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1 TUTKIELMAN LAHTOKOHDAT

Tutkielmani tarkeimpana lahtékohtana on tarve kehittda &anenk&ytdn opetusta. Tarkas-
telen &8nenkayton harjoittelua, jonka tavoitteena on hyvan puhedénen yll&pitaminen seka
kehittaminen kestavammaksd ja ilmaisukykyisemmaks. Tutkielman kohteena on ns.
normaali &ni, vaikkakin normaalin ja hairidisen danen rgja on héilyva (Sonninen 1987,
183-184; Linnasalo 1990, 7-8; Vilkman 1990, 71; Aatonen 1991, 15-16). Tavoitteenani on
jarjestelmallisen tiedonkeruun avul la saada kuva siité, kuinka opiskelijat kokevat &&nen
k&yton harjoitukset ja erityisesti harjoituk sissa kaytetyt mielikuvat ja millaisia mielikuvia
he mahdollisesti liittavat omaan &nentuottoonsa. Lahestyn siis &&nenkéyttn opetusta
aanenkayton opettajan ja opetustilanteen nakdkulmasta, joten tutkielmaani voi pitéa
tutkivan opettgjan tyonad. Opettaessani puhetekniikkaa ja &&nenkayttta olen havainnut, etta
osa opiskelijoista kokee harjoitukset hyodyllisina ja tuntee pystyvansa kehittamaan niiden
avulla &nenkaytttaan, osa puolestaan torjuu harjoitukset hyodyttomana leikkimisenatai
pitda niitd hammentavind. Olen kiinnostunut siitd, kuinka opiskelijoiden oppimisko-
kemukset suhteutuvat harjoituksille asettamiini tavoitteisiin. Tama kysymys pakottaa poh
timaan harjoitusten tavoitteita ja toimivuutta. Aanenkayton opetuksen tavoite on

kahtal ai nen toisaalta opiskellaan erilaisia tyotapoja éénenkdyton harjoitteluun, toisaalta
harjoitellaan d8nenkayton taitoja, joita voi soveltaa erilaisiin puhetilanteisiin. Tavoitteena

on aani, joka tayttaa viestinnalliset tehtéavansa mahdollisimman hyvin.

Tutkielman toinen |ahtokohta on perinteissa. Jonkintyyp pinen puheteknii kan kurssi on
sisaltynyt alusta asti &idinkielen opettajiks valmistuvien puheviestinnan tai puheopin
opintoihin seké puheviestintéd tai puheoppia padaineenaan opiskelevien opintoihin.
Tutkielmassani tarkastelen sitd, mita oikeastaan opetetaan, kun opetetaan puhetekniikkaa.
Sallinen-Kuparinen (1986, 56-57) kir joittaa puhetek niikan opetuksen myyttisista
sisdloistd, jotka ovat Sirtyneet kurssilta toiselle. Han kayttéa esimerkkeina rentoutushar-
joituksia ja tehokeinoja. Rentoutusharjoituksia el kytketé opetuksessariittavan hyvin éénen
tuottamiseen eika danenkayton tehokei noja ndhda puheen ominaispiirteing, joita jokainen
ihminen kayt téa arkipuheessaan. Parviaisen (1983, 95) mukaan puhetek nii kan opetuksen
kaytannon ty6ta suuntaavat opettajien koulutustausta ja henkilkohtai set harrastukset tai
mieltymykset seka oppilaiden taso jatarpeet. Hollien (1993, 200-204) korostaa, etta
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adnenk&yton opetuksessa on tarkeda soveltaa é&nen tutkimuksen tuottamaa uutta tietoa ja

tasmadllisia kasitteitd, jotka pakottavat tarkastelemaan kriittisesti opetuksen traditioita.

Tutkielman kolmantena |ahtokohtana voi pitda sitd, ettd nykyaan sellaiset tyotehtavat,
joissa &ni joutuu kovaan rasituk seen, ovat lisdantymassa. On arvioitu, ettd Suomessa on
100 000 - 120 000 henkil 6a ty6ssa, joka asettaa suuret vaatimukset 88nenkaytolle. Naissa
laskel missa téllaisina tyétehtavina on pidetty esimerkik i erilaisia opetustehtévig, radio- ja
TV-toimittgjan tyotd, pappien ja muiden seurakunnan tyontekijoiden ty6td, ndyttelijoiden
jalaulgjien tyota. (Sonninen 1987, 181-183; Vilkman 1990, 70-71.) Kun toiks, jotka
vaativat paljon puhumista, on laskettu myos erilaiset palveluammatit, on paadytty noin 880
000 tyontekijaan (Laukkanen ja Leino 1999, 233). K oska 8anté rasittavissa ammatei ssa
tyoskentelevien ihmisten médra kasvaa, tarve saada objektiivista tietoa 8anenkayton
harjoitusmenetel misté ja niiden mitattavista vaikutuk sista &&nen laatuun on ilmeinen
(Laukkanen 1995, 9, 86).

Opetusty6n ai heuttamia &&niongelmia on tuotu esiin tutkimuksissa. Aaltonen (1991)
kartoitti tutkimuksessaan auskultanttien henkilGkohtaisesti tiedostettuja &niongelmia ja
erilaisten taustatekij6iden yhteytta d8niongelmiin viittaavien oireiden esiintymiseen seka
auskultanttien saamaa agnenkaytonkoul utusta ja 88niongelmien hoitoa. Tutkimuksen
mukaan 80 % auskultanteista (N=127) oli saanut &&nenkayttnkoulutusta. Tutkimuksessa ei
selvitetd tarkemmin, millaista koulutus oli ollut. Tutkijalle antamassaan pal autteessa
koehenkil 6t toivoivat &8nenkadyttnopetusta opettajankoul utukseen ja jatkokoul utukseen
seka edittivat opetusmenetelmallisia keinoja éénen rasittumisen valttamiseksi. (Aatonen
1991, 44-46, 97-99 ,113.) Y hdysvall oissa tehdyssa kysel ytutkimuksessa, jossa verrattiin
opettajien ja muussa ammatissa toimivien danioireiden yleisyytta ja vaikutuksia, todettiin,
etta opettgjat raportoivat enemman daniongelmia ja danioireita seka niihin liittyvia fyysisen
epamukavuuden kokemuksia kuin muussa ammatissa toimivat. Tutkijoiden mukaan
opetustydssa on suuri riski aénioireiden ja aanihairididen syntyyn. He esittavét, etta
opettgjankoulutuksessa tulisi opettaa, kuinka kohdata opetustytn &anelliset vaatimukset.
(Smith et al. 1997, 81-87.)

Salaet al. (1998) totesivat tutkimuksessaan, etté noin 30 %:lla opettagiks aikovista korkea-
kouluopiskelijoista (N=226) oli suoriutumiseen vaikuttavia &ani haridita eri tavoin

arvioituna. Aanihairioista suurin osaoli elimellisia. Tahan &anihéiridtutkimukseen
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pohjautuen Sala et al. (1999) kehittivat seulontamenetelman, jonka avulla terveydenhoita

jat voivat tunnistaa opiskelijat, joilla on tutkimusta ja hoitoa vaativa, mahdol lisesti
tulevassa ammatissa toimimista haittaava 88nihairio. Tutkijat esittavét, ettd opiskelijavalin-
noissa aanihairiot tulisi ottaa yhdeksi valintaperusteeksi ja etta kaikille opettajiksi aikoville
opiskelijoille tulisi jakaa tietoa &anihéirididen riskeista ja antaa myds danenk&yton
ohjausta.

Tutkielmassa radiotoimittajien erilaisissa ty6tilantei ssa havaitsemista d&nenkayton
ongelmista haastateltujen oli vaikea nimeta pysyviajatoistuviatilanteita, jolloin
danenkayton ongelmia esiintyi. Heildan mielestdan kysymys ei ole pelkastaan tilanteesta
vaan myos mieliaasta ja fyysisesta tilasta. (Taskila 1995, 45.) Toisadta mielialan ja 88nen
yhteyden voi ndhda siten, etté &anioire vaikuttaa mielialaan. Salan ja kumppaneiden (1999,
8) kysalytutkimuksessa 13 % tutkituista 1. luk uvuoden korkeakouluopiskelijoista (N=76)
vastasi, etta d8nioire vaikutti mielialaan vahan tai kohtalaisesti. Taman perusteella
danenkdyton harjoittelussa on tarkeda l1ahted liikkeelle juuri sen hetkisesta fyysisesta ol oti-
lasta ja mielidasta, tarkkailla niiden vaikutusta &neen ja sitd, millaisia muutoksia
harjoitukset mahdollisesti saavat aikaan mielialassaja fyysisessi tilassa. (Ks. esim.
Linklater 1976, 32-33.) Adnenkayton opetuksen ja tutkimisen yhtené tavoitteena voisikin
olla sellaisten &nenkayton harjoitusten kehittaminen, joiden avulla pystyisi viritt&ytymaan
aanen kannalta vaativaan tyotilanteeseen.

Aanenkayton harjoittelun avulla oletetaan olevan mahdollista kehittaa danellista
kapasiteettia ja sSiten seka ehkéista etté hoitaa erilaisia toiminnallisia 8aniongelmia, jotka
liittyvét &8nen vaarinkdyttoon tai haitallisiin danenkayttétapoihin (Laukkanen 1995, 10).
Vilkmanin (1990, 76) mielestéa yksi keino @énen ongelmien vahentamiseksi olisi
danenk&yton opetus danta rasittaviin tehtéviin koulutettaville. Myds Titze et al. (1997, 259)
pitavét tarkednad danen rasittumisen tutkimista ja dénenkayton opetuksen suuntaamista
aanta rasittavissa tyotehtavissa toimiville. Laukkasen (1995, 10) mukaan suurinta osaa
aanen ongel mista pidetdan danen vaarinkadytosta johtuvina, joten ne ovat ennalta
ehkaistavissa. Han kertoo tutkimuksesta, jossa verrattiin kahta opettgjiksi opiskelevien
ryhmaa, joista toinen sai danenkadyttn harjoitusta koulutuksen aikanajatoinen ei.
Tutkimuksessa huomattiin, etta kaks vuotta opettajana tydskenneltydan éénenkayton

harjoitusta saanut ryhma raportoi merkittavasti vahemman d8nenkdytdn ongelmiakuin



ryhmé, joka ei ollut saanut 88nenk&yton koulutusta. Kiinnostavaa olis tietda, millaista

danenkayton koulutusta ja kuinka paljon tutkimuksessa mukana ollut ryhméa sai.

Taman tutkielman neljantena |8htokohtana voi pitéa kirjallisuudessa esitettyja kartoituksia
danentuottoon liittyvista tutkimustarpeista. Brewer (1989, 9-10) on koonnut &neen ja
aanentuottoon liittyvid alueita, jotka kaipaavat lisda tutkimusta. Hanen listallaan on
mainintoja danenkayton opetusmenetel mien tutkimisesta ja kehittamisesta seka
adnenkdayton opettajien ja &anifysiol ogian asiantuntijoiden valisen yhteistyon tarpeelli-
suudesta. Myds Rubin (1988, 99-101) ja Hollien (1993, 204) korostavat danenkadyton
opetusmenetel mien kehittami sta 88nenkayton opettajien ja 88nen tutkijoiden véisena
yhteistyoné. Laukkasen (1995, 10, 86) mukaan on olemassa vahan tietoa erilaisten &&nen
ké&yton harjoitusmenetelmien todellisista vaikutuksista ja niiden fysiol ogisesta perustasta.
Erityisen vahan tietoa on sellaisten menetelmien vaikutuksesta, joita kaytetéan normaalin
aanen kehittamisessa. Han on tydtovereineen tutkinut 88niharjoituksena kaytettya soinnil-
lista bilabiaalista frikatiivia fysiologiselta ja akustiselta kannalta, resonanssi putkien kéayttoa
suomal ai sessa danenkayton harjoittel ussa ja mahdollisuutta kéyttaa &éniharjoituksena kei-
notekoista korkeuden muutosta kuul opal autteessa. Oman tutkimuk sensa merkityksen han
nékee siing, etta se kuuluu niihin pioneeritutkimuksiin, joiden tavoitteena on tuoda

danenkayton harjoittelun traditiot tieteelliseen tarkasteluun.

Toimin itse 88nenkaytdn opettgjana tdméan tutkielman tutkimuskohteena olevilla
puhetekniikan kursseilla. Tarkastelen siis sisaltdpéin &énenkayton opettamista ja oppimista.
Katson opiskelijoilla olevan paljon omaa kokemusperéisté tietoa omasta ja toisten danesta
seké danentuottamisesta. Monilla opiskelijoilla on kokemusta ja tietoa my6s éénenkayton
harjoituksista. Varton (1992, 19) mukaan vain siséltdpéin voi ymmartda, mitka kysymykset
ovat térkeita ja siten tutkimuksen arvoisia, seka sité, kuinka merkitykset rakentuvat. Tutki-
mukseni taustalla on nékemys oppimisesta ja opettami sesta rinnakkai sina prosesseina,
jolloin opettajan tehtévana on opiskelijan oppimisprosessin tukeminen (Engestrom 1984,
127-131; LonkajaLonka 1991, 12-27). Molempien katsotaan toimivan itsendisesti rin-
nakkain. Kiinnostukseni kohteena tassa tutkielmassa ovat erityisesti mielikuvat, joita seka
opettaja etta opiskelijat kdyttavat aénenkayttda harjoiteltaessa. Tutkielman tavoitteena on
selvittdd, millaisia mielikuvia d&@nenkayton harjoittel ussa kaytetdan, miten niita kaytetdan
jamilla tavalla opiskelijat kokevat 88niharjoituksiin liitetyt mielikuvat.



2  TUTKIELMAN SYNTYVAIHEET

Valitsin tutkielmani kohteekseni &&nenkayton harjoittel ussa kaytettavéat mielikuvat sen
vuoks, etta mielikuvia kéytetdan paljon daniharjoituksissa (esim. Linklater 1976; Lessac
1967) janiiden kayttotn suhtautuminen on ristiriitaista. Toisaalta mielikuvia pidetéan
hyvéna apuna 88nenk&yton harjoittelussa (esim. Laukkanen 1995, 22; Emmons 1988, 30-
35) jatoisaalta niité pidetéan hyvin epamaédraising, koska ne eivét vastaa fysiologista
todelli suutta (esim. Sonninen 1987, 197; Boone 1988, 21). Tutkielmassani halusin selvittéa
sitd, miten opiskelijat omasta mielestéén pystyvét kayttamaan aaniharjoituksiin liitettyja
mielikuvia danenkayton taitojen oppimisen apuna. Kiinnostukseni kohdistui myds siihen,
millaisia mielikuvia ja tuntoai stimuksia opiskelijat mahdollisesti liittévét omaan

aanentuottoonsa.

Tutkielma on rakentunut sykleissa, joiden tavoitteena on ollut my6s oman opetustyoni
kehittdminen. Ensimmai sessa syklissa kartoitin mielikuvia, joita itse kaytin &&nenkayton
opetuksessa neljalla puhetekniikan perusteet -kurssilla, seké sitd, miten opiskelijat omasta
kursseilla. Tamén syklin pohjalta pdadyin tarkastelemaan opiskelijan ja opettajan vélista
vuorovaikutusta d8nenkayttoa harjoiteltaessa ja niitd merkityksia, joita toisaalta opettgja ja
toi saalta opiskelija antaa harjoituksille ja niissa ké&ytetyille mielikuville. Keskeiseksi nous
kysymys, miten mielikuvat toimivat opettajan ja oppijan valisessa vuorovaikutuksessa

tapana jakaa merkityksia

Tutkielman toisessa syklissa |&ksin hakemaan vastausta ensimmaisen syklin pohjalta
syntyneeseen kysymykseen mielikuvien kéyttsta opettajan ja oppijan viestinndssa
osallistumalla Kristin Linklaterin &&nenkayton tydpajoihin sek opiskelijana etté havain
noijana. Hakeuduin Linklaterin tydpajoihin, koska tiesin hanen teoksensa Freeing the
natural voice (1976) perusteella, etté han kayttaa jarjestelmallisesti ja tavoitteel lisesti
mielikuvia opetustytssdan. Y hdessé tyopajassa havainnoin sitd, miten Linklater (1999)
johdattel ee opiskelijat kayttamaan mielikuvia &8nenkayton harjoittelussa ja luomaan omia
mielikuvia, jotka auttavat harjoittelussa eteenpain. Tutkielman teoriaosan esimerkit
mielikuvien kayttsta danenkayton opetuksessa ovat suurimmaksi osaks peraisn

Linklaterin edell& mainitusta teoksesta ja hanen aanityopajoistaan. Lukuun 5.3 olen
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koonnut gjatuksia siitd, miten mielikuvat toimivat opettajan ja opiskelijan keskindisessa

viestinndssa.

Tutkielman kolmantena syklina pidan tutustumistani danenkayton harjoittel usta tehtyyn
tutkimukseen ja tutkimusten taustalla olevaan teoriaan seka perehtymistani tutkimukseen
mielikuvien kdytostd motoristen taitojen opettamisessa ja oppimisessa. Tutkielman
teoriaosan olen rakentanut suhteuttamalla kokemustani mielikuvien kéytsta déanenkayton
opetuksessa tutkimuksiin, mallethin ja teorioihin, jotka liittyvét mielikuvien k&yttdon

motoristentaitojen opetuksessa ja oppimisessa.

Tutkielmani toisen ja kolmannen syklin satoa olen koonnut tutkimusraporttini lukuihin 3 -
5. Koska &nenkdayton opetuksessa kaytettavéat mielikuvat liittyvat ihmisen oman &nen
havainnointiin, tarkastelen luvussa 3 &ren itsehavainnointia. Esittelen myos tutkimuksia,
joissa on selvitetty ihmisen omaan &nentuottoonsa liittdmien mielikuvien ja fysiologisen
todellisuuden vélista suhdetta. Omaan a&neen mahdollisesti liitetyt mielikuvat perustuvat
mielikuvat omasta éénesta rakentunevat toisilta saadun palautteen tai tiettyjen kulttuuristen
&ani- ihanteiden varaan. Aani-ihanteet puolestaan voivat perustua kuulohavaintoihin tai
tietoon ja erilaisiin sdantdihin siitd, millainen hyvan &8nen tulis olla tietyssa kontekstissa
(Ks. esm. Valo 1994; Pittam 1994.)

Luvussa 4 tuon esille danenkayton harjoituksista tehtyja tutkimuksia. Olen valinnut
tarkastelun kohteeks sellaisia tutkimuksa, joissatulevat jollain tavoin esiin tutkimukseen
osallistuneiden ihmisten arviot harjoitusten merkityksestd. Omassa tutkiel massanihan
kiinnostus kohdistuu erityisesti sithen, miten opiskelijat kokevat &&nenkayton harjoitukset.
Hauan téllatavalla liittéa tyoni tutkimukseen, jonka kohteena ovat sellaiset &8nenkayton
harjoitukset, joiden tavoitteena on lagjentaa ns. normaalin énen ilmaisullisia mahdolli-
suuksia ja ehkaisté danen rasittumista. Nostan tarkastelun kohteeks tutkimuksia, joissa on
etsitty akustisin, aerodynaamisin ja fysiologisin mittauksin objektiivista evidenssia
ddnenkayton harjoitusten ja éénihygieenisten ohjeiden vaikutuksesta. Moniin tutkimuksista

liittyy my6s asiantuntijoiden tekema aistinvarainen &anen arviointi.

Mielikuvien k&ytt6ad motoristen taitojen harjoittel ussa tarkastelen luvussa 5. Tavoitteenani

on tdsmentéé kuvaa siitd, miten mielikuvia kaytetddn aéénenkayton harjoittelussa. Luvussa



7
5.1 esittelen mielikuva-kasitteen méérittelyja ja jaotteluja. Luvussa 5.2 kartoitan sitg, miten

mielikuvia kaytetéén motoristen taitojen harjoittelussa ja millaisiin tavoitteisiin mielikuvia
kéayttamalla pyritdan. Esittelen Suonperan (1986 a-b) tydnopetusta varten kehittdman
CMS-dtrategian (Critical Mental System), jossa mielikuvaharjoittelu on keskeisessa
asemassa. Kuvailen my6s sitg, kuinka Numminen (1991) on soveltanut CM S-strategiaa
lasten litkunnan opetukseen ja Siikanen (1995) puheterapiaan. Luvussa 5.3 tarkastelen
mielikuvien kayttoa opettajan ja oppijan valisessa viestinnassd motorisia taitoja
opetettaessa. Esimerkkeja nostan esiin &nenkayton opetuksen lisdks tanssin ja liikunnan

opetuksesta, urheiluvalmennuksesta ja tyonopetuksesta.

Tutkielmani ensimméisen syklin esittelen luvussa 6. Kuvailen tutkimuskohteena olleen
puhetekniikan kurssin ja sille osallistuneet opiskelijat luvussa 6.1. Tutkimuskysymykset ja
kayttdamani tutkimusmenetelmét esittelen luvussa 6.2. Luvussa 6.3 tarkastelen mielikuvia,
joita opiskelijat liittivat omaan &nentuottoonsa ja luvussa 6.4 raportoin opiskelijoiden
kokemuksia aéniharjoituksiin liitetyisté mielikuvista ja hahmottelen heidan suh-
tautumistaan niihin. Luvussa 7 tarkastelen tutkielman tuloksia ja pohdin mahdollisia

jatkotutkimuksen suuntaviivoja. Luvussa 8 arvioin tutkimusprosessia.

3  AANEN ITSEHAVAINNOINTI

Tassa luvussa tarkastelen kirjallisuuden pohjalta &nen itsehavainnointia. Mielikuvat, joita
omaan daneen mahdollisesti liitetéén, perustuvat todennakdisesti sithen, milta oma &ani
kuulostaa ja toisadta siithen, millaisialiike-, kosketus- ja tuntoai stimuksia d&nentuottoon
liittyy. Tutkittuun tietoon pohjautuva &nentuoton hahmottaminen perustuu kuitenkin
padosin mittauksiin ja arviointiin, joissa havainnoidaan danentuottajaa ulkopuolelta
ottamatta huomioon kéasityksid, mielikuviatai tuntemuksia, joita puhujaitse liittéd omaan
daneensd. Haskellin (1987, 172) mukaan danentutkimuksessa on kiinnitetty suhteellisen
vahan huomiota oman danen havainnointiin (vocal self-perception). Han korostaa oman
aanen havainnoinnin osuutta d&anentuotossa ja éanen itsehavai nnoinnin soveltamista 88nen
hoidossa ja aanenkayton harjoittelussa. Puheterapiassakin asiakkaan omat kasitykset &&-
nestddn seka tuntemukset, joita han liittéd omaan 88nentuottoonsa, ovat jaaneet liian va-
halle huomiolle (Linnasalo 1990, 17-18).



3.1 Oman aanen havainnointi

Haskell (1987, 172) méaérittelee &@nen itsehavainnoinnin oman &anen fyysiseks ja
psyykkiseks kokemiseksi. Han esittelee mallin tavasta, jolla 88nen itsehavainnointi toimii
aanta tuotettaessa. Mallin mukaan havainnointi toimii kahdella tasolla. Ensimmaéisen tason
muodostaa ai sti pal autteen monitorointi &énta tuotettaessa. Palaute perustuu kuuloaistiin ja
taktiilis-proprioseptiiviseen aistiin. Taktiilis-proprioseptiivinen aistipalaute, joka sisdltéa
kosketuksen, paineen, liikkeen ja asennon tuntemisen, voi tulla mista &nivéylan osasta
tahansatal 88nentuottoa tukevista rakenteista. Mallissa tarkastellaan sellaista aistien
valittdmaa informaatiota, jonka ihminen kykenee tietoisesti havaitsemaan ja joka néin
eroaa neuromuskul aariseen toimintaan liittyvasta ei- tietoisesta ai stitoiminnasta. Sataloffin
(1995, 219) mukaan fonaation neuromuskul aarista séételya on tutkittu jo kauan, mutta
taktiilisen palautteen roolia ja toimintamekani smia danentuoton hienosdadossa el viela

tdysin ymmarreta

Aanenkayton harjoittelua tutkittaessa on kiinnitetty huomiota myos tiedostamattomaan
oman danen havainnointiin ja sééatelyyn. Elliot et a. (1995, 43) havaitsivat tutkiessaan
aanen lammittelyharjoitusten vaikutusta fonaation kynnyspaineeseen (phonation treshold
pressure), etta kaikki koehenkil 6t kokivat harjoitusten vaikutuksen melko fyysisena He
tunsivat &dnensa toimivan selvas paremmin lammittelyharjoitusten jalkeen, kuitenkin
muutokset fonaation kynnyspaineessa vaihtelivat yksildiden valilla Tutkijoiden hypotees,
jonka mukaan &anen lammittelyharjoitukset aiheuttaisivat fonaation kynnyspaineen
alenemisen, el saanut vahvistusta. Téman johdosta he pitavét tutkimisen arvoisena myos
vaikutuksia, joita 88nen lammittelyharjoituksilla saattaa olla fonaation hermostolliseen
sadtely)arjestelmaan ja danihuulten varahtel yol osuhteiden optimointiin, kuten esimerkiksi
aanihuulivarahtelyn sovittamiseen yhteen subglottaalisen paineen, &8nihuulten pitkittéisen
jannittymisen ja @éniraon sulkeutumisen kanssa. Tassa tutkimuksessa otettiin huomioon
my6s koehenkil6iden omat havainnot 8anensa toiminnasta. Tutkimusraportissa kuvaillaan
lyhyesti kéytetyt &8nen [ammittelyharjoitukset, mutta el kerrota sitd, mihin d&nentuottoon
liittyvaan tekijdan harjoituksissa kiinnitettiin huomio. Oman tutkielmani kannalta keskeista
on aaniharjoituksiin mahdollisesti liitettyjen mielikuvien toimivuus ja vaikutus éénen
itsehavainnoinnissa. Kiinnostavaa on, miten énentuottoon liitetyt mielikuvat vaikuttavat

dnen itsehavainnointiin ja miten néma havainnot puolestaan synnyttavéat tai muokkaavat
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aanentuottoon liittyvia mielikuvia seka mika on tdméan tgunnallisen tapahtumisen suhde

fysiologisiin tapahtumiin.

Adnen itsehavainnoinnin toista tasoa Haskell (1987, 172-173) nimitta4 &anellisen
itsetuntemuksen (vocal self-identification) tasoksi. Téll& tasolla omaa &8nta havai nnoitaes-
sa tarkkaillaan 88nen akustista ja fysiologista toimintatapaa, josta muodostuu &énenkaytto-
tapa (vocal set). Adnenkayttotapa on opittua kéyt taytymista, johon vaikuttavat &anelliset
mallit, kulttuurinen hyvéksyttavyys, minakasitys, asenteet omaa aéanta kohtaan ja mah
dollisesti muutkin tekijat. Aanenkéayttotapaa voidaan tarkkailla ja saadel 14 tietoisesti, mutta
yleensa ndin el tehdd, eli se on puhuttaessa ja laul ettaessa kaytettava tavan ta
tottumuksenmukainen &8nellisen viestinndn muoto. Useimmat ihmiset kehittavét erilaisia
aanenkayttétapoja, joita he kéyttavét tilanteen mukaan esimerkiks lapselle puhuessaan tai
puhuessaan stressaantuneena. Aanenkéayttétapa voi olla sopiva tai sopimaton tilanteen tai
danentuottomekanismin kannalta, ja se voi tuodata olla tuomatta esiin yksilon
viestinnallisia tavoitteita. Adnen hoidossa ja &nenkayton harjoittelussa on usein kyse
epétarkoituksenmukai sen &nenkayttttavan tunnistamisesta ja tuomisesta tietoiselle tasolle,
jotta sen ominaisuuksia ja merkitysta yksilolle voitaisiin tarkastella. Adnenkéayttotapa el
kuitenkaan ole valttaméatta tietoisen kehittelyn tulosta. Esimerkiks stressin my6ta aanen
kayttotapa saattaa muuttua tiedostamatta. V ahitellen ihminen mahdollisesti huomaa

stressin vaikutuksen danenkayttoonsa: 8ani vasyy, el ole riittédvan kuuluva eika kesta.

