan itseensa. Tajuaa,
ettd aa, mulla on varmaan jotain tommosta tai samantapaista. Ja se on vain hir-
vean hyva tapa. (Haastattelu Saraste 2015)

Havahduin laulaessani kurssilla siihen, etta pieniltd vaikuttavat asiat olivat merkittavia:
katseen suunta ja intensiteetti, tai leuan pieni jannittyminen, tai rintalastan asento. Pie-
nikin muutos katseessa vaikutti perustavanlaatuisella tavalla sointiin, hengityksen vir-
taavuuteen ja laulullisen kommunikaation valittomyyteen. Kaukaisuuteen tuijottelu vies-
titti etaisyytta, loi turhia suojamuureja ja vahvisti tietoista ja ankaraa ohjailua. Katseen
pehmenemisen avulla saavutin syvemman kontaktin tunteisiini. Silmalihasten rentoutu-
essa tapahtui merkittdvaa vapautumista mm. silmapohjassa, leuan ja kasvojen, suuon-
telon, niskan, pallean, vatsan ja selan lihaksissa. Aani soi ylasavelrikkaampana, peh-

mea kitalaki oli joustavampi ja kurkunpaa paasi likkumaan vapaammin.

Onhjeet "voitko jattda rauhaan” tai "voitko antaa itsesi olla rauhassa?” toistuivat monesti
kurssin aikana. Ohjeen taustalla on inhibointi — eli reagoimattomuus arsykkeisiin. Nain
keho saa mahdollisuuden vapautua. Muutos ei vaadi toimintaa tai aktiivista tekemista,

vaan luopumista.

Osanottajat jutustelevat, ottavat katsekontaktia, hymyilevat ja jakavat lempeasti havain-

toja: "Kun néin sinut/kuulin sinua viimeksi... ”, "Kun lauloit tuon kohdan, ihokarvani
nousivat pystyyn”. limapiiri on tunnusteleva ja usein toistuvat kysymykset: "Voinko sa-

noa?”, "Saanko kertoa huomion?” limapiiria leimaa lahes meditatiivinen hitaus.

Kehollinen hyvinvointi, suuntaukset ja kehonkayttd ovat mukana |api kurssin. limapiiris-
sa korostuu suuntausten tiedostaminen: monet istuvat istuinluidensa paalla, tarkkaile-
vat selkeasti niskan ja paan asentoa. Kaikki ovat tutustuneet Alexander-tekniikkaan jo
aiemmin, joten osanottajat ovat omatoimisia ja aktiivisia. Yksi osanottaja makaa aktiivi-
sessa lepoasennossa (semisupine), toinen istuu jumppapallon paalla tai pallo edes-
saan, kolmannen tuolin takajalkojen alla on kirjapinoja, jotta han voisi istua tasaisella

alustalla. Liikuskelen ja annan kehon ja mielen rauhattomuuden vaikuttaa. Istun valilla
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jalat ristissa, usein lonkkia availlen. Huomaan, ettd kymmenen vuotta sitten olin tietoi-
sempi suuntauksista, tein niista itselleni sdantdja. Paatan antaa itselleni luvan liikkua ja

lyséhtaa jopa kasaan.

Kuva 1-3. Laulukurssilla.

Kurssin tyoskentelyssa huomaa, etta kaikkea toimintaa ohjaa ndkemys jonka mukaan
keho ja mieli ovat yhta. Eras tarkea tyoskentelyalue on milla tavalla ajattelu vaikuttaa
kehoon. Eli ei pelkastaan mika jannittyy, vaan miksi se jannittyy. Keskustelun aiheeksi
saattavat nousta tunteet tai tottumuksia ohjailevat ajatukset, asenteet, reagointimallit tai
oletukset. Saraste ohjaa itseohjautuvuuteen ja havainnointiin. Haastattelussa han tote-

aa:

PS: [Tarkoitus on ohjata] ajattelemaan ja tekemaan havaintoja. Siind on taas yksi
paaperiaate opetustapahtumassa: oleellisinta on se mita oppilas itse huomaa. Et-
ta se ei ole se opettaja joka huomaa ja johdattaa sita oppilasta hamaralla polulla,
vaan ettd mahdollisuuksien mukaan se on oppilas itse, joka huomaa ja pystyy
tydskentelemaan. Vaikka se olisi kuinka pieni asia jonka kanssa oppilas tyésken-
telee. [Tarkeinta on], ettd oppilas pystyisi tydskentelemaan itse. Tastakin minulla
on konkreettista kokemusta. lhmiset saattavat ottaa ihan hirvean nopeasti on-
keensa, vaikkei heilla olisi mitddn kokemusta Alexander-tydsta. He voivat oival-
taa laulamisen yhteydessa ihan hirvedn nopeasti merkittavia asioita omasta te-
kemisestaan. Kun niitd ohjataan siihen silla tavalla. (Haastattelu Saraste 2015)

Muiden tyoskentelya seuratessani huomaan, ettd ajattelun intensiteetilla, eli milla la-
tauksella, "volyymilla” tai aanenpainolla ohjailemme, kdskemme tai jopa vaadimme
kehoa toimimaan, on suuri merkitys. Sarasteen kosketus on kevyt, kunnioittava ja kuu-
losteleva. Han ohjaa ryhmaa lempealla itseironialla. Jokainen laulaa vuorollaan. Opet-
taja tulee lahemmas ja ohjaa kasillaan oppilasta. Koska opettaja reagoi tapahtumiin ja
ohjaa vuorovaikutusta, han myés muodostaa ndin erdanlaisen turvan,. Saraste kysyy:
"Haluatko kuulla huomioita muilta vai kertoa omasi itse?” Huomioiden jalkeen opettaja

jakaa yleensa itse 3-4 huomiota, kuten: "Huomasitko miten hengitit ennen sanaa x?”,
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"Huomasitko, siind ilma virtasi vapaammin?” jne. Keski6ssa saattavat olla esim. kadet,
paan suunta, vatsalihakset, polvet, jalat, silmat tai rypyt otsassa. Taman jalkeen opetta-
ja antaa yleensa yhden ohjenuoran, esim. "Voitko antaa itsesi pidentya, olla tdydessa
mitassasi laulaessasi?”. Kun oppilas laulaa laulun uudestaan tulee paljon pysahdyksia,

jolloin oppilas voi inhiboida ja sanoa "ei” tottumukselleen. Yhden ainoan selkean ohjeen

antaminen tuo selkeytta ja fokusta tyoskentelyyn.

Sarasteen hellda ohjausta seuratessani minulle palaa mieleen kokemuksia perinteisilta
laulutunneilta, joilla opettaja on pakottanut kehoani eri asentoihin. Joku on tarttunut
hiuksiini, jotta paani pysyisi paikallaan. Joku muu on tyontanyt kehoani kohti seinaa, tai
pitanyt kiinni minusta. Muistan myos hetkia, jolloin laulutunneilla laulutapahtumaa on
edeltanyt pitka litania voimakkaita ohjeita kuten "polvilukot pois, ala katso alas, ala nos-
ta leukaa, seiso selkad suorana, ala anna rintakehan lyhistya, pida hartiat takana”.
Erdan opettajan opetuksessa toistui ohje "nosta kitalakea”. Tama oli standardiratkaisu
l&hes kaikkiin laulamiseen liittyviin ongelmiin. Mieleenpainuvinta on se tapa, jolla ohje
annettiin: yleensa kaskevasti, vaativasti ja jopa turhautuneesti. Ohjeiden intensiteetti,
toistuvuus ja lataus aiheutti lukkiutumista ja esteisyytta ei ainoastaan pehmeassa suu-
laessa, leuassa, kurkunpaassa ja niskassa, vaan myds mm. vatsan, selan rintakehan,

kasivarsien, hartioiden ja jalkojen lihaksissa.

Saraste kertoo haastattelussa, ettd han on omassa laulunopetuksessaan keskittynyt
purkamaan tottumuksia ja opittuja malleja. Usein oppilaat ovat hakeutuneet hanen oh-
jaukseensa saadaksen vastapainoa perinteiseen laulunopetukseen. Alexander-
tekniikan my6ta voi todeta, ettd "enemman ja enemman yleensa ei toimi, vaan tarvittai-
siin vAhemman”. Sarasteen mukaan teknisessa tai danen kouluttamismielessa, tai

hengitysta ajatellen, niin "paljon vahempi riittdad”. (Saraste haastattelu 12/2005)

Omiin kokemuksiini nojautuen ajattelen, etta laulunopetus hyétyisi Alexander-tekniikan
tuntemuksesta ja sen perusperiaatteiden kokemuksellisesta tiedosta. Moni laulunopet-
taja voi tehda hyvia havaintoja ja nahda, milla tavoin oppilaan kehonkayttd laulaessa

poikkeaa optimaalisesta. Sen sijaan ettd asentoa tarvitsisi toistuvasti "korjailla”, "ohjail-
la” tai "muuttaa” nakodkulmaksi voisi vaihtaa esteiden poistamisen. Mikali tilanne tarjoaa
edellytyksia muutokselle ja vapautumiselle, ihminen itse ja hdnen kehonsa voi menna
kohti vapaampaa, optimaalisempaa kehonkayttéa. Sallivuus, lempeys ja herkkyys ovat
kokemukseni mukaan tehokkaampia keinoja kuin ankarat, voimakkaat sanalliset ohjeet

tai pakottavat keholliset asennot tai liikkeet.
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6.4 Mahdollisuuksia ja haasteita

Sarasteen opetuksen seuraaminen on inspiroivaa. Minussa vahvistuu jalleen ajatus
siita, ettad laulaminen on ihmisessa tapahtuvaa luonnollista toimintaa. Kyse ei ole aanen
tuottamisesta. Muiden observoiminen kaikilla aisteilla, rauhallisessa ja sallivassa ilma-
piirissa, on pedagogisesti voimaannuttavaa. Huomaan, ettd kysymys "voinko antaa
itseni olla rauhassa” koskee myods opettajaa opetustilanteessa. Opettajan ei tarvitse
jatkuvasti touhuta ja ohjata. Hankin voi hiljentyd kuuntelemaan tottumuksenomaisia
toimintatapojaan opetustilanteessa. Tama suo myds osanottajille enemman tilaa, ja

mahdollistaa heidan valilleen vahvemman keskinaisen vuorovaikutuksen.

Kun opettaja jakaa ryhmalle omia kokemuksiaan, han ei asetu ilmididen ulkopuolelle,
tai ohjattavien ylapuolelle, vaan ndkee my0s itsessaan tottumuksia, jotka estavat hanta
toimivasta vapaasti. Sarasteen ryhmassa on tilaa jokaisen omalle prosessoinnille. Jo-
kaista yksiloa kohdellaan arvokkuudella, vailla syytoksia tai kritiikkia. Kunnioitus ei liity
osaamiseen tai taitoihin, vaan on luonteeltaan ehdotonta ja valitdnta. Opetustilanteessa

kunnioitetaan sita, etta saadaan seurata toisen tyoskentelya.

Saraste on aikaisemmilla kursseilla, ja kirjassaan Suuntana vapaus (2006) todennut,
ettd hengitys, dani ja tunteet muodostavat kolmiyhteyden. Han kirjoittaa: "Kun ihminen
pidattdd hengitystd pidatelldkseen tunteita, han pidattelee myds aantaan.” (Saraste
2006, 144) Sarasteen mukaan tunteet "voivat vapautua seké uloshengityksen vapautu-
essa, ettd silloin, kun sisddnhengitys paasee tapahtumaan taydemmin ja kehomme
paasee avautumaan” (Saraste 2006, 146). Kunnioittavassa ilmapiirissa on helpompi

ilmaista tunteita.

Matkalla kotiin kurssilta huomaan aistivani kehoani voimakkaammin ja hengitykseni
kulkee vaivattomammin. Pohdin kuitenkin kotimatkalla kolmea asiaa, jotka oikeastaan

kaikki liittyvat inhibointiin. Kirjoitan paivakirjaani:

Luottamus kehon spontaanisuuteen voi heikentyd Alexander-tydskentelyn myota,
koska yleensa havaitaan tapa, jolla luonnollinen tapahtuma estyy. Tdman esteen
havainnoiminen voi tahattomasti johtaa kontrollointiin, tai tiettyyn epéaluottamuk-
seen kehoa kohtaan. Myds se, ettd suuri osa ajasta puhutaan, tuo erilaisen la-
tauksen tilanteeseen kuin esimerkiksi Essential Motion -tydskentelyssa, jossa oi-
keastaan valtetdan puhetta.

Alexander-tydssa vaikuttaa olevan vahva luottamus tiedostamisen ja ajatuksen
voimaan. Tama on erilainen lahestymistapa kuin esimerkiksi improvisaatiossa tai
Inner Game -ldhestymistavassa, jossa pyritddn ohittamaan tietoinen ajattelu ja
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luomaan edellytyksid spontaanisuudelle. Toki tausta-ajatuksena Alexander-
tekniikassa on se, ettéd keho osaa jo, tietda jo, ja nain ollen pysahdys on tila luo-
valle tapahtumalle. Huomaan kuitenkin, ettd pysahdys estda minussa virtauksen.
Keskityn voimakkaasti siihen, etta jatkan, ettd ajatuksissani jatkan tekemista, py-
syn virrassa.

Purkaminen voi olla esteena rohkealle tekemiselle ja "voinko tehdad vahemman”
voi tahattomasti passivoida. (Kivinen, kurssipaivakirjamerkinta joulukuu 2015)

Kurssilla ilmeneva pysahtyminen, aistiminen ja inhibointi voivat selkedsti edesauttaa
luovaa tydskentelya. Mutta omalla kohdallani "Ei”:n sanominen saattaa johtaa kontrol-
lointiin. Tekemisesta katoaa virtaavuus, en enda luota kehooni samalla tavalla kuin
ennen. Ron Murdock toteaa, ettd "ei”:n sanominen tottumukselle ei tarkoita ei:ta aktiivi-
suudelle. Han toteaa: "It means waiting, giving time and the choosing how you wish to
do something.” (Murdock 2015, 48) Han toteaa kuitenkin, ettd "ei” sanana on haasteel-

linen, ja kertoo kayttavansa mieluummin seuraavia sanoja:

Allow time and space. (Murdock 2015, 48)

Murdockin mukaan esiintyvalle taitelijalle tdma ohje — anna aikaa ja tilaa — on hedel-
mallisempi. Valitsemalla oman toimintatapansa ihminen pitaa luovan prosessin elava-
na. Murdock (2015, 48) toteaa: "Mahdollisuus valita miten haluamme tehda jotain, ja

koska sen haluamme tehd&, on hyvin voimaannuttava.”

Alexander-tekniikan avulla voi siis vapautua rajoittavista tottumuksista ja laajentaa seka
aanen etta liikkeen laajuutta. Havainnointi ja rauhallisuus luovat edellytyksia muutok-
selle vailla suuria interventioita tai voimakkaita ohjeita. Tydskentely voi vahvistaa keho-
tietoisuutta. Oma kokemukseni on ollut, ettd Alexander-tekniikka tarjosi minulle mah-
dollisuuden valittdtmaan ja suoraan yhteyteen itseeni ja daneeni. Tama valittdmyys vai-
kutti positiivisella tavalla myods laululliseen kommunikaatioon. Kun opin kohtaamaan
omat tunteeni ja aistimukseni laulaessani saatoin olla avoimemmassa kontaktissa mui-
hin. Peittelyn ja hapean tarve vahentyi. Ymmarsin myds vahvemmin kehollisten muisto-
jen merkityksen. Traumaattiset ja kasittelemattd ja ilmaisematta jaanet kokemukset ja
muistot olivat aina l1asna laulaessani. Alexander-tekniikka tarjosi minulle valineita l1ahes-

tya haasteita ja kipua, sen sijaan, etta pyrkisin peittdmaan tai ohittamaan ongelmat.

Pedagogisena voimavarana naen paitsi neutraalin havainnoinnin, herkkyyden ja kiireet-
tomyyden myds selkeyden. Jokaisessa ohjaustilanteessa tyoskennellaan yhden aiheen
tai teeman kanssa. Juuri taméa yhteen aiheeseen keskittyminen luo mielestani edelly-

tyksid muutokselle. Talla voi olla suuri merkitys seka tunteiden, hermoston, etta kogni-
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tion tasolla. Kaikkein suurin hyoéty on mielestani minulla ollut siina, ettd olen paassyt
seuraamaan muutosprosessin etenemistd niin laheltd. Adnen vapautuminen saattaa
sivustakatsojalle nayttaa hyvinkin erikoiselta. Hengityslihaksiston ja kurkuunpaan lihak-
siston vapautuessa ns. aanen laatu saattaa hetkellisesti huonontua. On aivan normaa-
lia, ettd painetta on hetkellisesti lilan vahan, ettd aani vuotaa tai on epatasainen, etta
saveltaso saattaa havita ja rekisterivaindokset kuuluvat. Kehomieli etsii uudenlaista

tasapainoa, joka hetken paasta yleensa Ioytyy.

Monesti "rosoisuus” ja "kontrollin puute” herattda opettajassa tarpeen ohjata tapahtu-
maa. Sarastetta seuraessani vakuutun kuitenkin siitd, ettd opettajan rauhallisuus ja ei-
tekeminen mahdollistavat tasapainon l6ytamisen. Ryhmia ohjaessani saatan huomata,
ettd sorrun liialliseen aktiivisuuteen. Opettaja saattaa pyrkid kompensoimaan ajanpuu-
tetta omalla toiminnallaan. Sen sijaan voisi nojata taaksepain ja antaa asioiden tapah-
tua. Monet oppilaat saattavat talloin hataantya, mutta useimmiten yhden selkean oh-
jeen antaminen ja sen tydstdminen mahdollistavat transformaation. Saraste toteaa
haastattelussa ettd "oppilas saattaa ottaa onkeensa” todella nopeasti, eli ratkaisevaa

on se tapa, jolla oppilas tydstaa annettua ohjetta.
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7 Kehon viisaus ja spontaanin liikkeen merkitys

Myds kuunteleva, spontaani liike voi toimia vayland kehoyhteyden luomiselle. Olen
tutustunut seka autenttiseen liikkeeseen ettd kuuntelevaan liikkeeseen, jota kaytetaan
Essential Motion® -metodissa. Herkistyminen aistinvaraiselle kokemiselle ja spontaa-
nin liikkkeen salliminen luo yleensa ilmapiirin, jossa on tilaa kuuntelemiselle, kohtaami-

selle ja lasnaololle.

7.1 Kuunteleva, spontaani liike

Useat psykofyysiset lahestymistavat hyddyntavat kehon spontaaneja impulsseja kuun-
televaa liikettd. Taustalla on ajatus siita, ettd ennakoimaton liike nostaa esiin tiedosta-
mattomia ilmiditd kuten kehollisia kokemuksia, tunteita ja asenteita (Monni 2012, 44).
Ensimmaisen kosketuksen vapaaseen liikkeeseen sain TehdasTeatterin kurssilla 2005-
2006. Tapaamiskertojen alussa kehopsykoterapeutiksi opiskeleva teatteri-
ilmaisunohjaaja Laura Mannila ohjasi meitd kuuntelemaan kehoa. Keskityimme huo-
maamaan kehossa risteilevia aistimuksia, liikkeita, jannityksia ja asentoja. Tilaan syntyi
jannittava ilmapiiri. Seisoimme piirissa, selat piirin keskustaa pain. Nain pystyimme
liikkumaan silmat auki, nakematta muita tilassa. Keskityimme kuuntelemaan itsedmme

sailyttden samalla kuulo-, tuoksu- ja tuntoaistin kautta kontaktin muihin tilassa oleviin.

Ty6skennellessani tanssija ja koreografi Maria Nurmelan kanssa kuolemaa kasittele-

vassa monitaiteisessa tyoryhmassa R.I.P. aloitimme harjoitukset autenttisella liikkeella:

Henkil6 (liikkuja) astuu tyhjaan tilaan, sulkee silmansa ja seuraa sisaisia impuls-
sejaan; toinen henkild (todistaja) istuu silmat auki ja nékee liikkujan, aistien omaa
sisaistd kokemustaan lasndolevan liikkujan seuratessa impulssejaan. Jalkeen-
pain he kokoontuvat ja puhuvat, liikkkuja ensin, I0ytden sanoja, jotka nousevat
heidan oman kokemuksensa totuudesta, liikkeesta joka on ollut. 2

Konserttiesityksen koreografia rakentui autenttisen liikkeen varaan. Esityspaikka oli

Ylésnousemuskappeli Turun hautausmaalla ja esityspaiva Pyhainpaiva 2010.

% Autenttisen liikkeen perusharjoitus kuvataan seuraavalla tavalla: "A person (the mover) enters
the empty space, closes her eyes and follows her impulses from within; another person (the
witness) sits with eyes open and sees the mover, perceiving her own inner experience in the
presence of the mover following their impulses. Afterwards they come together and speak, mo-
ver first, finding words that arise from the truth of their experience during the movement that has
been.” (http://www.authentic-movement.eu/en/uber-uns/, luettu 23.4.2016)
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Autenttinen liike (authentic movement), Aktiivinen mielikuvitus liikkeessa tai Liike sy-
vyydessa perustuu Mary-Starks Whitehousen ja hanen oppilaansa Janet Adlerin ty6-
hén (Monni 2012, 44). Vailla ennakko-odotuksia suljin silmani ja annoin kehoni liikkua
vapaasti 3 minuuttia Nurmelan seuratessa sivusta. Kehoni meni hyvin nopeasti kont-
tausasentoon ja I&hdin tutkimaan tilaa lattialta k&sin. Paadyin lampoépatterin viereen
aania ja lampda aistimaan. Olen kuvannut tatd prosessia ldahemmin AMK-
opinnaytetydssani (Kivinen 2011). Oleellista kasilla olevan tydn kannalta on spontaanin
likkeen merkitys psykofyysisen hyvinvoinnin ja eheyden edistdjand ja sen merkitys

pedagogiselle tydlle.

Kuva 4. "Niin pitkd on matka” -konsertin harjoituskuva. Yldsnousemuskappeli, Turku 2010. RIP-

tyéryhma. Valokuva: Nilla Dassonville.

Olen tydskennellyt spontaanin likkeen kanssa eniten Essential Motion® -metodin kaut-
ta. Vuosina 2009-2013 tein aktiivisesti omaa kehollista ty6ta Essential Motionin parissa
Merja-Riitta Hamalaisen ohjauksessa. Osallistuin myds Birgitta Sallin, sekd menetel-
man kehittajan Karen Roeperin kursseihin. Opinnaytetyoni julkaisun jalkeen tapahtunut
prosessi on ratkaisevalla tavalla monipuolistanut ja muuttanut kasitystani spontaanin
likkeen ja kehon kuuntelemisen merkityksestd. Tasta syysta kasittelen tatd menetel-

maa myds tassa tydssa.
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EM-metodi nojaa vahvasti Marion Rosenin kehittdamaan Rosen-terapiaan. Rosen-
terapian mukaan ihmisen jannistystilat "ilmentavat tunneperaisia asenteita” (Rosen ja

Brenner 2005, 68). Rosen ja hanta avustanut Brenner kirjoittavat:

Aina kun olemme tekemisissa fyysisen jannitystilan kanssa, olemme tekemisissa
myods sitad vastaavan tunnetilan kanssa. Useimmat jannitystilat ovat tiedostamat-
tomia ja liittyvat sellaisiin tuskallisiin tunteisiin, joita emme kyenneet kasittele-
maan silloin, kun ne koimme. Jannitystila auttaa meita pitdmaan tunteet kurissa,
hautaamaan ne tietoisuutemme ulottumattomiin, alitajuntaan. (Rosen ja Brenner
2005, 68)

EM-metodi hyddyntaa paitsi Rosen-terapiaa myds tanssiterapiaa, mindfulnessia ja kon-
takti-improvisaatiota. EM-ty0skentelyssa ohjaaja saattaa ohjata tapahtumia mm. myo-
tailemalla ohjattavan liikkeita tai antamalla sanallisia ohjeita. Ohjaaja voi ohjata ihmista

aistimaan kehossa olevia lukkoja ja laajenemismahdollisuuksia (http://www.essential-

motion.com/EssentialM _em.html, luettu 23.4.2016). Rosen ja Brenner toteavat:

Lihasjannitys voi ilmentda tukahduttamista, kiinni pitdmista, hallinnan tarvetta tai
vetdytymista. Esiintyypa niitd missad hyvansa, ne estavat vapaata ja luonnollista
likettd, joka perustuu lihasten toistuvaan supistumiseen ja rentoutumiseen. Jan-
nitystila on pelkkda supistumista ilman rentoutumista. (Rosen ja Brenner 2005,
68)

Ryhmatydskentelyssa vapaata tai kuuntelevaa liiketta hyddynnetddn seka erilaisten
leikkien etta syvempien harjoitusten kautta. Liiketta voidaan tehda musiikilla tai ilman.
Kuuntelevaa liikettd voidaan tehda seka yksildharjoituksena ettd muiden toimiessa to-
distajina” (witness). Kirjoitan tasta ilmidsta lisdad seuraavassa luvussa. Ryhmatydsken-
telya leimaa leikillisyys, energisyys ja ihmisten valinen lammin kontakti. Roeper kuvaa

menetelman peruslahtdkohtia seuraavasti:

Astumme maailmaan leikin helppouden ja spontaniteetin kanssa, mutta koke-
mukset voivat muovata meita erkaantumaan autenttisesta itsestamme. Essential
Motion saattaavat meidat jalleen yhteyteen kehoomme eldman, luovuuden ja vii-
sauden lahteena. Havainnoivan ja my6tatuntoisen Essential Motion -ohjaajan tu-
ella aistimme missd kehomme ovat jumittuneet ja missa vapaita. Oppimalla uu-
delleen luottamaan kehoomme oppaana ja viitekehyksend voimme olla enem-
man lasna, voimakkaampia ja avomielisempia jokapaivaisessa elamassamme.?’
(Karen Roeper)

" "We come into the world with the ease and spontaneity of play, but life experiences can sha-
pe us away from our authentic selves. Essential Motion reconnects us with the body as our
source of aliveness, creativity, and wisdom. With the support of a perceptive and compassi-
onate Essential Motion coach, we sense where our bodies are stuck and where they are free.
By re-learning to trust the body as a reference and guide, we are able to be more present, po-
werful, and open-hearted in our daily lives.”
(http://www.essential-motion.com/EssentialM_em.html, luettu 23.4.2016)
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7.2 Liikkeen hyddyntaminen ryhmien ohjauksessa

EM-tyoskentely on antanut minulle uudenlaisen suhtautumistavan laulamiseen ja laula-
vassa kehossa tapahtuviin ilmiéihin. Olen oppinut kayttdmaan ryhmatilanteissa lem-
peytta ja [ampoda, ja saatelemaan ryhman tunteiden intensiteettid. Roeperin johtamilla
kursseilla voimakkaat, tunteita herattavat harjoitukset vuorottelevat leikin ja hauskanpi-
don kanssa. Roeper kuvailee EM-metodin mahdollistamaa muutosprosessia mielestani

hyvinkin osuvasti:

Seuratessasi omaa ainutlaatuista liikettdsi I6ydat vahvemman eloisuuden ja uu-
den tavan asua kehossasi. Taman tyén kautta opit kuuntelemaan kehosi valiton-
téd kokemusta ja kayttamaan sitéd oppaana sen hetkisessa tilanteessa. Tassa sy-
vassa vuoropuhelussa kehon ja sen ilmaisullisen liikkeen valilla, voit liikkua rajoi-
tustesi ohi 16ytaaksesi rohkeuden ilmaista kuka todellakin olet.”®

Autenttisen liikkeen ja Essential Motionin valilld on selkeitd eroja. Autenttinen liike®
nojaa jungilaiseen analyyttiseen psykologiaan, kun taas Essential Motionin tapa kasit-
teellistda tapahtumia nojaa pitkalti Marion Rosenin tyéhén (Monni 2012, 42). Molemmil-
le on kuitenkin yhteista, ettd nyt-hetkessa tapahtuva lilke voi vahvistaa yhteytta itseen
ja muihin. Monnin mukaan autenttisessa liikkeessa tarkastellan ihmisen maailmanyh-
teytta kehollisen likekokemuksen avulla. Inmisen henkilokohtainen, kulttuurinen ja his-
toriallinen yhteys maailmaan avautuu siis liikkeen kautta. (Monni 2012, 44). Tama tuo

mukanaan muutoksen mahdollisuuden:

Sen sijaan, ettd yritettaisiin aiheuttaa jokin tietty kayttdytymisen muutos, tdma
lahestymistapa luottaa sisaisesti syntyvien merkitysten luonnolliseen kasvuun.
Siind keho n&hdaan ensisijaisena oppaana tiedostamattomaan. (Chodorow
2000, 258, op cit Monni 2012, 44)

Kokemukseni mukaan kehon vapaa liike luo kontaktin psykofyysisiin ilmidihin, kuten

kehollisiin kokemuksiin, muistoihin ja tunteisiin. Nykyhetkessa tapahtuva aistiminen

8 "you discover greater aliveness and a new way of inhabiting your body as you follow your

own unigue movement. Through this work you learn how to listen to your body's immediate
experience and use it as a guide to where you are right now. In this deep dialogue between the
body and its expressive movement, you move past what constrains you to find the courage to
express who you truly are.” (Karen Roeper, http://www.essential-
motion.com/EssentialM_em.html, luettu 23.4.2016)

* Monni (2012, 42) toteaa: "Whitehouse ei itse kutsunut tydskentelyaan nimelld Authentic mo-
vement, vaan nimelld Movement in depth, jossa kuuluu vield yhteys jungilaiseen ajatteluun.”
Whitehousen oppilas Janet Adler nimitti tyoskentelytapaa, joka yhdisti yksildllista liike-
improvisaatiota ja osallistuvaa katsojaa termilla Authentic movement.
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mahdollistaa Iasndolon. Vapaa liikke myos yleensa tarjoaa liikkeen tai &anen kautta pur-
kautumistien tunteille tai jannityksille. Bonnie Bainbridge Cohen toteaa teoksessaan
Sensing, Feeling and Action (Bainbridge Cohen 2008), ettéd spontaani liike avaa vaylan
kehon motorisiin kehitysvaiheisiin. Taman kautta avautuu ndkyma myos neurologisiin,

orgaanisiin ja hermostollisiin iimisihin.*

Vapaa liike on yleensa hyvin lyhyessa ajassa tapahtuvaa intensiivistd ja kokonaisval-
taista tydskentelya. Olen hyddyntanyt jonkin verran autenttista liikettd oppilaiden yksil6-
tunneilla. Harjaantumattomalle oppilaalle harjoitus voi kuitenkin olla hyvinkin voimakas
kokemus. Siksi kaytan usein sekd ryhma- ettd yksiléohjauksessa ohjetta "anna kehon
likkua vapaasti”, yhdistettyna esimerkiksi erilaisiin kavelyihin. Talléin oppilas voi itse
saadella osallistumistaan ja sitd, milla tasolla ja kuinka intensiivisesti han kuuntelee

kehonsa liiketta.

Useimmiten hyédynnan ikdan kuin vapaan liikkeen "laatua” erilaisissa l[ammittelyissa.
Mika tahansa tuttu kuoro- tai ryhmalammittely saa erityisen vireen ja sisallon kun se
tehdaan kehokuuntelun kautta. Oma mielentilani ja elekieleni ohjaajana muuttaa yleen-
sa valittomasti vuorovaikutusta ryhmassa. Mikali annan painoni painua lattiaan, sallin
oman kehoni liikkua, annan oman ele- ja liikekieleni toteutua ja sallin itselleni tyérau-

haa, tuon automaattisesti naita asioita myos oppilaiden kokemusmaailmaan.

Osallistuessani lokakuussa 2016 Karen Roeperin ohjaamaan ty6pajaan havahdun
huomaamaan, ettda Roeperin ohjauksessa juuri hanen oma elekielensd, hanen tapansa
kuunnella omaa kehoaan luo tilaa ryhmalle. Mielessani kay englanninkielen sana
"embodiment”. Ohjaaja ohjaa esimerkkinsa kautta. Ohjaaja on ohjaustilanteessa keho-
tietoisuuden ruumiillistuma. Tassa voisin itse kasvaa ja tulla yha ronkeammin esiin ko-

konaisena ja lasnaolevana ihmisena.

EM-tyoskentelyssa keskitytaan aistimusten ja impulssien seuraamiseen. Psykologi

Alan Fogel toteaa kuitenkin, etta ihminen tarvitsee yhteyden ajattelun ja kehollisten

% Bonnie Bainbridge Cohen on kehittdnyt BMC-metodin, joka on kuvattu seuraavalla tavalla:
"Body-Mind Centering® is an integrated and embodied approach to movement, the body and
consciousness. Developed by Bonnie Bainbridge Cohen, it is an experiential study based on the
embodiment and application of anatomical, physiological, psychophysical and developmental
principles, utilizing movement, touch, voice and mind. Its uniqueness lies in the specificity with
which each of the body systems can be personally embodied and integrated, the fundamental
groundwork of developmental repatterning, and the utilization of a body-based language to
describe movement and body-mind relationships.” (http://www.bodymindcentering.com/about,
luettu 23.4.2016)
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aistimusten valille, eli kehollisen itsetietoisuuden (Fogel 2013). Tyéskentelyn my6ta voi
itse 16ytaa sanoja aistinvaraisille tapahtumille ja kokemuksille. Kokemuksen valittdmyys
ja ei-sanallinen tyoskentely tarjoavat valineitd laulamisen kokemiselle ja musiikin hah-
mottamiselle luovana ja kehollisena tapahtumana. Monni (2012) kuvaa eroa liikeimpro-

visaation ja autenttisen liikkeen valilla:

Aktiivinen mielikuvitus liikkeessa ei siis ole ensisijaisesti tai pelkastaan fantasian
ja visuaalisten mielikuvien seuraamista, vaan ennen kaikkea proprioseptisten ais-
timusten ja impulssien seuraamista. Liikkuja asettuu avoimen odottamisen tilaan
ja herkistyy huomioimaan kehollisia muutoksia ja niihin reagoimista, sisaisia im-
pulsseja, joilla on aistillinen, kehollisesti koettu laatu. Kyse on kehollisen aisti-
muksen seuraamisesta, siitd, ettd antaa impulssin ottaa liikkeellisen, fyysisen
toiminnan muodon. (Monni 2012, 52)

Vapaa liike yhdistettynd &anenkayttdon voi toimia vaylanad primaaliddneen. Se voi
myds tuoda ihmisen valittdmampaan yhteyteen oman aanenséa kanssa. Vapaata liiketta
voi yhdistda esimerkiksi Oren Brownin (Brown 1996) tai Kristin Linklaterin (Linklater
2006) moniin &anileikkeihin ja aaniharjoituksiin. Olen ryhmaopetuksessa hyddyntanyt

paljonkin seuraavaa liikesarjaa:

14. Eldin-sarja

Anna kehon painon menna jalkojen kautta lattiaan.

Matelija: Anna selkarangan liikkkua niin kuin kdarme, tutki liiketta kaikkiin eri suuntiin. Aisti
like hantaluusta ylimpiin niskanikamiin asti. Aisti milla tavoin selkarangan liike vaikuttaa ko-
ko kehoon.

Sammakko: Anna kasien liikkkua samanaikaisesti toistensa peilikuvana. Voit antaa myés jal-
kojen tehda samanaikaista liiketta.