Aanellisen itsetuntemuksen olemassaolo ilmenee jo siitd, kun ihminen sanoo kuullessaan
ens kertaa ééntéan nauhalta, ettel hanen 88nensa kuul osta tuolta. Toisin sanoen han tietaa,
milta oma &éni kuulostaa. Jollakin itsen havainnoimisen tasolla éénelld on identiteetti.
Ihmisella saattaa olla my6s tunne siita, ettd oma &ani on erilainen kuin toisten, jaomaan
&4neen saattaa liitty4 asenteita ja tunteita. (Haskell 1987, 173.) Adnenkayton harjoittelussa
omaan aaneen liittyvét tunteet tulevat vaistamétta vastaan, koska harjoitusten tavoitteena
on oppia tunnistamaan tottumuksen mukai nen danenk&yttttapa ja havainnoida harjoitusten
mahdollisesti aiheuttamia muutoksia. Mielikuvia kdytetéan aanenkayton harjoittelussa
muun muassa yhdistdmaan tunteet, gjatukset ja viestinta fyysiseen harjoitteluun (Linklater
1976).

Sundberg (1987, 157-159) erittelee akustisia tekij6itd, jotka vaikuttavat siihen, etta toisten
danet nauhurilta kuultuina kuulostavat samalta kuin kasvokkaistilanteessa, mutta oma dani

e. Oma aani kuullaan eri tavalla kuin toisten 88net ensinndkin sik g, etté huulten valista
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|[ahtevat daniaallot kdyttaytyvét eri tavoin &&nen korkeudesta riippuen. Mita korkeampi

dani on sitd enemman se suuntautuu suusta suoraan eteenpdin, kun taas matalat &anet,
joiden aallon pituus on suurempi, suuntautuvat yhtélailla taaksepain. Nain ollen
aanenspektrin matalien tagjuuksien aallon amplitudi pienenee havidvéan vahan matkalla
puhujan omiin korviin. Lisdks &éniaaltojen kayttaytymiseen ja oman danen kuulemiseen
vaikuttaa tilan akustiikka. Kovat pinnat heijastavat takaisin puhujan korviin korkeita 8ani,
kun pehmeét pinnat puolestaan vaimentavat niitd. Kolmas akustinen selitys sille, ettd oma
aani kuulostaa kummalliselta nauhalta kuultuna, on se, etté ihminen kuulee oman &8nensa
sekéd ilma- etta luujohteisen kuulemisen kautta. Adnen voimakkuus &anivaylassa fonaation
alkana on &arimmaisen suuri eli syntyvét éaniaallot ovat amplitudiltaan suuria, joten ne
pystyvét kulkemaan aénivaylan seindmien ja péan rakenteiden |&pi ja saavuttamaan
kuuloelimet melko voimakkaina. Luujohteisen &nen spektrin korkeat tagjuudet
vaimenevat kuitenkin enemman kuin ilmajohteisen 88nen matkatessaan kuuloelimiin.
Westerman Gregg (1997, 165-170) toivookin, ettd 88nentutkijat |agjentaisivat nakokul-
maansa ihmiskehon ontel oiden resonanssin tarkastelusta luurakenteiden resonanssin

tutkimiseen.

Oman &@énen kuulemiseen liittyvien akustisten tekijoiden lisdksi mahdollisesti psyykkiset
tekijét saattavat aiheuttaa sen, ettd oma déni kuul ostaa oudol ta &&ninauhalta kuultuna.
Syyné saattaa olla se, ettéa ihmiselléd on sisdinen kuva édnestd, jonka hén haluaa tuottaa, ja
téama kuva peittéé sen, millaisen danen han todella tuottaa. Kun &ntéan sitten kuuntelee
nauhalta, kuulohavainto perustuukin enemman pelkkiin &8nen akustisiin ominaisuuk siin.
Kuullessaan &antdan nauhalta ihminen saattaa reagoida &nen ominaisuuksiin, jotka
paljastavat luonteesta ja persoonalli suudesta puolia, joita hén e tietoisesti tarkoittanut
ilmaista. Yleensa vahvat reaktiot liittyvéat ensivaikutelmaan ja vahitellen ihminen pystyy
kiinnittémaan huomio tiettyihin ominaisuuksiin nauhoitetussa danessaan. (Haskell 1987,
173-174.) Viestinnan kannalta kiinnostavaa on, mita sellai sta nauhalta kuultu &ani ihmisen
itsensa mielesta paljastaa, mita han el tarkoittanut ilmaista. Kuulevathan toiset hanen
&4nensa suurin piirtein samanlaisena, kuin han itse kuulee sen nauhalta. Aznenkayton ope-
tuksen suhteen olennaista on, miten oman 88nen kuuleminen nauhalta vaikuttaa &8nen
itsearviointiin. Aatosen (1991, 34) mukaan néita vaikutuksia e ole tutkimuksessa kuvattu
riittévasti. Saattaa olla, ettd videokameroiden ja puhelinvastagjien yleistymisen myota
ihmiset ovat nykyaan aikai sempaa tottuneempia kuulemaan omaa dantéén nauhalta.



11
3.2 Aanen itsehavainnointi tutkimuskohteena

Aanenkayton opettamisen kehittamisen kannalta tutkimus, jossa tarkastellaan d&nentuotta-
jan oman ddnen havaitsemista, on keskeista. Téllaisista tutkimuksista saatu tieto auttaa
kehittdmaan opetusmenetelmid, joissa otetaan entista paremmin huomioon opiskelijan
omat |ahtokohdat 88nenkdayttta harjoiteltaessa. Oman d8nentuoton synnyttéma ai stipal aute
ja oman &nentuottamiseen liittyvat mielikuvat kytkeytyvét toisiinsa. Varsinkin laulgjat
kehittavét hyvin herkan kuulo- jataktiilis-proprioseptiivisen aistipalautteen tarkkailun
(Haskell 1987, 175; Sundberg 1987, 160). He luottavat ensisijaisesti &anen tuottoon liitty-
viin fyysisiin tuntemuksiin (feeling) jossain kehon osassa. Aanenké&yton opettajatkin
neuvovat tavallisesti oppilaitaan olemaan kuuntelematta liikaa omaa 8anté, koska itse
kuullun 88nen dynamiikkajaresonanss ei vastaa toisten kuulemaa. Pelkka kuulo-
vaikutelma el ole luotettava varsinkaan silloin, kun esiinnytdan tiloissa, joiden akustiikka
e ole tuttu ennestéén. Taman vuoks laulun ja 88nenkdyton opettgjat kayttavat
opettamisensa perustana fyysista kuvittelua (physical imagery), jossa huomio suunnataan
adnentuoton synnyttamiin kosketus-, liike- jatuntoaistimuksiin. Tarkkaan ottaen ei
kuitenkaan tiedetd, mita laulgjien kehittama tunne éénesta (feel of the voice) tarkoittaa.
Lukuisissa raporteissa laulgjat kuvailevat laulamiseen liittyvié fyysisia tuntemuksia.
Kuitenkaan kaksi laulgjaa e tunne tarkalleen samoja tuntemuksia laulaessaan ja sillg, mita
he gjattelevat ja tuntevat tekevansa, saattaa olla vahan tekemista fysiologisen todel lisuuden
kanssa. (Haskell 1987, 175-176.)

Haskellin (1987, 176) mielesta erityisesti tulisi tutkia itsehavainnoinnin ja fysiologisen
todellisuuden suhdetta &&nentuotossa, laulgjien havaintojen eroja, laulgjan ja kuulijan
kuulohavaintojen vélista suhdetta ja havaitsemisen kynnyksia. On tarpeen tietéd, millainen
kuvittelu (imagery) toimii laulgjan kannalta ja millainen ei. Tallainen tieto on arvokasta
aanellisten mahdollisuuksien kehittdmisen lisaksi terveen danen yll&pitamisessa.
Itsehavainnointiin perustuva tieto taktiilis-proprioseptiivisesta ja kuul opal autteesta
laulgjillajae-laulgjilla auttais ymmartamaan paremmin laulun opetustekniikoita, laulgjien
tietoisia pyrkimyksié tuottaa tietyn laatuista &énta ja laulgjien strategioita selviytya

vaihtel evissa akustisissa ol osuhteissa. (Haskell 1987, 176.) Téassa korostuu laulgjien
tutkimus, mutta mielestéani olis tarkeda saada tietoa esimerkiks opetusty6ta tekevien
tavasta havainnoida omaa éénentuottoaan. Ehk&péa 88neen kiinnitetéén huomiota vain tai

vastasilloin, kun 88ni el enada tayta tyon vaatimuksia. Opettajilla, kuten laulgjillaja
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esiintymiseen liittyvét paineet vaikuttavat daneen. Opetusty6ta tekevét saattaisivat hyotya
daniharjoittelusta, jossa kiinnitetdan huo miota kunkin tapaan reagoida tyon paineisiin ja

jossa vapautetaan syntyneita lihagannittymia.

Tutkimuksissa on tarkasteltu essimerkiksi 88nentuottoon liittyvia hengitydliikkeité siten,
etta adnentuottajia on ensin pyydetty kuvailemaan hengitysliikkeitéén ja sen jalkeen
hengityslihasten liikkeita on mitattu mittalaitteilla (Boone 1988,21). Watsonin jaHixonin
(1987, 335-374) tutkimuk sessa kuuden oopperalaulajan kuvauk set omista hengitysliikkeis-
t&an laulami sen aikana poikkesivat selvasti tiedosta, joka saatiin hengityslihasten liikkeita
mittaamalla. Hixon et al. (1987, 375-400; ks. my6s Watson et a. 1987, 269-272) jarjestivét
samanlaisen tutkimuksen, jossatutkittiin neljéd Royal Shakespeare Companyn nayttelijéa
Tutkittujen nayttelijoiden puhedanet todettiin erityisen kauniiks ja voimakkaiksi.
Nayttelijoiden kastyk set siitd, mité he puhuessaan tekivét hengityslinaksillaan, erosivat
huomattavasti siitd, mité he tekivat magnetometril|& mitattujen rinta- ja vatsalihasten liik-
keiden perusteella. Kummankaan tutkimuksen koehenkil6illa el ol lut &&niongelmia.
Mielikuvat olivat hallitsevia heidan kuvauk sissaan siitg, mité he tekivét, kun he hengittivét
laulamista tai puhumista varten. Yks laulgja esimerkiks kertoi kuvittelevansa
siséanhengittéaessaan, ettd alavatsan alue levidd alas- ja ulospdin muodostaen tynnyrin.
Tynnyri tayttyy ilmasta, jokatulee nenasta ja suusta lahtevaa putkea pitkin. Toinen laulgja
kirjoitti, ettd uloshengityksessa hén el pakota ilmaa ulos kehosta, vaan vapauttaa sen.
Jokaisen kannalta hanen yksildllinen mieli kuvansa toimi, huoli matta siité, ettd mielikuvat
sisdlsivat uskomuksia, jotka olivat usein yhteensopimattomia fysiologisten mittausten
tulosten kanssa. Mielikuvien yhteensopimattomuus fysiologisen todellisuuden kanssa ei
kuitenkaan johtunut laulgjien puutteellisesta hengityksen anatomian tuntemuksesta, silla
heidan kirjallisten kuvaustensa perusteella heilla oli jokseenkin hyva hengitysmekanismin
rakenteiden tuntemus. Puhuttaessa ja laul ettaessa tapahtuvien hengitydliikkeiden ja niihin
liitettyjen mielikuvien yksildllisiin eroihin on haettu selitysta keho- ja vartalotyypin
eroavuuksista (Hoit ja Hixon 1987, 401-423; Titze 1994, 78). Nama tutkimustul okset
vahvistavat kasitystd, ettd aanenkadyton opetuksessa tulisi vattéa matkimistaja opetuksen
olis hyva perustua muuhun kuin opettajan malliin esimerkiksi kriittisten kohtien

tunni stami seen omassa danentuotossa.
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Vaikka fyysiset aistimukset laulettaessa ovat herétténeet jonkin verran tutkijoiden

kiinnostusta, suurin osa 8anen tutkimuksesta on tarkastellut fysiologisia vastaavuuk sia
mittaamatta suoraan &anen itsehavainnointia. Muutamissa tut kimuksissa on tarkasteltu
koeherkil 6iden raportoi mia havai ntoja omasta aénentuotostaan esimerkiksi rintakehan
varinastd, nasaaliresonanssistat jakurkunp&an vertikaalista asemasta. Lukuun
ottamatta suuhun liittyvien aistihavaintojen tutkimusta harvoissa tutkimuksissa on mitattu
taktiilis-proprioseptiivista itsehavainnointia laulamisen tai puhumisen aikana. (Haskell
1987, 176.) Ongelmana tassa on varmaankin se, millaisin tutkimusmenetelmin &&nen
itsehavainnointia voitaisiin lahestya. Aanen itsehavainnointia tutkittaessa tutkitaan danta
yksilon kokemuk sena toisin sanoen sitd, miten oma aéni on olemassa ihmiselle itselleen.
Aanifysiologisen tutkimuksen kohteena ovat puolestaan danen tuottoon liittyvat
fysiologiset toiminnot, joita mitataan erilaisin mittalaittein. Aanifysiologisessa
tutkimuksessa on tosin aettu ottaa huomioon koehenkil 6iden omia havaintoja danestédan
(ks. luku 4).

Haskell (1987, 174-175) esittelee tutkimuksia, joissa koehenkil 6t itse arvioivat omaa
aantdan erilaisin menetelmin. Bortzin (1970, Haskellin 1987, 174 mukaan) tutkimuksessa
koehenkil 6t arvioivat omaa nauhoitettua 8ntéan kayttden semanttisia differentiaalga,
jotka perustuivat sosiaalisesti arvottaviin kasitteisiin kuten esimerkiks aktiivinen -
passiivinen, ruma- kaunis, vanha - nuori, voimakas - hiljainen. Myds asiantuntijat
arvioivat koehenkil6iden &net samojen skaalojen perusteella. Tutkimuksessa havaittiin,
etta asantuntijoiden hyva-aanisiksi arvioimat puhujat ndyttivéat havaitsevan &dnensa hyvét
ominaisuudet. Hyvana pidettiin &nt4, joka on vaihteleva, miellyttava ja selkea Kun heita
pyydettiin arvioimaan aéantdan suhteessa toisten koehenkil6iden aénitteisiin, he yliarvioivat
oman aénensa hyvyytta. Tutkijat tulkitsivat tdmén toiveeks saavuttaa dliittiasema.
Huonodanisiksi arvioidut koehenkil 6t puolestaan pyrkivét aliarvioimaan eroa oman
danensd ja muiden anien vélilla Taman tutkijat tulkitsivat huonon dénen kieltamiseksi.
Kiinnostavaa olis tietda tarkemmin, millaisia ominaisuuksia koehenkil 6t ja asiantuntijat
liittivét hyvaan ja huonoon daneen. Tutkimuksessa kaytetyissa semanttisissa differentiaa
leissa anivaikutelma ja henkil vaikutelma néyttavéat kietoutuvan yhteen ja hyvéa ja
huonoa éénta tarkastellaan sitomatta dénenkayttoa tiettyyn kontekstiin. (Vrt. Valo 1994.)

! Nasaaliresonanssista akustisena, fysiologisenaja opetuksessa kéytettavana kasitteend katso esim. Austin (1997,
212-221).
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Téallaiseen oman &anen arviointiin kietoutuu vaistamatta myos kasitys omasta itsesta

lagjemmin eli kyse el ole vain oman &anen arvioinnista (ks. esim. Takala 1995).

Haskellin ja Bakenin (1978, Haskellin 1987, 174 mukaan) tutkimuksessa koehenkil 6t
arvioivat oman 88nensa korkeutta lukiessaan yhden lauseen ja vertasivat sité toisten
koehenkil 6iden nauhoitetun &nen korkeuteen. Samat koehenkil 6t vertasivat my6s oman
nauhoitetun 88nensa korkeutta toisten koehenkil 6iden nauhoitetun &&nen korkeuteen.
Tutkimuksessa havaittiin, ettéa koehenkil6t, joiden 8anen korkeus poikkes keskiarvosta
jompaan kumpaan suuntaan, kuulivat lausetta lukiessaan ddnensa |ahempéana keskiarvoa
olevaks eli vahemman muiden koehenkil Giden &énisté eroavaksi. Verrattaessa omaa

nauhoitettua 88nta toisten nauhoitettuihin dniin téllaista eroa e ollut.

Psykofyysisissa aanen mittauksissa, joita ovat suora maaran tuottaminen ja suora maaran
arvioiminen, mitataan reaktioita aistiarsykkeisiin. Tarkasteltavana voi olla esimerkiksi
danen voimakkuuden médra. Suorassa médran mittaamisessa puhuja voi verrata
tuottamansa éénen voimakkuutta suhteessa tuottamaansa keskimaérin voimakkaaseen
daneen. Keskimaaraista 88nen voimakkuutta kuvataan satunnaisesti valitulla luvulla, johon
muut tuotetut 88net suhteutetaan. Suorassa maaran arvioinnissa kuulijalle esitettéén
standardidani, johon han suhteuttaa kuulemansa &énet. Seka kuulijan ettd puhujan arviota
voidaan sitten verrata akustisten mittausten tuloksiin. Lane et al. (1961, Haskellin 1987,
175 mukaan) vertasivat puhujan ja kuulijanarvioimaa &nen voimakkuutta. Heidan
keskeinen tuloksensa oli, ettd puhujan itse havaitsema oman &8nensa voimakkuus liséantyi
huomattavasti enemman kuin kuulijoiden havaitsema &nen voimakkuus. Samantyyppisis-
sa tutkimuksissa on saatu vastaavanlaisia tuloksia 88nen korkeuden ja keston havaitsemi-
sesta. Nama tulokset vahvistavat 88nenkayttn opetuksesta tuttua tilannetta, jossa tavanmu-
kaisesti hiljaisella &nelléa puhuvaihminen gjattel ee huutavansa, kun han puhuu kuulijoiden
mielesta riittévan voimakkaalla 88nella. Samaten monet liian nopeasti puhuvat ihmiset
oudoksuvat puheen hidastamista, koska heisté tuntuu, etté tavallista hitaampi puhe
vaikuttavan huomiota heréttéavalta ja teenndiselta. Tallaiset tutkimustulokset vahvistavat
késitystani ryhmassa harjoittelemisen merkityksellisyydesta. Ryhméssa opiskelijallaon
mahdollisuus saada pal autetta &&nenkayttstdan usealta ihmiselta ja toisaalta toisten esiin
tuomat 88nenkayttonsa ongelmat saattavat auttaa oivaltamaan jotain omasta danenkaytosta.
Ryhmaéssa harjoiteltaessa korostuu myos se, miten 8anté kaytetéén viestimiseen eiké

ainoastaan hageta hyvin toimivaa danta.
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Aanentuoton psykofyysinen tutkimus on antanut |uotettavaa tietoa puhujan ja kuulijan
danen ominaisuuksiin liittdmien havaintojen eroista ja eritellyt subjektiivisen vihjeen vocal
effort, joka nayttda vaikuttavan puhujan danestéan tekemiin havaintoihin (Haskell 1987,
175). Selvittdessaan puhujan ja kuulijan erilaisia reaktioita &nen voimakkuuden nousuun
Laneet a. (1961, Haskellin 1987, 175 mukaan) paéttelivét, etta puhujat eivét luottaneet
puhuessaan yksinomaan kuulemaansa éénen voimakkuuteen, vaan perustivat arvionsa
danensa voimakkuudesta ilmeisesti lihasty6hon (muscular effort) jossain &nimekanismin
osassa. Vaikka kasitetta vocal effort ei varsinaisesti méaritelty néissa tutkimuksissa, sitéd on
alettu ké&yttéd yhtend aénen tuottoon liittyvana subjektiivisena muuttujana. Sille on annettu
erilaisia merkityksia danta kasittelevassa kirjallisuudessa: subglottaalinen paine, intens-
teetti, glottaalinen resistanssi, puhujan omat havainnot 88nen voimakkuudesta ja lihastyon
maéarasta tai kuulijan havainnot lihastyon voimasta, jota kaytetdan aénen tuotossa.
Kéasitteen epaselvyydesta huolimatta sitd voi pitéa kayttokel poisena &aniterapian
yhteydessa. Jos vocal effortia pidetéén lihasty6né jossain danimekanismin osassa, lihastyon
maara nayttada kuvaavan aanihéirioiden jatkumoa hypofunktionaalisesta danesta
hyperfunktionaaliseen é&neen. Suora maéran mittaaminen voi auttaa potilasta tiedostamaan
lihastydn maaraa fonaation aikana. (Haskell 1987, 175.) Tutkielmani kannalta vocal effort
-késite on mielenkiintoinen, koska fyysiset mielikuvat, joita omaan &nentuottoon liitetéén,
jajoita kaytetdan aaniharjoituksissa, liittyvéat todennakoisesti aistimuksiin lihastyon
maérasta kehon eri osissa éanta tuotettaessa. En ole |6ytanyt enkéa keksinyt vocal effort -
kasitteelle ytimekasta suomennosta. Koska esimerkiksi ilmaus danentuotossa kaytetty
lihasty6 on pitkaja kdmpel 6, kdytan tassa tutkiel massa englanninkielista kasitetté vocal
effort.

Jos psykofyysisten mittausten perusteella tiedetéén, etté lihastyon maéré kuvaa jatkumoa
hypofunktionaalisesta éénesta hyperfunktionaaliseen &éneen, harjoittel utilanteeseen el
mielestani valttamatta tarvitse liittéa suoraa médran mittaamista. Adnen hoidossa ja
danenkayton harjoittelussa voidaan kayttda muunlaisiakeinoja, joiden tavoitteenaon
puhujan huomion kiinnittami nen &&nentuottomekanismin toimintaan ja siihen liittyviin
lihastuntoai stimuksiin. Esimerkiksi Linklater (1976) ohjaa havainnoimaan &nentuottoon
liittyvia lihastuntoai stimuksia mielikuvien avulla. Han suuntaa huomion erityisesti

lihastuntoai stimusten muutoksiin ja siihen, miten nama muutokset vaikuttavat &éneen.
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Adaneen liittyvia lihastuntoaistimuksia hagtaan hanen harjoituk sisssan myos tuottamalla

aanta eril ai Sissa asennoissa

Wrightin ja Coltonin (1971, Haskellin 1987, 175 mukaan) tutkimuksessa koehenkil 6t
kayttivét vocal effortia kolmiportaisella skaalalla - minimi, maksimi ja kaikista
miellyttavin taso - tuottaessaan vokaalgja. Verratessaan tuotoksia akustisten mittausten
tuloksiin tutkijat havaitsivat, etta vocal effortin lisééntyessa seké 88nen voimakkuus etta
tagjuus kasvoi. Kun Brandt et al. (1969, Haskellin 1987, 175 mukaan) arvioivat kuulijoiden
paatelmiavocal effortista ja d8anen kuuluvuudesta, he havaitsivat, ettd havainnot néista
kahdesta muuttujasta eivét olleet suhteessa toisiinsa ja etté kuulijoiden paétel mét
paremmasta kuuluvuudesta eivét véalttamatta vastanneet heidan paételmiéaan vocal
liialista lihasty6ta jamilloin 88ni on tuotettu puristeisesti kayttaen tarpeettoman paljon
lihastyota Mahdollisesti kuulija kuvittelee, milta tuntuisi itse tuottaa &ni, jonkahén
kuulee, ja kuvailee kuulemaansa 8anta kuvittel emansa &anen tuottotavan perusteella
(Sundberg 1987, 157). Siikanen (1995, 20) kuvailee, kuinka puheterapeutti rakentaa
kuulemansa perusteel la kinesteettisen ja visuaalisen mielikuvan siitd, mitaasiakkaan

suussa tapahtuu.

IImeisesti omaan aénentuottoon liitetyt aistimukset ja mielikuvat vaikuttavat myos siihen,
kuinka ihminen arvioi toisen tuottamaa aanta. Toisaalta mielikuvien avulla voinee
suunnata huomion &nentuottoon liittyviin aistimuksiin ja niissa mahdollisesti tapahtuviin
muutoksiin, kun danenkaytttapa muuttuu. Aznenkayton opetuksessa on kuitenkin hyva
ottaa huomioon se, etta aistimusten pohjalta rakentuvat danentuottoon liittyvat mielikuvat
ovat hyvin yksildllisia. Mielikuva, joka jonkun kohdalla toimii eli auttaa hahmottamaan

danentuottotapahtumaa, e valttdmétta sovi lainkaan jonkun toisen aistimuksia kuvaamaan.

3.3 Aanen itsehavainnointi aanenkayton opetuksessa

Adnenkayton opetuksen kannalta se, etta puhujan @ni ei kuulosta kuulijasta samalta kuin
puhujasta itsestédn, on merkityksellista siind mielesss, etté hyvalta kuulostavan 8anen
soinnin matkiminen el takaa Sitg, ettd dani kuulostais myo6s kuulijasta hyvéta Ilhminen

saattaa esimerkiks matkiessaan hyvaa laulgjaa kuvitella tuottavansa samanl aista danta kuin
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idolinsa, mutta kuulijan mielestéa &ni e ole lainkaan samanlainen. Taman ongelman

ratkai semiseksi on kaksi mahdollisuutta. Ensinnékin laulgja voi opetella muuntamaan
oman kuulohavaintonsa perusteella &nensa soinnin kuulijan havaitseman 88nen soinnin
kaltaiseksi. Toinen ratkaisu on |0ytéa kuul opal autetta taydentéavia palautesignaal € a
ddnentuoton sadtelyyn. Ammattilaulgjat ilmeisesti oppivat luottamaan muuhun kuin
kuul opal autteeseen dantdan arvioidessaan, koska kai uttomassa huoneessa laulaminen
héiritsee heitéd vahemman kuin harrastgjaaulgjia. (Sundberg 1987, 159-160; Elliot et al.
1995, 39.)

Kuulohavaintoa téydentavia pal autesignaal g a saattavat olla varinét (vibrations), joita
tuntuu eri puolilla kehoa &nté tuotettaessa. Sundberg (1987, 160-163) esittelee tuloksia
tutkimuksista, joissa néiden varinGiden voimakkuutta on mitattu. Varinoiden voimakkuus
kurkunpaan yl&puolisissa kehon osissa riippuu tuotetusta vokaalista, kun taas esimerkiksi
kurkunpééssa ja rintal astassa kaikki vokaalit aiheuttavat yhta voimakasta varindd. Tama on
ilmeistd, koska vokaalit erotellaan &&nivaylan muotoa muuttamalla. Véarinédt ovat
voimakkaita kurkunpaéssa ja huulissa. Vérindiden voimakkuus vahenee &8nen korkeuden
noustessa ja vaihtelee vokaalista ja laulgjasta riippuen. Kallossa tuntuvat véarinét
heijastanevat fonaation lisdks artikulaatiota eli ne eivét ole kovin suorassa suhteessa
fonaatioon. Sundberg painottaa, etta rintakeh&ssa tuntuvat varinét eivét ole riittava ehto
hyvélle &&nen tuotolle. V uotoisessakin &8nessa voi olla vahva perustagjuus, joka aiheuttaa
voimakkaita véringita rintakehéssa, joten danen tuottoa taytyy sdédell& muidenkin merk-

kien kuin rintakehan vérindiden perusteella.

Sundberg (1987, 161-163) on tutkinut rintalastan varahtelya danta tuotettaessa. Aznen
perustaajuus (voice source fundamental) heijastuu rintalastan vérinassa. Mité voimak-
kaampi on &4nen perustagjuus, sita voimakkaampi on rintalastan varahtely. Aénen
perustagjuuden amplitudi osoittaa, mihin fonaatio sijoittuu jatkumolla aérimmaisen
puristei sesta (pressed) &&rimmaisen vuotoiseen (breathy) fonaatioon. Nén ollen ainakin
mieslaul gja pystynee tuntemaan muutoksen rintalastan vérinassa, kun hdn muuttaa danen
tuottotapaa tdla jatkumolla. Varéhtelyjen tuntemisen kynnys on matalimmillaan 180 Hz:n
tietdmissa. Taman tagjuuden ylapuolella kynnys nousee ei herkkyys tuntea varinét
vadhenee. Fonaation aiheuttamien rintalastan vardhtelyjen voimakkuus vahenee, kun &&nen
korkeus nousee. Sundbergin mukaan e ole mahdollista tuntea rintalastan varahtelya, kun

fonaation tagjuus on yli 300 Hz, joten sopraanoille on hyotya rintalastan varindn
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tuntemisesta vain &8nialan matalassa padssa. V oimakkaita varindita tunnetaan todennakoi-

simmin silloin, kun fonaatio el ole liian |ahella puristeista &&ripééta ja &8nen tagjuus on ale
300 Hz.

Sundberg (1987, 161-163) lahestyy &&nentuoton kehossa aiheuttamia varindita mittaamalla
jonkin kehon osan my6tavaréhtelyn voimakkuutta ja selvittamalla, mika akustinen tekija
varinan aiheuttaa. Téalta pohjalta han tekee pdédtelmia siitd, missa kehon osassa ja millaisia
varingita danta tuottava ihminen voi tuntea. Adnenkayton harjoittel ussa puol estaan
lahdetdan siitd, ettd vapauttamalla lihasten jannittymid ihminen voi herkistéa lihastuntoais-
timuksiaan ja tuntea &&nentuoton aiheuttaman vérinan vaikkapa lonkkaluussa. Harjoituk-
sissa kaytetdan hyvéks erilaisia liikkeité ja asentoja seka niihin liittyvia mielikuvia.
Harjoitusten tavoitteena on oppia arvioimaan omaa d8nenkayttoa kuuntelemisen lisdks
lihastuntoai stimusten perusteella. Huomio kiinnitetd&an muutosten havaitsemiseen ja
kysymysten avulla muutosta pyritéan kielellistmaan: mita uutta havaitset &&nentuotossas,
miten se eroaa aikai semmasta danenkayttotavastasi, mita teet toisin, millaisia liike-,
kosketus- ja tuntoai stimuksia &nentuottoon liittyy. (Ks. esm. Lessac 1967; Linklater
1976; Fawcus 1986.)

Tutkimuksissa havaittuja oman aénen havaitsemisen vaaristymia voi soveltaa aanihairioi-
den hoidossa siten, etté |18hdetéankin tarkastelemaan havaitsemisen vaaristymisen syita
eikd aleta suoraan muuttaa esimerkiks puhujan kannalta huonoa éanen korkeutta. Syynéa
epéaedullisen d8nenkorkeuden kayttoon saattaa olla se, ettel puhuja tiedosta &8nensa
korkeutta, tal se, ettéd hadn haluaa kayttaa juuri tiettyd 88nen korkeutta vaikkapa antaakseen
tietynlaisen kuvan itsestéan. (Haskell 1987, 174.) Molemmissa tapauksi ssa 88nenkayton
opettgjalta vaaditaan mielesténi hienotuntei suutta ja varovaisuutta, kun hdn arvioi ja antaa
pal autetta puhujan 88nesta. Hanen taytyy pystya perustelemaan, miksi han pitada puhujan
oman &dnen havainnointia vaaristyneena. Ennemminkin vois gjatella, ettd puhujan
havainnot omasta 8anestaan ovat erilaisia kuin kuulijan, elka pitda niita vaaristyneina.
Tarkedéd on kartoittaa yhdessa puhujan kanssa esimerkiksi hdnen ty6téan éénenkayton
kannalta, millaisia viestinndllisia tehtévia éanella on erilaisissa tyttilanteissa, mita ne
vaativat dénenkaytoltd, miten oma éani tala hetkella téyttéd sille asetetut vaatimukset ja
millaisen puhuja haluaisi oman &&nensi olevan. Aénenkayton harjoitusten tavoitteena
voisikin olla omien &8nenkayttoon liittyvien tapojen ja tottumusten havainnoiminen ja

uusien, erilaisten d8nenkayttdon liittyvien kokemusten havaitseminen. Naiden havaintojen
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pohj alta on mahdollista muuttaa danenkdayttttapaa tai ainakin |6ytaa vaihtoehtoisia tapoja

kayttéa santa

Haskell (1987, 176) esittel ee tapoja kdyttéa danen itsehavainnointia terapeutin ja asiakkaan
véalisessa vuorovaikutuksessa d8nenkayttoad harjoiteltaessa. Samat tyttavat soveltuvat
hanen mielestédén laulgjien, nayttelijoiden ja muiden ammatikseen danta kayttavien
harjoitteluun. Palautteen antamisen yhteydessa oman aénen havainnointia on kaytetty
paljonkin. Tavoitteena on lisita asiakkaan tietoi suutta omasta &&nentuotostaan ja erityisesti
gitd, mita he gjattelevat tekevansa ja mitd muut ihmiset kuulevat. Téllaiseen terapiaan
sisdtyy oman &nen kuuntelua nauhalta, itsearviointia, tuotosten vertailua ja korjaamista.
K ayttaytymisen muutosta tavoittel evissa terapioissa &énen itsehavainnointi on passiivisessa
osassa. Terapeutti rohkaisee tietynlaista d&&nenkdayttba positiivisin ja negatiivisin
vahvistuksin. Aénen itsehavainnointia & yriteta suoraan muuttaa objektiivisemmaksi.
Kayttaytymisen muutosta tavoittelevaan terapiaan sisdltyy kuitenkin oletus, etta asiakkaan
danen itsearviointi muuttuu samalla, kun danenkayttétapa muuttuu ja etté asiakas luottaa
enemman uusiin havaintoihin &&nenkayttstaan, kun tiettyja kayttaytymismallga

vahvistetaan.

Haskellin (1987, 176) mukaan palautteeseen perustuvan ja kéyttaytymisen muutokseen
perustuvan terapian valisessa erossa on kyse siitd, etté suuntaukset suhtautuvat eri tavalla
oman &&nen nauhalta kuulemisen merkitykseen. Aéninauhapal autetta kayttavien
terapeuttien mielestd asiakas tarvitsee aaninauhan objektiivista pal autetta kehittégkseen
sisdisen tarpeen muutokseen. Kayttéytymisen muuttamista painottavat terapeutit
puolestaan véittavét, ettd oman &&nen kuuleminen nauhalta hdmment&a asiakasta ja héi-
ritsee uuden kayttaytymisen muotoutumista. Y hteisté |ahestymistavoille on siséisesti

kuullun &&nen olemassaolon myontaminen.

Brodnitz (1981, Haskellin 1987, 177 mukaan) on suositellut visuaalisen, akustisen ja
motokineettisen havainnointitavan huomioon ottamista terapeuttisia |8hestymistapoja
suunniteltaessa. Terapeuttien pitéis tarkastella asiakkaan havainnointitavan lisdks omaa
havainnointitapaansa ja sen mahdollisia vaikutuksia vuorovaikutukseen asi akasty 6ssa.
Aaniterapian yhtena tavoitteena olisi kayttaa ensin asiakkaan hallitsevaa havainnointitapaa
jasitten vahvistaa toisia havainnointitapoja. Terapeutin tulisi olla tietoinen myés oman

d8nensa akustisista piirteistd ja omasta aééneen liittyvasta fyys sesta kayttaytymisesta.
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Hanen tulisi pystya olemaan mallina asiakkaalle ja toisadlta pystya vastustamaan asiakkaan

danenkayttétavan (voice pattern) vaikutusta omaan &nentuottoonsa. Erilaiset havainnointi-
tavat ja oppimistyylit tulisi ottaa huomioon myds opetettaessa danenkayttba ns.
normaalidanisille opiskelijoille kuten esimerkiks opettajiks tai toimittajiksi opiskeleville
tai ndissa ammateissa jo toimiville. Adnenkayton harjoittel ussa oppimisprosessi etenee
usein siten, ettd aluks opiskelijatulee tietoiseks kuulo-, ndko-, kosketus- ja liikeai stimuk-
Sista, joita &&nen ja puheen tuottoon liittyy. Taman jalkeen on mahdollista akaa enemman
tai vahemman tietoisesti muuttaa &énellista kayttaytymista. (Hollien 1993, 198; Laukkanen
1995, 11.) Ihmisen oman &nen havainnointi on monimutkainen fyysinen ja psyykkinen
ilmid. A&nenkayton opettajien ja puheterapeuttien tulisi olla varovaisia tarjotessaan omia
havai ntojaan ja kokemuksiaan oppilaiden ja asiakkaiden omien havaintojen tilalle. Ehka
ddnen tuottoatulis pitda yhtaong, jossaon sis& ja ulkopuoli, se, mitd puhujata laulga
kokee sisdllaén on yhté arvokasta kuin se, mitd muut voivat havainnoida ulkopuol elta.
(Haskell 1987, 177.)

Aanenkayton opetukseen (esim. Linklater 1976; McCallion 1988) usein liitetty Alexander-
tekniikka perustuu lahtokohdiltaan 88nen itsehavainnointiin. Alexander kehitti
tekniikkansa, koska elimellista syyta siihen, ettéd han menetti d8nensa esittdessaan
Shakespeare- monologeja, ei |6ydetty. Han alkoi havainnoida systemaattisesti oman
kehonsa toimintaa puhuessaan. Hanen tavoitteenaan oli 16ytéa &&nentuoton kannalta
haitalliset toimintatapansa sekd keinot haitallisten tottumusten havaitsemiseks ja muutta-
miseksi. Vaikka Alexander-tekniikan |8htokohta on fysiologinen, ihminen nahdéan siina
psykofyysisend kokonaisuutena. (Alexander 1932/1990, 18-48; Gelb 1987.)

Linklater (1976, 1-2) kayttaa kasitteitéa luonnollinen ja tavanmukainen &ni, jotka han
yhdisté& oman @nen havainnointiin. Tavan tai tottumuksenmukainen dani tuntuu omalta,
mutta luonnollinen &ni, jota etsitéén vahentamalla &anentuoton kannalta tarpeetonta
lihastyoOté, saattaa tuntua oudolta. Esimerkiksi kun luonnollista &ant& haettaessa
vapautetaan kielen takaosan jannittymid, adnentuotto voi tuntua hankalalta, jos on tottunut
jannittdmaan kielen takaosaa éanta tuottaessaan. Boone (1991, 7) méérittelee luonnollisen
danen daneks, jota tuotettaessa &anielimistd toimii helpolla ja tehokkaalla tavalla, jolloin
hengitys, fonaatio ja resonanss ovat luonnollisessa tasapainossa. Hengitys on helppoa,
aanenkorkeus on sellainen, etta se vaatii vain vahan lihastoiminnan tehoa kurkunpéésss, ja

aani resonoituu kauniisti nielussa ja suussa. (Boone 1991, 11.) Westerman Gregg (1997,
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168-169) kayttad kasitetta &énentuoton helppous, jota hén ohjaa hakemaan vérinaai stimus-

ten avulla

N&in méériteltya luonnollista d&anta vois pitda tottumuksenmukai sen &&nentuottotavan
vastapuolena. Luonnollista 88ntéa kohti pyritéan vapauttamalla jannittymid, jotka estévét
ihmisen fysiologian kannalta mahdollisimman tal oudellisen &&nen tuoton samaan tapaan,
kuin tanssin harjoittel ussa pyritéan vapauttamaan keho tekemaan liike (ks. essm. Batson
1990, 28). Jatkumolla hyperfunktionaalisesta d&nesté hypofunktionaaliseen &aneen [uon
nollinen &ani voisi sijoittua puolivaliin. Tassa méadrittelyssa aanta tarkastellaan
fysiologisesta nakokulmasta. Aani on kuitenkin aina myds sosiaalista kéyttaytymista,
tunteiden ja kokemusten ilmaisemista. A&dnenkayton opettajalle onkin haaste tehda
harjoittelutilanne sellaiseksi, ettd oppijalla on mahdollisuus tehdé havaintoja omasta
kehostaan ja havaita mahdollisia muutoksia esmerkiks hengitystavassa yksin ja ryhméssa
harjoiteltaessa. Lahtokohta on siis taménhetkisen hengitystavan ja siind mahdollisesti
tapahtuvien muutosten havaitseminen. Liikkeelle e |ahdetdk&an ideaalista esimerkiksi
ihanteellisesta hengitystavasta. Tarkedé on oppia havainnoimaan omaa tapaansa hengittéa
jatuottaa aanta seka huomata muutoksia tehtyjen havaintojen pohjalta. Tavoitteena on
|6ytad d8nenkayttotavan muutok set, joiden seurauksena ééni kestda paremmin tyon

rasituksen.

4 AANENKAYTON HARJOITUKSET TUTKIMUSKOH-
TEENA

Tassa luvussa tarkastelen sellaisia é&&nenkyton harjoittel usta tehtyja tutkimuksia, joissa on
jollain tavalla otettu huomioon koehenkil6iden havainnot omasta éénestéan tai joissa
sivutaan &nentuottoon ja danenkayton harjoitteluun liittyvia mielikuvia. Adnenkayton
harjoituksia tutkittaessa huomio on suunnattu yleensé harjoitusten vaikutuksiin.
Tutkijoiden tavoitteena on ol lut 16yté& objektiivista evidenssid puheterapiassa ja
danenkayton opetuksessa menestyksellisesti kéytettyjen harjoitusten vaikutuksestaja nain
tukea puheterapeuttien intuitiivista tietoa seké rakentaa tieteellisté pohjaa &nen
harjoittamiselle (Elliot et al. 1997, 171-177.) Aéniharjoitusten vaikutuksia on tutkittu
mittaamalla &&nen akustisia ominaisuuksia seka aénentuottoon liittyvid aerodynaamisiaja

fysiologisia muuttujia. Tutkimuksissa samat mittaukset on tehty ennen éénenkayton har-
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joittelua ja harjoittel ujakson jalkeen ja mittausten tuloksia vertaamalla on tehty paételmia

danenkayton harjoittelun vaikutuksista. Tallaisen tutkimuksen taustalla vaikkyy kysymys:
millainen &nenkayton harjoittelu auttaa |0ytamaan &8nenkayttotavan, joka el rasita
aanielimistoa ja joka toimii toivotulla tavalla viestinndssa varsinkin, kun dénta kéytetéén

paljon.

4.1 Akustiset mittaukset &aniharjoitusten tukena

Harvey et al. (1989, 143-147; ks. myos Feudo 1992, 267-270) ovat kehittaneet
arviointimenetel maa, jossa 88nen akustisia mittauksia kéytetéén oppimistavoitteiden
laatimisen ja tésmentami sen apuna nadyttelijankoul utuksen danenkéyton opetuksessa. Tutki-
muksessa tehtiin akustinen analyysi kunkin opiskelijan éénesta kolme kertaa: koulutuksen
alussa, ensimmai sen vuoden lopussa ja kaksivuotisen koulutuksen lopussa. Mittauksissa
kéytetyt tehtavat simuloivat ndyttelijan tydssa yleisia 88nenkadyton tilanteitar tekstin
lukeminen &neen, itse valitun valmistellun monologin esitys ja harjoittelemattoman
monologin esitys. Tutkijoiden tavoitteena oli sellaisen johdonmukaisen ja objektiivisen
arviointimenetelman luominen, joka sopii ndyttamopuheen arviointiin esitystilanteessa.
Aanianalyysien tuloksista keskusteltiin kunkin opiskelijan kanssa henkil okohtaisesti.
Esimerkiksi &&nen tagjuusalueen kdytdn perusteella arvioitiin, kdyttédko opiskelija
kaavamaista sdvelkulkua luetussa tekstissd, harjoitellussa ja harjoittel emattomassa
monologissa. Keskusteluun osallistui &&nenkayttn opettajan lisdksi puhepatol ogi?.
Tutkijoiden mukaan mahdollisuus viitata objektiivisiin mittauk siin auttoi opettgjan ja
opiskelijan valisessa viestinnéssa ja | aadittaessa opiskelijan kanssa tavoitteita 88nenkayton

harjoittelulle.

Tutkimusraporteissa el kuvailla d8nenkayton harjoituksia, joita akustisten mittausten
perusteella suositeltiin opiskelijoille eika sitd, millaista 88nenkayton harjoitteluaja miten
paljon koulutukseen muuten siséltyi. Kiinnostavaa olis tietda, milla tavalla mittaustul okset
opettajien mielestd auttoivat opettajan ja oppijan valisessa viestinndssa oppimistavoitteita
laadittaessa. Tutkimusraportissa ei myoskadn kerrota siitd, miten opiskelijat suhtautuivat

mittauksiin ja 88nenkayton harjoituksiin, kuinka merkityksellisina he niita pitivét ja miten

2 Laukkasen ja Leinon (1999, 13) mukaan Y hdysvaltojen puhepatol ogit (speech pathologist) vastaavat
Suomen puheterapeutteja.
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he itse tulkitsivat mittausten tuloksia. Mittausten tuloksia e raporteissa esitella. Naiden

tietojen puuttuessa tutkimusraportista el saariittdvan selkedé kuvaa siitd, miten aénen
akustiset mittaukset nivellettiin kunkin opiskelijan yksilolli seen &&nenkayton harjoitteluun.

4.2 Call-tekniikka

Raphael ja Scherer (1987, 83-87) vertasivat kahden nais- ja kahden miesnayttelijéan
keskustelussa ja nayttdamaoll & tuottamaa anta kayttéen mittarina éénen spektrid. Tutkijat
halusivat selvittda, onko nayttamdpuheella, joka on laadultaan sellainen, ettd se kantaa
erilaisen taustamelun yli, samankaltaisia akustisia ominaisuuksia kuin oopperalaulgjan
danessa. Oopperaaulgjien danesta on 16ydetty ns. laulgjan formantti, joka mahdollistaa

danen kuulumisen orkesterin énen yli.
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Tutkimuksen koehenkil 6t kéayttivét ndyttamopuhetta tuottaessaan Lessacin (1967)

kehittdmaa call-tekniikkaa. Call- tekniikka on osa L essacin kayttdmasta 88nen ja puheen
harjoitusmenetel méast4, jonka tavoitteena on entista vaivattomampi, vahvempi ja
joustavampi ndyttdmoaani. Tutkijat valitsivat call-tekniikan tutkimuskohteekseen, koska se
nédyttaa tuottavan tietynlaisen, toistettavan &anen laadun, se on opetettavissa ja siitd on
ilmei st hydtya danen suuntaamisessa ndyttamolla. Call-tekniikka pyrkii yhdistémaan
kurkunpagssa syntyvan aénen ja aénivaylan tietoisen muotoilun, jossa térkeda on ylé& ja
alahampaiden vélisen tilan koko, poskilihasten venytyksen mééra ja huulten vaisen aukon
muoto ja koko. Tavoitteena on d&nen resonoinnin ja suuntauksen lisdys varinaai stimusten
avulla. Lessacin kuvaama fyysinen aistimus on melko samanlainen kuin rento puolihauko-
tus ja kohdistettu varinaai stimus tapahtuu kovan suulaen etuosassa, josta se lagjenee kallon
etuylaneljannekseen. (Raphael ja Scherer 1987, 83.)

Mittaustilanteessa koehenkil Gita pyydettiin etsimaan sellainen 88nenkorkeus, jolla kukin
pystyi tuottamaan selkedn, miellyttavan call-88nen kayttéen sanaa "hello". Heidan tuli
séilyttaa /ou/ -diftongi. Jokainen koehenkild toisti sanan "hello” viisi kertaa keskusteluaa
nelld ja cal-aénella. Keskusteludéni kuvailtiin &8neksi, jota koehenkil 6t kayttéisivat, kun
he sanovat "hello" tuttavalleen keskustel utilanteessa. Heidan tuli kuitenkin kayttaa sellaista
danen voimakkuutta, joka vaatii saman maaran lihasty6ta kuin call-danen tuottaminen.
Lisaks /ouw/-diftongin akuosatuli pitéd ennalta méaaritellylla korkeudella. Call-aanen
tuottamisessa koehenkil 6ita pyydettiin séilyttamaan sama aanen korkeus, sama lihastyon
maara ja sama etaisyys mikrofonista kuin keskustel udanta tuottaessaan. Samanaikaisesti he
pyrkivét saavuttamaan parhaan mahdollisen &nentuoton kayttamalla kaikkia niitéd keinoja,
jotka olivat tarpeellisia Lessacin opettaman call-aistimuksen aikaan saamiseksi. (Raphad
jaScherer 1987, 83-84.) Osa koehenkil6ille annetuista ohjeista liittyy ilmeisesti

mittaustekniikan vaatimuksiin.

Tutkijat havaitsivat kaksi merkitsevéé eroa keskustelu- ja call-88nen spektrien vailla Call-
danessa ensimmaéinen formantti viritettiin ter&vammaksi kuin keskusteluddnessi. Miehilla
tétd enssmmaisen formantin vahvistumista lisdsl myds toisen formantin suhteellinen
heikkous. Toinen ero oli call-88nen toisen ja kolmannen formantin vélisen alueen
voimistuminen. Tutkimukseen &l liittynyt niiden fysiologisten muutosten tutkimista, jotka
koehenkil 6t toteuttivat tuottaakseen call-d8nen. Tutkijoiden mukaan Lessacin ohjeet call-

88nen muodostamiseksi saattavat kuitenkin olla yhteydessa heidan akustisiin 16yt6ihinsa,
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joten he rinnastavat akustisten mittaustensa tulokset ja L essacin 88nenk&yton harjoittelua

varten antamat ohjeet: pida ylla noin kahden sormenpadn mittaista rakoa ala- ja
yl&etuhampaiden valissa call-tekniikalla tuotettujen vokaalien aikana muulloin paits &&
nialan alimmissa &8nen korkeuksissa, sovita huulten muodostama aukko kunkin korkeuden
mieluummin kuin kunkin vokaalin mukaan, pida kielenkérki kevyesti lepdamassa
alaetuhampaiden takana kaikissa vokaal eissa, pida kurkku lagjasti auki ja rennontuntuise-
na. (Raphael ja Scherer 1987, 84-86.)

Tutkijat paétyvét suosittelemaan ddnenkayton opettgjille keinoja, joilla voi terévoittéa
ensmmaista formanttia ja lisita akustista energiaa aénialan keskitaajuuksissa. Seuraavat
danivaylan muotoiluohjeet perustuvat call-tekniikkaan: @) puolihaukotuksen tunne
tuotettaessa suunnattua &anta, b) kahden sormenpaén mittainen rako ala- jayldhampaiden
valissd suupielissa tuotettaessa tiettyj & vokaal eja keski- ja korkeissa &8nissg, c)
poskilihasten venytys eteenpain kohti yl&huulta monien vokaalien tuotossa, d)
mieluummin varinan tunteminen suulaen etuosassa ja kall ossa kuin danen kuuntel eminen.
Tutkijoiden mukaan samankaltaisia ohjeita antavat muutamat muutkin d8nen kayton
oppaiden kirjoittajat mm. Kristin Linklater. (Raphael ja Scherer 1987, 86-87.)

Tutkimuksessa e kysytty koehenkil6iltd, miten he oman késityksensa mukaan tuottavat
call-88nen ja miten se eroaa heidan tavallisesta keskusteludanestéan. Tutkijat toteavat vain,
ettd koehenkil 6t nayttivat |0ytavan tietyn korkuisen call-danen ennemminkin siséisten
Kinesteettisten ja varinavihjeiden perusteella kuin kuul oai stimuksen perusteella (Raphael ja
Scherer 1987, 84). Kiinnostavaa olisi ollut tietdd, miten koehenkil 6t ovat ké&sityksensa
mukaan oppineet tuottamaan call-8anta ja miten se toimii erilaisissa viestintétilanteissa.
Tutkimuksessa e otettu huomioon sitg, etta L essac yhdistéa danenkayton harjoitteluun
mielikuvia. N&in ollen tutkimusraportista el ilmene, millaisia mielikuvia koehenkil 6t
mahdollisesti kayttivét tuottaessaan call-aanté ja miten mielikuvat heidan mielestdan
auttavat call-aénen tuotossa.

Teoksessaan The use and training of the human voice Lessac (1967, 111-128) selvittda
call-tekniikan perusteita ja esittelee harjoituksia, joilla tekniikkaa kehitetéan. Hanen
mukaansa call- &&nen voi tuottaa vain yhdistdmall& varindaistimukset sopivasti
koordinoituun kasvojen asentoon. Han ohjaa tekemaan harjoituksia tietylla huol ettomuu-

della, ilman huolehtimisen painetta, mutta kuitenkin gjatellen ja tavoitteellisesti ja aina
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mielikuvia kayttden. EsSimerkiksi kun tavoitteena on havainnoida lihastoimintaa, joka

sadtel ee suuontelon suuruutta seké poskien ja huulten liikkeitd, han kayttda mielikuvaa
suun sisalla olevasta sisdanpéain suuntautuneesta megafonista. Call-tekniikkaa opettaessaan
han kayttda mielikuvaa, jossa &nen kuvitellaan suuntautuvan ulos kovan suulaen,
nenduun ja otsan alueelta kuin ves letkun paéssa ol evasta suuttimesta. Suutin ohjaa veden
lilke-energiaa kuten kasvojen luut 88nen liike-energiaa. (Lessac 1967, 84, 111-113.) Titzen
(1994, 248) mukaan suussa ja kasvoissa aistitun varinan madra on osoitus siita, miten

tehokkaasti aerodynaaminen voima muuttuu akustiseks voimaksi aéniraossa.

MyGs Linklater (1976) korostaa omassa tydskentel ytavassaan varingiden havaitsemisen
merkitysta seka kayttda haukotusta ja huokausta keskeisind osina harjoituksiaan. Han
kuitenkin valttda antamasta ohjeita, joissa &anivaylan osien tulisi olla tietyssi asennossa.
Sen sijaan harjoituksissa pyritdan vahentdmaan hengitys- ja danivaylan lihasten
jannittymi, jotta ne voisivat mahdollisimman vapaasti reagoida gjatuksen ja hengityksen
tarpeisiin. Pyrkimys |6yt8a tietty hyva asento huulille tai poskille saattaa aiheuttaa
lihagdnnittymid, jotka haittaavat varinan aistimista ja &8nen vapaata kulkua danivaylassa.
Seka Linklater ettd Lessac kayttavat mielikuvia tyoskentelyssaan. Linklater ohjaa opiskeli-

joita myds luomaan omaan aénen tuottoon liittyvia mielikuvia.

4.3 Aanen lammittelyharjoitukset

Elliotin ja kumppaneiden (1995, 37-44) tutkimuksen kohteena olivat danen lammit-
telyharjoitukset, joiden tekemista ennen esiintymisté useimmat laulgjat pitéavat hyvana.
Aanen |ammittelyharjoitusten subjektii vinen vaikutus on usein merkittava, mutta niiden
fysiologiset vaikutukset ovat suureks osaks tuntemattomia. Tassé kokeelli sessa
tutkimuksessa tarkasteltiin, alentavatko danen lammittely harjoitukset fonaation

kynnyspainetta (PTP=phonation treshold pressure). Tutkijoiden hypoteesin mukaan &&nen
lammittely aiheuttaa PTP:n alenemisen. Hypoteesinsa perustana he pitavét urheilul ééketie-
tedllista tutkimusta, jonka mukaan lammittely vahentsé li haskudoksen jahmeytta. Aznen
lammittel yharjoitusten oletettiin vaikuttavan kurkunpaan lihaksiin kuten lammittelyn

muihin lihaksiin ja siten vahentavan aanilihasten jahmeytta ja alentavan PTP.a.
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Koehenkil 6t pitivéat lammittel yharjoittel ua onnistuneena. Heidan mielestéan aéni oli

paremmassa kunnossa kokeen toisessa osassa kuin ensimmaisessa eli puolen tunnin
[ammittel yharjoitusrupeaman jakeen: &nen sointi oli parempi, oli helpompi laulaa
erityisesti korkeita dania ja éni vaikutti tottelevaisemmalta instrumentilta. (Elliot et al.
1995, 38-39). Tutkimusraportissa kuvail laan tehtyja aanen lammittel yharjoituksia kovin
niukasti. Kiinnostavaa olisi tietdd tarkemmin, mihin harjoittelussa suunnattiin tarkkaavai-
suus, millaisia tavoitteita harjoitusten vetdgjana toiminut tutkija asetti harjoittelulle, kuinka
harjoituksiin osallistuneet koehenkil 6t mielsivét harjoittelun merkityksen ja tavoitteen seka
kaytettiinko harjoittelussa mielikuvia. Linklater (1976, 45-46) liittéa &8nen lammittelyhar-
joituksiin mielikuvia, joiden tavoitteena on estéa harjoittel ua muuttumasta mekaani seksi
toistamiseksi. Harjoittelun tavoitteena on &ni, joka viestii jailmaisee gjatuksia ja tunteita

eiké vain mekaanisesti hyvin toimiva &ni.