Homolateraalinen liike: Hae kontaktia oikean puolen kéden ja jalan valille. Anna kehon liik-
kua vapaasti, muista my6s selkapuoli. Aisti seuraavaksi yhteys vasemman jalan ja kédden
valilla.

Ristilike (kontralateraalinen): Tee liikkeitd, joissa oikea kasi ja vasen jalka kohtaavat. Muista
myo6s selkapuoli. Tee seuraavaksi liikkeitd, joissa vasen kasi ja oikea jalka |6ytavat toisen-
sa.

Pysahdy. Aisti kehon olotila ja hengityksesi.

Eldinsarja on voimakkaasti integroiva harjoitus. Sen liikkeiden avulla oppilaat voivat
saada vahvemman intuitiivisen kontaktin kehonsa keskilinjaan. Raajojen ja eri ruumiin-
osien valille syntyy vahva yhteys, mika edesauttaa kehonhallintaa ja hienomotoriikkaa.
Sarja auttaa yleensd myods rytminkasittelyyn ja musiikin hahmottamiseen. Eldinsarjan

voi yhdistaa erilaisiin 8aniin, esim. sss/sch/mmm/ng, tai erilaisiin vokaaliliukuihin.
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Kehollinen kuuntelu tuo vuorovaikutukseen valittdomyytta. Olen itse kokenut talla olevan
ratkaiseva merkitys esiintymistilanteissa. Kyky olla lasna omassa itsessaan luo edelly-

tyksia olla vahvassa yhteydessa muihin.

7.3 Witnessing

Laulun ryhmaopetuksen kannalta merkittava on mielestani Essential Motionissa ja au-
tenttisessa liikkessa kaytettava havainnoimistapa witnessing. Pariharjoittelussa toinen
likkuu, toinen on todistajana tai nakijana, eli seuraa kokonaisvaltaisesti ja moniaistises-

ti toisen liiketta. Monni kuvaa autenttista liiketta seuraavalla tavalla:

Autenttinen liike -tydskentelyssé liikkuja tyoskentelee silmat kiinni, jotta hén voi
keskittya henkildkohtaiseen kinesteettisen tason ja aktuaalisesti tunnetun impuls-
sin havainnoimiseen ja seuraamiseen. Liikkuja on kuitenkin tietoinen nakijan
lasndolosta. Nakija ei vain katsele henkil6d, joka liikkuu, vaan han ’todistaa’,
kuuntelee, tuo erityisen huomion, tarkkaavaisuuden ja reflektiivisyyden laadun ja
intensiteetin liikkujan kokemukseen. (Monni 2012, 55)

Seka liikkuja ettd todistaja ovat aktiivisia. Monni toteaa, ettd harjoitellessa ei olla yksin,
"vaan sellaisessa olemissuhteessa, jossa aina jo olemme, toisten kanssa, katsottuna,

nahtyna ja itse nakevana” (Monni 2012, 7).

Essential Motionin mukaan todistaja "kannattelee tilaa”. Han pitda huolta siita, etta liik-
kuja ei tormaa esineisiin tai muihin ihmisiin, ja pitaa henkisen ilmapiirin turvallisena.
Liikkuja saa kokonaisvaltaista huomiota. Han tulee nahdyksi ja kuulluksi. Talla voi olla
syva myonteinen vaikutus vuorovaikutukseen. Se vahvistaa ihmisen kykya luottaa mui-
hin. Monni toteaa (2012, 55):

Liikkuja alkaa havainnoida yha herkemmin omaa valittdmasti koettua ja aktuaa-
lista impulssiaan ja siihen reagoimisen tapaansa. Han alkaa myds havainnoida
kokemuksensa monitasoisuutta kinesteettisestd ja energeettisestd tasosta tun-
teisiin, muistoihin ja mielikuviin. Nakijan lasnéolo luo tilanteeseen reflektiivisen ja
nimenomaan yksildllistd ja kehollista maailmasuhdetta luotaavan tilan. (Monni
2012, 55)

Kokemukseni mukaan tama tekee ihmisen tietoiseksi omasta ja muiden haavoittuvuu-
desta. Hetken tyOskentelyn aikana voi luoda syvan yhteyden itselleen aiemmin taysin
tuntemattoman ihmisen kanssa. Tama vahvistaa ymmarrysta jaettuja inhimillisia koke-
muksia kohtaan. EM-tyoskentelyn avulla oppii havaitsemaan ihmisissa syvalla olevia

tiedostamattomia kipukohtia. Essential Motionissa puhutaan ihmisten erityislaadusta,
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eli jokaisen ainutlaatuisesta tavasta liikkua ja olla tdssd maailmassa. Monni kuvaa pro-

sessia nain:

Tydskentelyn edetessa liike alkaa tulla kunkin liikkujan oman historian ja luon-
teen mukaisesti hyvin erityiseksi, yksilllisesti koetuksi, ennakoimattomaksi,
I0ydetyksi tapahtumaksi. Liikkuja alkaa murtaa ns. luonnollisen asenteen keho-
mieli dualistista tietoisuutta, likkeen totunnaisuutta ja automaattisuutta. Han
I0ytaa laajenevan ja ennakoimattoman liikkeellisen maailman. Tama tapahtuu sa-
maan aikaan, kun liikkuja havainnoi katsottuna olemisen tuomia egon reaktioita,
mikd on aina syvalle persoonan koettuun historiaan ulottuva prosessi. (Monni
2012, 55)

Opettajan nakdkulmasta tdma oivallus vie pois kaskyjen ja ohjeiden antamisesta, kohti
aktiivista, kokonaisvaltaista ja moniaistista kuuntelemista. Ryhméaopetuksessa voi oppi-
laiden laulaessa tietoisesti hyodyntaa peilaamista ja liikkeen myo6tailemista. Verbaalis-
ten ohjeiden sijaan voi pysahtya kuulostelemaan ja keskittya tilan kannattelemiseen-
Tama antaa oppilaalle mahdollisuuden paasta kontaktiin oman elekielensa ja ainutlaa-

tuisen kinesteettisen olemisen tapansa kanssa.

Ryhmatydskentelyssa en ole kayttanyt autenttista liikettd sellaisenaan. Sen sijaan olen
hyédyntanyt "todistamista”. Muut oppilaat eivat seuraa passivisesti tapahtumia, vaan
voivat ottaa kuuntelijan, vastaanottajan ja nakijan roolit. Monni toteaa, etta Whitehou-
sen metodi vaatii “erityisen vaalivan asenteen seka liikkujalta ettd nakijaltd” (Monni
2012, 51). Seka liikkujan (tai tassa tapauksessa laulajan) ettd nakijan on toteutettava
sallivaa ja avustavaa asennetta. Molempien on otettava Iahtokohdakseen sen hetken
todellisuus, jossa liikkuja on. Monnin mukaan nakijan "taytyy luopua kaikista ideoista ja
ennakkoasenteista sen suhteen, minka kuvittelee olevan liikkujalle parhaaksi, seka

kaikista olettamuksista sen suhteen, mita lilkkkuja ajattelee tai tietdd” (Monni 2012, 51).

Tama vahvistaa empatiakykya. Se myods herkistda aistit, mika vaikuttaa suoraan yh-
teismusisointiin. Kokemukseni mukaan tdma myos vahentaa itsessaan kilpailuasetel-
maa. Kun nakija herkistyy toisen tyoskennellessa, hdnen huomionsa ei enda ole omas-
sa egossa tai omissa ristiriidoissa. Han voi keskittya olemaan olemassa toista varten.
Ryhmaopetuksen kannalta tdma myo6s saastdd opettajan voimavaroja. Osanottajat
oppivat yhdessa pitamaan tilan turvallisena. He voivat antaa toisilleen tilaa, koska tie-

tavat, etta itsekin saavat tukea ja kokonaisvaltaista huomiota laulaessaan.
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7.4 Sallivuus

Kuuntelevan liikkeen kanssa tyoskentely avaa aivan uudenlaisia tapoja havainnoida
oppilaita heidan laulaessaan tai esiintyessaan. Ei tarvitse tukahduttaa tai sulkea pois
tiedostamattomia "hairitsevid”, "vaaria” tai tahattomia liikkeita. Liikkeet voivat toimia
vaylana kohti vapaampaa aanen- ja kehonkayttéa. Laulunopettajan nakdkulmasta moni
asia kaantyy talloin paalaelleen. Tahattomasti vispaava kasi voisikin tarjota vaylan
hengityksen ja hartiaseudun vapautumiselle, kiristyva leuka saattaisikin johdattaa kohti
tukahdettujen tunteiden kasittelya, lantion voimakas kierto sisaanhengityksen aikana

voisikin kertoa jotain kehon motorisen kehityksen vaiheista.

Monnin mukaan (2012, 45) Whitehousen rooli opettajana muuttui "tarkkaavaiseksi,
sallivaksi katsojaksi tai nakijaksi”. Han luopui ”oikein’ tekemisen mallin siirtdmisesta tai
vaatimisesta” ja rohkaisi oppilaitaan "avoimen odottamisen tilaan, aistimaan tdman
hetkista olemistaan, kuulemaan ja seuraamaan kehollisesti tunnettua impulssia tai mie-
likuvaa” (Monni 2012, 46).

Essential Motion sisaltdd mindfulnessista tuttuja perusajatuksia hyvaksymisesta. Hy-
vaksyminen nahddan myds mahdollisuutena tunnustaa ja nimetd kokemus, minka
myotd se voidaan integroida kokemusmaailmaan. Kinestettistd ja henkistd energiaa
vapautuu, kun jotakin olemassa olevaa ei tarvitse kieltaa tai sitd vastaan ei tarvitse
enaa taistella. Monni nostaa osuvasti esiin, kuinka sallivuus voi olla tapa |6ytaa tasa-

paino, eras tapa rikkoa dualistisuuden joko-tai ajattelua:

Whitehouse korosti, ettéd elama ei ole koskaan ’joko tai’ vaan ’'seka ettd’: Kun va-
litsee kahdesta vaihtoehdosta toisen, se, mika ei tullut valituksi ei katoa, vaan
painuu nakymattomiin, tiedostamattomassa vaikuttavaksi. (Monni 2012, 48)

Tama vastaa myos kehon toimintatapaa. Kehossa on jatkuvasti meneilldan vastakkai-
sia liikkeita ja voimia, joiden yhteistydsta syntyy tasapainoinen ja optimaalinen kehon-

kayttd. Monni kuvaa tilannetta seuraavasti:

Jo ihmisen liikkkumiskyky edellyttdd vastavoimien hyvaa keskinaista toimintaa.
Raajojamme liikuttavat seké koukistaja- ettd ojentajalihakset. Liike organisoituu
seka painovoiman ettd painovoiman vastaisen refleksin avulla. Koska olemme
kolmiulotteisia olentoja, jokainen kehollinen akseli siséltda vastakohtaisuuden pa-
rin: ylés-alas, oikea-vasen, eteenpain-taaksepain. Yksinkertaisimmankin liikkeen
tietoinen havainnointi tarkoittaa vastakohtaparien keskindisen suhteen kokemis-
ta. Esimerkiksi pelkkd hengityksen havainnointi johtaa huomaamaan, kuinka si-
saanhengityksen yhteydessa keholla on tendenssi ottaa lisda tilaa, kasvaa. Voi
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tuntua silta kuin pitenisi (ylés-alas), levenisi (oikea-vasen), syvenisi tai olisi pullol-
laan (eteen-taakse). Uloshengityksen yhteydessa taas voi tuntua silta, ettd lyhe-
nee, kapenee, pusertuu. Jokaisella hengityssyklilla kehollinen kolmiulotteisuus
elaa ja hengittda vastakohtaparien ykseydessa. (Monni 2012, 48-49).

Mielen tasolla tama mahdollistaa vapautumisen. Tydskentely laajentaa oppilaiden ky-
kya hyvaksya ristiriitaisuuksia ja monitulkintaisuutta. Ei tarvitse 16ytaa "oikeita” tai "vaa-
ria” toimintatapoja. Sen sijaan voi ndhda, ettd jokaisella toimintatavalla, asenteella ja
lahtdkohdalla voi olla seka positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia. Taman avulla oppi-
laat voivat itse l0ytaa itselleen sopivat tyokalut ja saavuttaa tasapainon laulaessaan.
Tietoisuus vapaan liikkeen mahdollisuuksista voi vahvistaa oppilaan itseohjautuvuutta.
Han voi oppia tapoja kuunnella ja sdadellda kehomielen tapahtumia ja valita erilaisia
toimintatapoja suhteessa omiin haasteisiinsa. Kaikkein tarkeimpana koen sen voimaan-

tumisen, mika voi tapahtua syvenevan luottamuksen myota.

Vapaa liike vahvistaa oppilaan kinesteettistd oppimista. Yhdistamalla tietoisen ja tie-
dostamattoman tason oppilas hahmottaa kehossa tapahtuvia liikkeita ja voi luoda mie-
likuvia liikkeista ja musiikillisista eleista. Myos tama edesauttaa hienomotoriikan hallin-
taa. Vahvin kokemus tasta on kevatmatinea ensimmaisen lukuvuoden lopuksi erdassa
opistossa. Oppilat esiintyivat konsertissa seka yhteisin numeroin ettd sooloin. Seurasin
hakeltyneena yleisosta sita, ettd oppilaat olivat jokainen tunnistettavia inmisina, valitta-
en jotain omasta kokemusmaailmastaan ilmeiden, kehonliikkeiden ja aanen kautta.

Yleiso liikuttui, hymyili ja eli mukana koko esityksen ajan.
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8 Laulava keho — dynaamista kehotyota

Tammikuussa 2014 kavin ensimmaisen kerran osteopaatti ja laulaja Ashley Staffordin
yksityistunnilla ja osallistuin hanen ty6pajaansa Helsingissa. Ashley Stafford on kontra-
tenori, joka on ollut mukana perustamassa mm. Tallis Scholars -kuoroa. Han on free-
lancer-uransa aikana esiintynyt useasti mm. Hilliard Ensemblen kanssa ja laulanut ora-
torioiden solistina mm. John Eliot Gardinerin johdolla (Haastattelu Stafford, tammikuu
2016). Olen tata tyota varten haastatellut Staffordia seka osallistunut hanen tydpajaan-
sa Lontoossa tammikuussa 2016. Olen myo6s kevaalla 2016 jarjestanyt lyhyen lau-
luopettajille suunnatun tyépajan Helsingissa. Vuosien 2014-16 aikana olen osallistunut
kursseille, kuten "Nature’s Voice” ja "Embodied Breath: Embodied Sound" seka useille

yksilétunneille Helsingissa ja Lontoossa.

8.1 Il corpo cantante — osteopaattinen nakdkulma laulamiseen

Ashley Stafford kertoo haastattelussa, ettd han kouluttauduttuaan osteopaatiksi vahitel-
len alkoi integroida osteopaattisia periaatteita laulunopetukseen. Taman prosessin
kautta syntyi Il corpo cantante (Laulava keho). (Haastattelu Stafford 2016). A.S. Stillin

ajatteluun perustuvan osteopatian perusperiaate on Staffordin mukaan:

minnan, joka maarittda rakenteen”, eli "Structure governs function, governs struc-
ture.” (Tydpaja Stafford helmikuu 2016)
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Stafford selittaa periaatteen perustuvan ajatukselle, ettd kehollisten rakenteiden muoto
maarittda niiden toiminnan. Mutta kehon toiminta maarittad myos kehon rakenteita.
Laulunopetuksessa tama tarkoittaa mm. sita, etta tullaan tietoiseksi niistd kehoon si-
sdanrakennetuista reflekseista (esim. hengitysrefleksi), joiden kautta ihminen laulaa.
Tama tarkoittaa myds kehon ja mielen huomioimista toiminnallisena kokonaisuutena,
jossa jokaisen yksilollinen rakenne ja kehollinen toiminta vaikuttavat soivaan aaneen.
Staffordin mielesta tamankaltaisesta nakokulmasta katsottuna on hassua puhua laulun
opetuksesta. Ennemminkin on kyse siita, ettd opettaja vahvistaa ja hoivaa ("nurture”)
oppilaassa jo ilmenevia luonnollisia prosesseja mahdollistaakseen mahdollisimman

tasapainoisen danenkayton. (Haastattelu Stafford 2016)

Osteopatialla on mita suurimmassa maarin holistinen — kokonaisvaltainen — lahtokohta.
Mitaan erillistd tapahtumaa ei tutkita, tulkita eika erotella kokonaisuudesta. Ihminen
nahdaan kehollisena, psyykkisena ja henkisena olentona, jossa kaikki tasot ovat aina
olemassa samanaikaisesti (Haastattelu Stafford 2016). Kokemukseni mukaan Staffor-
din ohjaus sisaltdd hammastyttdvan syvyyskatseen, jonka vain fysiologian laaja ja yksi-
tyiskohtainen tuntemus voi tuoda. Stafford lukee kehoa luisen rakenteen, lihasten, fas-
kioiden, hermoston ja valilla jopa elinten kautta. Hadn ymmartaa syvallisesti ihmisen
motorisen kehityksen eri vaiheet ja yhdistdd monesti motoriset haasteet neurologisiin
haasteisiin, kuten myéhemmin tdssa luvussa esittelemani esimerkit osoittavat. Opetuk-
sessa on lasna tietoisuus tunne-elaman ja asenteiden merkityksesta. Laulunopettajille
suunnatussa tyopajassa Stafford kuitenkin toteaa, ettd hanestd on yleensa helpompi
keskittya keholliseen muutokseen kuin mielen tai tunne-eldman prosesseihin (Stafford

tyépaja 2016).

Ensimmainen yksityistuntini Staffordin kanssa oli yllattava ja hauska kokemus. Jutte-
limme ensin hetken englanniksi, jonka jalkeen lauloin aarian. Han katsoi minuun ja sa-

noi:

- Interesting. When we were talking just now you were smiling, but when you
started singing your face did this. (Stafford antaa kasvojensa lopahtaa.)

Hetken laulettuani han sanoi:

- Interesting. You are in your body. You truly inhabit your body, but there is a lack

of connection between your left hand and your right leg.
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Ehdotin syyksi, ettd pelasin nuorena kasipalloa yhdeksan vuotta. (Kasipallossa oikea-
katisella pelaajalla vasen jalka on ponnistusjalka ja oikea kasi heittokasi.) Stafford vas-
tasi kryptisesti: "Maybe.” Stafford ohjasi minut laulamaan ja samaan aikaan tekemaan
erilaisia ristiliikkeita, joissa jokin raaja ylittaa keskilinjan. Laulaminen vaikeutui ensin ja
likkeen tekeminen oli hAmmastyttavan vaikeaa. Mutta aika pian huomasin eron seka
hengityksessani ettd aanen kvaliteetissa. Ristiliikkeet auttoivat ikaan kuin siirtdmaan
laulutapahtuman automaattisemmaksi, vaivattomammaksi ja vahemman tietoiseksi

tapahtumaksi.

Ensimmaisen laulutunnin aikana han tarjosi ratkaisun myds eraaseen monivuotiseen
ongelmaani. Moni lauluopettaja on pyrkinyt korjaamaan esim. kielivenytyksin ja artiku-
laatioharjoituksilla kielenkantani taipumusta pudota laulaessani alas taakse. Tall6in
aani on soinut ylitummana ja vailla kirkkaita ylasavelia. Stafford osoitti yhteyden toisaal-
ta kielen, asentoa yllapitavien lihasten ja syvien vatsalihasten valilla ja toisaalta yhtey-
den taipumukseeni kuunnella 8anta sisaltapain. Han yhdisti ndma ilmiét niskan asen-
toon ja kommunikaatioon. Selkean ja yksinkertaisen harjoituksen avulla Stafford osoitti
miten saada syvat lihakset aktivoitumaan ilman ylimaaraista ty6ta tai ponnistusta, ja oli

Idsna vastaanottavana ja kannustavana kuulijana uuden laulutavan l6ytyessa.

Erityisen vapauttavana koin tdssd pedagogisen vuorovaikutuksen neljalla eri tasolla:
Ohjaaja kuunteli ja havannoi danta ja kehon rakenteita syvallisesti, han tarjosi yhteyden
lihasten toiminnan ja kehon tottumusten (ajattelun/asenteen) vélille, han tarjosi tehok-
kaan ja toimivan ratkaisun, ja oli Iasna myo6tamielisena ja kannustavana kuulijana muu-
toksen hetkella. Tassa vuorovaikutuksessa koin, etta tulin ndhdyksi ja kuulluksi. Koin
myds, etta elleivat juuri nama ohjeet olisi auttaneet, Staffordilla olisi ollut muita ratkai-
sukeinoja ja myods kyky diagnosoida tilanne toisella tavalla. Ohjaajana Stafford siis itse
mukautui tilanteeseen, eikd vaatinut ohjattavaa mukautumaan hanen ennalta paatta-

maansa ajatusmalliin. Vuorovaikutuksessa sailyi tutkiva ja utelias lahestymistapa.

8.2 Ryhmatyoskentely

Stafford aloittaa yleensa ryhmatydskentelyn — esittelykierroksen jalkeen — yhteisilla
fyysisilla harjoituksilla. Nama harjoitteet keskittyvat tiettyihin yleisiin ongelmakohtiin

kuten lantion liikkkuvuuteen ja asentoon, selkarangan liikeratojen laajentamiseen, jalko-
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jen lihasten vahvistamiseen, lonkankoukistajien dynaamiseen venytykseen, syviin hen-

gityslihaksiin seké rintakehan ja rintarangan liikkuvuuden lisaamiseen.*'

Monet Staffordin harjoituksista ovat dynaamisia ja keskittyvat yleisesti ottaen passiivis-
ten lihasten vahvistamiseen ja kireiden lihasten venyttdmiseen. Samankaltaisia harjoi-
tuksia on l6ydettavissa esimerkiksi Pilateksesta, joogasta, tai chista, QiGongista ja eri-
laisista fysioterapian suuntauksista. Ainutlaatuista on mielestani Staffordin tapa valita
harjoituksia, jotka palvelevat suoraan laulamista. Ainutlaatuinen on myds se kokonais-
valtainen tapa, milla harjoituksia tehdaan. Koen, ettd voimakkaat ja dynaamiset harjoi-
tukset, jotka useimmiten tuovat hien pintaan, luovat ryhmaan erilaisen tunnelman. Har-
joitukset ovat myds vahvistaneet yhteyttani kehon voimaan, laulamiseen aktiivisena
toimintana, seka jonkinlaiseen virtaavaan elinvoimaan. Olen tullut kehollisella tasolla
yha tietoisemmaksi siita, etta lihasten tasapainoinen tyo syntyy rentouden ja aktiivisuu-

den vuorottelusta.

TyoOskentely painottaa kehollista toimintaa, mutta tavalla, jolla osanottajat voivat siirtya
tietoisesta tydskentelysta kohti spontaania, kuuntelevaa ja refleksinomaista laulamista.
Embodied Breath -kurssilla Stafford lausahti toistuvasti, ettd kyse on siitd, miten keho
haluaisi vastaanottaa ilmaa ja miten se sitten haluaa hyddyntaa ilmavirtaa laulaessaan.
Laulunopettajien tyOpajassa han havainnollistaa yhteytta kehon rakenteiden, hengityk-

sen ja soivan aanen valilla seuraavalla tavalla (Stafford helmikuu 2016):

Kuva 6: Soivan aanen, hengityksen ja rakenteiden yhteistyo.
(Stafford tyopaja 2016)

¥l Corpo Cantanten Facebook-sivulta voi I6ytaa videoita, joissa Stafford esittelee harjoituksia,
seka selittda niiden vaikutukset.
https://www.facebook.com/pg/lICorpoCantante/videos/?ref=page _internal (luettu 20.11.2016)
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Ratkaisevaa kuvassa on mielestani soivan lauludanen (musiikin) vaikutus sekd hengi-
tykseen ettd rakenteisiin. Ohjaushetkelld Stafford lahestyy toistuvasti asioita musiikin
kautta — mikd merkitys on esim. harjoitettavan kappaleen vokaalien muodoilla, rytmii-
kalla ja/tai soinnilla erityishaasteiden ilmenemiseen ja niiden ratkaisemiseen. Embodied
Breath -kurssilla Stafford kiinnitti erityistd huomiota selkdrangan liikkeeseen syvassa,
vapaassa ja refleksinomaisessa hengityksessa. Lonkankoukistajia venyttdamalla, seka
jalkojen, reisien ja pakaroiden lihaksia vahvistamalla, saatoin |0ytaa itselleni sopivan
tavan sallia lantion vapaa liike hengityksessa. Taman avulla myds niska avautui antaen
mahdollisimman vapaan resonanssin. Tama kokemus erosi merkittavalla tavalla tietois-
ten kaskyjen saattelemasta, asetellusta lauluasennosta. Asento erosi myds Alexander-

tekniikan "tekemattdémyydesta”.

Osallistuin yhden paivan mittaiseen kurssiin Lontoossa tammikuussa 2016. Olen tiivis-

tanyt kurssipaivan tydskentelyn seuraavalla tavalla (Kurssipaivakirja Kivinen 1/2016):

* Tydskentelya ohjaavat tietyt vankat periaatteet

» Stafford kayttdad omaa lauludantaan ja kehoaan esimerkkina

* Tydskentely on kokonaisvaltaista, silla siind yhdistyy musiikki, aani, kehotyo,
seka mielen tyo

* Osteopatia lahestyy aantd monella eri tasolla (lihakset, faskiat, luinen rakenne,
kraniosakraality®), jolloin ratkaisutkin saattavat I0ytya joustavasti eri tilanteissa
eri tasoilta

* Luova avoimuus ja joustavuus jokaisen oppilaan kanssa

* Musiikin ilo ja musiikin virtaavuus

e Elaman voima

Ryhmatydskentelyssa valokeila yleensa kiinnittyy vuorotellen eri osanottajiin. Stafford
saattaa kayttaa jonkun ihmisen haastetta hyvakseen valaistaakseen kehojen erilaisuut-
ta tai yleisid ongelmiakohtia. Vuorovaikutuksen kannalta tama saattaa olla riskialtista.
Mikali ryhméassa on mahdollista kokea, ettei kyse ole kritiikista tai arvottamisesta vaan
kehon rakenteiden ja kehon kayton tapojen ymmartamisesta, on tama tyotapa turvalli-
nen. Olen kuitenkin ollut myds Iasna tilanteissa, joissa valokeilaan joutunut henkilé on
selkeasti tuntenut epdmukavuutta tai epavarmuutta. Talldin tama tyotapa voi olla jopa
haitallinen. Toisaalta olen myds nahnyt kuinka ohjattu itse on hyotynyt lisdtiedosta ja

kokenut tilanteen positiivisena ja rakentavana. Osanottajana ja pedagogina olen koke-
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nut tallaiset hetket arvokkaiksi, silla ne ovat kehittdneet omaa ymmarrystani kehon ra-

kenteista ja toiminnasta.

Lammittelyiden jalkeen jokainen lauloi vuorollaan. Tydskentely oli monipuolista. On-
gelmakohtia tyostettiin usein dynaamisten tdsmaharjoitusten avulla. Paivan aikana ta-
pahtui monia mielenkiintoisia muutoksia ihmisissa. Nostan tassa esiin yhden valaise-
van esimerkin kurssipaivakirjaani nojautuen. Kun eras osanottaja lauloi kappalettaan,
han teki useita rytmisia virheitd ja oli useasti eri tahdissa sdestyksen kanssa. Useat
savelet laulettiin liilan lyhyina. Minusta kuulosti silta, ettei oppilas ollut opetellut musiik-
kia kunnolla. Stafford kuitenkin kiinnitti huomion siihen, etta oppilaalla oli kadet taskuis-
saan. Stafford ehdotti, ettd oppilas ottaisi kddet taskuista ja kulkisi tilassa, heiluttaen
vapaasti kasidan. Ensi alkuun oppilas liikutti oikeaa kattd ja jalkaa samanaikaisesti.

Stafford pyysi hantd muuttamaan liikkeen ristiliikkeeksi.

Kun ohjattava lahti laulaen kavelemaan tilassa, tietoisesti hyddyntaen ristiliiketta tapah-
tui merkittavd muutos hanen laulutavassaan. Hanen aanensa muuttui soivemmaksi,
han muisti laulun sanat ja pystyi suoritumaan vaivattomasti aiemmin haasteellisista
rytmeista. Vaikutti myOs silta, etta yhteistyd pianistin kanssa oli tarkempaa, sujuvam-
paa ja luontevampaa. Ristiliikkeiden lisaksi muutos saattoi liittya turvallisuuden tunteen
vahvistumiseen. Kun oppilas sai luvan liikkua vapaasti koko tilassa, han lahti kavele-

maan paaosin ryhman selan takana.

Omalla lauluvuorollani jatkoin samaa ty6ta, jota olimme tehneet yksityistunnillani pari
paivaa aiemmin, eli danihuulten vahvan kontaktin aistimista. Lauloin Staffordin ohjeesta
silmat kiinni. Stafford pyysi minua "viemaan” aanihuulia yhteen peukalon ja keskisor-
men avulla. Koin, ettd minussa olevat vahvat eri puolet — toinen alyllinen, ajatteleva,
verbaalinen, nopea, ja toinen herkka, tunteellinen, intuitiivinen — alkoivat tehda yhteis-
tyota keskenaan. Toinen puoli ei yrittanyt sulkea toista pois. Laulaessani sain olla ko-
konaisuus. Tunneillani olimme toistuvasti palanneet aiheeseen, ettd koin kehossani ja
mielessani kahtiajaon (split). Sen sijaan, ettad Stafford olisi monen lauluopettajani tavoin
sanonut: "Ajattelet liikaa”, han tarjosi valineitd yhdistaa ajattelu aistivaan laulutapahtu-
maan. Staffordin tydskentelyn kautta koin saaneeni olla taydesti seka alyllinen etta
kehollinen, mika loi edellytykset eri puolien ja kehonosien ja taitojen integraatiolle lau-
laessani. Taman myo6ta hienomotoriikka ja esimerkiksi koloratuurit ovat tulleet minulle

mahdollisiksi. Oli erityisen tarkeaa itselleni, ettéa tama tyd ei tapahtunut kaksin opettajan
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kanssa. Ryhman kannustus ja muiden ihmisten rohkeus ja avoimuus mahdollistivat

minulle uusien asioiden kokemisen.

8.3 Taitojen integrointi ja reflekseihin luottaminen

Koen Staffordin tydskentelyn positiiviseksi ja voimavarakeskeiseksi. Han osoittaa ohjat-
taville heita vahvistavat ja kannattelevat ilmiot, ja antaa yleensa selkeitd harjoituksia,
joiden avulla ohjattavat voivat ratkaista haasteitaan. Kaikessa tydskentelyssa korostuu
Staffordin laaja ja pitkdaikainen kokemus laulun ammattilaisena. Laulamisen pitda ha-
nen mukaansa aina palvella musikkia ja musiikillista kommunikaatiota. Rytmiikka, vo-
kaalivarit ja danteiden muodot, sointi ja lauluddnen kommunikaatio ovat alati Iasna.
Mielestani han myos ohjaa jatkuvasti kohti elavaa esiintymista, ei harjoituskoppia var-

ten.

Eras voimaannuttava ty6tapa, jonka avulla Stafford selkeasti demystifioi laulamista on,
ettd kursseilla siirrytdan hyvin joustavasti ja vailla ylimaaraisia seremonioita hiljaisesta
likkeestd aanelliseen liikkeeseen. Taman myo6ta voi kokea kehossaan ne refleksit ja
keholliset tapahtumat, jotka laulaminen automaattisesti herattaa. Yleensa tulee myos
havainneeksi ne ylimaaraiset ja luonnottomat ”valmistelut” joita tottumuksen omaisesti

yleensa yhdistaa laulamiseen.

Yleensa Stafford antaa yhden ohjeen tai yhden harjoituksen, jonka avulla moni ongel-
ma saattaa ratketa itsestaan. Tydskentelya voisi kutsua integroivaksi, sillda monella eri
tasolla tapahtuvia erillisia ilmiditd yhdistellaan kokonaisuudeksi. Esimerkkeind olkoon
ajattelun eri ulottuvuuksien integrointi keholliseen tydskentelyyn, tai neurologinen na-
kokulma yhdistettynd motoriseen kehitykseen tai yhteistyé aivopuoliskojen valilla. Kai-

kessa tyoskentelyssa inminen on kokonaisuus.

Lauluopettajien kurssilla Helsingissa Stafford totesi, ettd hyvin tavallinen ohje laulajalle
on: "Avaa leukaa”. Stafford asettautui lysahtaneeseen asentoon ja osoitti, miten niskan,
paan, selan ja jalkojen asento vaikuttivat leuan asentoon. Vasta asennon muututtua
kokonaisvaltaisesti voi leuka avautua ja sen myo6ta resonassi vapautua. Stafford totesi
myos, ettd vaikka ihminen on kokonaisuus, on helpompaa muuttaa tilanne kehossa,

jotta voisi tapahtua muutos ajattelussa. (Ty6paja Stafford 2016)
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9 Vapauttava pedagogiikka laulunopetuksen inspiraationa

Kimmo Lehtosen (2004, 13) mukaan musiikkipedagogiikka sijoittuu "taiteen ja tieteen
vélimaastoon”. Lehtosen mukaan musiikkipedagogin on musiikin lisdksi ymmarrettava
ihmista, jota "tulisi tarkastella kokonaisuutena, jossa psyykkiset ja fyysiset seka ela-
mantilanteeseen liittyvat sosiaaliset puolet ovat tasapainoisesti mukana” (Lehtonen
2004, 13). Kysymys on tunteiden kasittelysta ja tunnekasvatuksesta, mutta myds syr-

jaytyneisyys ja osattomuus vaikuttavat. Lehtonen kiteyttaa:

Vapautuakseen, eli emansipoituakseen, toimija voi hyddyntda teorian ja
kaytannon valisessa vuorovaikutuksessa syntyvaa tietoa, jotta han voisi entista
paremmin kommunikoida ja ymmartaa itsedan, oppilaitaan sekd toimin-
taymparist6adan. (Lehtonen 2004, 13)

Tassa luvussa pohdin laulunopetusta vapauttavan pedagogiikan tai dialogisen peda-
gogiikan nakokulmasta. Erityisen tarkastelun kohteeksi tulee se, milla tavalla laulun-
opettajan auktoriteettiroolia voisi haastaa tai muuttaa jotta oppilaiden omaehtoiselle
luovuudelle voi antaa yha enemman tilaa. Olen saanut inspiraatiota laulupedagogi Ma-
ria Svanin pro gradu -tutkielmasta (Svan 2011), Paulo Freiren vapauttavasta pedago-
giikasta, bell hooksin pedagogisesta ja teoreettisesta tydstd, sekd feministisesta ja
normikriittisesta pedagogiikasta. Nama seuraavat luvut pyrkivat avaamaan polkuja ja

nostamaan esiin pulmakohtia.

9.1 Vapauttava musiikkipedagogiikka suomalaisessa kontekstissa

Vapauttavan tai dialogisen pedagogiikan vahvin vaikuttaja on ollut brasilialainen peda-
gogi Paulo Freire (1921-1997). Freiren ajatteluun vaikuttivat voimakkaasti paitsi filoso-
fiset ja teologiset suuntaukset niin myos Latinalaisessa-Amerikassa vaikuttaneet peda-
gogiset toimintatavat, jotka korostivat tiedon kulkua alhaalta yl6spain ja koulujarjestel-

man ja koulutuksen demokratisointia.