Tutkijat havaitsivat suurta vaihtelua siing, kuinka 88nen lammittelyharjoitukset vaikuttavat
PTP:hen. Joillakin koehenkil6illa PTP liséantyi korkeuden lisdantyessa, joillakin vaheni ja
osalla 88nen korkeus e juurikaan vaikuttanut PTP:hen. Pohtiessaan syita vaihteluun
tutkijat sulkevat pois sellaisen mahdollisuuden, ettd danen |dmmittel yharjoitukset eivét
vaikuttais @nilihaksiin samalla tavalla kuin lammittelyliikkeet muihin lihaksiin €li niiden
jahmeys el vahenis harjoitusten seurauksena. He perustelevat nékemystéén toisaalta sillg,
ettd kaikki koehenkil 6t raportoivat danensa olevan lammittel yharjoitusten jélkeen hyvassa
kunnossa ja toisadlta sillg, etté &anilihak set osallistuvat &8nen korkeuden séételyyn
supistuen ja venyen lauluharjoitusten aikana. Tutkijat eivét nae syyta epéilla sitg, etta
aanilihasten jahmeys on vahentynyt daniharjoituksissa koetta tehtdessa. Tutkimuksen
tulosten mukaan &anihuulilihasten vahentynyt jdhmeys e kuitenkaan aiheuta yhdenmukai-
sesti PTP:n denemista. Merkityksellista saattaa olla se, ettd aanihuulilihasten mukana olo
vardhtelyssa on vahaistd, kun fonaatio on pehmein mahdollinen, jolloin vardhtely ragoittuu
pédasi assa aanihuulten pintakerrokseen. (Elliot et al. 1995, 41-43.)

4.4 Suorat d4anen toiminnan harjoitukset

Stemple et al. (1994, 271-278) tutkivat suorien &nen toiminnan harjoitusten (direct vocal
function exercises) vaikutusta normaalin danentuoton kehittamiseen. Koehenkil6t (N=35)

olivat normaalidanisia, opiskelevia naisia. Heidét jaettiin satunnaisesti koe-, kontrolli- ja
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plaseboryhméan. Koe- ja plaseboryhmédlle kerrottiin, etté he osallistuvat harjoituksiin,

joiden tarkoituksena on kehittéa kurkunp&an mekanismien toimintaa. Kontrolliryhméaéisia
pyydettiin valttamaan liiallista 88nen vadrinkayttoa (vocal abuse®) neljan viikon
tutkimugjakson aikana. Koe- ja kontrolliryhma teki tané aikana harjoituksia kaks kertaa
péivassa joka paiva toistaen harjoitukset kaks kertaa molemmilla kerroilla. Harjoituskerta
kesti 15-20 min. Joka viikko d8ninauhoitettiin kolme harjoituskertaa. Lisdks jokainen
koehenkil 6 tapas kolme kertaa viikossa tutkimuksessa avustavan kliinikko-opiskelijan,
jokatarkkaili yhden harjoituskerran gjan koehenkil6a ja kuunteli &8ninauhoitetut kerrat
varmistaakseen, etta harjoitukset tehdaéén ohjeiden mukaisesti. Akustiset ja aerodynaamiset
mittaukset tehtiin ennen harjoituksia ja neljan viikon harjoittelun jalkeen. Adnenkayton
opetuksen kannalta kiinnostavaa olisi tietéd, mihin huomio suunnattiin harjoituksia

tehdessé ja miten koehenkil 6ita opastettiin tekem&an harjoitukset.

Koeryhma harjoitteli kdyttéen puheterapian fysiologiseen orientaatioon perustuvaa
aaniharjoitusten sarjaa, jonka tavoitteena oli voimistaa ja tasapainottaa kurkunp&an

lihaksi stoa seké tasapainottaa ilmavirta ja lihasty®. Tutkijat vertaavat kaytettyja
aaniharjoituksia muuhun kehon kunnon séilyttamiseen téhtéévaan harjoitteluun
esimerkkeina holkka ja aerobic. Tallaisen harjoittelun vaikutukset saattavat olla
havainnoitavissa ja mitattavissa. Harjoituksissa 1) tuotettiin 88nnett& /i/ niin kauan kuin
mahdollista mukavantuntuisella &8nenkorkeudella, 2) liu'uttiin matalimmasta d&anialueen
aanesta korkeimpaan kayttéen dannettd /o/, 3) liu'uttiin korkelmmasta &8nialueen éénesta
matalimpaan kayttéen aadnnetta /o/, 4) tuotettiin niin pitkéan kuin mahdollista /o/-&énnetta
kéyttéen sGvelkorkeutta keski C ja sen ylapuolellaolevia sdvelkorkeuksa D, E, F ja G,
kukin sivel toistettiin kaks kertaa. Koehenkil 6ita rohkaistiin tuottamaan kaikki &8net
pehmesasti sijoittaen 88nen eteen. Koehenkil 6t pitivat péivakirjaa &nnonkestoista.
(Stemple et al. 1994, 272-273, fysiologisesta daniterapiasta myds Stemple 1993, 293-300.)
Tutkimusraportissa ei kuvaillatarkemmin, miten koehenkil 6ita ohjattiin tuottamaan

pehmeéa ja eteen sijoittuvaa aanta.

8 Stempleet a. (1994) kayttavét kasitetta vocal abuse sdlittémétté tarkemmin, mitd silla tarkoittavat. Fawcusin (1986, 158-159) mukaan
hyperfunktionaalisesta &8nenkéyttétavasta, jolle on luonteenomaista jannittynyt ja liialinen &nihuulten |8hentyminen, erotetaan vocal
misusejavocal abuse. Kéasite vocal misuse viittaa pitk&aikai seen tavaks muodostuneeseen hyperfunktionaaliseen &&nenkéayttdon ja
késite vocal abuse vain tietyssitilanteessa kéytettyyn hyperfunktionaaliseen &neen essimerkiksi voimakkaan taustamelun yli puhuttaessa
tal huudettaessa urheilukilpailuissa. Sonninen (1987,183) méérittelee kasitteet vocal misuse javoca abuse kéyttéen esimerkkgd Vocal
misuse on mm. puhumistamelussa, ulkona, vésyneend, infektiossatai huonoissaakustisissatiloissa. Vocal abuse késittéa mm. kovat
alukkeet puheessa, liian korkean siveltason, liiallisen voimakkuustason, nasaalisuuden, puristeisuuden, nopean puheen, inspiratorisen
8énen jarykimisen. Chan (1994, 279) méérittel ee kasitteen vocal abuse pitk&aikaiseksi, tottumuksenmukaiseks &nenkéytoksi, jollaon
haitallisiavaikutuksia &nihuuliin.
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Plaseboryhman harjoitukset valittiin siten, etta niilla e tutkijoiden mielesta olis mitéén

mahdollisuutta kehittéé tai muuttaa &&nen toimintaa. Harjoituksissa luettiin tekstikatkelma
jalaulettiin nelja erilaista viiden lauseen sarjaa, jotka oli laadittu siten, ettd ensmmaisessa
kaytettiin paljon klusiileja, toisessa frikatiiveja, kolmannessa sibilantteja ja neljdnnessa
nasaalgja. Aluksi méaariteltiin koehenkil 6iden keskimaaréinen sopiva lukemisen
perustagjuus, jota sitten kaytettiin maaritel téessa lausei den |aulami sessa kaytettavia
aanenkorkeuksia, jotka vaihtelivat yhden sévelaskelen alas- ja ylospain keskimaarai sesta
perustagjuudesta. (Stemple et al. 1994, 273.) Tutkimusraportissa e kerrota, mita tutkijat
pitivéat ndiden harjoitusten tavoitteena. Tarkoitushan e ollut kehittda éénenkayttod, vaikka
koehenkil 0t tekivét harjoituksia siind uskossa, etté ne kehittavat kurkunpaén mekanismien
toimintaa.

Mielestani tekstin d8neen lukeminen toimii &&nenkayton harjoituksena, jos huomio
suunnataan esimerkiks gatuksen, hengityk sen ja é&nentuoton yhteen sovittamiseen,
jolloin harjoitellaan hengityslihasten, kurkunpdan ja 8anivéaylan lihasten tasapainoista
yhteistoimintaa. Tutkimuksessa kaytetyt |ausesarjaharjoituk set* ovat myos oivallisia
aanenkayton kehittdmisen kannalta. Lauseen siséltédman g atuksen laulaminen ohjaa
huomion danen viestinnalliseen tehtavéan ja 88nen korkeuden vaihtelu vaatii hengi-
tyslihasten ja kurkunpéan lihasten yhteistoiminnan hienovaraista séételya varsinkin, jos
harjoituksessa kaytetdan koko éénialaa. Lisaks eri @éanteiden kaytto aktivoi artikulaatio-
elimistdn toimintaa ja auttaa tiedostamaan tarvittavan lihastyon médréa. Plaseboryhman
harjoitukset sopisivat esimerkiksi lastentarhanopettajien &8nenkayton koulutukseen
erinomaisesti. Naiden harjoitusten tavoitteitavois tasmentda éénenkayton kehittdmisen
kannalta ja ohjata tekem&an herjoitukset niin, etta ne kehittévét &anentuottoa. Mielikuvia
harjoittelussa vois kayttda apuna oman aénentuoton havainnoinnissa jatekstin siséllon

ilmai semisessa seké estédmaén harjoittelun muuttumista mekaaniseks toistamiseks.

Tutkijat pitéavét kiinnostavana sitg, ettd moni plaseboharjoituksiin osallistuneista
koehenkilGista piti harjoituksia hyvina. Yks ilmais tyytyvéisyytensd siitd, etté hanen
ddnensa laatu ja kestavyys olivat kehittyneet harjoitusten aikana. Jotkut koehenkil Gista
halusivat uusia jalkitestin saadakseen paremmat tulok set ja osoittaakseen harjoitusohjel-
man onnistunei suuden. Néista asenteista huolimatta tutkimuksessa el havaittu farmakol og-

sissa ja psykologisissa plasebotutkimuksissa yleensa raportoitua 30%:n kehitysta. Tutkijat
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arvelevat subjektiivisen kokemuksen kehittymisesta aiheutuneen téssa tutkimuksessa

danentuottoon liittyvan tietoisuuden lisdantymisesta tai uskomuksesta, etta kehittyminen
automaattisesti johtuisi harjoituksista. (Stemple et al. 1994, 276.)

Tutkimuksessa osoitettiin, etta suorat danen toimintaharjoitukset, joita tekivat normaali-
aaniset nuoret naiset, parans mitattujatuloksia. Kontrolli- ja plaseboryhman mittausten
tulokset eivat muuttuneet. Aznen toimintaharjoitusten ensisijaiset vaikutukset havaittiin
aannon voimakkuuden, ilmavirran nopeuden, maksimaalisen 88nnodnkeston ja tagjuusal uei-
den/aénialan muutoksissa. Koeryhmaldiset lisasivat merkitsevasti &nnon voimakkuutta
kaikilla korkeustasoilla, suurin muutos tapahtui korkeilla ja matalilla tasoilla. [Imanvirran
nopeus vaheni erityisesti korkeilla tasoilla. Maksimaalinen &nndnkesto lisdéntyi sopivalla
jakorkealla d&anenkorkeudella, &niala lagieni merkitsevasti alaspéain. Tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettd normaali kurkunpdan mekanismi toimii tehokkaasti sopivalla éénenkorkeu-
della, jolloin suorien fyysisten harjoitusten merkitys on vahéinen. Kuitenkin fysiologinen
mekanismi, joka toimii 88nialan 8&ripaissa, nayttada hyotyvéan harjoituksistaja siten
kehittévan aénen toimivuutta. (Stempleet al. 1994, 276-278.)

Tutkimusraportissa el kerrota koeryhmalaisten suhtautumisesta harjoituksiin eika siita,
kokivatko he harjoitusten kehitténeen é&nenkayttoaén. Koeryhman harjoituksissa
harjoiteltiin tuottamaan &anté mahdollisimman pitk&an yhdell& hengityksella ja kdyttamaan
koko &dnialaa. Lihasten toiminnan voimistamisen ja tasapainottamisen lisdks néissa har-
joituksissa harjoiteltiin mielestani myds tutkimuksen mittauksia varten. Kun éénta
tuotetaan mahdollisimman pitk&an yhdell& uloshengityksel 14, todennékdisesti monet
aanentuottoon osallistuvat hengityslihakset jannittyvét huomattavan paljon. Jos
pitkakestoisen danen tuottamista kaytetdan aaniharjoituksena, se saattaa synnyttaa turhia
jannittymia ja liiallista ty6ta hengityslihaksiin, Adnenkaytossa tarvitaan kuitenkin herkkaa
subglottaalisen paineen vaihtelua (ks. essm. Sundberg et al. 1993, 227-234), joten
hengityslihasten tulisi toimia mahdollisimman vapaasti ja reagoida herkasti d&anentuoton
tarpeisiin. Nain ollen daniharjoituk set, joiden tavoitteena on hengityslihasten vapauttami-

nen, palvelisivat parhaiten é&nenkayton vaatimuksia.

4 Linklater (1976, 159-160) kéyttad samantyyppista harjoitusta artikul aatioharjoituksena, johon han liittda mielikuvien kayton.
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4.5 Hengityksen tuki

Sundberg et al. (1993, 227-234) toteavat laulunopettajien olevan yhtamielta siitg, etta
hengityselimistolla on suuri merkitys éénen saételyssa laulettaessa. Heidén mukaansa
hengityselimiston onnistuneeseen kéyttoon viitataan usein termilla hengityksen tuki, jota
pidetédn térkedna tekijana laulussa. Samaten monet puheterapeutit pitéavéat potilaan
epétarkoituksenmukaisia hengitystapoja yle sené syyna puutteel liseen 88nentuottoon.
Ensisijainen &nentuottoon liittyva muuttuja, jota hengityselimisto séételee, on
subglottaalinen paine. Subglottaallisen paineen vaihtelun padasiallinen akustinen seuraus
on danen voimakkuuden vaihtelu. Tutkijoiden aiemman tutkimuksen mukaan laulgjat
muuntelevat subglottaalista painetta hyvin tasmallisesti laulaessaan, joten on mahdollista,
etté termi hengityksen tuki liittyy juuri nopeaan ja tarkkaan subglottaali sen paineen
séatelyyn.

Tutkijat tarkastelivat tutkimuksessaan kahta hypoteesia, joista toisen mukaan subglottaalis-
ta painetta kaytetddn painotuksen muutoksiin ndyttdmdpuheessa ja toisen mukaan laulgjat
kayttavéat subglottaalisen paineen vaihtelua myos musiikillisen ilmaisun tarpeisiin
esimerkiks ryhmittdmiseen. He perustavat hypoteesinsa aikaisempiin tutkimuksiin, joissa
on tarkasteltu subglottaalisen paineen vaihtelua ja sen vaihtelun tehtévia laulussa,
emotionaalisessa puheessa ja neutraalissa keskustel upuheessa. He ol ettivat, ettéa
emotionaalisessa puheessa, jollaisena he pitavét nayttdmopuhetta, subglottaalisen paineen
sadtelya kdytetddn samantapaisesti kuin laulussa. Subglottaalista painetta el mitattu
tutkimuksessa suoraan vaan mittaamalla vatsaontelon ja ruokatorven paine, joiden ero
kertoo pallean supistumisesta. (Sundberg et al. 1993, 228.)

Tutkimukseen osallistui kaksi koehenkil 64, jotka olivat molemmat kokeneita ammattilaula-
jia. Tutkijoiden mielesta ero tavassa, jolla koehenkil 6t merkitsivét tahdin, on kiinnostava.
Toinen koehenkil® merkitsi useimmiten ensimmaéisen iskun voimakkaalla painepulssilla,
toinen puol estaan kaytti pienempéé paineen muutosta ja tuotti kevyita crescendoja, jotka
paattyivéat kunkin tahdin enssmmaisell& iskulla. Tutkijoiden mukaan tdméan eron sdlittéa
laulutyylin erilaisuus. Toisen koehenkildn voimakkaat painepulssit nayttivéat antavan
esitykselle aktiivisen, ulospansuuntautuvan ja enka hieman aggressiivisen luonteen, kun
taas toisen koehenkilon pehmest ja vaha semmét paine-erot nayttivét tuottavan

melodisemman ja rauhallisemman vireen. Nayttdmoépuheen osalta vain toisen koehenkil6n
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puhe pystyttiin analysoimaan. Tutkijat |6ysivat odottamattaan |yhytaikaisia subglottaalisen

paineen pulssea, jotka nayttivét synkronoituvan ennemminkin soinnillisten konsonanttien
kuin vokaalien kanssa. Tutkijoiden mukaan on syyta ol ettaa, ettd ndma painepul ssit
tuotettiin intentionaalisesti tavoitteena artikuloida tietyt konsonantit erityisen selvasti.
(Sundberg et al. 1993, 228-233.)

Tutkijat pitavét joitain tuloksistaan merkityksellisina &8nenkayton opetuksen kannalta. Se
tosiasia, ettd molemmat tutkimuksen koehenkilGista, vaikkakin eri méarin, osoittivat
yhteen kuuluvien sdvelten ryhmia subglottaalisen paineen avulla, antaa objektiivista tukea
sille laulunopettajien keskuudessa yleiselle kéasitykselle, etté sévelten yhteen kuuluminen
taytyy osoittaa ilman avulla ainakin tietyissa musiikillisissa konteksteissa. V oidaan ol ettaa,
ettd laulamalla skaal oja, nopeita kolmisointuja, triolgjaja muita selvasti ryhmitettyja
séveljaksoja laulajat harjoittelevat kayttaméan hengityselimistoaan ryhmityksien
osoittamiseen. Tama tarkoittaa sitd, ettda musikaalinen yhteen kuuluvien savelten ryhmittely
on fyysisessa mielessa edustettuna laulgjan hengityssysteemissa. Tutkijoiden mielestd on
kiinnostavaa, ettéa téllaiset melko hienovaraiset musiikin puolet ilmenevét niin konkreetti-
sessa datassa. (Sundberg et a. 1993, 232-233.)

Tamantyyppisessa tutkimuksessa hankaluutena on se, etta mittaukset vaativat koehenkil 6i-
t& tuottamaan danta tietylla tavallaja sidottuna mittalaitteisiin. He eivét voi laulaa tai
puhua, kuten he tavallisesti tekisivét. Koehenkil 6 saattaa tuntea itsensd uhriksi, vaikka
asennoituisikin positiivisesti tutkimukseen ja sen avulla saatavaan tietoon &nentuotosta
(ks. esim. Scherer et a. 1994, 366-367). Lisaksi mittaustuloksiin vaikuttavat monet tekijét,
joten ne ovat arkoja héiridille, joiden vuoksi mittaustuloksia saatetaan joutua hylkéamaan
(ks. esim. Sundberg et al. 1993, 230-231). Aanenk&yton opetuksen kannalta haasteellista

on |6ytda mahdollisuuksia soveltaa téllai sen tutkimuksen tuloksia d&nenk&yton opetukseen.

4.6 Aaniergonomia

Chan (1994, 279-291) tutki &anihygienister ohjeiden vaikutusta normaali&anisten
lastentarhanopettajien aénenkayttdon. Tutkimuksessa tehtyjen akustisten ja fysiologisten

5 Ehka nyky&én olis kuitenkin osuvampaa puhua ééniergonomiasta kuin &&nihygieniasta. Ergonomia sisélté gjatuksen ihmisen
fysiologian kannalta hyvisté tydasennoista ja tydymparistéista. (Ks. esm. Sihvo 1997; Vilkman & Sala1997.)
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mittausten perusteella koeryhman viiden jasenen d8nenkéytto el kehittynyt merkitsevasti ja

yhden kontrolliryhman jasenen éénenkayttt kehittyi merkitsevasti koejarjestelyn aikana.

L 6ytéékseen selityksia néille poikkeaville mittaustuloksille tutkija analysoi koehenkil Giden
tutkimuksen aikana pitémia &8nenkayttopéivakirjojaja koejarjestelyn jakeen tehtyja
haastatteluja. Mahdollinen syy yhden kontrolliryhmén jésenen &nenkayton kehittymiseen
saattaa olla se, ettd han aloitti joogatunnit kahden kuukauden koejakson aikana.
Rentoutuminen ja hengitysharjoitukset ovat suoraan d8neen kohdistuvan terapian
|ahestymistapoja, joten jooga toimi mahdollisesti rentoutus- ja hengitysharjoituksena, joka
vaikutti koehenkilon &8nenkayton kehittymiseen. Tutkijan mukaan lisdtutkimusta

kuitenkin tarvitaan tdman véitteen todentamiseks.

Tutkielmani kannalta tdma havainto on kiinnostava, koska monet danenkayton harjoitukset
muistuttavat liikkeineen ja asentoineen joogaharjoituksia. Esimerkiksi Linklater (1976,
1999) yhdistda joissain harjoituksissa &8nen joogaliikkeiden kaltaisiin liikkeisiin. Naméa
harjoitukset on kuitenkin kehitetty nimenomaan &nenkayton harjoitteluun, joten ne
poikkeavat joogaharjoituksista essimerkiksi hengitystavan perusteella. Y hteista
joogaharjoituk sissa ja joogaharjoituksia muistuttavissa &8nenkayton harjoituk sissaon
mielikuvan rakentaminen omasta kehosta ja sen toiminnasta. Mielikuvien jaottelua ja

méaérittelya tarkastelen luvussa 5.1.

Aanenkayton harjoituksia tutkittaessa on keskitytty harjoitusten vaik utuksista kertovan
akustisen ja fysiologisen evidenssin etsimiseen. Tutkimusraporteissa esitel|aén tarkasti
tutkimusmenetelmét ja kdytetyt mittalaitteet. Tutkimuskohteena olevia d8niharjoituksia
sekda niiden opettamista ja omaksumista tutkimusraportei ssa on kuitenkin kuvattu niukasti.
Tassa tutkielmassa huomio on nimenomaan danenkayton harjoitusten opettami sessa seka
opettgjan ja oppijan valisessa viestinnassa éanenkayttoa ja &énenkadyton harjoituksia

opetettaessa ja opiskeltaessa.

5 MIELIKUVAT MOTORISTEN TAITOJEN HARJOITTE-
LUSSA

Kuvittelun (imagination) kaytt6 aéniharjoituksissa on hyvin kayttokel poinen keino, koska

monien d8nentuottoon osallistuvien lihasten hallinta el ole tietoista. Kuvittelun ja erilaisten
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tunteiden aktivoinnin avulla on mahdollista kayttda hyodyks refleksiivisidtoimintoja

a4nen harjoittamisessa. Aanenkayton harjoituksissa midlikuvia liitetdan muun muassa
hengityslihaksiston toimintaan, kehon asentoon, &nen kuuluvuuteen ja &&nen laatuun.
Esimerkiksi kun harjoituksen tavoitteena on vahvistaa siséénhengitysta ja herkistéa
hengityslihasten hallintaa &&nentuoton aikana, voidaan sisddnhengitettdessa kuvitella
kukan tuoksua. (Laukkanen 1995, 22.)

Mielikuviin pohjautuvien aaniharjoitusten kayttoa perustellaan joskus sillg, ettd ihmisella
on mydtasyntyinen optimaalinen énentuottokyky, joka taytyy vain vapauttaa. Ajatellaan,
etté yhteisdn luomat estot ja huonot tavat ovat vapaan 88nentuoton tiella ja kun niista
paastaan, tuloksena on kaunis &ni (essm. Linklater 1976; Boone 1991; Rodenburg 1992).
Tutkimus e tue ndkemysta ihmi sen luontai sesta 88nentuottokyvysta, koska ihmisen &anent
tuottoelimisto e ilmeisesti ole kehittynyt ensisijaisesti 88nentuottoa varten ja koska
danentuotto on ihmisen lgjikehityksen kannalta hyvin uusi ilmi6. Ihmisen 8anirefleksit -
itkemi nen, nauraminen ja huutaminen - eivét auta suoraan 16ytadmaan optimaalista
aanentuottoa puheessa, eivatka ne tarjoa juurikaan apua monimuotoi semmassa aanert
tuotossa, jossa on taysin erilaiset laatu- ja kestovaatimukset. (Laukkanen 1995, 22.) Myds
viestinndlliset, vuorovaikutuksen luomiseen liittyvét vaatimukset &&nenkaytolle ovat
erilaiset, paljon hienosyisemmét. Vilkmanin ja kumppaneiden (1996, 78-92) mukaan ensi-
jatoissijaisten biomekaanisten tapahtumien ja lihastoimintojen erottaminen danentuotossa
voi ollavaikeaa ellei mahdotonta. Heidan mukaansa refleksiiviset toiminnot, jotka
saattavat olla &8nentuoton kannalta edullisia liittynevat kurkunpaén suojamekanismeihin.
(Ks. myos Laukkanen 1995, 21-28.) Aaniharjoituksissa, joissa mielikuvien avulla haetaan
kurkunpaan alueen vapautta vapauttamalla kurkunpédhan yhteydessa olevien lihasten

jannittymid, saatetaan antaa néille d8nentuottoa auttaville reflekseille mahdollisuus toimia.

Tassa luvussa nostan tarkastelun kohteeksi danenkayton opetuksen liséks tanssin ja
litkunnan opetuksen, koska néilla aloilla mielikuvien kayttoa taitoharjoittel ussa on tutkittu
paljon. Erityisesti tanssin opetuksessa mielikuvien kaytolla on samankaltaisia tavoitteita
kuin &nenkayton opetuksessa kuten kehon asentojen havainnointi, rasituksen vahentami-
nen ja ilmaisullisuus. Mielikuvien méérittelyn jajaottelun 1dhtokohdaks luvussa 5.1 olen
valinnut Horowitzin (1970) visuaalisten mielikuvien luokittelun, koska sen avulla voi
mielestani hahmottaa &aniharjoituksissa kaytettavia mielikuvia. Mielikuvien kayttétapojen

esittelyn yhteydessa luvussa 5.2 tarkastelen mielikuvaharjoittelua ja sen soveltamista
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ddnenkayton harjoitteluun. Luvussa 5.3 tarkastelen mielikuvia opettgjan ja oppijan

vuorovaikutuk sen nakokulmasta.

5.1 Mielikuvien maarittelya ja jaottelua

Horowitz (1970, 3-7) méaarittelee mielikuviks (image) kaikki sellaiset gjatukset (thought
representation), jotka ovat laadultaan aistimuksia. Midlikuvat voivat sisdltda néko-, kuulo-,
haju-, maku-, kosketus- jalitkeaistimuksia ja ne viittaavat tiettyyn kokemukseen. |hminen
pystyy kuvailemaan kieldlisesti mielikuvan sisdltog, mutta tavallisesti han el tiedosta
prosesseja tai motiiveja, jotka johtavat kuvien muodostumiseen. Mielikuvat eivét ole
ainoastaan jaljitelmid, vaan ne ovat myds muistikatkelmia, uudelleen muotoiluja, uudelleen
tulkintoja ja symbolgja, jotka edustavat esineitd, tunteita tai gjatuksia. Richardsonin (1969,
2-3) méaritelman mukaan kuvittelu (mental imagery) viittaa kaikkiin sellaisiin
néenndisaistimuksiin tai ndennaishavaintokokemuksiin, joista olemme itse tietoisiaja jotka
ovat olemassa ilman sellaisia arsykkeitd, joiden tiedetdén tuottavan vastaavat alkuperaiset
aistimukset tai havainnoit jajoilla voi olettaa olevan erilaisia seurauksia kuin vastaavilla
aistimuksilla ja havainnoilla. Tama méérittely on vaikuttanut sellaisen mielikuvaharjoitte-
lun kehittymiseen, jossa suoritusta harjoitellaan ilman sen fyysista toteuttamista.
Adnenkayton harjoittelussa samoin kuin tanssin opetuksessa mielikuvat liitetdan kuitenkin

yleensa fyysiseen suoritukseen.