Freiren ajattelu voi ensinakemaltd tuntua vieraalta ja olevan etdalla laulunopettajan
arkipaivasta. Freire kyseenalaistaa opettajan autoritdarisen roolin, ja freireldinen peda-
gogiikka pyrkii luomaan edellytyksia oppilaiden vapautumiselle. Tomperin (2005, 1)

mukaan vapautusta voidaan edesauttaa pedagogisten kaytantdjen avulla, jotka perus-
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tuvat dialogiin, eli tasavertaiseen vastavuoroisuuteen ja molemminpuoliseen tunnusta-

miseen ja arvonantoon.

Suomessa vapauttava pedagogiikka tai vapauttava musiikkipedagogiikka ei ole saanut
muodollisesti kovinkaan vahvaa sijaa, vaikka monesta talla hetkelld vallalla olevalla
musiikinopetuksen suuntauksesta kuten oppilas- tai oppijalahtdisyydesta, "musiikki
kuuluu kaikille” -lahestymistavasta, sensitiivisestd musiikkipedagogiikasta tai musiikin-
opetuksen demokratisointia korostavasta lahestymistavasta on |6ydettavissa yhtyma-
kohtia Freireen. Kimmo Lehtosen (2004) valtaa problematisoiva nadkokulma sisaltaa
jossain maarin yhtymakohtia Freiren ajatteluun. Lehtosen nakokulmassa korostuu mie-
lestani kuitenkin Iaheisyys postmoderniin ja poststrukturalistiseen filosofiaan ja tietoteo-

riaan.

Suomessa vaikuttavista ilmidista, joiden toiminnassa voisi nahda yhteyksia vapautta-
vaan pedagogiikkaan, tulee mieleen mm. nuorten orkesterit jotka ovat muotoutuneet

Sistema-mallin mukaisesti (http://sistemafinland.blogspot.fi) ja Ava Nummisen uraauur-

tava tyd, joka on madaltanut monille kynnysta hakeutua lauluharrastuksen pariin (mm.
Numminen 2005, Ahvenainen 2013, Nygard 2013). Nummisen tyén myoéta laulunopet-
tamisen normit ja toimintatavat ovat muuttuneet kohti yha osallistavampaa ja leikilli-
sempaa otetta. Nummisen tyé on haastanut kuvan ”laulutaidottomista” ja osoittanut,
ettd laulu kuuluu kaikille ja ettd kaikki voivat kehittya. Monet taidelaitokset pyrkivat ylei-
sotyon avulla saattamaan musiikin yna useamman ulottuville. Erds esimerkki tasta on
Helsingin kaupunginorkesterin kummilapsitoiminta ja maaliskuussa 2016 toteutettu
Sammon taonta -konsertti*, jossa esitettiin mm. viiden nuoren saveltdmat teokset, se-

ka lasten ja nuorten omia koreografioita.

Valtavirrasta poiketen laulupedagogi Maria Svan (2011) on hyédyntanyt Freirea ja dia-
logipedagogiikkaa luodessaan oman vapauttavan laulupedagogiikan mallinsa, jota han
pitdd ’“synteesind ilon pedagogiikasta, kriittisestd pedagogiikasta, hyvaksyvan
lasndolon periaatteesta, psykofyysisesta ihmiskuvasta, kriittisen toimintatutkimuksen
tuottamasta tiedosta”, sekd hanen omista opetus- ja oppimiskokemuksistaan (Svan
2011, 61).

%2 »Sammon taonta -konsertin inspiraationa on Sir Simon Rattlen ja Berliinin filharmonikoiden
Stravinskyn Kevatuhri- tanssiprojekti, johon osallistui 250 berliinilaistd koululaista vuonna 2003.
Konsertissa esiintyvat 09 Helsinki Human Rights -s&ation Difference Makers -tanssiryhma seka
Kruunuhaan ylaasteen tanssilinjan 7. luokkalaiset. Ryhma koostuu 7-17 -vuotiaista tanssijoista.”
http://helsinginkaupunginorkesteri.fi/fi/konsertit/'sammon-taonta, luettu 20.11.16
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9.2 Paulo Freire ja kutsu ihmisyyteen ja muutokseen

Paulo Freiren teokset Educagdo como pratica da liberdade (1965, Kasvatus vapautuk-
sen kaytanténa), Acao cultural para a liberdade (1968, Vapautukseen pyrkiva kulttuuri-
nen toiminta) ja Pedagogia da Oprimido (1970, Sorrettujen pedagogiikka) loivat pohjan
vapauttavalle pedagogiikalle (Tomperi, 2005, 15-17). Freiren ajattelu yhdistelee erilai-
sia filosofisia suuntauksia, kuten Hegelin ja Marxin dialektiikkaa, dialogisuusfilosofiaa
(Buber), kristillistd humanismia, iberoamerikkalaista vapautuksen teologiaa, tietoisuus-
filosofiaa ja fenomenologiaa, eksistentialistista humanismia, tiedon sosiologiaa, mar-
xismia, kriittistd teoriaa seka siirtomaavallan purkautumista koskevien teoreetikoiden

ajattelua (esim. Fanon) (Tomperi 2005, 18-19).

Tomperi (2005, 20) toteaa, ettd Freiren ajattelun pohjalla on hegelildinen dialektiikka
jonka mukaan “ihmistietoisuus muodostuu tunnustussuhteissa toisiin ihmisiin”. Tomperi
jatkaa: "lhmisyyden kokemus on mahdollinen vain siten, etta toiset ihmiset tunnustavat
yksilon suhteiden osapuoleksi ja yhteisdn jaseneksi”. Ihmistd sindnsa ei siis ole ole-
massa, vaan on asemia kuten "herra”, “johtaja”, "aiti” joissa jokainen on eri tavoin "toi-
nen” toiselle. Freiren ajattelussa hegelildisen dialektiikan "renki” voi havaita ihmisyyten-
sa alistussuhteen tuolla puolen. Tahan liittyy Freiren nakemys vapauttavasta yhteis-
kunnallisesta kasvatuksesta: "[V]ain sorretut voivat vapauttaa itsensa ja vapautuessaan

samalla sortajansa ja koko yhteiskunnallisen todellisuuden” (Tomperi 2005, 20).

Nykypaivan lukijalle Freiren puhetapa ja sorron kasite voivat tuntua vierailta, mutta itse
inspiroidun vahvasti mahdollisuudesta neuvotella uusiksi opettajan ja oppilaan suhde
laulunopetuksessa. Erityisen hedelmalliseksi koen ajatuksen siita, ettd tieto ja tiedon
rakentuminen lahtevat oppilaan todellisuudesta. Frank Abrahams on hyddyntanyt tata
omassa kriittisen musiikkipedagogiikan mallissaan (Abrahams 2006). Tassa on tarkeita
yhtymakohtia esimerkiksi konstruktiiviseen oppimiskasitykseen, mutta nakisin, etta kriit-

tisessa pedagogiikassa valtasuhteiden nakyvaksi tekeminen on vield keskeisempi.

Freiren alkuperdisessa mallissa my0s aiheet ja materiaalit nousevat suoraan oppilai-
den arkitodellisuudesta. Sorrettujen pedagogiikka on vahvasti aikaan ja paikkaan sidot-

tu teksti.>® 1950- ja 1960- luvun Latinalainen Amerikka vallankumousliikkeineen ja dik-

3 Kdéyhyys ja kylman sodan tuoma poliittinen ja taloudellinen todellisuus eroaa merkittavasti
omasta taustastani. Freiren kirjoitustyyli on I1dhes pamflettimainen, idealistinen ja ideologisesti
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tatuureineen on keskiossa. Freiren ajan brasilialaisessa kulttuuritoiminnassa ja ajatte-
lussa kehiteltiin ideoita kollektiivisesti ja konkreettisen toiminnan kautta. Esimerkiksi
lukutaitokampanjoiden ja yhteiskunnallisen tiedostamisen avulla mahdollistettiin laa-
jempien ihmisryhmien valtaistuminen ja osallistuminen yhteiskuntaan (Tomperi, 2005,
21-23). Eksistentialismiin nojautuen keskeinen piirre Freiren ajattelussa on kaikille ih-
misille kuuluva kutsu ihmisyyteen ja taydempaan inhimillistymiseen. Tamé& muodostaa
velvoittavan eettisen pohjan myds pedagogiselle toiminnalle. (Tomperi 2005, 24-25).

Jokaisella on oltava mahdollisuus kehittyd oman elamansa subjektiksi.

Freiren mukaan "sorto” on tilanne, jossa esim. eriarvoisuus, yhteiskunnan rakenteet tai
valtarakenteet estavat ihmisia tavoittelemasta taytta ihmisyyttd. Padmaarana on silloin
yhteiskunnallinen muutos, fransformaatio. Tama edellyttda kuitenkin kykya tiedostaa
oma alistettu tilanne, jolloin muutos ei pelkastaan tapahdu yhteiskunnassa, vaan myds
ihmisten tavassa maarittaa itsensa. (Tomperi 2005, 24-26). Ajattelen tassa sitd murros-
ta joka on tapahtunut laulunopetuksessa kun mm. Ava Nummisen (2005) ja monen
muun laulupedagogin toiminnan myéta on haastettu kuva “laulutaidottomista”. Aiemmin
laulunopetuksesta poissuljetuille ihmisille on avautunut uudenlainen vayla omaan aa-
neensa ja sen myota kontakti omaan luovuuteensa, ehka myos elamanhistoriaansa ja
kokemuksiinsa. Naen tassa pedagogisen vaateen. Yha useammalla opettajalla on olta-
va pedagogisia valmiuksia mahdollistaa yhd useammalle laulun opiskelu. Tassa pro-

sessissa laulunopettajien tyovalineet ja roolit muuttuvat.

9.3 Tiedostaminen ja dialogisuus

Tiedostaminen (conscientizagdo) on Freiren mukaan pedagogisen prosessin tarkeim-
pia elementteja. Todellisuuden pohdiskelu ja sitd muuttava toiminta muodostavat yh-
dessa praksiksen. Pohdiskelussa erilaiset maailmankuvat ja kokemukset kohtaavat
tasavertaisessa dialogissa (Tomperi 2005, 26-27). Freire kritisoi karkevasti "kasvatuk-
sen talletuskasitystad” tai “tallettavaa kasitystd”, eli sellaista toimintaa, jossa opettaja
"kaataa” oppilaaseen asiasisaltdja. Tomperin mukaan vastakohdaksi muodostuu oppi-

jan omaa aktiivisuutta, ja opettajan ja oppijan dialogista suhdetta korostava toiminta,

varittynyt. Naisté syistd luen hantd enemman teoreettisesta ja pedagogisesta kuin poliittisesta
nakodkulmasta.
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jossa "opetus ei etene valmiin kaavan mukaan, vaan luovasti uutta tietoa etsien” (Tom-
peri 2005, 28).

Vastakohtana problematisoinnille, itsereflektiolle ja itsekriittisyydelle on sopeutuva
asenne (Tomperi 2005, 28). Maria Svan (2011, 22) puhuu laulunopetuksessa sorron
sijaan "kurin ja kuuliaisuuden vaatimuksesta” johon lauluoppilaat ovat saattaneet koulu-
ja kasvatushistoriassaan térmatd. Svanin mukaan ehdoton kuuliaisuus ei ole
valttdmatonta oppimiselle. Jos opetukseen sisaltyy kuuliaisuuden vaatimus, voi Svanin
mukaan taustalla olla psyykessa piilevat motiivit. (Svan 2011, 22) Nakisin, ettad kuuliai-
suuden vaatimus voi littya myos kulttuurisiin odotuksiin, laulunopettajan rooliin liittyviin
lahes stereotyyppisiin vaatimuksiin, sekda musiikkipedagogiikan kentalla kauan vallalla

olleeseen mestari-kisalli -malliin.

Mieleeni tulee oma opetusnaytteeni perusopintojeni aikana. Oppilaani oli alykas, vah-
van aanen omaava. Olimme puolentoista vuoden ajan tehneet t6ita itsekritiikin, keho-
tietoisuuden ja ilmaisullisen rohkeuden kanssa. Opetusnaytteessani han lauloi va-
paammin ja rohkeammin kuin koskaan. Eras pitkan linjan laulupedagogi tuhahti palaut-

teen annossa:

"En pitényt opetustyylistasi laisinkaan. Siina oli liian vahan sellaista ... opettamis-
ta.”

Silla hetkella sain vahvan kokemuksen onnistumisesta! Kyseisen opettajan paheksunta
tarkoitti, etta olin pysynyt tunnollisena itselleni ja opetustyylilleni myos arvioivien katsei-
den alla. Lukiessani Sorron pedagogiikkaa tama tilanne palautuu mieleeni. Se havain-

nollistaa hyvinkin selkeasti, etta dialoginen opetustyyli haastaa autoritdarisen tradition.

Tiedostaminen voi tapahtua mm. silloin, kun opetussisallot 10ytyvat yhteistydssa ihmis-
ten kanssa heidan arjestaan. Ihmisten elama, heidan maailmankuvansa ja kielensa
voivat muodostaa kasvatuksen sisallon. lhmisten eldamassa olevat ristiriidat, arvot ja
toiveet ovat nain ollen merkityksellisia ja niihin liittyvat kuvat, tekstit tai muu opetusai-
neisto voivat olla dialogisen opetuksen opetusmateriaalina. (Tomperi 2005, 29). Abra-
hams (2006, 2) kuvaa tilannetta, jossa oppituntien aiheet nousevat oppilaista. Tiedos-
taminen tapahtuu kun seka oppilaat ettd heidan opettajansa tietavat, ettd he tietavat
("know that they know”). Dialogipedagogiikan pohjalla on siis oppilaan tunnustaminen

ja tiedostaminen tietdvana, osaavana ja kyvykkaana. Opettajan tehtava on olla osapuo-
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li joka antaa tilaa toisen tiedolle, kuuntelee ja keskustelee. Aronowitz (1998, 8) kuvailee
tapahtumaa nain:

Oppimista tapahtuu kun kaksi oppijaa omaavat jokseenkin erilaiset paikat dialo-
gissa. Molemmat osanottajat tuovat tietoa tilanteeseen ja eras pedagogisen pro-
sessin paamaarista on selvittdd mita toinen tietéda, ja mitd molemmat voivat opet-
taa toisilleen. Toinen paamaara on itsereflektion vahvistaminen ja itsensa nake-
minen tietonsa vuoksi aktiivisena toimijana maailmassa.** (Kéannos MK)

Taman tyon aikaisemmat luvut ovat nostaneet esiin danentuoton ihmisen kehoon si-
saanrakennettuna mekanismina ja lahtenyt siita, ettad laulamisella on hyvin vahva kon-
takti ihmiseen psykofyysisena kokonaisuutena. Opetustilanne, jossa laulunopettaja on
”se joka tietdd” ja oppilas se "joka ei tiedd” nayttaytyy talldin vahintdankin ongelmallise-
na. Vapauttavan pedagogiikan nakokulmasta oppilaiden omia kokemuksia tai omaa
luovuutta hiljentava tai kahlitseva opetus nayttaytyy jopa vakivaltaisena. Laulunopetuk-
senkin saralla on kaytanteita ja periaatteita, jotka kannustavat tasavertaiseen ja avoi-

meen dialogiin. Minulle tulee mieleen Luciano Pavarottin toteamus:

Ei ole olemassa opettajaa ja oppilasta, vain kaksi mielta, jotka kohtaavat.*

Dialoginen prosessi kuitenkin seka nayttaa etta kuulostaa erilaiselta kuin autoritaarinen
pedagoginen prosessi. Juuri tdman erilaisuuden tunnistaminen ja hyvaksyminen on
mielestani tarked osa pedagogin omaa kasvua. On luotettava prosessiin, myos silloin
kuin toisenlaiseen prosessiin tottuneet kollegat tai arvijoijat kyseenalaistavat toiminta-
tapoja. Kuvaamani tilanne opetusnaytteestani havainnollistaa mielestani selkeasti sen,
ettd muutostyd voi olla haastavaa. Freiren mukaan kriittinen lIahestymistapa on luova.
Vapauttavaan pedagogiikkaan liittyy ajatus siita, ettei ihminen jaa kiinni omiin totuuk-
siinsa, vaan uskaltaa kohdata ja kuunnella ja ndhda maailmaa, eikd pelkda kohdata
ihmisia ja ryhtya dialogiin heidan kanssaan (Freire 2005, 37-41). Vapauttavinta tassa
ajattelussa on mielestani se, ettd paamaarana on vapautusprosessissa elava ihminen
(Freire 2005, 58). Paamaarana on prosessi eikd objekti, kuten "vapautunut taiteilija” tai
"valmis laulaja”. Muutos ja dialogi ovat jatkuvia. Freire kutsuu myds opettajaa jatkuvaan
muutokseen. On oltava valpas, jottei uskottele itselleen, ettd edustaa viisautta tai tietaa
ratkaisut. (Freire 2005, 63)

% »Education takes place when there are two learners who occupy somewhat different spaces
in an ongoing dialogue. But both participants bring knowledge to the relationship, and one of the
objects of the pedagogic process is to explore what each knows and what they can teach each
other. A second object is to foster reflection of the self as actor in the world in consequence of
knowing.” (Aronowitz 1998, 8).

% "There is no teacher and there is no student, only two minds that come together.” Luciano
Pavarotti (op cit http://www.voiceteacher.com/psych.html, luettu 22.11.2016)
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9.4 Haasteita dialogisuudelle

Houkutus asettua ryhman tai oppilaiden toivomuksesta autoritaariseen rooliin on joskus
todella vahva. Svan (2011, 24) toteaa, etta laulunopetuksessa liikutaan hyvinkin henki-
I6kohtaisella alueella. Svanin mukaan laulunopettajan tulisi, ohjatessaan oppilasta 16y-
tamaan aantaan, olla vahvasti tietoinen vallankayton ilmenemismuodoista, jotta voisi
kunnioittaa oppilaan autonomiaa. Svan toteaa, ettd oppilaan aiemmat kokemukset val-
lankaytosta ja itsensa alistamisesta voivat jattaa jalkensa ja nakya jannityksind, me-

kaanisuutena ja ylimaaraisena varovaisuutena danenkaytdssa. (Svan 2011, 24).