Horowitzin (1970, 6-28) laatimassa mielikuvien luokituksessa nakdaistiin ja nékoai stimuk-
siin liittyvia mielikuvia jaotellaan eléavyyden, kontekstin ja sisdllon perusteella seka sen
pohjalta, miten ne liittyvét havaitsemiseen. Luokat eivét ole toisiaan poissulkevia, vaan
niité painotetaan sen mukaan, mité kulloinkin pidetéan merkitykselli ssmpana ndkokulmana
mielikuvakokemukseen. Seuraavaks kuvailen luokittelusta niitd mielikuvatyyppeja, jotka
ymmartédkseni liittyvat d8niharjoituksissa kaytettyihin mielikuviin. Vaikka luokituksen
|ahtokohtana ovat nakdai stimukset, jaottelua voi soveltaa muidenkin aistimusten kaltaisiin
mielikuviin (ks. esim. Marks et a. 1982, 3-2). Liitéan kuhunkin kuvailemaani mie-
likuvatyyppiin esimerkin &aniharjoituksissa kaytetysta tyyppikuvaukseen sopivasta
mielikuvasta.
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Elavyyden mukaan luokitelluista mielikuvista g atusmielikuva (thought image) vastaa

|ahinna dénenkayton opetuksessa kaytettyja mielikuvia. Ajatusmielikuvien elavyys voi
vaihdella melko epaselvasta suhteellisen selvédn kuvaan ja ne paikallistetaan aina sisdisiksi
kuviks. Niiden sisélto voi ollataysin kuvitteellinen tai niita voidaan kéyttéa esmerkiksi
visualisoimaan geometrian loogisia ongelmia. (Horowitz 1970, 9.) Aédnenkayton
opetuksessa gatusmielikuvana voisi pitééa esimerkiks mielikuvaa, jossa pallea kuvitellaan
trampoliiniksi, joka on ripustettu rintakehan alakulmiin, ja jonka péélle kuvitellaan oma
itse hyppiméan samalla, kun hengitetd&n nopeasti ik&an kuin jotakin jannittéavaa
tapahtumaa ennakoiden. Harjoituksen ja mielikuvan tavoite on hengityslihasten voiman
lisdys ja mentaalisen intensiteetin [uominen ilman fyysista jannitysta. (Linklater 1976,
134.)

Kontekstin mukaiseen jaotteluun sisdltyy mielikuvia, jotka syntyvét tietyssa fyysisessa
tilassa esmerkiks unen ja valveen rgjamailla, unessa, fyysisen rasituksen ailkana ja
huumausai neiden vaikutuksen alaisena (Horowitz 1970, 10-16). Jaotteluun ei sisdly
lainkaan mielikuvien tietoista kayttoa ja kehittdmistd, jota kaytetédn esimerkiksi
taitoharjoittelun yhteydessa. Mieli kuvaharjoittel ussa kaytetéén kuitenkin unen ja valveen
rgjaa hyvaks muun muassa siten, etté kuvitellaan harjoiteltavan taidon toteuttamista ennen
nukkumaan menoa. Esimerkiksi Whiten ja kump paneiden (1979, 74) tutkimukseen
osallistuneet uimarit harjoittelivat mentaalisesti altaaseen hyppédmistaillalla ennen
nukahtamista. Usein mielikuvaharjoitteluun liitetdan rentoutus. Esimerkiks Linklater
(1976, 20-24, 52) ohjaa rentoutumaan liikkeita ja mielikuvia kayttden ennen &aniharjoituk-
sa, joihin yhdistetéén mielikuvia. Myds Siikanen (1995, 22-23) kayttéd mielikuvien tai
musiikin avulla rentoutusta ennen mielikuvaharjoitusta, jossa harjoitellaan jotain
aanenkayttoon liittyvaa taitoa. Lindh (1983 ja 1998) esittel ee erilaisia rentoutusmenetel-

mi§, joita liitetéan mielikuvaoppimiseen.

Aanenkayton opetuksen kannalta kiinnostavia ovat synestesiat, koska aéni harjoitusten
yhtena tavoitteena on oppia havainnoimaan danentuottoa muidenkin kuin kuuloaistin
varassa. Harjoituksissa tarkkaavai suutta suunnataan erityisesti kosketus-, liike- ja

tuntoai stimuksiin, joita yhdistetéén kuul oai stimukseen. Toisaalta &nen itsehavainnoinnis-
sa &énentuottoon saattaa yhdistya tuntoaistimuksia (essmerkiks liike tai 18mp0 tietyssa
kehon osassa) tai nékoaistimuksia (esimerkiksi jokin véari). Horowitz (1970, 16-21)

sisdlyttdd synestesiat luokkaan, jonka han on laatinut sen perusteella, miten mielikuvat
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liittyvat havaitsemiseen. Synestesiat ovat useamman kuin yhden aistin edustuksen perus-

teella syntyneitd mielikuvien sekoituksia. Essmerkiksi johonkin aistiin perustuvat
mielikuvat kéénnetddn toisen aistin luomiksi kuviks, jolloin valiton kokemus saa
epétavallisen luonteen. Yleisimmin raportoitu synestesia on varien kuuleminen eli kuulo-
arsyke kuvitellaan seké kuullussa etté néhdyssd muodossa yleensa aistimuksena
vaihtelevista vareista. Kerétessdan tutkimustaan varten tavallisten ihmisten aénesta
kayttamia sanoja Vao (1994, 118, 65) havaitsi, etta 8anivaikutel masanastoon sisdltyy
aanta kuvaavia adjektiiveja, jotka pohjautuvat &&nen aiheuttamaan jonkin toisen aistin
alaan kuuluvaan aistimukseen esimerkiks visuaalisuuteen (kirkas, samea, tumma),
[ampoai stimukseen (kylma, 1ammin, viiled) tuntoai stimukseen (karhea, karkea, pehmed) tai
makuun (imelg, siirappinen). Tassakin on kyse synestesia- ilmidstéa.

Adnenkayton harjoittel ussa synestesia on yhdistetty esimerkiks harjoituksiin, joiden
tavoitteena on vahentéa sellaisia &&nivaylan lihastenjannittymid, jotka vaikuttavat danen
resonointiin. Linklater (1976, 80-81, 89) liittéa vérit fyysiseen harjoitukseen, jonka
tavoitteena on hahmottaa 8anivaylan kohta, jossa nieluontel o vaihtuu suuonteloksi. Aluksi
harjoituksessa keskitytddn havainnoimaan liikeaistin avulla 8anen synnyttamaa varinda
rinnassa, poskissa, suussa ja ylaetuhampaissa samalla, kun pdan asentoa vaihdellaan.
Taman jakeen varind kuvitellaan jonkin vériseksi. Kun harjoitusta kehitel|88n pidemmélle,
eri kohdissa tuntuva vérina kuvitellaan eri vériseksi. Varien kuvittelun tavoitteena on etsia
ddneen eavyytta ja estda harjoittelun muuttumista mekaaniseks toistamiseks. Eri varga
kuvitellessa saattaa myos havaita, ettd eri varit synnyttavét erilaisia tunteita, jotka
vaikuttavat eri tavoin 88neen. Tassa harjoituk sessa yhdistyvét liike-, nék6- ja kuul oai sti-
mus. Huomio suunnataan liikeaistimukseen, johon liitetdan nékoai stimus, ja mahdol-
lisuuksien mukaan havainnoidaan néiden aistimusten vaikutusta kuul oai stimukseen.
Fawcus (1986, 169-173) yhdistéd kuuloaistin ja kosketusaistin avulla saadun pal autteen
danentuotosta, kun tavoitteena on aanivaylan lihasten vapautus jannittymista. Har-
joiteltaessa tunnustellaan sormenpéill& kasvojen luiden varinga &anté tuotettaessa ja
keskitytdan aistimaan kielen kérjen ja huulten artikul aatioliikkeitéd. Westerman Gregg
(1997, 168-169) on huomannut ohjatessaan oppilaitaan hakemaan hel ppoutta &8nentuot-
toon véarinaaistimusten avulla, ettd moni oppilas liittéd tuntoai stimuksiin mielikuvan
savupiipusta, jokakapenee 88nen korkeuden noustessa ja levenee d8nen korkeuden

| askiessa.
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Seuraavaks tarkastelen Horowitzin (1970, 22-23) sisdllén mukaan luokittelemista

mielikuvatyypeistd muistikuvia (memory image), kuvitteellisia mielikuvia (imaginary
image) seka kehorkuvaa (body image) ja kehonkuvan kokemista (body image experience).
Nama kaikki ovat yhdistettévissa 88nenkdyton harjoituksissa kaytettaviin midikuviin.
Muistikuvat ovat aikaisemman havainnon uudelleen rakentamista. Ne voivat olla hamaéria
tai aarimmaisen tarkkoja kuvia, joiden voi gjatella heijastuvan paperille tai seindlle.
Tarkkoja muistikuvia kutsutaan eideettisiksi kuviksi. Marks ja McKellar (1982, 2-4)
méadrittelevét eideettisen kuvittelun mielikuviksi, jotka ovat aistimuksen kaltaisia, vaikka
ovat syntyneet ilman aineellista aistiarsykettd, ja joiden kuvittelija tietdéa olevan
subjektiivisia. He sijoittavat eldeettiset mielikuvat gjattelun ja havaitsemisen valimaastoon.
Ashenin (1984, 26) mukaan eideettiset mielikuvat sijoittuvat positiivisten jalkikuvien ja
muistikuvien valiin. Néenndiseideettiseks kuvitteluksi han nimittéa mielikuvien luomista,
jossa kaytetaan apuna esimerkiksi valokuviatai piirroksia. Linklater (1976, 138-139)
kéayttda luetun tekstin synnyttamien mielikuvien heijastamista kuvitellulle tai konkreettisel-
le pinnalle 88nenk&ytdn harjoituk sena, jonka tavoitteena on yhdistéa gjatus, hengitys ja
tuotettu &ani. Harjoituksessa mahdollisimman tarkkaa mielikuvaa maalataan pinnalle ff-
danella. Jokainen uus mielikuva on uus hengitysimpulssi esimerkiksi kuva purjeveneesta
jarvellarakentuu lyhyemmista ja pidemmista hengityksista. Harjoituksessa huomio
suunnataan siihen, miten mielikuva vaikuttaa hengitykseen ja miten hengitys liikuttaa
kehoa.

Kuvitteelliset mielikuvat koostuvat aikaisempien havaintojen pohjalta rakentuneista
mielikuvista, jotka uudella tavalla yhdistettyind muodostavat uusia kasitteitéa ja kuvitelmia.
Niiden sisdllot eivét perustu havaintoihin. Kuvitteellisia mielikuvia kéytetéén ongelman
ratkaisussa ja péivaunelmoinnissa. Usein ihminen sekoittaa muistikuvat ja kuvitteelliset
mielikuvat. Esimerkiksi han saattaa luulla, ettd kuva on historiallisesti oikea, vaikka siihen
sisdltyy fiktiivisida osia. (Horowitz 1970, 23.) Adnenkéyton harjoittelussa kuvitteellisia
mielikuvia syntyy, kun harjoituksissa kaytettyjen mielikuvien pohjalta alkaa kehittya uusia

mielikuvia, jotka liittyvat d&nentuottoon.

K ehonkuva mééritell8an tavallisesti tiedostamattomien mielikuvien hypoteettiseks
rakenteeksi. Se toimii erikoistuneena, sisdisend, anal ogisena tietokeskuksena, jossa on
informaatiota kehosta ja sen ympéristostd. Rakenne on jatkuvassa vuorovai kutussuhteessa

havaitsemisen, muistin, emootioiden, halujen, gatusten ja toimintojen kanssa. Kehonk u-
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vaan sisdtyy informaatiota kehon ja sen valittdman ympériston muodosta, ilmiasusta,

asennosta ja jasentymisesta. Ihmisella voidaan gjatella olevan sarja kehonkuvia, joista
taménhetkinen kehonkuva on kehittynyt. (Horowitz 1970, 24-25.) Adnenkayton
harjoittelussa on paljolti kyse oman kehonkuvantiedostamisesta. Harjoituksi ssa pyritaan
tiedostamaan lihag annittymid, jotka ovat vapaan éénentuoton esteend, ja havaitsemaan
asenoja, jotka vaikeuttavat dénentuottoa. A&nenkayton jatanssin opetuksessa kehonkuvaan
liitetéén kuvittedllisia mielikuvia, joiden tavoitteena on esimerkiksi ihmisen fysiologian
kannalta hyvan asennon yll&@pitaminen tai hengitysliikkeiden hahmottaminen. Esimerkiksi
seka Linklater (1999) etta Franklin (1996, 183, 287) kayttavat mielikuvaa vesisuihkusta,
joka nousee jalkapohjista pitkin jalkaa lonkkaan, ja mielikuvaa kolmesta jalkapohjassa
olevasta pisteestd, joiden varassa kehon paino on kuin kolmijalan pdalla. Rintakehan
liiketta hengityk sessa molemmat kuvailevat kéyttden mielikuvaa avautuvasta ja
sulkeutuvasta sateenvarjosta ( Linklater 1976, 125; Franklin 1996, 264).

Mielikuvia voidaan luokitella myds aistien mukaan. Vaikka midlikuva-sanana
semanttisesti viittaa ndkoaistiin, mielikuvat voivat perustua muihinkin aisteihin. Ashen
(1984, 35) kayttadkin nimitysté aistimuskuva. Campos et al. (1998, 271-274) muokkasivat
ndkoaistiin perustuvaa liikkeen kuvittelun elavyytta kartoittavaa kyselya siten, ettéa he
pyysivét koehenkil 6it& muodostamaan visuaalisten mielikuvien sijaan haptisia mielikuvia.
Haptisen aistimuksen he méarittelivét ihon reseptoreihin liittyvan kosketusaistimuksen
sekd lihasten ja janteiden reseptoreihin liittyvan liikeai stimuksen yhdistelméaksi.
Koehenkil 6t arvioivat haptisen mielikuvan eldvyytta skaalalla yhdesta (elavéa kuin
todellinen tilanne) viiteen (e lainkaan kuvaa, tiedét vain gjattelevas taitoa). Tehtéavanan
non esimerkissa heitd pyydettiin kuvittelemaan aistimuksia, joita uiminen synnyttd&: veden
tuntu ihoa vasten, veden lampdtilan ja vastuksen synnyttama aistimus, vasymyksen tunne.
K oehenkil 6iden tuottamat haptiset ja visuaaliset mielikuvat olivat tutkimuksessa kay-
tettyjen kyselyjen mukaan yhta elavia. Aanenkayton harjoittel ussa tarkkaavaisuus
suunnataan usein &&nentuoton aiheuttamiin kosketus-, litke- ja haptisiin aistimuksiin, joita
pyritéén kielellistamaén mielikuvien avulla. Tavoitteena on havaita muutoksia liikkeissé ja
lihasten tilassa sek& muutosten mahdollisia vaikutuksia &8nentuottoon ja kuulo-

aistimukseen. Syntyneiden mielikuvien gjatellaan auttavan aénentuoton sdételyssa.

Neisserin (1982, 27-29) mukaan tuntoaisti on ollut tieteellisen huomion kohteena kuulo- ja
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tuntoaistin arsyketté ole helppo eristada tai maaritella. Aktiivisen tuntoaistin yhteydessa

esintyy vain jatkuvasti vaihtuvia ihon muodon muutoksia, nivelien asentoja, liikkuvien
jasenten nopeuksia ja muita monimutkaisuuksia. Eika ole olemassa termg, joilla
voitaisiin kuvata niita tiedon lgjga, jotka ovat tuntoaistin kéytettévissa. Kinesteettisen
kuvittelun on kuitenkin havaittu korreloivan visuaalista kuvittelua vahvemmin esimerkiksi
voimistelutaitojen toteutuksen kanssa. Todennakdisesti kinesteettinen kuvittelu voi liittyd,
joko sisdiseen tai ulkoiseen visuaaliseen kuvitteluun tai senvoi kokea ilman visuaalista
kuvittelua. Sisaisessa visuaalisessa kuvittel ussa ndkokulma on ensimméi sen persoonan €l
kuvittelija kuvittel ee itsensa toteuttamaan suoritusta. Ulkoisessa visuaalisessa kuvittel ussa
nakokulma on kolmannen persoonan eli kuvittelija nakee itsensi tekemassa suoritusta
(White ja Hardy 1995, 169-171; Murphy 1994, 489). Aznentuotossa kinesteettiset
mielikuvat liittyvét esimerkiks hengitydliikkeisiin, &nentuoton aloitukseen jailmavirran
kulkuun &&nivéayl&ssi. Brownin ja kumppaneiden (1988, 102-110) tutkimuksen mukaan
ddnenkayttoa harjoitelleet laulgjat eivét olleet parempia aistimaan d8nentuoton
synnyttdmaa ilmanpainetta suun sisdl& kuin laulajat, jotka elvét olleet harjoitelleet
kehittaneet &&nenkdayttn opettajan ja &8niharjoitusten avulla sellaisen kuvittelutaidon,
jonka varassa he voivat tehda laadullisesti hyvan 8nen tuottamiseen tarvittavat hengitys-,

artikulaatio- jakurkunpaan liikkeet.

Seuraavaks esittelen tanssintutkimuksessa tehtyja mielikuvien jaotteluja ja méarittelyja,
koska ne mielesténi sopivat myo6s danenkayton opetuksessa kaytettyjen mielikuvien
jaotteluun. Rinnastan jaottel uihin esimerkke a &éniharjoituksissa kéytetyista sasmankaltai-
sistamielikuvista. Seka &8nenkdayton etta tanssin opiskelussa on kyse oman kehon
toiminnan havainnoinnista ja ihmisen olemukseen kuuluvan taidon kehittamisesta. Aani ja
lilke ovat osa jokapéivaista viestintda ja toisaalta niité voi tietoisesti kehittda viestinnan ja

ilmaisun tarpeisiin.
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Tutkiessaan tanssinopettgjien kayttdmia mielikuvia Overby (1990a, 24-27) méaritteli

visuaalisen kuvittelun visuaalisesti ymmarrettyjen konkreettisten esineiden tai tapahtumien
sanattomiksi muistiedustuksiksi, joita yksilo aktiivisesti luo ja muuntelee. M&rittely
perustuu Paivion (1986) kehittamaan kaksoiskoodauksen malliin, jossa kielellinen ja
kuvallinen gjattelu ndhddan rinnakkaisina, itsendisind prosesseing, jotka vaikuttavat toisin-
sa. Visuaalisessa kuvittelussa luodaan mielikuva (mental picture), jossa tanssija nékee
itsensa toteuttamassa vaihe vaiheelta jonkin liikesarjan. Kinesteettisen kuvittelun Overby
maéadrittelee analogisesti visuaalisen kuvittelun kanssa eli se on kinesteettisesti ymmarretty-
jen liikkeiden sanattomia muistiedustuksia, joita yksilo aktiivisesti luo ja muuntelee.
Kinesteettisessa kuvittelussa kuvitellaan, miltd jokin liike tuntuu. Tanssijaa pyydetaan
esimerkiks kuvittelemaan, milta jaloissa tuntuu, kun han tekee jonkin liikesarjan oikein.
Olennaista naissa méaarittelyissa myds aénenkayton opetuksen kannalta on se, etta yksilo

ndhdaan aktiivisena eri aistien alaan liittyvien mielikuvien luojana ja muuntelijana.

Suoran kuvittelun Overby (1990a, 24-27) méazrittelee todellisen liikkeen sanattomaks
muistiedustukseksi, joka voi ollavisuaalinen tai kinesteettinen. Tall6in kuvittelun kohteena
on jokin tietty liike. Tanssijaa pyydetéan kuvittelemaan esimerkiksi, ettd han nakee
kasiensa ojentuvan tilaan jaltai miltatuntuu, kun k&det ojentuvat tilaan. Epasuoran
kuvittelun han méérittelee metaforiseks kuvaks, joka e liity suoraan tiettyyn liikkeeseen.
Tanssijaa pyydetaan kuvittelemaan esimerkiksi, etté han kavelee ja kééntyy tilassa, jossa
painovoima el sido héantd maahan tai ettd han juoksee uima-altaassa. Epésuoran mielikuvan
tavoitteena on parantaa liikkeen teknista tekemista tai laatua. Azniharjoitusten yhteydessa
kaytetty fyysinen kuvittelu (physical imagery) on suoran kuvittelun kaltaista. Essmerkiksi
Linklater (1976, 63-71) kayttéa fyysisia mielikuvia apuna daniharjoituksissa, joiden
tavoitteenaon kielen takaosan jannittymien vahentdminen. Harjoituksissa kielta
venytetédn ja rentoutetaan ja samalla tarkkaillaan aistimuksia, jotka aiheutuvat tarkkojen
mieglikuvien (mental pictures) ja fyysisten ohjeiden soveltami sesta. Epasuoraa kuvittelua
Linklater (1976, 132-134) kayttéa essimerkiks yhdistéessaén aéniharjoitukseen tarinan,

jonka tavoitteena on heréttéa tunne, joka puolestaan vaikuttaa hengityk seen.

Tutkiessaan miglikuvien vaikutusta tanssiliikkeiden tekemiseen Hanrahan ja Salmela
(1990, 18-21 ja 1986, 131-141) erottivat kaks mielikuvatyyppi&: liikkeen linjojen
kuvittelu (lines of movement imagery) ja kokonaisvaltainen kuvittelu (global imagery).

Liikkeen linjojen kuvittelussa liikkeen suuntaa ilmentévét mielikuvat rakennetaan huolélli-
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sesti juuri tiettyjen kehon osien liikkeen mukaisesti. Mielikuvien tulee noudattaa fysiikan

voiman lakeja siten, etté liikkeen teho on maksimaalinen. Liikkeen linjat osoittavat sen
muutoksen suunnan, jota vaaditaan luurangon osien asennon suhteessa toisiinsa ja joka
maarda energiavirran suunnan osuvassa mielikuvassa. Esimerkiks pakaralihasten
tarpeettomien jannittymien vapauttamiseks seistessi kuvitellaan (visualize) pakaroiden
olevan leipétaikinaa ja katsotaan sen valumista alaspain kohti kantapéité. Liikkeen linjojen
kuvittelun méaarittel yssa tutkijoiden lahtékohtana on Sweigardin (1974) kehon asennon
parantamiseen kehittdma ideokinesis-tekniikka, jossa todellista liiketta tekemétta
kuvitellaan liikkeen linjoja kéyttéen edellisenkaltaisia mielikuvia. Koska monet tanssijat
soveltavat ideokinesiksen periaatteita liikkuessaan, tutkimuksessa yhdistettiin liikkeen

linjojen kuvittelu todel liseen liikkeeseen.

Adnenkayton harjoittelussa liikkeen linjojen kuvittelua kaytetdsn, kun haetaan danentuoton
kannalta hyvéa kehon asentoa seké hengitys- ja artikulaatioelinten liikkeita hahmotettaes-
sa. Esmerkiks Linklater (1976, 37-39) kayttda mielikuvia, joiden tavoitteena on pallean
liikkeen hahmottaminen. Y hdessd mielikuvassa pallean kuvitellaan olevan kupoli, joka on
reunoistaan kiinni alimmissa kylkiluissa ja rintal astassa, ja joka jakaa vartalon horisontaa-
lisesti kahtia. Kun ilma virtaa siséén, pallea liikkuu alaspéin ja kupoli litistyy, ja kun ilma
virtaa ulos pallea litkkuu yldspéin ja kupoli kupertuu. Toisessa mielikuvassa kuvitellaan,
etta vartalo on lagjeneva ja supistuva sylinteri ja etta pallea on elastinen, kuminen levy
tédman sylinterin sisdla Kun ilmavirtaa siséén, levy laskee alas, ja kun ilma virtaa ulos,
levy nousee ylds. Hahmotettaessa rintakehan liiketta hengityksessa Linklater (1976, 124-
125) kayttéa mielikuvaa avautuvasta ja sulkeutuvasta sateenvarjosta. Selittéessdan
ulompien kylkivélilihasten toimintaa hengityksessa Titze (1994, 63-64) kéyttad mie-
likuvaa, jossa néiden lihasten liike niiden nostaessa kylkiluita ylos jaulospéin, on kuin
sangon sangan kiertyminen, kun sité nostetaan sangon sivulta kantoasentoon. Tahan
liikkeeseen liittyy pallean liike aaspain kaarevasta asennosta littedén. Samankaltaista
mielikuvaa kayttda Hixon (1987, 10-12) kuvaillessaan kylkiluiden liiketta sisdénhengityk-
sessi. Vaikka mielikuvat eivét vastaa fysiologista todellisuutta, mielikuvien jafysiologisen
tietdmyksen suhteen tarkastelu on &8nenk&yton opetuksen kannalta olennaista.
Fysiologisesti osuvat mielikuvat voivat olla avuksi &nenkayton opetuksessa. Se, milla
perusteellajokin mielikuva on fysiologisesti osuva, onkin sitten hankalampi kysymys.
Fysiologista tutkimusta muun muassa pallean ja kurkunpéén lihasten yhteistoiminnasta
danentuotossa on tehty paljon (ks. esm. Laukkanen 1995, 24-26; Sundberg 1987).
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Kokonaisvaltaiset mielikuvat ovat Hanrahanin ja Salmelan (1990, 18-21) méérittelyn
mukaan liikkeen linjan kuvittelua yleisempia. Ne eivét osoita liikkeen suuntaa ja ne
saattavat liittyd useampaan kuin yhteen liikkeeseen eivétka ne sijoitu tiettyyn kehon osaan.
Esimerkiks tanssija voi kuvitella itsensa heittelehtimaan ilmavir ran mukanatai kayttéa
vaikkapa voimattomuuteen tai vajoamiseen liittyvid mielikuvia. Naiden mielikuvien
tavoitteena on ohjata tanssijaa havainnoimaan kuinka tydskennella kehon kanssa eika
kehosta huolimatta. Kokonaisvaltaisesta kuvittelusta on kyse &8niharjoituksissa, joissa
harjoituk sen tekija kuvittel ee itsensa joksikin (essmerkiks ammuvaks |lehméksi),
kuvittelee itsensd johonkin tilanteeseen (esimerkiksi ja&kiekko-ottel uun kannustamaan

omaa suosi kkijoukkuetta) tai kuvittelee itsensé johonkin fyysiseen tai tunnetilaan.

Gelb (1987)¢ selvittda mielikuvien ja suuntaamisen suhdetta Alexander-tekniikassa, jonka
Alexander kehitti etsiessadn rasitusta kestavaa danenkayttotapaa. Alexander havaits, etta
paan, niskan ja vartalon vélisen suhteen hallinta on térked& muun muassa hengityksen
toiminnan ja kurkunpdan asennon kannalta. Han nimitti paén, niskan ja vartalon vélisen
suhteen saételya perushallinnaks (primary control). Hyvan perushallinnan |6ytamiseks ja
ylldpitamiseksi han kehitti suuntaamisen (direction), jossa gjatellaan tiettyjen keho osien
liikett& anna niskan vapaltua, anna pdan kohota eteen ja yl6spéain, anna selén pidentya ja
leventyd. Suuntaaminen eroaa mielikuvista, joita Alexander-opettajat kayttavat pyytaes-
s&an oppilaitaan keskittdmaan huomionsa tiettyihin lihaksiin (esimerkiks kuvitellaan, etta
péa leijailee ilmassa kuin heliumpallo tai ettd selkd hymyilee). Kuvitteleminen ja
mielikuvat eivét korvaa suuntaamista, mutta ne voivat téydentda sita. (Gelb 1987, 68-70,
77.) Mielestani suuntauksia voi pitda mielikuvina litkkeen suunnasta, joten suuntaaminen
on samantapaista kuin liikkeen linjojen kuvittelu. Alexanderin (1990/1932,45-46) mukaan
kuitenkin jo pelkkéa ajatus essmerkiks puhumisestatai kavel emisesté laukaisee
tottumuksenmukai sen reaktion lihaksissa, siksi tarvitaan ei-reagointia (inhibition), jonka
tavoitteena on olla reagoi matta tottumuksenmukai seen tapaan kayttéa kehoa esimerkiksi
danentuotossa ja havaita uudet kokemukset Sweigardin (1974, 215-228) ideokinesis-
tekniikassa gjatuksena on, ettéa kun taydellisen suorituksen liikkeiden linjoja kuvitellaan
lepoasennossa, tottumuksenmukaiset tavat liikkua eivét paése vaikuttamaan liikkeisiin.