Eras ratkaisu oppilaan ja oppilaan valiselle valtasuhteelle on haavoittuvaisuuden néyt-
tdminen seka luottaminen oppilaiden kykyyn ajatella ja toimia (Freire 2005, 67 ja 70).
Freire toteaa, ettd "[ijlman luottamusta kukaan ei voi toteuttaa dialogia, reflektiota tai
kommunikaatiota.” (Freire 2005, 70). Dialogin luominen ryhmatilanteessa voi tarjota
merkittavan haasteen opettajalle. ldeoin musiikkiopistoon periodiopetuksen kokonai-
suuden, jossa opettajat vuorollaan pitavat alustuksen laulunopiskeluun liittyvista tee-
moista. Ajatukseni oli, etta tilaisuudet voisivat toimia tilana keskustelulle. Innokkaana
suunnittelin ensimmaisen tapaamisen. Jaoin oppilaat pienryhmiin keskustelemaan mm.
siita, miksi olivat hakeutuneet lauluopintojen pariin. Yritin myds keskustelun, tekstien ja
kuuntelun kautta avata laulunopiskeluun ja laulamiseen liittyvia teemoja, sekad antaa
vélineitad reflektioon. Kuuntelimme eri esimerkkeja ja jokainen pienryhma keskusteli

aiheesta:

Miten kuvailisitte naita esityksia? Milla tavoin laulajat tuovat esiin laulun tekstin ja
musiikin sisalléon? Mitka ovat mielestdnne tdman laulajan ja esiintyjan vahvuuk-
sia?

Huomasin, etta oppilaille oli vaikeaa verbalisoida kuulemaansa, ja heilla oli hankaluuk-
sia erottaa erilaisia musiikkiin liittyvia tasoja. Viela vaikeampi oli tehtava, jossa ryhmilla
oli eri teemat. Ajatukseni oli ollut rikkoa laulunopetukseen liittyvda normittavaa puhetta,
jonka mukaan ominaisuudet voisivat olla synnynnaisia, ja kdantaa katse kohti toimintaa
ja omia voimavaroja hyddyntavaa katsantotapaa, kuten "miten voisi kehittdd musiikilli-

sia taitojaan, esiintymistaitoaan, danenkayttédan?”

Kun jalkeenpain katson tuntisuunnitelmaa, huomaan, ettd olin olettanut aivan liikaa.
Pienryhmatydskentely tai keskustelu muiden oppilaiden kanssa omasta laulamisesta ei

kuulu musiikkiopiston arkeen. Niin henkilokohtaisesta aiheesta puhuminen olisi vaatinut



79

luottamuksen rakentamista. Kysymykseni myds olettivat oppilailla olevan sellaisia vali-
neitd reflektioon, joita heilla ei oikeastaan voinut olla. Tilanne avasi silmani oppilaiden
valisille valtasuhteille. Havahduin siihen, ettd musiikkiopistossa oppilaiden valiseen
vuorovaikutukseen vaikuttavat vahvasti oletettu taitotaso ja itsetunto. Vahintaan yhta
tarkea kuin opettajan ja oppilaan valinen valtasuhde on oppilaiden valisten valtasuhtei-

den tiedostaminen ja muuttaminen tietoisen pedagogisen toiminnan kautta.

Ryhmatuntia leimasi kankeus, epardinti, hammennys ja hienoinen epéaluulo. Arvelen,
ettd tama johtui kysymysteni vaikeudesta, mutta myos siita, etta pyrin omalla olemuk-
sellani, kehonkielellani ja puhetavallani tietoisesti laskemaan omaa statustani, jotta
oppilaiden aanille ja ajatuksille syntyisi lisda tilaa. Tama saattoi olla osalle oppilaista
uusi kokemus. Autoritaariseen tilanteeseen tottuneet oppilaat eivat uskalla antautua
dialogiin. Autoritaarisessa opetuksessa valtaa saatetaan yllapitda paitsi opettajan tay-
sivoipaisuuden illuusion avulla, niin myds hapaisemisen, naurunalaiseksi joutumisen,

hilientamisen, kyseenalaistamisen tai suosimisen avulla.

Ehka kaikkein tarkein johtoajatus opettajalle on tdma: "Miten voi paasta dialogiin, jos
pidan aina vain muita tietamattomina, enka koskaan nde omaa tietamattomyyttani?”
(Freire 2005, 98-99) Tarkeimpana laulunopettajan ndkdkulmasta naen sen, miten ryh-
matunnilla tai yksilétunnilla toimii kun oppilaan nakemys ei vastaa opettajan ndkemys-
ta. Autoritaarisessa opetuksessa tdma muodostaa ristiriidan — mutta vapauttavassa
opetuksessa tama on tarkea ja hedelmallinen hetki. Opettaja voi kuuntelemalla ja kun-
nioituksen kautta, oppia uutta, ja voi muuttaa omaa kasitystaan ja tukea oppilaan oras-

tavaa autonomiaa.

9.5 Oppilaiden autonomian mahdollistaminen

Mikali laulunopettajan toiminnan paamaarana on oppilaiden vapautuminen, on tarkea
I6ytaa keinoja taman mahdollistamiseksi. Toimijuuden vahvistaminen voi tapahtua esi-
merkiksi itsereflektioon kuuluvien valineiden harjoittamisen kautta. Tarkedampaa kuin
yksittaiset tyovalineet on mielestani yleinen periaate, ettd oppilaiden oma kokemus on
kaiken luovan toiminnan perusta. Svan (2011) on omassa tydssaan pyrkinyt vahvista-
maan oppilaiden itseohjautuvuutta ja itsereflektiota. Opettaessaan han on vahentanyt

valmiiden neuvojen jakamista. Han toteaa (Svan 2011, 23-24):
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Uuden oppilaan kanssa tallaiseen tydskentelytapaan oppiminen saattaa kuitenkin
viedd aikaa. Kysellessani oppilailta heiddn tuntemuksiaan, saan usein vas-
taukseksi maaritelman siitd, miten hyvin oppilas mielestdan suoriutui. En kuiten-
kaan hae tata, joten kysyn sitkedsti uudestaan saadakseni vastauksen siihen,
miltéd aivan konkreettisesti tuntuu. Nain ohjaan oppilasta tarkkailemaan oppimis-
prosessiaan kehollisemmalla tasolla kognitiivisen sijaan, ja oppilaan huomio on
lahempana niitd autonomisia prosesseja, jotka ohjaavat motoriikkaamme. Kysy-
myksen funktio toteutuu, jos oppilas sen kautta jasentdd omaa laulamistaan.
Tama kuitenkin edellyttaa sita, ettd vastaukseen ja kysymykseen ollaan valmiita
palaamaan ja niitd kasitelldadan muuttuvana prosessina.

Laulunopettaja David L. Jones toteaa, ettd on tarkeda panostaa prosessiin eika paa-
maaraan. Tarkein taito sekd oppilaalle ettd opettajalle on talldin karsivallisyys. Han

toteaa, ettad opetus on yhteistyota:

Anna laulajan omalle panokselle niin paljon tilaa kuin mahdollista, ilman etta op-
pilas johtaa tuntia. Prosessi on talléin yhteistyon tulos, eikd kaske/tottele tilanne.
Tama myods johdattaa laulajaa tielld, jossa han on itse dialogissa oman soitti-
mensa kanssa. Ammattilaislaulajan on opittava tdmé. Autat heita tielld kohti itse-
naista laulamista.*® (David L. Jones)

Jonesin ajatus siita, ettd oppiminen tahtaa itsenaiseen laulamiseen on mielestani erit-
tainen avaava. Svanin (2011) esimerkit kuitenkin nayttavat, etta dialogitaitojen harjoitte-
leminen vie aikaa, ja ettd prosessi vaatii seka oppilailta ettd opettajalta rohkeutta avau-
tua muutokselle. Ohjaus vaikuttaa aina ohjattavaan. Tarkedksi nousee esim. tdma ky-
symys: Miten toimia niin, etta oppilaalle avautuu yhd enemman mahdollisuuksia kulkea
omaa polkuaan, 16ytaa itselleen keskeiset kysymykset ja 16ytda niihin vastauksia ja

ratkaisuja?

Frank Abrahamsin (2006) kriittiselle pedagogiikalle nojautuvan mallin mukaan on tar-
kea tunnustaa oppilaiden kyvykkyys ja heidan tietonsa. Opettajan on kunnioitettava ja
arvostettava oppilaiden tietoa (Abrahams 2006, 3). Yleensa oppilaat eivat oma-
aloitteisesti jaa omia kokemuksiaan, vaan opettajan on luotava tilaa oppilaiden tiedolle.
Ryhmaopetusta suunniteltaessa kysymykset kuten "Miksi olet taalla tanaan?”, "Mita
odotuksia sinulla on?” ovat talldin tarkeitd lahtokohtia. Ryhmaopetustilanteessa kysy-

mykset voivat olla hedelmallisia:

% »Allow the singer as much input as possible without controlling the lesson. This makes the
process a co-effort rather than a command/obey situation. It also starts the singer on the path of
self-dialogue with their own instrument. A professional singer must learn to accomplish this. You
are helping them pave the way to independent singing.”
(http://www.voiceteacher.com/psych.html, luettu 20.11.2016)
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* Miten sina koet laulamisen?
* Mihin sin& haluat pyrkia?

* Mita sind haluat sanoa?

* Mika tuntui hankalalta?

* Miten mina tai ryhma voisimme auttaa sinua?

Myos kurssipaivakirja voi kannatella oppilaan autonomiaa ja oppimisprosessia. Yleen-
sa ohjeistan myds oppilaita valitsemaan ja suodattamaan paivan ja tunnin aikana esiin
nousevia teemoja ja ohjeita. Oppilaat voivat valita ne ohjeet ja ajatukset jotka tuntuvat

oleellisilta heille ja heidan lauluprosessille juuri nyt.

Svania (2011) lukiessani huomaan, ettd olen usein sortunut siihen, ettd kun olen koh-
dannut ryhmassa muutosvastarintaa, tai kun huomaan, ettd oppilas ei kirjoita paivakir-
jaa tai muilla tavoin torjuu uusilta tuntuvat toimintatavat, olen luovuttanut. Svan (2011)
korostaa prosessinomaisuutta, eli sitd, etta itsereflektiota ja autonomiaa on harjoitelta-
va. Autonomiaa pohtiessani palautuu mieleeni Freiren huomio, etta reflektion ja toimin-
nan (eli praksiksen) kautta voidaan muuttaa riippuvuus riippumattomuudeksi. Taman

prosessin hankaluutta kuvaa kuitenkin toteamus:

[V]aikka kukaan ei vapautakaan itsedan vain omin voimin, ei kukaan toinenkaan
voi hanta vapauttaa. (Freire 2005, 70)

Autonomian tukemiseen kuuluu mielestani my6s musiikillisten perusvalineiden ja mu-
siikillisen tiedon ja taidon jakaminen. Toimintani laulunopettajana Floora-projektissa,
jonka my6ta sosiaalisista tai etnisista syistd marginalisoidut oppilaat saavat instrument-
ti- ja lauluopetusta, on havahduttanut minut siihen, ettd oppilas tarvitsee tietoa ja taitoa,
jotta voisi tulla mukaan vastavuoroiseen dialogiin, ja jotta voisi muodostaa oman mieli-
piteensa.

Lukuvuoden 2015-16 aikana olen rakentanut portaalin, "Digitaalinen laululuokka”®’,
jonka avulla pyrin vahvistamaan oppilaiden itseohjautuvuutta ja autonomiaa. Olen li-
sannyt sivustolle mm. taustamateriaalia liedmusiikista ja tuottanut materiaalia, joka
ohjaa harjoittelemiseen. Ajatuksena on, ettd materiaalin avulla oppilas pystyisi vah-
vemmin saamaan oman taiteellisen visionsa kuuluviin. Haasteena on I6ytaa toimivia

keinoja varmistaa, etta aiheet tuntuvat oppilaille oleellisilta, ja I0ytaa tapoja ohjata heita

%" https://laululuokka.wordpress.com
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hyddyntamaan opetusmateriaalia. Ajan myo6ta pystyn viela lyhentamaan ja tiivistamaan
materiaalia, silla liian iso tietomaara tai lian monta mahdollista ohjetta uuvuttavat ja

passivoivat oppilaita.

a |_aUluluclfka-wcfdpress-com & laululuokka.wordpress.com
Laulajan itsetunto, osa
1

= a laululuokka.wordpress.com C

Y [VES HM\M Vuuite NIQ Erds oppilaani esitti erittain hyvan

kysymyksen:

e Minulla on aika huono itsetunto.
Voiko sita kehittaa?

Vastasin, ettd voi. Olen itse tehnyt
ty6ta oman (laulullisen) itsetuntoni Muistilista

eteen. Aiheesta voisi kirjoittaa kelkkapalvalle
kokonaisen kirjan, mutta yritan
tdssd avata muutamia itselleni
térkeitd asioita. Kirjoitan Checklist:
lahiviikkoina tésta sarjan teksteja.

Liedmusiikki

Miti on lied?

Liedmusiikki syntyi 1800-luvun
alussa. Lied on laulu, jossa laulu ja
piano ovat tasavertaiset. Runo on “Tosiasioiden

keskeisessd osassa. Liedmusiikki tunnustaminen on kaiken SHEstajaan

B ) viisauden alku” . . )
edustaa romantiikan aikakautta, e Tarkista osoite, tarkka paikka,

e Ota mukaan yhteystiedot keikan

jarjestdjaan/tilaajaan ja

Kuva 7-9: Esimerkkeja Digitaalisen laululuokan (laululuokka.wordpress.com) opetusmateriaalis-

ta.

Suurin haaste on kuitenkin tehda sekd oppilaiden ettd opettajan toimintatavat au-
tinomiaa tukeviksi. Tama voisi tarkoittaa ohjasten hollentamista, mutta samalla myo6s
oppilaiden vastuuttamista. Oppilas joutuu itse tekemaan enemman tyéta oman oppimi-
sensa eteen, ja olemaan kiinnostunut itsestaan, omista toimintatavoistaan ja tavoitteis-
taan. Autonomian edellytys on mielestani usein opettajan sitoutuminen oppilaaseen ja
hanen oppimisprosessiinsa. Kun opettaja osoittaa valittdvansa ja kokevansa oppilaan
tavoitteet tarkeiksi, uskoo myds oppilas itse seka itseensa, taitoihinsa, ettd omiin paa-

maariinsa.
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10 Samankaltaisuuden oletuksesta kohti moniaanista luokkahuonetta

Musiikkipedagogiikka ja musiikinopetus haivyttavat yleensa nakyvista yhteiskunnallis-
ten rakenteiden merkityksen ja kulttuuristen normien eriarvoistavat kaytannot. Usein
oletetaan opettajaksi ja oppilaaksi kaksi sukupuoletonta, luokatonta ihmista vailla ro-
tua/etnisyytta tai seksuaali-identiteettia. Taustani naistutkijana ja rasismia tutkineena
historioitsijana on havahduttanut minut nadkemaan samanlaisuuden oletuksen takana
olevia ilmiota, jotka jatkuvasti toisintavat sukupuoleen, seksuaali-identiteettiin, etnisyy-
teen ja yhteiskunnalliseen luokkaan nojaavia valtaeroja. Aiemmin olen kokenut, etteivat
naméa kysymykset kuulu tehtaviini laulunopettajana, enkd ole avannut luokkatilaa talle
pohdinnalle. Koen kuitenkin, ettd on aika pohtia luovia tapoja tuoda kysymykset erojen
rakentumisesta myos luokkahuoneeseen, silla talla hetkella monet jaavat opetuksen

ulkopuolelle tai joutuvat marginaaliin.

10.1 Normisensitiivisyys luovana mahdollisuutena

Naistutkimus ja queer-tutkimus on toiminut inspiraationa normikriittiselle tai normisensi-
tiiviselle pedagogiikalle (Kumashiro 2000, Bromseth & Darj (toim.) 2015). Kouluille tar-

koitettu materiaali Al oleta! (2013) kiteyttda normikriittisyyden tarpeen:

Yhteiskunnan normit vaikuttavat koulujen arkeen. Oppilaitokset eivat ole irrallaan
yhteiskunnan nykyisistad ja menneista valtasuhteista. Vanhanaikaiset stereotypiat
ja asenteet nakyvat esimerkiksi oppimateriaaleissa, opettajien tavassa puhutella
oppilaita ja oppilaiden keskinaisissa suhteissa.

Oletukset opiskelijan sukupuolen ilmaisusta, ihonvarista tai luokkataustasta vai-
kuttavat opiskelijan kokemuksiin oppimisympariston turvallisuudesta seka hanen
mahdollisuuksiinsa edetd opinnoissaan. Siksi vallitsevien normien kriittinen tar-
kastelu on tarkeaa.