Kuvittelun atheuttaman lihasten aktiivisuuden gatellaan olevan tahdosta rii ppumatonta.
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Laulunopetuksessa mielikuvia kéytetdan runsaasti. Talvinen (1994) kartoitti pro gradu -

tutkielmassaan suomalaisten laulunopettajien nakemyksia tukilaulusta ja sen opettamisesta.
Tutkielman mukaan mielikuvaharjoittelu oli eniten ké&ytetty opetusmenetel ma tuetun
laulutavan opetuk sessa. Opettajien kayttamia mielikuvia jaotellaan tutkielmassa sen
mukaan, mihin laulun osa-alueeseen ne liittyvét: 1) hengitykseen liittyvat mielikuvat
(esimerkiks "nojaa, levia koko kehosta ylospédin”, "paksu rengas vyotardlld", "lauluputki,
pitka putki”, "hadmmastys"), 2) danen tuottamiseen liittyvéat mielikuvat (esimerkiks "&énen
sijoitus korkealle maskiin®, "imuntunne”, "kurkku vapaa jairtonainen”, "koko ihminen
soi"), 3) kehon osallistumista koskevat mielikuvat (esimerkiks "viisipenninen pakaroiden
valissd', "vedd, jousta kahteen suuntaan lattian |&pi", "ei pumpata, pusketa tai tyonneta
lihaksia'), 4) danen laatuun liittyvat mielikuvat (esimerkiksi "tekstin tunteiden ilmaisu”,
"kokonainen &ani", "etinen &ni", "laulu kuin viulistin hallittu soitto™). Téssa jaottelussa
|ahestytdén mielestani gjatusta taidon kriittisista kohdista, joihin oppijan huomio
suunnataan mielikuvien avulla. Seuraavassa luvussa tarkastelen mielikuvien kayttotapoja

janiiden yhteydessa taidon kriittisten kohtien analysointia osana mielikuvaharjoittel ua.

5.2 Mielikuvien kayttotapoja

Tassa luvussa kuvailen aluksi, miten mielikuvia kdytetdan ja millaisia tavoitteita
mielikuvien kaytolla on danenkayton ja tanssin harjoittelussa. Nama kuvaukset nousevat
opettamisen kaytantdjen tarkastelusta. Taman jalkeen tarkastelen mielikuvaharjoittelua,
jota on méaritelty jatutkittu erityisesti urheilupsykologian aalla. Liséks esittelen
mielikuvaharjoitteluun pohjautuvan opettamisen CM S-strategian (Critical Mental System)
(Suonpera 1986 ja 1985) seka siita tehdyt sovellukset liikunnan opetukseen (Numminen
1991) ja puheterapiaan (Siikanen 1995a-c).

Mielikuvia kaytetdan &éniharjoituksissa monellatavalla. Kuvien ja piirrosten avulla
voidaan luoda mielikuva toimintatavasta. Kuvia kayttamall& haetaan esimerkiksi
mielikuvaa péadn, niskan ja selan valisestd suhteesta tai yleisemmin kehon asennosta, joka
salii hengityslihasten mahdollisimman hyvan toiminnan &8nentuotossa (esim. McCallion

toimintaan a@nentuotossa. Esimerkiksi hengityksen kehossa aiheuttamaa liiketta

6 K aditteiden suomennoksistaks. Gelb 1994, 7-8.
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havainnoitaessa ja hahmotettaessa Linklater (1976, 134) kayttdd muun muassa mielikuvaa,

jossa pallea kuvitellaan trampoliiniksi, joka kiinnittyy rintakehan alakulmiin, ja &ni
pieneksi ihmiseksi, joka hyppii trampoliinilla. A&nensijoittamisharjoituksissa saatetaan
kuvitella, ettd &&ni tulee ulos rintakehadn yl& tai aaosasta, suun keskiosasta, nenasta tai
sel&sta. Muita tapoja kayttdd mielikuvia d8niharjoituksissa on kuvitella &ni joksikin
(esimerkiks palloksi, joka yritetéén heittéa seindan tal saada pomppimaan), kuvitella
itsensd joksikin (esimerkiksi ammuvaksi lehmaksi), kuvitella itsensa johonkin tilanteeseen
(esimerkiks j&&kiekko-otteluun kannustamaan omaa suosikkijoukkuetta) tai kuvitella

itsensd johonkin fyysiseen tai tunnetilaan.

Tanssinopetuksessa mielikuvia kaytetéén samantapai sesti kuin danenkayton opetuksessa.
Y htend kuvittelun tavoitteena tanssinopetuksessa on auttaa ryhdin yllépidossa. Kuvittelua
kaytetdan hyvaks, kun tanssijat harjoittelevat litkkumaan sisdisen kuvan ohjaamina
eivétka litkkeeseen lisdtyn ulkoisen kuvan perusteella. (Overby 1990b, 173.) Franklin
(1996, xiv) kirjoittaa kehonkuvaan liittyvasta ryhdistd, joka taistelee ulkoiseen kuvaan
perustuvan tanssiryhdin kanssa. Kehon kuvaan perustuva ryhti vastaa siséisen kuvan
ohjaamaa ryhti&, jonka yll&pito vaatii vahemman lihasty6td, kuin tanssiryhdin yll&pito.
Aaniharjoituksissa mielikuvia kéytetdan haettaessa hengityksen ja danentuoton kannalta
hyvaa kehon asentoa. Esimerkiks Linklater (1976, 19-24) ohjaa muodostamaan
mielikuvaa siitd, kuinka selkéranka toimii hengityksen tukena. Kuvittelun tavoitteena seka
tanssin etta aanenkdyton opetuksessa on myos kinesteetti sen havaitsemisen herkistaminen
taitoharjoittelun yhteydessa (Overby 1990b, 173). Esmerkiksi toista jalkaa liikutellaan
kuvitellen sen olevan muovautuvaa savea ja liikuttelun jélkeen havainnoidaan, milta
lilkuteltu jalka tuntuu verrattuna toiseen jalkaan (Franklin 1996, 50). Adnenkayton
opetuksessa kuvitellaan esimerkiksi, ettéa keho on talo ja &ni on hissi, joka kulkee
kerroksesta toiseen. Tavoitteena on havainnoida 88nen aiheuttamaa varinda kehon eri
osissa. (Linklater 1976, 112-113.) Liséksi mielikuvien kéyton tavoitteena tanssinopetuk-
sessa on rohkaista liikkeiden tutkimiseen ja koreografioiden luomiseen (Overby 1990b,
174). Tadlatavoitteella on yhtymakohta éénenk&yttn harjoitteluun siind mielesss, etta
aaniharjoitusten tavoitteena on tiedostaa ja lagjentaa oman é&nen mahdollisuuksia
varsinkin ndyttamdpuhetta harjoiteltaessa. [Imaisullinen tavoite mielikuvien kaytolla on
myds silloin, kun niité kdytetédén estdmaén aaniharjoittel un muuttumista mekaaniseks,
sisdll6ttomaks toistoksi. Harjoittelun tavoitteena el ole vain hyvin toimiva &ni, vaan ani,

jokailmaisee puhujan gatuksia ja tunteita. (Linklater 1976, 49.)
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Aanenkayton harjoittelussa mielikuvat liitetaan yleensa fyysiseen harjoitteluun, jolloin
mielikuvien tavoitteena on suunnata tarkkaavai suus éénentuoton aiheuttamiin liike-,
kosketus- jatuntoaistimuksiin. Mielikuvien avulla pyritéan kielellistamaan &nentuottoon
liittyvia aistimuksia. Omaa 88nenkayttotapaa hahmotetaan erityisesti kielellistdmalla uusia,
tottumuksesta poik keavia havaintoja &nentuotosta. Naita mielikuvia kayttaen pyritdan
muuttamaan omaa aanenkayttétapaa ja lagjentamaan danellista ilmaisua. Havainnoinnin
kohteena voivat olla mm. &8nentuoton aloittamiseen liittyvét liike-, kosketus- ja

tuntoai stimukset. Esimerkiks Linklater (1976, 36-37) suuntaa oppijoiden huomion
aanentuoton aloitukseen kayttamalla mielikuvaa, jossa rintakehéan alapuolelle kuvitellaan
lammen pinta ja d8nen kuvitellaan syntyvan lammen pinnalla puhkeavan kuplan
aiheuttamasta véarahdyksesta. Myds tanssinopetuksessa mielikuvat yleensa yhdistetdan fyy-
siseen liikkeeseen ja ne ovat erottamaton osa harjoittelua (Overby 1990a, 24). Mielikuvien
kéyton gatellaan parantavan lii ketté teknisesti ja laadullisesti (Hanrahan et a. 1990, 18-
21). Overbyn (19903, 24-27) tutkimuksen mukaan tanssinopettajat kayttavéat mielikuvia
olennai sena osana tanssijoiden teknista ja luovaa koulutusta. Tutkimuksessa el kuitenkaan
oteta lainkaan huomioon sité, miten opiskelijat mielestéan pystyvét kayttdmaan opettajan
tarjoamia mielikuvia oppimisprosessinsa tukena eika sitd, millaisia merkityksia opiskelijat

antavat mielikuville.

Seuraavaks tarkastelen mielikuvaharjoittelua, jota on méadritelty ja tutkittu erityisesti
urheilupsykologian alala. Driskell ja kumppanit (1994, 481-482) méérittelevét
mielikuvaharjoittelun (mental practice) harjoitteluksi, jossa tehtavaa harjoitellaan
kognitiivisesti ilman fyysisia liikkeita. Taman méérittelyn perusteella he valitsivat
tutkimusraportit meta-analyysiinsg, jonka tavoitteena oli selvittég, parantaako mieliku-
vaharjoittelu suoritusta. Mentaalista val mistautumista (mental preparation) he pitavét
ylakasitteend, joka sisdltéa mielikuvaharjoittelun liséksi muitakin kognitiivisen ja
emotionaalisen val mistautumisen tapoja, joita ovat esimerkiks erilaiset mentaalisen ja
fyysisen harjoittelun yhdistelmét, mielikuvaharjoittelun ja rentoutuksen yhdistdminen,
positiivinen kuvittelu, erilaiset psyyk kausmenetelmét ja emotionaalinen virittéytyminen.
He péétyvat meta-analyysinsa perusteella siihen tulokseen, ettéd mielikuvaharjoittelu on
tehokasta, kun sité kaytetdan fyysisen harjoittelun lisénd. Tutkimusraporteissae kuvailla
juurikaan sité, millaisia mielikuvia on kaytetty, miten niitéa on kaytetty ja miten urheilijoita
on ohjattu kdyttamaan mielikuvia (Murphy 1990, 161-162).
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Murphy (1990, 154) sisédllyttéd mielikuvaharjoittelumalliin seka mielikuvaharjoittelun, jota
kéytetdan fyysisen harjoittelun liséng, etta suoritukseen valmistautumisen. Edellisessa
mielikuvien tavoitteena on taidon kehittéminen ja jalkimmaisessid mielikuvien tavoitteena
on auttaa urheilijaa selviytymaén parhaalla mahdollisella tavalla suorituksesta. Suinn
(1984, 256-257) méérittelee kasitteen imagery rehearsal harjoitteluksi, jossa nimenomaan
ohjataan kayttamaan kuvittelua. Han pitda téllaista harjoittel ua taitona, jonka avulla yksilo
saavuttaa kokemuksen hallinnan. Harjoittelussa kuviteltuun kokemukseen liitetdan kaikki
aistit ja tunteet. Hank&an el yhdistéa méérittelyssdan mielikuvaharjoittelua fyysiseen
suoritukseen, vaikka urheiluvalmennuksessa mielikuvia k&ytetddn usein yhdessa fyysisen
suorituksen kanssa (Murphy 1990, 155,161).

Murphyn (1990, 154) mukaan menetelmi, joissa mielikuvia yhdistetdan fyysiseen
suoritukseen, on tutkittu niukasti. Mielikuvaharjoittelumallin puitteissa keskeinen kysymys
on ollut, kuinka selittéd prosessi, jonka perusteella mielikuvaharjoittelun vaikutukset
voivat jajitella fyysisen harjoittelun vaikutuksia. Syrjaén ovat jédneet kysymykset
kuvitteluprosessien luonteesta. Tdlaisia kysymyksié ovat esimerkiksi: miten mielikuvat
vaikuttavat emotionaaliseen kokemukseen ja millaisin tavoin urheilija kehittéé yksilollisen
mielikuvien varaston. Nama kysymykset ovat mielestani olennaisia myds tutkittaessa
mielikuvien kayttoa adnenkayton harjoittelussa. Aznenkayton harjoittel un tutkimisessa on
keskitytty harjoitusten fyysisten ja akustisten vaikutusten mittaamiseen ja vahemmadlle
huomiolle ovat jd8neet esimerkiks sellaiset kysymykset kuin, miten harjoituksia opetetaan,

miten opiskelijat suhtautuvat &8nenk&ytdn harjoittel uun.

Seuraavaks esittelen Suonperan (1986 ja 1985) tyonopetuksen tarpeisiin kehittdman
opettamisen CM S-strategian (Critical Mental System) seka siité tehdyt sovellukset
liikunnan opetukseen (Numminen 1991) ja puheterapiaan (Siikanen 1995a-c). CMS-
strategiassa mielikuvien kayttd on keskeisessa asemassa. Mielikuvaharjoittel ua pidetéan
siind opetettavan aineksen prosessointia edistavana metodina. Strategian léhtokohtana on
Neisserin (1982) kuvaus havaitsemisesta syklisené tiedonhakuprosessing, jossa skeema
nahdaan aktiivisenatietoa etsivana ja jatkuvasti muuttuvana rakenteena. Mielikuvat
liitetédn mallissa havaitsemiseen siten, etta ne ovat havaitsemisen ennakoivia vaiheita
Toisin sanoen ne ovat sellaisia skeemoja, jotka havaitsija on irrottanut havaintosyklista

muihin tarkoituksiin. Suonperan (1985, 52-53) mukaan mielikuvat ovat erityyppisiaja-
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tasoisia, informaatiota sisaltavia ennakoivia toimintasuunnitelmia. Ennakointi, valikoiva

tarkkaavaisuus seka oppijan ulkoinen ja sisdinen motivaatio vaikuttavat havaitsemiseen ja
téten myo6s mielikuvien muotoutumiseen. Olennainen osa CM S-strategiaa on tydtehtavéan
kriittisten kohtien analyysi. Analyysin tavoitteena on ohjata oppijaa havainnoimaan
tyotehtavan ydinkohtia, joiden hallinta asiantuntijoiden kokemusten mukaan on johtanut
tyotehtévan onnistuneeseen toteuttamiseen. Kriittisten kohtien analyysin toisena
tavoitteena on suoritukseen liittyvien mielikuvien tésmentaminen ja muuntaminen
suoritusta paremmin ohjaaviksi. CM S-strategiaa kaytettéessa oppijat analysoivat
tyotehtavan kriittisia kohtia videoesityksesta. Ennen videoesitysté he ovat saaneet
kasitteellista informaatiota tytehtavastd, ndhneet havaintoesityksen ja virittaytyneet
katsomiseen rentoutuksen avulla. Kriittisten kohtien analysoinnin jalkeen seuraa

motivointi, mielikuvaharjoitus ja lopuks fyysinen harjoitus, johon liittyy ohjaus ja palaute.

Numminen (1991) kaytti CM S-strategiaa viitekehyksena tutkiessaan mielikuvien kéyttéa
3-7-vuatiaiden lasten litkunnan opetuksessa. Hanen mukaansa motorisen taidon
kehittyminen ei tapahdu ainoastaan fyysista suoritusta toistamalla, vaan myos kehittamalla
kognitiivisia prosesseja, joiden avullayksil6 pystyy saételemaédn ja ohjaamaan liikkeitaan.
Mielikuvaharjoitus on gjatustoimintaa, jossa motorisen taidon rakennetekijoita (vartalon
asento, litkesuunta) jasennetdan suhteessa taidon voima, tila- ja aikatekijoihin. Tala
tavalla muodostetaan mielikuvaa motorisesta suorituksesta. Tutkimuksessa kaytettiin
tikku-ukkopiirroksia videoesityksen sijaan luotaessa lapsille mielikuvaa kavelysta,
juoksusta, heittémisesta ja kiinniottamisesta seka naiden taitojen kriittisista kohdista.
Piirroksia katseltaessa lapsia ohjattiin osoittamaan liikkeessa mukana olevia kehon osia ja
sanomaan éaneen tai hiljaa mielesséan, miten kuvien esittamét liikkeet tehdaan.
Tavoitteena oli ohjata oppijoita kykeneviks toteuttamaan tehtéva oman siséisen
ohjauksensa varassa, jolloin oppija muuttuu taitomallin ulkoisesta tarkkailijasta taidon
toteuttgjaksi. CM S-strategiasta poiketen tutkimuksessa vuoroteltiin mielikuvaharjoittelua
jafyysista harjoittelua. Taten mielikuvia luotaessa kaytettiin hyvéks myos kokemusta
liikkeen fyysisesta tekemisesta. Mielikuvien kayttotapaa tassa tutkimuksessa nimitetdan
Ashenin (1984, 26) méarittelyn mukaan ndenndiseideettiseks kuvitteluksi. Tutkimuksen
mukaan motorisen mielikuvan muodostumista voitiin edistéd mielikuvaharjoituksen ja
fyysisen harjoituksen vuorottelun avulla, kun kaytettiin lasten kehitysvaiheen perusteella
valittua néennéai g akikuvaan perustuvaa mielikuvaharjoitusta. Tutkimuksessa kaytettiin

Overbyn (1990a-b) kéasittein ilmaistuna suoraa kuvittelua (méérittely luvussa 5.1) eikéa
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siind raportoida lasten omia mielikuvia, joita mahdollisesti tuli esiin keskusteltaessa

taitojen kriittisista kohdista.

Taman tutkielman kannalta erityisen kiinnostava on Siikasen (1995c, 19-23) tekema CMS-
strategian sovellus, jonka han on kehittényt puhe- ja &nihéirididen hoitoon. Sovellus on
tarkoitettu ennen kaikkea asiakkaille, jotka epdonnistuvat motorisessa suorituksessa
yrittéessaan tuottaa oikeaa aannetta. Sitd voi kuitenkin kayttad ddnenkayton harjoittel ussa
lagjemminkin esimerkiksi, kun rakennetaan mielikuvia hengitystavasta, 88nen
sijoituksesta, korkeudesta ja laadusta seka puhumiseen tarvittavan ilmanpaineen séételysta.
Sovelluksessa on kahdeksan vaihetta: 1) asiakkaan puhemotoristen taitojen analysointi, 2)
motivoiminen harjoitteluun, 3) havaintoesitys, jossa tulevat esiin taidon kriittiset kohdat
visuaalisesti ja auditiivisesti, 4) rentoutus, 5) kriittisten kohtien tunnistus ja |8pikdyminen,
6) mielikuvaharjoitus, jossa harjoittelija toistaa kriittisid kohtia mielessdan ilman fyysisia
liikkeitd, 7) fyysinen harjoitus, 8) kertaaminen, jossa harjoittelija kertoo, miten asiaa pitda
harjoitella ja ndyttd&, miten harjoitus tehdaén. Vaikka sovelluksessa |8htokohtana on
puheterapeutin mielikuva omasta ja asiakkaan d8nentuotosta, siina otetaan huomioon myés
asiakkaan omaan daneensa liittdmét mielikuvat. Tavoitteena on, etté asiakas oppii
kayttamaan mielikuvia hyvaks 88nteen tai muun aénentuottoon liittyvan motorisen
toiminnan harjoittelussa siten, ettéd han e ole enda riippuvainen puheterapeutin antamista
ohjeista ja palautteesta (Siikanen 1995c¢, 20). Téallainen itseohjattuun oppimiseen
kannustava &&nenkayton harjoittelu soveltuu hyvin myoés harjoitteluun, jonka tavoite on

ehkéi st ennalta &niongelmia.

CM S-strategiassa toimitaan mielikuvaharjoittelumallin mukaisesti eli suoritus kdydaan 18pi
mielikuvinailman fyysista liiketta ja tarkkaavai suus suunnataan erityisesti taidon kriittisiin
kohtiin. A&nenké&yton harjoittelemisen ja opettamisen kannalta on kiinnostavaa, mita
asiantuntijat pitavét taidon toteuttamisen kannalta kriittisina kohtina ja miten tarkkaavai-
suus niihin suunnataan. A&dnenkayton oppikirjoissa oppijan tarkkavai suutta suunnataan
muun muassa kehon asentoon ja lihasten ns. kestojannittymien vapauttamiseen,
hengitykseen, &@nentuoton ja artikul aation aiheuttamiin kosketus-, liike- ja tuntoaistimuk-
siin ja danenkayttoon liittyviin tapoihin ja tottumuksiin (esm. Aato & Parviainen 1985;
Boone 1991; Linklater 1976; McCallion 1988; Rodenburg 1992). Linklater (1976, 1999)
jakaa aéniharjoitukset vaiheisiin sen perusteella, mihin tarkkaavaisuus erityisesti suur-

nataan harjoitusta tehtéessa. Vaiheet ovat fyysinen tietoisuus, jannittymien vapautus,
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tietoisuus luonnollisesta hengitysrytmistd, &&nen kosketus eli 88nentuoton al oittamiseen

liittyvét aistimukset, &nentuoton aiheuttamien varindiden havaitseminen, kokoaminen ja
lisdys, varinbiden vapautus, danivaylan vapautus, hengityksen voiman lisdys, resonanss ja
artikulaatio. Néita vaiheita voi mielesténi pitéa taidon kriittisind kohtina, joihin

tarkkaavai suus suunnataan liikkeita ja mielikuvia kayttaen.

Titze (1994) nostaa esiin &8nen hoitoon ja &8nenkayton opetukseen liittyvia kysymyksia,
jotka mielesténi kohdistuvat 88nenkayton Kriittisiin kohtiin. Han kiinnitt&8 huomiota muun
muassa hengi tykseen, kurkunpaan ja 8anivaylan mahdollisuuksiin toimia toisistaan
riippumatta, &&nivaylan pituuden muunteluun, akustisen paineen aiheuttamiin tuntoai sti-
muksiin &énivaylassd, aénen korkeuteen, voimakkuuteen ja rekistereihin seka sanoihin,
joita kaytetddn &@nentuotosta puhuttaessa. Han esittel ee kantaja- modul aatio periaatteeseen
pohjautuvan &aniharjoitusten etenemigarjestyksen, jossa edetddn hengityksestd, fonaatioon
ja edelleen artikulaatioon. Han kuvailee periaatetta siten, etté fonaatio ratsastaa
hengityksella ja artikulaatio fonaatiolla. Linklater (1999) kayttéa samankaltaista
etenemigjarjestystd, jota han kuvaa siten, etta gjatus liikuttaa hengitysta, hengitys liikuttaa
kehoaja &ni synnyttaa liikkeen, jota artikulaatio muovaa. Oma kiinnostukseni kohdistuu
erityisesti siihen, miten omaan aéneen liitetyt ja &nenkdyttn opetuksessa kaytetyt

mielikuvat liittyvét taidon kriittisiin kohtiin.

Buekersin (1998, 23-27) tutkimus on kiinnostava sen suhteen, mité asiantuntijat pitéavéat
danenkayton taitojen toteuttamisen kannalta kriittisina kohtina. Han tutki, millaisiin
tekijoihin &&nentuotossa asiantuntijat kiinnittévat huomiota videoiduissa &aninaytteissaja
miten yhtenevaisesti asiantuntijat arvioivat néaité &nindytteitd. Ensimmaisessa
tutkimuksessa han pyysi avointa kysymysta kayttaen 15 &nen asiantuntijaa arvioimaan
puhujan &nta nimenomaan fonaatiotavan (phonation mode) ja &8nentuoton kannalta.
Useimmat huomiot koskivat hengitystd, asentoa ja &&nen resonointia. Vain harvoja
huomioita tehtiin &&nentuoton aloittamisesta, rekisterista ja muista &nildhteeseen
liittyvista ilmidista. Toisessa tutkimuksessa arvioijat kayttivéat tutkijan laatimaa
aanentuoton arviointilomaketta (Voicing Evaluating Scheme), jossa pyydettiin arvi cimaan
tietyn asteikon mukaan aktivaattoreita (paén ja olkapaiden asento, kurkunpaan asento,
kehon asento, hengitys), aénilahdetta (aluke, &&nen laatu, rekisteri, kireys, korkeus,
voimakkuus, intonaatio) ja resonaattoreita (leuan ja suun avaus, nasaalisuus, artikulointita-

pa). Tutkimuksissa painottui kuulon ja katseenvarainen 88nen arviointi, koska arviointi
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tehtiin videonauhoitusten perusteella. Puuttumaan ja kosketusaistiin ja asiakkaan kanssa

keskusteluun perustuva arviointi. Tutkimuksen mukaan arvioijat olivat yksimielismpia
resonanssia koskevien tekijoiden arvioinnissa ja vahiten yksimielisia danil&hteeseen
liittyvien tekijoiden arvioinnissa. Arviointien yhtenevyys lisdantyi kéytettéessa

arviointilomaketta, joka yhtendisti terminologiaa.

Tassa luvussa kuvatuissa mielikuvien kayttotavoissa ol etetaan, etta kaikki oppijat hy6tyvét
mielikuvaharjoittelusta tai ainakin, ettéd mielikuvia voi oppia kayttamaan hyvakseen
motoristen taitojen harjoittelussa. Aznenkayttoa harjoiteltaessakin helposti oletetaan
kaikkien oppijoiden pystyvan hy6dyntdamaan mielikuvia ja luomaan omaan 8nentuottoon-
sa liittyvia mielikuvia. Mur phyn (1990, 163-164) mielesta urheilupsykologian aalla
tarkedd olis tutkia mahdollisiayksildllisa eroja kuvittelutyylissg, yksilon kykyata halua
tulla mukaan kuviteltuun kokemukseen ja kykya kuvitella ennen suoritusta, milta
motorisen taidon hyvin toteuttaminen tuntuu. Overbyn (1990b, 175) mukaan yksi ongelma
tutkimuksissa, joissa on pyritty kuvaamaan kuvittelukyvyn ja motorisen suorituksen
suhdetta, ovat olleet kuvittelun testaukset. Omassa tutkimuksessaan hén mittas useita
erilaisia mittareita kayttéen kokeneiden ja aloittelevien tanssijoiden kuvittelukykya
Kuvittelukykya mitattaessa huomio kohdistuu yksil66n ja hdnen kykyynsa tuottaa ja
kayttdd hyvaks mielikuvia motorisen taidon harjoittelussa. Murphy (1990, 164) pitéa
keskeisena tut kimuskohteena sitd, onko kuvitteleminen kyky, jota voi opettaa ja kehittda.
Eideettisen kuvittelun on katsottu kuuluvan ihmisen kehityksen tiettyyn vaiheeseen ja
puuttuvan aikuisilta. Toisaalta on gateltu, ettd mielikuvat kuuluvat vain tietyille elaman
aluellle kuten musiikkiin, kirjallisuuteen ja uskontoon, eivétka ne ole sosiaalisesti
hyvaksyttavia muilla eldmén alueilla, joten mahdollisista eideettisistéd mielikuvista
vaietaan. (Marks & McKellar 1982, 28.) Oma kiinnostukseni kohdistuu mielikuvien ke-
hittymiseen ja syntymiseen opettajan ja oppijan valisessa vuorovaikutuksessa, kun
tavoitteena on |6ytéa sellaisia miglikuvia, jotka auttavat oppijaa hahmottamaan erilaisia
aanenkayttotapoja. Mielikuvien kayttoa 8aniharjoituksissa voi pitda taitona, jonka voi

oppiajajotavoi kehittéa

5.3 Mielikuvat opettajan ja oppijan viestinnassa
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Luokiteltuina ja méariteltyind mielikuvat vaikuttavat helposti kivettyneiltaja pysahtyneilta

Opettajan ja oppijan vuorovaikutuksessa, sekéd opettajan ja oppijan suhteessa omaan ja
toisen éénenkayttoon, mielikuvat ovat kuitenkin eléviaja muuttuvia. Mielikuvien
tavoitteelli sessa kaytdssa piilee oivalluksen mahdollisuus. Opettgjan on mahdollista
mielikuvien avulla oivaltaa, miten auttaa oppijaa &anellisen ilmaisun lagjentamisessa.
Oppija puolestaan saattaa oivaltaa mielikuvan avulla jotain uutta, aikaisemmin
kokematonta omasta 88nenkaytostaan. Tahan lukuun olen koonnut opettajien ja tutkijoiden

kuvauksia ja kasityksia siita, miten mielikuvat toimivat opettajan ja oppijan viestinnassa.

Siikanen (1995b, 25; 1995c, 23) nimittéd ankkurimielikuviks avainsanoja, joiden
tavoitteena on auttaa daniharjoituksi ssa opittujen asioiden mieleenpalaut tamista
Ajatuksena on, ettd pelkka kokemus el takaa oppimista, vaan kokemus taytyy kielellistaa,
jotta sen vois tavoittaa uudelleen. Kun asiakas kertoo ja ndyttéé itse, miten han harjoittelee
opittavaa asiaa, puheterapeutti saa samalla palautetta siité, millaisia mielikuvia asiakkaalle
on muodostunut opittavasta asiasta. Linklater (1999) pité& mielikuvia opettajan ja oppijoi-
den yhteisena kielen&, jota luodaan &anenk&yton harjoitusten edetessi. Han hakee
harjoitusten” avulla yhdesséa ryhman kanssa sanoja, joilla 8anesta voisi puhua. Ensin han
ohjaa oppilaita luomaan ja kielellistdmaan omaan ja toisten daneen liittyvia mielikuvia.
Adniharjoitusten yhteydessi hén sitten opastaa oppilaita kielellistaméan harjoituksissa
kokemaansa mielikuvien avulla siité huolimatta, etta &&nentuottoon liittyvien kokemusten
ja énta tuotettaessa syntyneiden mielikuvien kielellistdminen tuntuu usein vaikealta. Téssa
harjoittelun vaiheessa héan e kayté asiantuntijakieleen kuuluvia termeja ja vattéa sanoja,
va, ilmaisukykyinen). Sen sijaan han ohjaa opiskelijoita hakemaan danen gjatteluun
liittyvi& sanoja, jotka synnyttavat mielikuvia danesta (esimerkiks pehmed, sininen,
[&pitunkeva, lammin, pyo6red, tulivuori, vetoketju). Sanaston luomisen lisaks ndiden
harjoitusten tavoitteena on alkaa tiedostaa omaa éénenkayttttapaa ja omaan danentuottoon
vaikuttavia tekijoita. Tallaista pohjustusty6ta han pitéé tarpeel lisena erityisesti silloin, kun

opiskelijat eivét ole aikaisemmin juurikaan kiinnittaneet tietoisesti huomiota ééneensi.

Tietyt mielikuvat Linklater (1976, 1999) liittéa tiettyihin harjoituksiin ja kayttda niita
toistuvasti. Naita midlikuvia vois nimittda ankkuri- tai avainmielikuviksi. Essmerkiksi

aanentuoton aloitukseen liitetdan mielikuva lammenpinnasta rintakehan alapuolella,



53
aanivaylaa hahmotetaan kuvittelemalla se savupii puks, joka muuttaa muotoaan, ja kun

haetaan hengityksen, selkérangan liikkeen ja 88nentuoton yhteyttd, 8ani kuvitellaan
junaksi, joka kulkee pitkin selkérankaa. Vaikka harjoitukset ja mielikuvat toistuvat
samoina useilla harjoituskerroilla, niihin pyritéan suhtautumaan kuin uusiin, ennen
kokemattomiin. Uudessa tilanteessa on mahdollisuus aistia ja havaita jotain uutta, erilaista
aanentuotosta. Osa mielikuvista syntyy opettajan ja oppijan tai oppijoiden vuorovaku-
tuksessa eika niita voi ennalta tietéd. Linklater etsii yhdessa oppijan kanssa mielikuvia,
jotka toimivat juuri tdman oppijan kohdalla jajuuri senhetkisessa opetustilanteessa. Han
ohjaa kysymyksilléan oppijaa luomaan mielikuvia. Tavoitteena on, etta oppija pystyy
kayttamaan hyvakseen néitd mielikuvia harjoitellessaan danenkayttoa itsendisesti. Sama
mielikuva e valttamétta toimi kenell&k&an muulla. Opettajantytn kannalta keskeisté on
oppijan omien mielikuvien kuuntelu ja pyrkimys ymmartéa niiden perusteella oppijan
danentuottotapahtumaa sekad oppijan auttaminen hdnen omien mielikuviensa ja kielensa

avulla.®

Oppitunneilla kaytetyt mielikuvat saattavat palata oppijan mieleen itsendisesti harjoitelles-
sa syntyneen liike-, kosketus- tai tuntoaistimuksen myéta ja synnyttda oivalluksen, joka
auttaa hahmottamaan aénentuottotapahtumaa. Franklin (1996, xiv) ohjaakin jatkamaan
mielikuvien kayttod, vaikka niita el heti ymmartdisikéan. Overbyn (1990b, 179) mukaan
aloittelevilla ja kokeneilla tanssijoilla on yhtélailla visuaalisia ja kinesteettisia mielikuvia
mielikuvia. Tama tutkimustul os antaa ol ettaa, ettd mielikuvien kielellistaminen helpottuu

harjoittelun tuoman kokemuksen myd6téa.

Titze (1994, 48-49) erittelee ilmeisesti hieman kérjistéen danenkadytdn opettajien kayttamaa
sanastoa ja kaytettyjen sanojen aiheuttamia seurauksia. Jotkut opettajat kayttavét hyvadn
oloon liittyvia sanoja kuten tuki, vapaus, kelluminen ja rentous ohjatessaan danentuottajaa
rentoutumaan. He ottavat riskin, ettd hohdottomasta esittéjasta tul ee entista aneemisempi,
mutta saattavat rauhoittaa hyperfunktionaalisesti toimivaa. Jotkut opettagjat kayttavéat paljon
vahvoja, energisia sanoja kuten eldvyys, vahvuus, voima ja tehokkuus. He hakevat
tavallisesti maksimaalista &nen voimakkuutta. Jotkut maalailevat kuviaohjeillaan

kéyttéen paljon véarikkaita sanoja kuten loisto, kimmellys, valoisuus ja tummuus. He

7 Harjoitusten kuvaukset (ks. Alanne 1998, 21).
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tavallisesti painottavat &nen kauneutta. Paljon k&ytetéén myds aistimussanoja kuten

sijoitus, kokoon vetaminen, rintarekisteri, fokus ja avoin kurkku. Nama auttavat
ddnentuottajaa saamaan danestéan kuulopalautteen liséks kosketus- tai proprioseptiivista
palautetta. Titze pitda hedel méttomana véittelya siité, millaiset sanat ovat tehokkaimpia
opetuksessa tai terapiassa. Han kehottaa kuitenkin kayttdmaan d8nenkayton opetuksessa ja
aaniterapiassa kieltg, joka sopii kuhunkin tilanteeseen ja neuvoo kayttamaan sanoja, jotka
kuvailevat aisti- ja liikefysiologiaa. Han pitéa houkuttelevana gjatusta, etta mieli saattaa
ohjata kehoa paremmin, jos se ymmartaa sisaiset prosessit. Vaarana téllaisessa
kuvailevassa kiel on hdnen mukaansa se, etté rgjoittunut tieto fysiologiasta saattaa
luoda vaarinkasityksia systeemin toiminnasta. Han epéilee, ettd vaara fysiologinen malli on
pahempi kuin ei lainkaan fysiologista mallia. Kaytetyt henkil6kohtai set sanat hén kehottaa
méadrittelemaan kayttden yleisesti hyvaksyttyja sanoja kuten tagjuus, harmoninen,
formantti, akustinen energia, subglottaalinen paine. A&nenkayton opettamisen nakokul-
masta monet epamaaraiset termit on kuitenkin tarkoitettu ennemminkin motivoimaan
oppijaa ja kiinnittamadan hénen huomionsa tehtévaan kuin selittémaan kéasitetta (Scherer et
al. 1994, 359-374).

My®6s Sonninen jaHurme (1992, 188-193) ovat kiinnitténeet huomiota kéasitteiden
tasmadllisyyteen &anesté puhuttaessa. He pitavét selvana sitg, etta asiakkaiden, potilaiden tai
oppilaiden kanssa puhuttaessa téytyy kayttéa erilaisia termeja kuin asiantuntijoiden
valisissi keskusteluissa. Kéytannon tyota tekevalle muotoutuu juuri hénelle ominainen
terminologia. He painottavat, ettd loogisia, selvid jatarkkoja €li tieteellisia kasitteita
tarvitaan kuitenkin, kun kuvataan yksil6llisia é&&niongelmia yk sityiskohtaisesti jakun
tallaisista kysymyksisté keskustellaan analyyttisesti ja tieteellisesti. Kirjoittgjat erittelevét
ontologisesti kolme olemassaolon muotoa: tajunnallisuuden, kehollisuuden ja situ-
ationaalisuuden, ja tarkastelevat ihmisdanta tassa viitekehyksessa. Tajunnallisuuden tasolle
he sijoittavat daneen liittyvét puhujan ja kuulijan aistimukset, situationaali suuden tasolle
puhujan ja kuulijan kdyttamét 88neen liittyvid aistimuksia kuvailevat termit ja kehollisuu-
den tasolle d8nentuoton ja akustisen signaain. Talta pohjalta he hahmottelevat
ihanteellisen &&neen liittyvéan kasitteen ominaisuudet. Se kertoo asiantuntijalle 88nen
akustisista ominaisuuksista, &anentuoton anatomi sesta, fysiologisesta ja mahdolli sesti

patol ogi sesta toiminnasta seka synnyttda kuul ovaikutelman, joka vastaa todellista &anta

8 Swei gardin (1974, 226-231) ohjeissa mielikuvien kéyttdon tanssinopetuksessa on samankaltai suutta téssa kuvattujen Linklaterin
toimintatapojen kanssa.
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sekd kuulijan ettd puhujan kannalta. Redlistisesti he huomauttavat, etta harva olemassa

oleva kasite tayttéé nama vaatimukset.

Sonnisen ja Hurmeen (1992, 188-193; ks. myds Sonninen 1987 ja 1994) kayttama viiteke-
hys, jossa he tarkastelevat 88nen olemassaolon muotoja, perustuu Rauhalan (1990, 28-47;
1993, 98-109; 1996, 85-89) kehittelem&in holistiseen ihmiskasityk seen. Sen mukaan
ihminen todellistuu kolmessa olemi sen perusmuodossa, jotka ovat tajunnallisuus,
kehollisuus ja situationaalisuus. 1hmiskasityksen holistisuus merkitsee sitd, ettd kukin

néi st olemi sen perusmuodoi sta edel lyttaa toi sensa ol lak seen itse olemassa. Néin ollen
jokainen muutos ihmisen yht& olemismuotoa edustavassa tapahtumisessa ulottuu ihmisen
toi sissa olemismuodoissa esiintyvaan tapahtumiseen. Tarkastellessaan ihmista
tutkimuskohteena Perttula (1998, 21-22) pitda |ahttkohtanaan holistista ihmiskasitysta.
Hén erottaa kuitenkin toisistaan fysiologiset toiminnot, jotka kattavat elamaa yllapitavét
toiminnot, ja keholliset toiminnat, jotka rakentuvat sosiaalisessa kayttaytymisessi.
Adnenkéayton harjoittelun ja tutkimisen kannalta jaottelu on kiinnostava, koska ihmisen
aanentuottoelimistdn ensisijaiset tehtavat ovat juuri elamaa yllapitavia toimintoja, kuten
hengittdminen ja nieleminen, ja toisaalta niiden tehtéva on tuottaa 8anta, joka toimii
kantoaaltona puheen avulla tapahtuvassa vuorovaikutuksessa. (Vilkman 1990, 70; Vilkman
et al. 1996, 87.) Adnentuottoon liittyvét keholliset toiminnat rakentuvat suuressa maarin

juuri sosiaalisessa kayttéytymisessa.

Holistinen ihmiskasitys &8nenkayton harjoittelun perustana tarkoittaa ymmartadkseni sita,
etta harjoittel ussa otetaan huomioon ja toisaalta tulevat esille kaikki kolme ihmisen olemi-
sen perusmuotoa. Tosin l8hestymistavasta riippuen jokin kolmesta olemisen perusmuodos-
ta saattaa korostua éénenkayton harjoittelussa esimerkiksi Stengelin ja Strauchin (1996)
terapeutti sessa | ahestymistavassa korostuu situationaalisuus eli ihmisen elamantilantei suus.
Aanentuottoon ja daniharjoituksiin liitetyt mielikuvat kytkeytyvét tajunnallisuuteen, ih
misen kykyyn reflektoida ja eritell& &8neen ja &8nentuottoon liittyvia kokemuksiaan seké
kielellistaa naita kokemuksia. Aznentuottoon liittyvien mielikuvien synnyssa kietoutuvat

kuitenkin yhteen tgjunnallisuus, kehollisuus ja situationaalisuus.

Titzen (1994, 77) mukaan suurin osa &niharjoituksissa kdytetyistd mielikuvista saa tietyn
merkityksen vain, jos harjoittelija on havainnut ja toistuvasti kokenut kehossa ai stimuksen,

joka rayttéd olevan kuvattavissa tietyilla mielikuvilla. Havaitsemisprosessi sisaltéa paljon
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yrityksié ja erehdyksi & 88nenk&yton opettg an vahvistaessa hyvaa toimintatapaa polttaa-

kylmenee-periaatteella. Hanen mukaansa mielikuvat, jotka siséltéavat suuren méarénoikeita
fysiologisia avainsanoja auttavat optimaalisen &&nentuottotavan etsimisessa. Esimerkkind
téllaisista mielikuvista han ké&yttda hengityksen harjoitteluun liitettyja mielikuvia
ilmavirrasta kuten ympéardi aani ilmalla, anna &nen kellua hengityksessi. Néiden
mielikuvien kayton tavoitteena on hakea yhteyttd ilmavirran kurkunpdéssa, nielussa ja
suussa aiheuttamien aistimusten ja tuotetusta &anestéa syntyneen kuulohavainnon véille.
Tassa korostuu se, ettd mielikuvat ovat opettajasta |ahtdisin ja perustuvat hanen
kasityksiinsa ja tietoi hinsa 8anifysiologiasta. Oppijan omaan aanentuottoonsa mahdol lisesti

liittamat mielikuvat jdavéat huomiotta

Murphy (1990, 153-172) on kiinnittanyt huomiota oppijoiden ja valmennettavien omiin
mielikuviin ja siihen, millaisia merkityksié he antavat opettgjan tai valmentajan kayttamille
mielikuville. Hanen mukaansa harvoissa urheilupsykologian alan tutkimuksissa on otettu
huomioon sitd, mita koehenkil 6t raportoivat omasta kuvittelukokemuksestaan (imagery
experience) suhteessa siihen, mita tutkija pyys heitéa kuvittelemaan. Hanen mielestéan
seka tutkijoiden etta valmentgjien tulis ottaa huomioon mielikuvan merkitys yksilolle. Han
pohjaa ndkemyksensa Ashenin (1984, 15-42) luomaan kuvittelun kolmoiskoodaus malliin
(Triple Code Model of Imagery). Mallissa kuvittelu ndhddan yhtendisend kokemuksellise-
natilana, jonkavoi gatella koostuvan kolmesta tekijasta. Tekijét ovat mielikuva,

somaattinen reaktio mielikuvaan ja mielikuvan merkitys kuvittelijalle.

Murphy (1990, 168) kuvailee esmerkin avulla sitd, kuinka eri tavoin sama mielikuva
toimii eri ihmisilla. Vamentaessaan nuorten taitoluistelijoiden eliittiryhmad, han kaytti
ennen ohjelman esittamista tehdyssa rentoutumi sessa ja keski ttymi sessd samankaltaista
mielikuvaa, jota hdnen aiemmin valmentamansa taitoluistelija oli pitényt erittéin hyvana.
Mielikuvassa luistelija kuvitteli, ettéd hdnen edessaan kelluu kirkas, hehkuvan keltainen
energiapallo, jonka han hengittéd sisdan ja vie kehon keskustaan, josta han tuntee energian
sédteilevan keltaisena ja lampimana kehonsa kaikkiin osiin antaen hanelle rauhallisen olon
jatarjoten hanelle energian, jota hén tarvitsee ohjelmansa |gpivientiin. Luistelun jalkeen
Murphy kysyi luistelijoilta heiddn kokemuksiaan mielikuvasta ja luistelusta. Yks luistelija
kertoi kuvitelleensa, etté hehkuva energiapallo rgahti hanen vatsassaan jattéen kehoon
ammottavan aukon, joten han lamaantui eiké pystynyt kilpailemaan. Toinen luistelija

kertoi, ettéd mielikuva energiapallosta sokais hanet niin, etté alkaessaan luistella han ei
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ndhnyt minne meni, torméas radan seindmaan ja ja siihen litkkumattomaksi. Kolmas kertoi

kuvitelleensa, ettd han hengitti siséén heliumpallon jaakoi puhua kimeélla danella
Kuvitelma nauratti hanté niin, ettei han pystynyt luistelemaan. Nuoret luistelijat toivat
kuvitteluprosessiin omat merkityksensa, jotka olivat erilaisia kuin valmentajan
tarkoittamat. Esimerkki osoittaa, kuinka tarpeellista on yhdessa kartoittaa niiden

mielikuvien merkityksig, joita valmentaja kayttda tyoskennellessdan urheilijoiden kanssa.

Tanssinopetuksessa ja koreografioiden teossa mielikuvat ovat keskeinen osa opettajan ja
oppilaiden seka koreografin ja tanssijoiden keskindista viestintéa (esim. Hanrahan ja
Salmela 1986, 132). Purcellin (1990, 22-23) mukaan mielikuvat tanssinopetuksessa
auttavat luomaan yhteisen perustan opettajan ja opiskelijoiden keskindiselle ymmarrykselle
yksittdisen liikkeen tai kokonaisen tanssin tavoitteesta. Han esittda kolme kysymysta, jotka
auttavat valikoimaan tanssitunnilla kéytettévia mielikuvia lapsia opetettaessa: 1) Liittyykd
mielikuva tapahtumiin ja kokemuksiin, joissa lapset ovat olleet osallisina? 2) Sopiiko
mielikuva lasten sosioekono miseen ja kulttuuriseen taustaan? 3) Onko lasten iké ja
kehitystaso otettu huomioon mielikuvaa valittaessa? Mielikuvan vait semisen jalkeen
opettgian tulisi tutkia sitd yhdessa lasten kanssa. Heidan kanssaan tulisi keskustella siité,
millaisa muotoja, varga, rakenteita, energioita, liikkeita tai muita laatuja mielikuva tuo
mieleen ja kuinka eri aistit suhteutuvat mielikuvaan. Koska jokainen laps suhtautuu
mielikuvaan eri tavalla, opettgjan pitdisi olla vamis kokeilemaan useita erilaisia mie-
likuvia, kunnes |6ytyy sellainen, joka on lasten mielesta kiehtova. Vaikkatéssi on
kysymys lasten ja tanssin opettamisesta, mielestani samankaltainen toiminta soveltuu my6s
aikuisten opetukseen ja ddnenk&yton opetukseer?. On tarkeda |6ytéé sellainen mielikuvien
kayttotapa, joka sallii yksilGiden tarkastella ja luoda omia merkityksig, joita mielikuva
synnyttéd. Keskustellen voi kartoittaa mielikuvien suhdetta niihin k&sityksiin ja tietoihin,

joita kullakin on ihmisen d8nentuotosta ja &anifysiologiasta.

Numminen (1991, 17) pité4 samaan tapaan tarkedna sit, etté liikunnaropetuksessa lapsia
rohkai staan kuvailemaan ja arvioimaan vapaasti heidan omia ajatuksiaan opetettaviin
keskustel ussa otetaan huomioon oppimiseen liittyvét tunteet ja annetaan arvoa ja

merkitysta taidon kognitiivisille tekijdille, joita ovat esmerkiksi paatoksen teko ja

9Tallainen mielikuvien kaytto soveltuisi esimerkiksi déniharjoituksiin, joita tehddan lasten kanssa draaman
opetuksen puitteissa (ks. Vepsa 1994, 138-148).
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kokemukset. Keskustelu auttaa myds muistamaan taidon toteuttami sessa keskeisia

tekijoita,

Mielikuvien kaytto opettajan ja oppijan viestinndssa seka &8nenkayton etté tanssi nopetuk-
sessa on mielestani yksi tyotapa, jonka avulla voidaan pyrkia pois opettajan matkimisesta.
Monet tutkijat ja opettajat (essm. Alexander 1987/1923, 158-160; Batson 1990, 29;
Laukkanen 1995, 23; Linklater 1999; Sundberg 1987, 159; Sweigard 1974, 225-226)
pitavét matkimista haitallisena, koska yksilollisten erojen vuoksi harjoitus tai toimintatapa,
joka on hyva opettgjalle e vattamétta ole hyva oppijalle. Lisdks matkimisessa huomio on
usein lopputul oksessa etka siind, miten lopputul okseen paéstédn. Laukkanen (1995, 23)
ehdottaa, ettd usein esitetyn kysymyksen, onko lainkaan mahdollista oppia aniharjoituksia
ddnenkéayton oppaista ilman opettajaa, vois esittéa myds muodossa, onko daniharjoituksil-
laomaaedmaansdvai ovatko ne ennemminkin sellaisten &nen laatujen kantgjia, jotka
oletetaan opittaviks opettajan &aniesimerkin mukaan. Aanenkéyton opetuksen
nakokulmasta kéyttokel poisimpia ovat sellaiset harjoittel utavat, jotka toimivat oppijan
tyokal uina &8nen kestévyydenja ilmaisullisuuden etsimisessa. Harjoitusten oppimisessa
opettgjan ohjaus on varmaan tarpeen, koska han pystyy suuntaamaan oppijan huomion
danentuoton kannalta olennaisiin asioihin. Opettajan tehtdva on nimenomaan osoittaa
ongelmakohtia ja tarjota mahdollisia tyttapoja ongel mien ratkaisemiseksi. Oppijan tyota
on vaita ja etsid itselle sopiva tyttapa.
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6 AANENKAYTON HARJOITTELUUN LUTETYT

MIELIKUVAT OPISKELIJOIDEN KOKEMINA

Tassé luvussa kuvailen tutkielmani ensimmaista syklid, jonka tavoitteena oli kartoittaa sité,
miten opiskelijat kokivat aaniharjoituksissa kaytetyt mielikuvat pitdmallani puhetekniikan
perusteet -kurssilla. Luvussa 6.1 kuvailen tutkielman ensimmaéiseen sykliin osallistuneita
opiskelijoita ja heidan aikaisempaa 88nenkayton koulutustaan seka esittelen puhetekniikan
perusteet -kurssin, jonka kuluessa kerésin tutkimusaineiston (ks. myods Alanne 1995, 173-
188). Tutkimuskysymykset ja kdyttamani tutkimusmenetelmét esittelen luvussa 6.2.
Luvussa 6.3 tarkastelen opiskelijoiden omaan 88nentuottoonsa liittdmia mielikuvia, jotka
tulivat esille ennen harjoitusten alkua tekeméasséni haastattelussa. Luvussa 6.4 tarkastelen
tutkimusai nei stosta nousevia opiskelijoiden kuvauksia kokemuksista, joita he liittivat
aaniharjoituksissa kaytettyihin mielikuviin. Luvussa 6.5 tarkastelen harjoituspéivakirjoissa
tai haastattel uissa esiin nousseita opiskelijoiden pohdintoja, jotka koskevat mielikuvien

kéyttoa &aniharjoituksissa yleisesti.

6.1 Puhetekniikan perusteet -kurssin ja opiskelijoiden kuvaus

Kerasin tutkimusaineiston Jyvéaskylan yliopiston viestintétieteiden laitoksella jarjestetylta
puhetekniikan perusteet -kurssilta, jollaitse toimin opettajana. Kurssille osallistui yhteensa
30 opiskelijaa, joista 11 opiskeli puheviestintdd padaineenaja 3 sivuaineena. 16
opiskelijalla puhetekniikan perusteet -kurss sisdltyi didinkielen opettgjan opintoihin.
Opiskelijoista 27 oli naisiaja 3 miehia. He olivat 19-34-vuotiaita (keskiarvo 22.1).

Suurimmalla osalla opiskelijoista oli aikai sempaa d8nenkayton koulutusta. Vain kaksi
opiskelijaa ilmoitti, ettd ei ole saanut minkaanlaista d&&nenk&yton opetusta aikaisemmin.
Opiskelijoiden raportoiman danenkayttn opetuksen maara ja sisdll6t olivat hyvin vaihtele-
via. Jotkut olivat opetelleet ala-asteella puheterapeutin kanssar- tai s-dannettd, jotkut
kéyneet yksityisilla laulutunneilla puol esta vuodesta kahteen vuoteen. Monilla d8nenkay-

ton koulutus liittyi laulu-, lausunta- tai nayttelemisharrastukseen.

Puhetekniikan perusteet -kurss rakentui luennosta (14 t) ja harjoituksista (30 t). Lisdks
opiskelijat tenttivat luentotentin yhteydessi Anna-Liisa Aalon jaKati Parviaisen teoksen
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Auta dantas seké osallistuivat logopediseen tarkastukseen, jonka teki puheterapeditti, ja

puheteknisiin mittauksiin. Luennolla perehdyttiin d&nentuottotapahtumaan, tarkasteltiin
aanen ominaisuuksia ja danenkayton kehittamisen menetelmia (luentorunko liitteena 1).
Harjoitukset alkoivat luento-osuuden péatyttya ja niité varten opiskelijat jaettiin neljéén
ryhmaan. Harjoituskertoja oli kaikkiaan 10 ja ne olivat kolmen oppitunnin mittaisia.
Ensimmaisen harjoituskerran alussa opiskelijat laativat omat oppimistavoitteensa
Opettajan ndkokulmasta harjoitusten tavoitteena oli, etté opiskelijat oppivat tuntemaan
omaa aanentuottotapahtumaa ja etsimédan aénen ilmaisullisia mahdollisuuksia erilaisten
harjoitusten avulla. Kukin harjoituskerta eteni rentoutus- ja hengitysharjoituksista
daniharjoituk siin. Hengitysharjoituksiin liitettiin myds &ni, mutta huomio kiinnitettiin
erityisesti hengityksen toimintaan danentuotossa. Aaniharjoituksissa yhdistettiin dani ja
litke seké kokeiltiin eri asentojen vaikutusta hengitykseen ja &nentuottoon. Harjoitukset
tehtiin ryhméssa yhté aikaa vélilla harjoituksen tavoitteesta ja harjoitukseen liittyneista
mielikuvista ja aistimuk sista keskustellen. Lis8ks jokaisen opiskelijan &nta kuunneltiin
yhdessé &ni- ja videonauhalta ja yhdell& kerralla harjoiteltiin suuressa salissa puhumista.

Tutkielmani kannalta keskeisié ovat harjoitusten yhteydessa kéytetyt ja syntyneet mieliku
vat. Seuraavaks luettelen mielikuvat, joita suunnitelmani mukaisesti kaytin harjoituksissa:

- pdé eteen jayl0s, niska vapaa, selka pitenee jalevenee (kehon asento),

- lattiatukee jalkapohjiaja selké, kirjat tukevat padté (kehon asento, lihas annittymien vapautus),
- paa liikkuu pallon tai saippuapalan paélla (kehon asento, lihasjannittymien havaitseminen ja vapautus),
- mielensilma, joka tarkkailee hengityksen liiketté (hengitys, rentoutus),

- &ani tulee hengityksen mukana (hengitys, é&nentuotto),

- haukotus ja huokaus (hengitys, &nentuoton aloitus),

- &ani tulee putkea pitkin vatsan pohjasta (hengitys, &&nentuotto),

- lehmé ja muurahainen (hengitys, &nen voimakkuus),

- @ni korkedlle jaliikesuunta alas, &ni matdalle ja liikesuunta ylds (&8nen korkeus)

- korkea dani kuin kultaséie (88nen korkeus),

- 8&ni menee vastapéi seen seindan ja tulee takaisin puhyaan (8&nen suuntaus),

- 8ani |8htee rintakehdstd, vatsanpohjasta, selésté (88nen sijoitus).

Puheteknisten mittausten yhteydessa kartoitin mielikuvia, joita opiskelijat itse mahdollises-
ti liittivét &&nentuottoonsa. Puhetekniset mittaukset tehtiin uento-osuuden pédétyttya
limittdin harjoitusten alkamisen kanssa. Niissa mitattiin &nen korkeutta ja voimakkuutta
seka dannonkesto, liséks nauhoitettiin puhetta ja luentaa. Kurssin harjoitusosuuden
lopussa opiskelijat laativat oman a@nenkayttonsa kehittdmisohjelman.

6.2 Tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelméat
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Tutkielman ensimmaéisen syklin tutkimuskysymykset muotoutuivat seuraaviksi:

1. Millaisia mielikuvia opiskelija liittééd omaan d8nentuottoonsa?
2. Miten opiskelija kokee &aniharjoituksissa kéytetyt mielikuvat?