Opiskelijat kohtaavat koulussa syrjintéda, joka ilmenee hienovaraisilla ulossulke-
misen tavoilla. Jotta voisimme tehda oppilaitoksista kaikille yhdenvertaisia tiloja,
yksittaisiin kiusaamistapauksiin puuttuminen ei riitd. On selvitettava, ketka joutu-
vat systemaattisesti yhteison ja toiminnan ulkopuolelle, ja miksi.
(http://normit.fi/wp-content/uploads/2013/06/AlaOletaNormitnurin.pdf, luettu
11.12.2016)

Ala oleta! -materiaali (2013) osoittaa ettd turvallisuus kouluissa — ja muissa oppimisti-
lanteissa — tarkoittaa paitsi vaaratilanteiden ehkaisya, myos sisaista turvallisuuden tun-

netta ja sosiaalista turvassa olemisen kokemusta. Kyse on siita, "miten tulee
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hyvaksytyksi omana itsendan” (Ala oleta 2013, 9). Demian Seesjarven opinnadytetyd
"Kohti autenttista danta ja itseilmaisua — Transmiesten danenmuutos psykofyysisena
kokemuksena” (Seesjarvi 2015) osoittaa, ettd laulamiseen vaikuttaa keskeisella tavalla
ihmisen kokemus sukupuoli-identiteetistddn. Oman kokemukseni mukaan mydés suku-
puolitetut normit vaikuttavat oppilaisiin kohdistettuihin odotuksiin ja vaatimuksiin, oletet-
tuun tapaan toimia muusiikkona tai laulajana, mutta myds esim. lauludanen kategori-
sointiin ja tulkintaan. Seka yksildopetuksessa ettd ryhmaopetuksessa olen kohdannut
monta mataladanista 55-70-vuotiasta naista, jotka olivat lapsina saaneet kuulla, etteivat
osaa laulaa. Koska heidan danensa erosivat oman lapsuusaikansa tyttédanen normis-
ta, heidat oli luokiteltu laulutaidottomiksi ja epamusikaalisiksi. Normittavaa puhetta liit-
tyy lauluddneen, mutta laulajan ammatti on myos vahvasti ulkonakokeskeinen. Erityi-
sesti naisten kehoja maaritellaan ja kommentoidaan hiustyylin, painon, pukeutumisen

ja ehostuksen lisaksi.*

Musiikkitieteen alalla on feministinen ja queer-tutkimus pyrkinyt jo viimeistdan 1990-
luvulta asti kyseenalaistamaan sukupuoleen ja seksuaalisuuteen kuuluvia normeja mu-
siikin ja laulun saralla.*®* Nama tutkimukset, tai eri musiikkikoulutuksissa kirjoitetut opin-
naytetyot, eivat kuitenkaan ole vaikuttaneet merkittavasti musiikin- tai laulunopetuksen
kaytantoihin. Vasta viime aikoina on etnisyyteen ja erityisesti suomalaisuuteen ja val-
koisuuteen normina ruvettu kiinnittimaan huomiota.”® Normikriittisesta nakdkulmasta
katsottuna on tarkeaa nahda erilaisten normien samanaikaisuus ja paallekkaisyys. Fe-
ministisen teorian sisalla kaytetdan naista erilaisten kategorioiden risteymista nimitysta
intersektionaalisuus (katso esim. Lykke 2003 ja 2005). Tarkastelun ja tiedostamisen
kohteeksi tulevat ne moninaiset tavat joilla yhteiskunnallinen luokka, seksuaalisuus,
sukupuoli, etnisyys/rotu, ika tai terveys yhdessé vaikuttavat ihmisten mahdollisuuksiin

eri tilanteissa.

% Ehka kaikkein kuvaavin esimerkki on omasta D-kursstitutkintosuorituksestani musiikkiopistos-
sa. Tein suorituksen vahan paalle 20-vuotiaana ja muistan, kuinka keski-ikdinen miespuolinen
laululehtori ensi kommenttinaan totesi: "Natti tyttd. Ja ihan natti &anikin.”

% Perusteos on mm. Queering the Pitch (Brett, Wood ja Thomas 1994). Suomalaisessa kon-
tekstissa mm. Minja Koskela on kirjoittanut pro gradu-tutkielman musiikkiluokan sukupuolittu-
neista kaytannoista (Koskela 2011), Anna Edgrenin pro gradu-tutkielma (Edgren 2006) kasitte-
lee naiskuoron sukupuolitettuja kaytantéja ja Emilie Adolfssonin ja Victoria Lindqvistin pro gra-
du-tutkielma (Adolfsson ja Lindqvist 2012) tutkii oppilaiden kokemuksia rajoittavista normeista
musiikin parissa normikriittisestd nakokulmasta.

0 Kriittisen kulttuurintutkimuksen saralta voin [dGmpimasti suositella mm. Richard Dyerin teosta
White (Dyer 1997), Peggy Mclintoshin (2015) harjoitusta erilaisista etuoikeuksista, sekd mm.
Leena-Maija Rossin artikkeleita ja kirjoituksia (esim. Muuttuva sukupuoli. Seksuaalisuuden,
luokan ja varin politikkaa, Gaudeamus 2015).
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Tassa on eras pieni esimerkki siitd, miten normisensitiivisyys voi toimia luovan toimin-
nan pohjalla. Klassisen laulun saralla monissa runoissa rakkaussuhteet liittyvat tyttGihin
ja poikiin. Heteronormatiivisuus on vallalla, usein taysin riippumatta runoilijan, savelta-
jan tai esittdjan mahdollisesta sukupuoli- tai seksuaali-identiteetista. Tasta syysta olen
valilla jopa valttanyt analyyseja, silla helposti niissa tulee toistaneeksi yksioikoisia ole-
tuksia ja kategorioita. Eraana viikkona otin tietoisesti kayttoon ei-sukupuolitetun tavan
puhua runojen henkildista. Kaytin keskusteluissa oppilaiden kanssa ilmaisuja kuten

L] ”non

“toinen osapuoli®, "rakkautesi kohde”, "se, jota kaipaat” ja pysyin samalla selkeasti ru-
non kehyksien sisalla. Yllattavaa kylla, puhetavan muuttamisen myo6ta tunnekieli ol
rikkaampaa ja vivahteikkaampaa, ja oppilaat kykenivat varikkadampiin ja tarkempiin tul-

kintoihin.

Kaytannon opetustilanteissa normien tiedostaminen voisi tarkoittaa mm. sita, ettei oleta
oppilaan taustasta mitadan, eika oleta ymmartavansa tai tietdvansa toisen kokemukses-
ta tai toiveista. Nain ollen ei oleta tietdvansa oppilaan sukupuoli- tai seksuaali-
identiteettia eikd etnista taustaa, vaan antaa hanen maaritella itsensa, mikali han itse
kokee sen tarpeelliseksi. Normisensitiivisyyteen liittyy keskeisena ajatuksena etuoi-
keuksien ja itsestdanselvyyksien tiedostaminen ja purkaminen. Opettaja voi esim.
omassa kaytoksessaan ja pukeutumisessaan tietoisesti “tehda vaarin”, jotta loisi tilaa
erilaisille tavoille toteuttaa laulajuutta. On myds hyva tiedostaa, ettd oppilaan kayttay-
tymisen (esim. valttely) takana voi olla esim. kokemuksia syrjinnasta ja kiusaamisesta.
Lauluopettajan pitad ottaa huomioon, etta keholliset rajat, oman aanen kasvu ja integri-
teetti ovat hyvinkin riippuvaisia hyvasta peilistd (Seesjarvi 2015) ja rajoja ehdottomasti

kunnioittavasta nakokulmasta.

10.2 Hiljentaminen ja monidanisyys

Pohtiessani valtaa laulunopetuksen nakdkulmasta huomaan, ettd on vaikea keksia
suoria esimerkkeja tilanteista, joissa esimerkiksi yhteiskuntaluokka tai etnisyys selkeas-
ti vaikuttaisivat opetustilanteeseen. Syyna on luultavasti se, ettd syrjinta tai erilaisuus
hiljentavat ja sulkevat monia pois. Nain kyse ei olekaan siita, mika on nakyvissa, vaan

siita, mikd on nakymatonta ja ketka hiljennetaan tai ketka puuttuvat.

Feministinen pedagogi Gloria Watkins, kirjailijanimeltdan bell hooks osoittaa teoksessa

Teaching to Transgress kuinka tietynlaiset rakenteet ja syrjivat kaytannot hiljentavat
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ihmisia luokkahuoneessa ja heikentévat oppilaiden itsetuntoa (hooks 1994). Han kirjoit-
taa moniaanisesta luokkahuoneesta jossa voidaan luoda tilaa muutokselle ja dialogille.
Sellaisessa luokkahuoneessa ei valttdamattd haeta konsensusta (joka saattaa peittaa
ongelmat tai vAhemmistén kokemukset), vaan pyritddn luomaan turvallinen paikka,
jossa voidaan tietoisesti antaa tilaa ristiriidoille. Siind voidaan harjoitella sellaista tapaa
olla yhdessa, jossa tiedostetaan ja sanallistetaan eroavaisuudet, ja silti voidaan jakaa
yhteinen tila toisia kunnioittaen. Opettaja voi iloita, kun oppilas ei toistakaan opettajan

lausetta, vaan kyseenalaistaa sen ja tarjoaa tilalle oman tulkintansa tai kokemuksensa.

hooks kutsuu omaa pedagogiikkaansa termilld engaged pedagogy ("osallistuva peda-
gogiikka”). Han kirjoittaa, ettd osallistuva opettaja arvostaa oppilaiden omaa ilmaisua
(hooks 1994, 20). Talldin opettajatkin kasvavat ja voimistuvat. Voimaannuttamista ei

voi tapahtua, jos opettaja vaatii haavoittuvuutta, muttei itse asetu alttiiksi:

Luokkahuoneissani en odota oppilaiden ottavan sellaisia riskeja, joita en itse ot-
taisi, enka oleta heidan jakavan kokemuksiaan tavalla, jota en itse tekisi.*!
(hooks 1994, 21. Kédannos MK)

Ryhmatilanteissa kerron usein avoimesti omista kokemuksistani ja haasteistani mm.
esiintymisjannitykseen liittyen. Kaytadn omaa aantani ja kehoani esimerkkina, myos
sellaisina paivina jolloin oma aaneni ei ehka toimi optimaalisesti. Varsinkin aloittelijoi-
den kanssa kaytan itse paljon 8anta, ja yritdn pidattaytya itsekriittisyydesta ja turhista
kommenteista. Monilla ryhméatunneilla saestan itse oppilaitani, jolloin saatan hyvinkin

tehda virheita pianolla. Asetun siis itsekin alttiiksi virheille ja kritiikille.

Mutta useimpien opettajien on harjoiteltava haavoittuvaisuutta luokkahuonees-
saan, ollen taysin I&snd mielen, kehon ja hengen tasolla.*? (hooks 1994, 21.
Kéannos MK)

Eras voimakas tapa avata ryhma ihmisten erilaisille kokemuksille ja ajatuksille on tie-
dostamisessa (consciousness-raising) kaytetty “piiri”, eli "runda”. Tutustuin tdhan me-
todiin feministisessd ruohonjuuritydskentelysséa Turun Naislinja - Abo Kvinnojour-

yhdistyksessa.

*1In my classrooms, | do not expect students to take any risks that | would not take, to share in
any way that | would not share.” (hooks 1994, 21)

*2"But most professors must practice being vulnerable in the classroom, being wholly present in
mind, body and spirit.” (hooks 1994, 21)
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15. Kierros

Kaikki istuvat piirissa. Kierroksen saantoihin kuuluu, ettd jokainen saa omalla vuorollaan
puhua tai olla puhumatta. Muut eivat voi keskeyttaa tai kommentoida. Kokoontumisen alus-
sa voi pitdad "mitd kuuluu” -kierroksen. Kierroksen aiheena voi myds olla vaikka: "Mita opit
tanaan?”, tai "Mitad mietit?”. Tarkeda on kuunnella. Jokainen puhuu omasta kokemukses-
taan ja itsestdan kasin, eikd voi omissa puheenvuoroissaan kommentoida muita. P4amaa-

rana ei ole keskustelu, vaan sarja monologeja.

Kierroksen aikana voi usein havahtua huomaamaan, kuinka eri tavoin ihmiset kokevat
ja nakevat asioita. Jakaminen voi vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhteisolli-
syytta, ja samalla antaa tilaa erilaisuudelle. Kierros on kuitenkin myds intiimi tyévaline,
joka vaatii osallistujilta luottamusta ja vahvaa sitoutumista yhteisiin sdantéihin. Ohjaa-
jana houkutus kommentoida voi olla suuri. Lauluopetuksessa en yleensa kayta kierros-
ta ihan sellaisenaan. Soveltaen voi kuitenkin pitaa kiinni siita, ettad luo tilanteita, joissa

jokainen saa puhua vuorollaan, eivatkd muut saa kommentoida tai keskeyttaa.

Kierros voi nostaa esiin vaiennettuja seikkoja, ja se voi auttaa ihmisia hahmottamaan ja
verbalisoimaan kokemuksiaan. Freire nostaa nimeédmisen tarkedksi osaksi dialogia

(Freire 2005, 95). Dialogi ei ole tilanne, jossa jotkut nimeavat toisten puolesta.

Se [dialogi] on luovaa toimintaa eika valine, jolla joku hankkii salakavalasti valtaa
toisten yli. (Freire 2005, 97)

Laulunopetuksessa kokemusten ja musiikillisten ilmididen nimeaminen on tarkea osa
vuorovaikutusta. Opettajalla on yleensa jo valmiina sanat ja kasitteet, joilla kuvata lau-
lutapahtumaa, kun taas aloitteleva oppilas vasta tutustuu omaan itseensa, omaan ke-
hoonsa laulamisen kautta ja omiin toiveisiinsa. Nimeaminen voi tarjota oppilaalle voi-

makkaan tavan ottaa laulaminen omiin kasiinsa ja ndhda itsensa aktiivisena toimijana.

Kuunteleminen ja dialogiin ryhtyminen vaatii nOyryyttd seka opettajalta etta kaikilta
ryhmalaisilta: "Dialogi on yhteiseen oppimiseen ja toimintaan pyrkivien ihmisten koh-
taamista, joka hajoaa, jos sen osapuolet (tai vain yksi heistd) ei ole noyrid.” (Freire
2005, 98) Freire kysyy kuinka dialogi voisi edes alkaa, jos sulkee mielensd muiden
osallistumiselta tai loukkaantuu siita, etté voi tulla syrjaytetyksi. Han toteaa: "Kohtaami-
sessa kukaan ei ole taysin tietamatdn eika kukaan taysin viisas. On vain ihmisia, jotka

pyrkivat yndessa oppimaan enemman kuin silla hetkella tietavat.” (Freire 2005, 99)
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Freiren mukaan ryhma voi myds ilmaista “hiljaisuuden teemaa” (Freire 2005, 117). Pe-
dagogisiksi kysymyksiksi nousevat talldin: Kuinka 10ytaa tila, jossa oppilailla on tilaa
nimeta omat kokemuksensa, omat ajatuksensa vailla pelkoa rajoittamisesta, mykista-
misesta, nolaamisesta, hapaisemisesta tai naurunalaiseksi joutumisesta? Vaikkei syy-
na hiljentymiseen tai mykkyyteen olisi suoranainen vallan hyvaksikayttd, miten luoda
tilaa orastaville ideoille, vasta muovautumassa olevalle aanelle tai viela vaiheessa ole-
valle taiteelliselle pyrkimykselle? Miten vapauttaa oppilas miellyttdmisen tarpeesta tai

hanen omalta murskaavalta itsekritiikilta?

Soini et al (2016, 55) toteavat varsin osuvasti, ettd "[s]Jaatamme my6s oppia vaikene-
maan sosiaalisissa tilainteissa tiedossamme olevista asioista, jos se vahentaa tai lisda
valitontad valtaamme suhteessa muihin”. Tama on mielestani olennainen huomio. Pyr-
kiessani luomaan mahdollisuuksia ryhmaoppimiselle ja yhteisolliselle oppimiselle olen
huomannut, ettd tilanteita usein leimaa hammastyttava passiivisuus. Oletan sen liitty-
van siihen, ettd oppilaat pelkaavat paljastavansa osaamattomuutensa tai kykenemat-
tomyytensa. He ehka pelkaavat hapeaa ja tyrmayksia, ja siksi he varmuuden vuoksi

hiljentyvat.

Nimeamisen tai puheen mahdollistaminen vaatii usein aktiivisia pedagogisia toimia,
joista ensimmanen on opettajan oma ty6 omien ennakkoluulojensa ja —oletustensa
kanssa. Miranda Fricker (2007,5) toteaa teoksessaan Epistemic injustice, ettd ennak-
koluulot ja kulttuuriset normit rajoittavat monien mahdollisuuksia tulla kuulluksi ja ym-

marretyksi:

Episteeminen epaoikeudenmukaisuus on vaaryys, joka rikkoo ihmista tavalla, jo-
ka on ihmisarvolle keskeinen; kuulija tekee vaarytté puhujalle kyyseenalaistamal-
la puhujan roolin tietdjana ja tietoldhteena [...] TAma vahingoittaa yksilon psyko-
logiaa enemman tai vhemman [...] kun se satuttaa syvasti, se voi rajoittaa ihmi-
sen kehitysta, niin, ettd se voi estda henkilda, aivan kirjaimellisesti, tulemasta
omaksi itsekseen.*® (Fricker 2007,5)

Mutta Fricker nostaa myos esiin toisen, osittain viela huolestuttavamman osan epis-
teemisesta epdoikeudenmukaisuudesta. Se on se, ettd marginalisoidulle kokemukselle

tai vahemmistokokemukselle ei aina ole sanoja. Hiljentamisen, vaientamisen, hapean

3 ”[Elpistemic injustice wrongs someone in a capacity essential to human value; and the parti-

cular way in which testimonial injustice does this is that a hearer wrongs a speaker in his capa-
city as a giver of knowledge, as an informant. [...] Clearly this harm may go more or less deep in
the psychology of the subject [...] where it goes deep, it can cramp the self-development, so
that a person may be, quite literally, prevented from becoming who they are.” (Fricker 2007, 5)
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tai hairinnan kokemuksille ei ole sanoja tai kasitteita, jolloin sitd vastaan on vaikea tais-
tella ja sitd on hankala muuttaa (Fricker 2007, 150-151). Usein keholliset kokemukset
kuten epamukavuus, ahdistus, kehon jannittyminen ja hengityksen pidattdminen kerto-
vat siita, ettd on altistunut vallankaytolle tai vaaryydelle, vaikkei kokemusta voi sanallis-
taa. Mikali opettaja ja ryhma kokonaisuudessaan pystyy kuuntelemaan ja kannattele-
maan eri ndkemyksia, tarjoutuu oppilaalle mahdollisuus vahvistua ja muodostaa oman
kasityksensa. Turvallisessa ymparistdssa oppilas saattaa uskaltaa kyseenalaistaa tai

olla ristiriidassa ulkopuolelta tulevien vaatimusten kanssa.

10.3 Moninaisuuden tukeminen

Peruskoulujen uusi opetussunnitelma tahtda sukupuolitietoiseen opetukseen. Opetus-
hallituksen oppaan mukaan “[s]ukupuolitietoinen opetus perustuu herkkyydelle tunnis-
taa yksildllisyys ja persoonallisuus jokaisessa oppijassa” (OPH: "Sukupuolitietoinen
opetus ja ohjaus - mitd se on?”) Opetuksessa tahdataan siihen, ettd oppilasta ei sosi-
aalisteta hanen ulkoiseen sukupuoleensa, vaan "tunnistetaan sukupuolittavia yhteis-
kunnallisia ja kulttuurisia tekijoitéd seka kyseenalaistetaan ja puretaan niitd sukupuolten
tasa-arvoa rakentaen”. On tarked ohjata oppilaita yksildllisiin valintoihin, jotta voidaan

lievittaa “opinto-, koulutus- ja uravalintojen segregaatiota”.**

Opetushallituksen mukaan kyse on siitd, ettd otetaan huomioon opiskelijoiden erilaiset
kokemukset, kiinnostuksen kohteet, aatteet ja tavoitteet. Tama yksilollisyyden huomi-
oonottaminen mahdollistaa moninaisuuden ja pyrkii rikkomaan “stereotyyppista ajatte-
lutapaa ja ennakkoluuloja” Mielenkiintoista kylla, opetushallitus kannustaa opettajia
heittdytymaan opiskelijoiden "saappaisiin” ja oppimaan sukupuolitietoisuutta tosielaman
kokemuksista, oppikirjojen ulkopuolelta (OPH: Sukupuolitietoinen). Tama varsin freire-

ldinen ajatus sisaltaa vankan eettisen ja pedagogisen vaateen.

Mielestani kaikkein tarkeimmaksi nousee opettajan taito kuunnella ja antaa oppilaille
tilaa nimetd omia kokemuksiaan. Valtaistaminen ja vapautuminen voi siis mahdollistua
ei-toiminnan kautta. Jattaytymalla aktiivisesti ja tietoisesti syrjaan ja ohjaaja voi antaa

tilaa ryhmalaisten omille kokemuksille ja heidan omille tavoille kasitteellistda. Opettajan

44http://www.oph.fi/saadokset ja _ohjeet/ohjeita koulutuksen jarjestamiseen/toiminnallinen tas
a_arvosuunnittelu oppilaitoksissa/sukupuolitietoinen opetus (luettu 20.11.2016)
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pitda olla valmis muokkaamaan omaa kasitystdan ja omaa totuuttaan kohdatessaan

ryhmalaiset.

Aktiivinen kuunteleminen mahdollistaa empatian. Koen kuitenkin tarkeaksi nostaa esille
sen, ettei moninaisuudelle ole tilaa, mikali myotatunto kumpuaa ainoastaan samastu-
misesta (kts. esim. Lehtonen 2004). Erilaisuuteen ja erityisyyteen liittyy oman ainutlaa-
tuisuuden ja erillisyyden kokeminen ja nimeaminen. Sharon Todd kirjoittaa teoksessa
Att lara av den Andre (alkup. Learning from the Other) (2003/2008) empatiasta, joka
nojautuu samastumisen sijaan ei-ymmartamisen tunnustamiselle. Kuunteleminen vies-
tittda toiselle etta olen tassa, olen lasna, kuulen. Omiin kokemuksiini nojautuen en ehka
pysty ymmartdmaan toisen kokemusta, mutta kohdatessani toisen kokemuksen voin
sanoa: "En ymmarra. Mutta haluan oppia ja muuttua.” (Todd 2003/2008, 192). Joskus
ainoa yhdistava tekija ihnmisten valilla on se, ettei ymmarra, mutta on valmis kuuntele-

maan.
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11 Pohdinta

Luvussa 2 ehdotin, etta laulutapahtumassa ovat useat eri tasot lasna samanaikaisesti.
Improvisaation, draamatydskentelyn, kokonaisvaltaisen kehotydskentelyn sekd normi-
kriittisen tai valtaa tiedostavan perspektiivin kautta voi opettajana tukea oppilaan tai-

teellista, kehollista, musiikillista ja tiedollista vapautumista.

Ryhmatydskentelyssa transformaation valineind voivat toimia mm. improvisaatio, leik-
kiminen ja virtaava tydskentely. Ohjaaja voi ohjata osanottajia yhteistyéhon ja kannus-
tavaan vuorovaikutukseen. Erityisen merkittaviksi nousevat tapa kuunnella muita, ha-
vainnoida itsed ja muita. Spontaanin liikkeen salliminen tuo yleensa herkkyytta ja ela-
vyyttd vuorovaikutukseen. Keskeisia tyovalineitd ovat neutraali havainnointi, rajojen
kunnioittaminen, witnessing, leikki ja kokonaisvaltainen hyvaksyminen. Muutos ohjatta-
vissa ja heidan laulutavassaan tapahtuu talléin spontaanisti, oppilaslahtdisesti ja usein

ennalta-arvaamattomalla tavalla.

Vapauttava pedagogiikka voi havahduttaa huomaamaan, ettd yksildllisiin kokemuksiin
vaikuttavat myds rakenteet ja kulttuuriset normit. Opettajan tietoisuus kulttuurisista
normeista ja omasta positiostaan niissa voi mahdollistaa yhd useamman oppilaan tay-
sipainoisen osallistumisen. Kokemukset poissulkemisesta, hiljientdmisesta ja nakymat-
tomyydesta voivat estaa oppilaiden osallistumisen ja heikentdd heidan kykyaan ottaa
tilaa. Tarkeiksi tyovalineiksi nousevat oppilaslahtéinen sanallistaminen, avoimet kysy-
mykset, odottaminen ja erilaisuuden salliminen. Erilaisten ngkokulmien ja totuuksien
salliminen ja hyvaksyminen vaatii viela syvempaa perehtymista, silla se haastaa lau-
lunopettajan perinteisen roolin "tietdjand”. Ohjattava on kuitenkin se joka tietda parhai-

ten omasta todellisuudestaan, kokemuksestaan kehollisena yksilona.

Naen, etta kokonaisvaltainen ja vapauttava tydskentely on muuttanut ty6tapojani. Ko-
konaisvaltaisuus tuo vastuuta. Seuratessani ammattilaisten ohjaustapaa tarkein oival-
lus on, etta jokaisella ohjaajalla on monta erilaista tapaa kohdata ohjattavat ryhmassa.
Ohjaajat vaihtelevat vuorovaikutuksen tapoja — esim. aloitteellisuus/odottaminen, kuun-
teleminen/puhuminen, aktiivinen kehonkieli/levollinen kehonkieli. He my6s ohjaavat eri
ihmisia hyvin eri tavoin. Toisten kanssa korostuu vahvuus, toisten kanssa herkkyys,
toisten kanssa lahestymistapa on tiedostava tai analyyttinen, toisten kanssa tekemi-

seen keskittyva.
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Olen havahtunut tdman tyon aikana siihen, ettd ryhmid ohjatessani havainnoin ryh-
massa ja yksildissa (seka itsessani opettajana ettd ohjattavissa) erityisesti alla kuvai-
lemiani seikkoja. Pyrin muokkaamaan omaa toimintaani, jotta yksilét ja ryhmat voisivat

siirtyd vasemmasta laidasta kohti oikeassa laidassa kuvailemiani toimintatapoja.

Kuvio 3. Ryhmien ja yksildiden ilmaisu ja toimintatavat. Marika Kivinen.

Olen samalla tietoinen siitd, ettd kaikissa ryhmissad on myds oltava likkumavaraa. On
sallittava vahvaakin heiluriliikettd spontaanimmasta ilmaisusta rajoittuneempaan ja ak-
tiilvisesta toiminnasta passiivisuuteen, jotta "vapautumisesta” ei tule kahlitsevaa normia.
Yksiléiden tavoissa ilmaista osallistumista on isojakin eroja. Vapautumiseen kannusta-

minen edellyttdd minusta sulkeutumisen sallimisen ja rajojen kunnioittamisen.

Pohtiessani vuorovaikutusta ja ryhmien ohjaamista nousee mieleeni Paulo Freiren aja-
tus siita, ettd ellei rakenne salli dialogia, niin rakennetta on muutettava (Freire 2005).
Pohdin sekd omaa opetustani ja seuraamiani opetustilanteita ja huomaan, ettéd hyvin
monenlaiset toimintatavat voivat mahdollistaa dialogin. Merkittdvaksi nousee tapa sallia
ja hyvaksya ohjattavien aloitteet ja omaehtoinen toiminta. Opettajan toiminnassa vuo-
rottelevat tietyn sisallon opettaminen ja vapaammat tilanteet vailla ennaltamaarattya

paamaaraa. Tilanteista ei kuitenkan muodostu kaoottisia, vaan mielestani vaikuttaa
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silta, ettd toimintaa ohjaavat periaatteet tai selkeat ajatusmallit jotka luovat toiminnalle

puitteet. Tuntia tai opintojaksoa ohjaavat suuntaviivat ja tavoitteet.

Vuorovaikutuksella on keskeinen merkitys ihmisen hyvinvoinnille. Sajaniemi et al
(2015, 82) toteavat:

Ihminen ei oikeastaan ole yksilé vaan aina tavalla tai toisella yhteydessa toisiin.
[...] Inmisen kokemukset omasta itsestdan heijastuvat toisten kautta, ja syva tun-
tuma omasta olemassaolosta saavutetaan vain suhteessa muihin. Voi vain kuvi-
tella, miten hyva ja tayteldinen olo on silloin kun muut ilmaisevat hyvaksyvansa
sinut juuri sellaisena kuin olet. Epdmukava ja levoton olo on puolestaan kasin
kosketeltavaa, kun kokee tulleensa vaarinymmarretyksi tai torjutuksi. Yhteys toi-
seen on silloin katkennut ja sarét yhteydessa ovat yksi voimakkaisimmista stres-
sijarjestelman kaynnistajista.

Opettajan merkitys on tdssa yhteydessa ratkaiseva. Opettaja voi ohjata kohti vuorovai-
kutusta ja jasentynytta toimintaa (Sajaniemi et al 2015, 83). Han voi toimillaan katkaista
mahdollisen halytystilan (taistele, pakene, jAhmety) ja saattaa ihmiset tai ryhman uu-
destaan yhteyteen toisiinsa (Sajaniemi et al 2015, 83). Kirjoittajat toteavat, ettad "taito

tunnistaa yhteydessa olemisen ja yhteyden katkeamisen hetket on hyvan vuorovaiku-

tuksen kulmakivi” (Sajaniemi et al 2015, 87).

Ohjatessaan vuorovaikutusta ohjaajat samalla saatelevat oppimistilanteessa syntynytta
stressid. Stressia voivat luoda esimerkiksi kiire tai karsimattomyys tai kilpailuasetelma
ja suorituskeskeisyys. Pahimmillaan yksilon ihmisarvo ja paikka ryhmassa on riippuvai-
nen osaamistasosta tai suorituksesta. Ohjaajan ennalta-arvaamattomuus tai autoritaa-
risyys voi vahvistaa pelkoa ja ahdistusta ryhmassa. Tyrmaykset tai oikullisuus (esim.
[Bmmadn ja kylmyyden vaihtelu) lisdavat pelkoa, kuten myds persoonan ruotiminen, tai
epaoikeudenmukaisuus. Mikali oppilaana ei pysty vaikuttamaan tunnin kulkuun se
yleensa lisaa seka ahdistusta, vihaa, etta passiivisuutta. Mikali ohjaaja pakoilee vastuu-
ta tai salyttaa sitd ohjattaville epavarmuus ryhmassa lisdantyy. Puskeminen tai rajojen

ylittdminen lisda sekin stressia kuten myods haly tai ahtaus.

Stressid halventavat mm. nauru ja hymyt, kuunteleminen ja rauhallisuus tai tilantee-
seen sopiva vire tai energisyys. Yleensa osanottajat rentoutuvat, kun toiminnassa ko-
rostuvat oman tilan saaminen ja oman tilan salliminen. Tarkeda on myds, etta ohjatta-
villa on lupa suojella itsedan ja lupa itse saadella milla tavalla osallistuvat toimintaan.
Eli jokainen saa olla "omalla tavallaan” mukana. Toinen voi levata, toinen innostua.

Tama liittyy myds mitad suurimmassa maarin tunteiden ilmaisuun.
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Oppimiseen itsessaan liittyy myos stressitila. Sajaniemi et al korostavat ettd oppiminen
itseasiassa edellyttaa jonkinasteista stressia, jotta uusia yhteyksia voisi syntya aivoihin
(Sajaniemi et al 2015, 35-37). Oppimiseen liittyy usein myds pelkoa — mita jos en osaa,
en opi, en pysty. Vanha tieto tai toimintatapa on tuttuudessaan turvallinen. Talldin van-

han tiedon tai tutun toimintatavan suomasta turvasta on oltava valmis luopumaan.

Parhaimmillaan ryhméassa tapahtuva oppiminen voi luoda hyvan kierteen, jossa saa
epaonnistua ja tulla hyvaksytyksi, saa olla vaillinainen ja tulla ndhdyksi. Kun tulee nah-
dyksi kokonaisena ihmisenda, eika pelkastaan tiedon objektina voi rohkeus vahvistua.
Onnistumisten kautta usko omiin kykyihin kasvaa. Haasteellisinta opettajan nakdkul-
masta on mm. oppia jakamaan huomiotaan ja tukeaan tasaisesti, etta tunnistaa ja us-
kaltaa tunnustaa oman tietamattomyytensa tai osaamattomuutensa, etta on valmis
muuttumaan, eika jaa kiinni omaan "totuuteensa”. Keskeisintd on omasta hyvinvoinnis-
ta huolehtiminen, oman taitotasonsa kehittdminen luovan tyon kautta, oman stressita-
son saateleminen ja haasteellisten tilanteiden purkaminen. Taman tyon puitteissa ei ole
ollut mahdollista pohtia niinkin keskeista osuttaa ryhmatyoskentelyssa kuin tunteensiir-
to (transferenssi) ja projektiot. Tietoisuus naista psykologisista ilmidista on valttdmaton,

jottei sotke oman tunne-elaméansa ilmioéta oppilaiden kokemuksiin.

Tamankaltaisessa tydssa on opettajana aina matkalla, aina keskella prosessia. Ohjaa-
jan oma olemus, puhetapa, hengitys- ja laulutapa ovat ne, jotka valittyvat ohjattaville
kaikkein vahvimmin. Ohjenuoraksi on minulle siksi muodostunut oman kehoni kuunte-
leminen, omien aistieni vahvistaminen ja herkistaminen, omien ja muiden rajojen kun-
nioittaminen ja rajojen vahvistaminen seka syva luottamus laulamiseen refleksinomai-
sena tapahtumana. Tata tyota kirjoittaessani olen havainnut, ettd periaatteet ja toimin-
tatavat vapauttavat opettajan myds oman tunne-elaméansa myrskyilta. Vaikka omat
tunteeni nousisivat pintaan, voin toimia selkeiden periaatteiden mukaan. Vaikka sisal-
lani myllertaisi epailys tai vasymys, voin opettajana valita, etta annan kehoni viestia
avoimuutta. Voin valita sen, etten takerru tunteisiini ja voin palauttaa fokuksen oppilaa-
seen ja ryhmaan. Voin itse mm. luottaa ekaan impulssiin, voin itse harjoitella hyvaksy-

vaa lasnéoloa ja voin itse sallia keskeneraisyyden seka itsessani etta osaanottajissa.

Pyrin nain olemaan lasna omassa itsessani ja olemaan lasna muille erityisesti kuunte-
lemisen ja hyvaksyvan lasndolon kautta. Pyrin muistamaan, ettd vuorovaikutusta voi
harjoitella. Haluan antaa tilaa ja aikaa kivulle, ahdistukselle ja ristiriidoille. Yritan muis-

taa, etten tekisi oletuksia oppilaista, vaan vahvistaisin sen sijaan kehon rajojen kuunte-
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lemista ja solidaarisuutta. Ohjenuora voisi olla: Ei tyrmayksia, vaan myétatuntoa ja
lampda. Ole valmis hidastamaan tahtia tai muuttamaan suuntaa. Ja ehka tarkein kai-

kista: Saa sanoa El.

Parhaimmillaan ryhmassa muodostuu syva yhteys ja luottamus, joka kannattelee seka
koko ryhmaa etta yksiloita joskus haastavan ja jopa kivuliaan muutoksen lapi. Ryhma-
opetus voi silloin luoda tilaa uudenlaiselle danelliselle ja keholliselle ilmaisulle. TallGin
ryhma voi tarjota korjaavia kokemuksia, jotka vahvistavat paitsi musiikillisia taitoja niin
myos vahvistavat ihmisten kykya olla lasna itsessaan ja olla yhteydessa muihin musii-

kin kautta.

Sain eradalta rakkaalta ryhmalta kortin, jossa oli ote Tommy Tabermannin runosta, joka

kuvaa yhteista lukuvuoden mittaista matkaamme (Duende, 1996):

Ei ole olemassa muureja
On vain siltoja
Ei ole olemassa
suljettuja ovia

On vain portteja
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