3. Mita opiskelija mielestdan oppii 8aniharjoituksissa kaytettyjen mielikuvien avulla?

Tutkimusmenetelmiksi valitsin haastattelun ja opiskelijoiden kirjoittamat harjoitus-
paivakirjat. Ensimmaisen kerran haastattelin opiskelijoita puhetekniikan perusteet -kurssin
[uento-osuuden loputtua puheteknisten mittausten yhteydessa. Osan haastatteluista tein
ennen harjoitusten alkua, osa limittyi harjoitusten alkamisen kanssa, joten muutamalla
opiskelijalla oli haastatteluun tullessaan harjoituskertoja takanaan yhdesta neljaan.
Haastattel ussa selvitin aluksi opiskelijan |ahtokohtia kysymalla aiemmasta éénenkayton
koulutuksesta, &&nenkayttoon liittyvista harrastuksista ja pal autteesta, jota han on
mahdollisesti saanut &&nestaén. Kysyin myos danenkayttssa mahdollisesti ilmenneista
pulmista ja &anenkayton kehittamiseen liittyvisté toiveista. Tamén haastattelun
paatavoitteena tutkielmani kannalta oli kartoittaa opiskelijan kanssa mahdollisia mielikuvia
jatuntemuksia, joita han liittéd omaan daneensa ja danentuottoonsa. Ensik si selvittelimme,
missa tilanteissa ja millaisia midikuviatal tuntemuksia han on liittényt é&neensa. Toiseks
tarkastelimme sitg, millaisia mielikuvia ja tuntemuksia han liittéd haastattel utilanteessa
kokeiltuun matalan, korkean, voimakkaan ja pitkakestoisen &&nen tuottamiseen. Kirjasin
opiskelijoiden vastaukset lomakkeelle (liite 2).

Toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen hain vastausta opiskelijoiden tekemien
harjoituspaivakirjojen ja toisen haastattelun avulla. Jokaisen harjoituskerran lopussa
opiskelijat kirjoittivat harjoituspaivakirjoihin kuvauksen tehdyisté &aniharjoituksista ja nii-
hin liittdmistani mielikuvista. Liséks he kirjasivat omia harjoituksissa syntyneita
kokemuksiaan, mielikuviaan ja tuntemuksiaan heti tuoreeltaan harjoitusten tekemisen

jdkeen. Harjoitusten toimivuutta he arvioivat vastaamalla kysymyksiin:

Tuntuiko harjoitus hyvalté/huonolta?

Miksi?

Mité harjoitus auttoi oivaltamaan &nentuotostajamiksi?

Jos harjoitus el auttanut oivaltamaan mitaan &anentuotosta, niin miksi ei?
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Opiskelijat kirjasivat kysymykset harjoituspaivakirjaan ensmmaisen harjoituskerran

kohdalle. Muutamalla seuraavalla kerralla kysymykset kerrattiin. Harjoituspéivakirjoihin
kirjoitettujen kommenttien lagjuus vaihtel ee muutamasta sanasta kymmeneen riviin tekstia.
Tavallista enemman on kirjoitettu harjoituksista, jotka ovat olleet opiskelijallejollain
tavalla hankaliatal joita han on pitéanyt erityisen hyvind. Harjoituspéivakirjoja e tehty
ainoastaan tutkimusaineistoksi. Oppimisen kannalta ne toimivat harjoitusten tekemisen
reflektointina ja muistiinpanoina harjoitusten jatkokayttda varten. Lisaksi ne toimivat

pal autteena opettajale.

Toisen haastattelun'® tein kahden kuukauden kuluttua puhetekniikan kurssin paéttymisestéa
(haastattelurunko liitteena 3). Ajatuksena oli, etté ne harjoitukset ja mielikuvat, jotka
opiskelija tassa vaiheessa muistaa, ovat olleet jollakin tavalla merkityksellisd hénelle. Ne
ovat saattaneet joko edistda tai haitata oppimista. Tavoitteenani oli lisdksi saada selville,
Haastattelut kestivat noin puoli tuntia ja ne &&ninauhoitettiin. Haastattel ussa kysyin, millai-
sia harjoituksia ja mielikuvia opiskelija muistaa kaytetyn puhetekniikan perusteet -kurssilla
jamita han on mielestddn oppinut niiden avulla &8nenkaytostd. Taman jalkeen luettelin
kurssilla kaytettyja mielikuviaja opiskelija kommentoi niiden merkitystd oman harjoit-
telunsa ja d8nenkayttonsa kannalta. Haastattelussa nousivat keskeisiks samat asiat, joita

opiskelijaoli pohtinut jo harjoituspaivakirjassaan.

6.3 Opiskelijoiden omaan aanentuottoonsa liittamat mielikuvat

Tassa luvussa luokittelen sisdllén mukaan niita mielikuvia, joita opiskelijat liittivat omaan
danentuottoonsa, tekemassani ensimmai sessi haastattel ussa. Luokittelun liséks rinnastan
naditd mielikuvia kirjallisuudesta |6ytamiini a&nenkdyton opettajien kayttamiin mielikuviin.
Olen koonnut mielikuvat haastattelun aikana tekemistani muistiinpanoista. Haastattel ussa
ilmeni, ettéa laulua, lausuntaa tai ndyttelemista harrastaneille tai opiskelleille opiskelijoille
mielikuvien liittdminen &niharjoituksiin oli tuttua ennestéan. Y hteensa 22 opiskelijalla oli
mielikuvia tarkastelen luvussa 6.3.1. Kun haastattel utilanteessa kokeiltiin matalan,

korkean, voimakkaan ja pitkakestoisen &anen tuottamista, opiskelijat loivat monenlaisia

10'yksi opiskelijakeskeytti opintonsa, joten toi seen haastatteluun osallistui 29 opiskelijaa.
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mielikuvia tarkastelen luvussa 6.3.2.

6.3.1 Opiskelijoiden ddnentuottoonsa ennen puhetekniikan perusteet -
kurssia liittamia mielikuvia

Aluks kokosin yhteen mielikuvat, joissa viitattiin kehoon tai johonkin sen osaan, koska
naistd mielikuvista voi mahdollisesti tehda paételmia siitd, millainen kasitys opiskelijalla
on 8nentuottotapahtumasta. Osan néistd mielikuvista olen luokitellut sisaltonsd mukai sesti
my6s johonkin muuhun luokkaan. Seuraavissa mielikuvissa on mukanajokin tietty kehon
osa:

tuleevatsasta (29'1),

vatsallatukea, ani |ahtee alhaalta (27),

aani vatsasta, e kurkunpadasta (15),

|éhtee palleasta (3),

hallittu avonai suus kurkussa (28),

josvaikeaolo laulaessa, laulaa kurkun varassa (27),
e nenadn kautta (3),

poskiin laulaminen (3).

Nata mielikuviavoi nimittéa fyysisks mielikuviks, joissa hahmotetaan tietyn kehon osan
mukana ol oa &&nentuotossa. Mielikuvissa korostetaan vatsan osuutta &&nentuotossa ja
kurkunpaa ik&an kuin ohitetaan. Palleakin mainitaan, vaikka pallean liikkeen aistiminen on
hankalaa. Aanenkayttoa harjoiteltaessa pallean liiketta hahmotetaankin usein epasuorien
mielikuvien avulla (ks. esim. Linklater 1976, 37-39). Aénen suuntaamiseen liittyvissa
mielikuvissa mainitaan nend ja posket. Joissain mielikuvissa 88nen koetaan tulevan koko
kehosta:

aani tulee kokonaisvaltai sesti (27),
hallittu avonaisuus (28).

Useita mainintoja sai mielikuva, jossa kuvitellaan, etta éni tulee ahaatata syvata:

aani tulee dhaalta (6),

aani |8htee alhaalta, vatsalla tukea (27),
aani tulee syvata (18),

|ahtee palleasta (3),

dani vatsasta, e kurkunpéasta (15),
tulee vatsasta (29).

Naiden midlikuvien taustalla lienee gjatus siitd, miten hengitys on mukana d8nentuotossa.
Mahdollisesti gjatuksena on myos sirtédd huomio pois kurkunpéasta ja néin vapauttaa

jannittymia kurkunpaan alueelta. Hengityksen suhteen nama mielikuvat korostavat
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vatsalihasten liiketta hengityksessd. Opetettaessa ns. hengityksen tukea laulgjille

korostetaan usein joko rintakehan tai vatsalihasten liikkeita (Titze 1994, 76-77). Kuitenkin
esimerkikss Emmons (1988, 31-32) kéayttéa mielikuvia, joissa haetaan hengityksen liikkeen
jatkuvuutta seké rintakehan ja vatsalihasten liikkeiden tasapainoa. Téllaisten mielikuvien
kéayton tavoitteena on hengitystapojen yksiléllisten erojen huomioon ottaminen. Hoitin ja
Hixonin (1987, 401-424) mukaan kehotyyppi on yksi tekij4, joka vaikuttaa vatsanpeitteen
jarintakehan lihasten tekemien hengitysliikkeiden véaliseen tasapainoon puhuttaessa.
Todenndkoisesti kehotyyppi vaikuttaa my6s sithen, millaisia mielikuvia ihmiselle

mahdollisesti syntyy hengitydihastensa liikkeistd, kun han tuottaa éénta.

Joissain mielikuvissa tuli esiin 88nen suuntaaminen tai sijoittaminen:

poskiin laulaminen (3),
tuntee, missi &8ni soi (19).

Aaniharjoituksissa kaytetdan paljon mielikuvia, joissa d8nen kuvitellaan sijoittuvan
tiettyyn osaan kehoa tai suuntautuvan johonkin. Esimerkiksi Lessac (1967, 113) vertaa
danté vesi suihkuun, joka suunnataan kasvojen keskiosaan. Sonninen (1987, 197) tosin
huomauittaa, ettd akustisen tietdmyksen perusteella &ani el kuitenkaan kayttaydy kuin
vesisuihku. Hanen mukaansa mielikuva &8nen suuntaamisesta liittyy mahdollisesti 8ani-
huulten yldpuolisen vaylan pituuden ja sen eri kohtien |dpimitansdatelyyn esimerkiks
huulien, leuan, kielen, nielun ja kurkunpddn asennon avulla. Vesisuihkumieikuva
yhdistynee paineen jaltai varinan aistimiseen danivaylan eri kohdissa (ks. esm. Titze 1994,
167). Kaks opiskelijaaliitti paineen tai varinan aistimisen danentuottoon:

tuntee, ettd ilma kulkee, paineen tunne jossain kohtaa (19),
joskus huomaa, kuinka matala &éni vérisee kurkussa (8).

Aanen laatuun liittyviks luokittelen mielikuvat, joissa opiskelijat kuvaavat &antaan
kuulovaikutelman perusteella:

erottaa, milloin &ni ehj&ja kokonainen, milloin huono (10),
kuulostaako hyvéltavai huonolta (12),
kuulostaaihmedllisalta (13).

Naisté kuvauksista voi paételld, ettd kuvaagjilla on jonkinlaiset kriteerit, joiden perusteella

he pitavat &nt&3n hyvana tai huonona. Adnen aistinvaraiseen arviointiin liittyvaa kasitetta
danen laatu on kuvattu ja méaéritelty runsaasti danitutkimuksessa (ks. esm. Hurme 1985 ja
1996; L aukkanen 1995). Adnenkayton harjoittel ussa huomiota siirretdén usein &inen

kuulonvarai sesta arvioinnista é&anentuottoon liittyviin liike-, kosketus- ja tuntoaistimuksiin.

11 Numero viittaa opiskelijaan. Sitaatit ovat haastattelun aikana tekemisténi muistiinpanoista.
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Tavoitteena on oppia kéyttdmaén hyvaks néita aistimuksia d&8nentuotossa seké tiedostaa

danentuottoon liittyvia tapoja ja tottumuksia. (Ks. esm. Linklater 1976, 35-40.)

Tuntoai stimukseen liittynevét seuraavat opiskelijoiden oman danen kuvaukset:

aani paksunoloinen; tuntuu, etté kantaa (10),
tuntee, milloin &ni avautuu €li i tarvitse endé tehda ty6té &nentuoton eteen (19).

Adnentuoton hel ppouteen tai vaikeuteen liittyvat mielikuvat ovat keskeisia opettgjan ja
oppijan valisen vuorovaikutuksen kannalta. Niiden perusteella opettgja voi tehda paételmia
opiskelijan danenk&yttdon liittyvista pulmista ja tarjota opiskelijalle tyGtapoja, joiden
avullaratkoa éniongelmia. Seuraavassa mielikuvassa tulee esiin danentuoton vaikeus:

aani tarttuu kiinni, kun jannittaa (13).
Ilmeisesti opiskelija on tiedostanut jannityksen vaikutuksen é@nenkdytt6onsa. Opetuksen
kannalta haasteel lista on auttaa opiskelijaa toi saalta | 0ytamaan keinoja lihagannittymien
vapauttamiseen ja toisaalta muuttamaan tapaansa reagoida jannitykseen. Gotaas ja Starr
(1993, 120-129) tarkastelivat tutkimuksessaan opettajien &&nen vasymisen ja puhetilanteis-
sa koetun jannittémisen yhteyttd. Heidan mukaansa opettajat, joiden &ni vasyy, pitavét
muita opettajia todenndkdisemmin puhetilanteita jannittymista aiheuttavina ja reagoivat
néihin tilanteisiin jannittymalla muita enemman. Tutkijat pitévat mahdollisena, etté
opettajien puhetilanteet elvét juurikaan poikkea toisistaan, mutta heidan reaktionsa
tilanteisiin saattavat olla erilaiset. Tutkijoiden mukaan yksi reaktio voi olla muutos opet-

tgjan tavassa kayttéd danimekanismiaan.

Aanenkayton taitojen oppimisen kannalta merkityksellisia ovat myos positiiviset havainnot
omasta &8nentuotosta. Haastattel ujen perusteella opiskelijoiden oli vaikeampi eritella
danentuoton helppouteen liittyvia aistimuksia kuin danentuoton hankaluuksiin liittyvia
aistimuksia. Opetuksessa huomion suuntaaminen hetkiin, jolloin &&nentuottaminen on
helppoa, ohjannee myos erittelemadn &anentuoton hel ppouteen liittyvia aistimuksia.

Seuraavissa mielikuvissa tulee esiin 88nentuoton helppous:

tuntee milloin &ni avautuu i el endatarvitse tehda tyté édnentuoton eteen (19),
tuntuu, ettd 8ani kantaa (10).

Aanenkayton harjoittel ussa kiinnitetdan huomiota danentuoton kannalta hyvaan seisoma-
jaistuma-asentoon seké paan asentoon suhteessa kaulaan ja vartaloon (esim. Alexander
1990; Aalto ja Parviainen 1985; Linklater 1976; ks. my6s Laukkanen 1995, 33). Jotkut

opiskelijoista mainitsivat kiinnittneensd huomiota siihen, tuleeko &ni helpommin istuen
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val seisten tai siihen, ovatko hartiat jannittyneet. Seisoma- ja istuma-asennon hakemiseen

liittyvia mielikuvia opiskelijat eivét kuitenkaan tuoneet esille. Jumppatunteja pitava
opiskelijakuvaili, kuinka hdnen on taytynyt opetella erottamaan danentuotto ja tehtavéat
voimisteluliikkeet jak saakseen vetda tunnin 18pi:

kurkotan kéttaylos, mutta@ani ei kuristu vaikkalihakset kuristuu (21).
Han korosti ryhdin 16ytymisen ja lihasten rentoutumisen merkitysté &&nentuoton ja
voimisteluliikkeen tekemisen erottelussa.*? Rentouden merkitys &nentuoton kannalta tuli
eslin useassa haastattel ussa, mutta rentouden hakemiseen mahdollisesti liittyvia mielikuvia

opiskelijat eivat maininneet.

6.3.2 Opiskelijoiden haastattelutilanteessa 4anentuottoonsa liittdmia
mielikuvia

Kun haastattel utilanteessa kokeiltiin matalan, korkean, voimakkaan ja pitkakestoi sen dénen
tuottamista, opiskelijat loivat monenlaisia &nentuottoon liittyvia mielikuvia. Seuraavaksi
luokittelen opiskelijoiden &nikokeilujen yhteydessa tuottamia mielikuvia luvussa 5.1
esittdmieni mielikuvien mééritelmien jaluvussa 5.2 kuvaamieni mielikuvien kéayttétapojen

perusteella.

Eniten opiskelijat liittivat d&&nentuottoonsa mielikuvia, jotka voi luokitella fyysiseks
kuvitteluksi (Linklater 1976, 66) tai suoraksi liikkeen kuvitteluksi (Overby 1990a, 24-27).
Talaisiamielikuvia olivat essmerkiksi:
- korkeaa éénté tuotettaessa

ilmag, tilaa poskiin (20),

tulee korvista, kitalaki ylos (19),

jannitys korvien ale (6),
&éni tulee ylhddlté kitalaen takaa (27),

- matal aa 83nta tuotettaessa

keuhkot puristuu (2),
kurkku ottaa vastaan, el paéseadas(14),
leukaa @ as, suuhun iso kaikukoppa (8),
tyénnan mahaa (12),

- voimakasta danta tuotettaessa

alavatsajannittyi (20),
koko ylakroppatekee (19),
hengitys palleassa (22),
|éhtee kurkusta (29),
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- pitk&kestoista &anta tuotettaessa

vatsalla puristus (6),

kurkku auki (14),

vatsan ja selén lihasten séétely (19),
lihakset supistuu kyljissa (22).

Nama mielikuvat perustuvat ilmeisesti liike-, kosketus- jatuntoaistimuksiin, joita
danentuottoon yhdistyy. Tdllaisten aistimusten ja niissa tapahtuvien muutosten
havainnointi on |ahtokohta oman danenkayttotavan tiedostamiselle. Adnenkéayttoa
harjoiteltaessa oppij an luomat mielikuvat auttavat myds opettajaa hahmottamaan oppijan

danenkayttGtapaa ja sitd, millaisesta harjoittelusta oppijale olis hydtya

Opiskelijat liittivéat &&nentuottoonsa melko paljon miglikuvia, joita voi pitda epasuorina
mielikuvina (Overby 1990a, 24-27). Tallaisamielikuvia olivat esimerkiksi:
- korkeaa aénté tuotettaessa

tarttuu kiinni (13),
tuntuu, etté tyontéd kurkussa ol evaa seinditasksepéin (12),
tuntui sdikeisdlta (10),

- matal aa danta tuotettaessa

tulee syvéltaréoreista (30),
aani tulee maan raosta (8),
runo, jossa karhu (4),

- voimakasta danta tuotettaessa
kuvittelin olevani luistinradan reunalla pitaméssa ala-asteen liikuntatuntia (17),
kuvittelin jumppasaia (5),
kuvittelin huutavani suosikkijoukkueeni maalille jéghallissa (21),

- pitkakestoista 8anta tuotettaessa

ajattelin, etta sitariittaa (10),
sevaantuli (20),
péétin antaa tulla pitkaén (30).

Aanentuottoon yhdistetyt epasuorat mielikuvat vaikuttavat helposti absurdeilta, kun ne
irrotetaan tilanteesta, jossa ne ovat syntyneet. Adnenkayton harjoittelun yhteydessa
kehittyy paljon epasuoria mielikuvia, joiden avulla &8nentuottaja hahmottaa juuri
senhetkisté 88nentuottotapahtumaa. Opettajan ja oppijan seké oppijoiden keskinéisessa
viestinnassa ndma mielikuvat saattavat kuitenkin olla hyvin merkityksellisié. Niiden avulla
on mahdollista oivaltaa jotain olennaista omasta tai toisen dnenkayttotavasta esimerkiksi

hengityksen aiheuttaman liikkeen ja 8anen valisesta yhteydesta.

12 Aerobic-ohjagjien &3niongel mistaja d&nenkéyton opetuksen tarpeista ovat kirjoittaneet esmerkiksi Long et .
(1998, 197-207) jaNewman et a. (1998, 177-180).
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Mielikuvia 88nen sijoittumisestatai suunnasta opiskelijat loivat jonkin verran. Tadlaisia

mielikuviaolivat essimerkiksi:
- korkeaa &anta tuotettaessa

aani poskiin janenaan (3),
huulten ympaéristo tarisee (11),

- matal aa &anté tuotettaessa

yritan pudottaa (13),
kaikuu rintakehassa (11),

- voimakasta &anta tuotettaessa

&ani tuleerinnasta (6),
tuntuu solisluiden kohdalla (25),

- pitk&kestoista danté tuotettaessa

aéni rintakehdssa (12),
selkavérisee (12).

IImeisesi liikeaistimukset, joita kuvataan varinané tai tarinana tietyssa kehon osassa,
synnyttévat mielikuvia &nen suuntautumisesta tai sijoittumisesta. Linklater (1976, 35-41)
pitéé varindn aistimista olennai sena |dhtokohtana danenkayton harjoittelussa ja yhdistéa
varindaistimukset lihagannittymien vapautumiseen ja vapauttamiseen. Varindai stimukset
janiihin yhdistyvét mielikuvat &&nen sijoittumisesta elvét vattamatta pida yhta

fysiologisen todellisuuden kanssa (ks. luku 3.2).

Korkean ja matalan &&nen tuottamisessa nelja opiskelijaa kdytti mielikuvaa, jossa he
kuvittelivat itsensa joksikin:

naisen sakahtanyt iik-huuto (7),

gjattelin miehen &nta (17),

yritin ollakarhu (20),
runo, jossa karhu (4).

Naita mielikuvia kaytettéessi omaa korkeaa ja matal aa danta haetaan matkimalla
tietynlaiseks kuviteltua danta. Tallaista dénta el ilmeisesti koeta omaan dénenkayttGtapaan
kuuluvaksi. Toisaata naita mielikuvia voi pitéa kokonaisvaltaisina mielikuvina (Hanrahan

jaSamela 1986, 135), jotka auttavat 10ytdmadn omasta danenkaytdsta uusia ulottuvuuksia.

Voimakasta anta tuottaessaan nelja opiskelijaa kuvitteli itsensa voimakkaan 88nen kayttoa

vaativaan tilanteeseen:

kuvittelen huutavani kilometrin paéhan (23),

kuvittelin olevani luistinradan reunalla pitéméssa ala-asteen liikuntatuntia (17),
kuvittelin jumppasaia (5),

kuvittelin huutavani suosikkijoukkueeni maalille jaghallissa (21).
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NaissA mielikuvissa tulee esiin se, kuinka danen voimakkuuteen vaikuttaa tilanne jatila,

jossa puhutaan. Mita ilmei semmin d8nenkayttotapa muuttuu, kun puhutaan esimerkiksi
liikuntatunnilla oppilaille. Agnenkayton harjoittelun yhteydessi on olennaista tiedostaa
nama muutokset ja muutosten tarpeel lisuus. Aénen kannalta ongelmaksi voi muodostua se,
etta tietty ddnenkayttotapa siirtyy muihinkin tilanteisiin, ja mahdollisesti rasittaa &nta ja

kaventaa aanen ilmaisullisuutta

Kolmen opiskelijan k&yttamissd mielikuvissa nous esille itsensd kuvitteleminen johonkin
tunnetilaan. Kaksi opiskelijaa yhdisti voimakkaan &8nen tuottamiseen mielikuvan
aggressiivisuudesta:

aggressiivisuus auttaavoi makastadantatuotetteessa (7),
aggressiivista, tuleeolo, ettaolisvihanen (10).

Toinen opiskelijoista sai aikaan voimakasta &anté kuvittelemalla olevansa aggressiivinen.
Toiselle puolestaan tuli sellainen olo, ettd han on vihainen, kun han tuottaa voimakasta
aantad. Yks opiskelija liitti matalan &anen tuottamiseen mielihyvan tunteen:

tarind kurkussa, mielihyvan tunne (7).
Linklater (1976, 45-46) kirjoittaa tunteiden vapauttamisesta ja ilmai semisesta &aniharjoitte-
lun yhteydessa. Han pitéa éénenkayton harjoittelun tavoitteena nimenomaan gjatusten ja
tunteiden ilmaisua etk ainoastaan hyvin harjoitetulta kuul ostavaa éanta. Eerola (1989, 96)
korostaa, etta opettajan tulee olla tietoinen siitd, ettd danenkayton harjoittelussa liikutaan
hyvin herkdlla aluedlla, silla &ni koetaan hyvin léheisesti omaan persoonallisuuteen
kuuluvaksi. Adnenk&yton harjoituksissa joudutaan selvittelemaan tunnetiloja, joita

harjoitukset ja &8nen arvioiminen synnyttavét.
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6.4 Opiskelijoiden kokemuksia aaniharjoituksiin liitetyista
mielikuvista

Tassa luvussa tarkastel en opiskelijoiden kommentteja mielikuvista, joita puhetekniikan
perusteet -kurssilla liitettiin &éniharjoituksiin. Opiskelijoiden kommentit olen koonnut hei-
déan kurssin alkana tekemistéaan harjoituspéivakirjoista ja kurssin paétyttya tehdysta
haastattel usta. Ryhmittelen tarkasteluni sen mukaan, mihin tavoitteeseen mielikuvien
kéaytdlla kulloinkin pyrittiin. Naméa tavoitteet olivat 1) &8nentuoton kannalta hyvan kehon
asennon hakeminen, 2) hengitysliikkeiden hahmotus, 3) &nentuoton aloituksen hahmotus,
4) danen voimakkuuden hakeminen ja 5) danen korkeuden hakeminen. Opiskelijoiden
kommenttien perusteella hahmottelen heidan kokemuksiaan mielikuvien kytostéa
daniharjoituksissa ja heidan suhtautumistapojaan mielikuvien kayttéon oppimisen apuna
danenkayton taitoja herjoiteltaessa. Lisaksi suhteutan aineistosta nousevia opiskelijoiden
kokemuksia mielikuvien kaytosta aéniharjoituksissa tavoitteisiin, joihin mielikuvien
kaytolla kulloinkin pyrittiin, seké kirjallisuudesta |Gytamiini tutkijoiden ja &&nenkayton

opettajien kasityksiin mielikuvien kaytosta aénenkéyton harjoittel ussa.

6.4.1 Aanentuoton kannalta hyvan kehon asennon hakemiseen liitetyt
mielikuvat

Tassa luvussa tarkastelen opiskelijoiden kommentteja mielikuvista, joita kytettiin &nen
tuoton kannalta hyvan kehon asennon hakemisessa. Nostan lisdksi esiin opiskelijoille
harjoitusta tehtéessa syntyneitd omia mielikuvia, joita he raportoivat joko harjoituspaivé

Kirjassatai haastattelussa.

Aanentuoton kannalta hyvan kehon asennont® hakemisessa kaytin McCallionin (1988, 24-
26) kuvailemaa lattiatyoskentelyd, joka perustuu Alexander-tekniikasta perdisin oleviin
suuntauksiin: paa eteen ja ylos, niska vapaa, selka pitenee jalevenee. Alexander-
tekniikassa ndiden perussuuntausten tavoitteena on tavanmukai sen kehonkayton estaminen
sekd paan, niskan ja selén vélisen dynaamisen suhteen havainnoiminen. Alexander-

tekniikan opettajan tehtava on antaa sisélto ja merkitys suuntauksille ohjaamalla kasil1&&n

13 K ehon asennon paremmaksi muuttamisen merkityksestd &8nensa esiintyessi menettavien laulgjien ja
nayttelijoiden hoidossa katso Caine (1998, 32-37).
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oppijan toimintaa. Esimerkiksi ohje!4 p&a eteen ja yl6s on hammentéva ja epamaarainen,

jos opettaja el ensin demonstroi ohjeen merkitysta antamalla késilléén ohjaten oppilaalle
tarkkoja kokemuksia, joihin ohje viittaa. (Alexander 1923/1987, 107-114.) Taman kurssin
yhteydessa kaytetyt ohjeet jaévét mielikuviks liikkeen suunnasta, koska vain Alexander-
tekniikan opettajankoul utuksen saanut opettaja pystyy ohjaamaan opiskelijaa kokemaan

esimerkiks seldn pitenemisen ja levenemisen suuntauksia kayttéen.

Liikkeen suunnan kuvittelun lisdks kaytin McCallionin (1988, 11-19) esittdmi& piirroksia
seldn erilaisista asennoista istuttaessa ja seistéessd, kun luotiin mielikuvaa pdan, niskan ja
selén vélisestd suhteesta. L attiatytskentelyssa kaytin myos mielikuvia: lattia tukee
jalkapohjia, lattia tukee selk&d, kirjat tukevat paété. Lisaksi pédn ja niskan valista suhdetta
tarkasteltiin kayttamalla mielikuvaa pallosta tali saippuapalasta, jonka varassa paé kevyesti
liikkuu. Tama mielikuva liitettiin paén liikutteluun. Seka seistessa ettéa selinmakuulla

harjoitukseen yhdistettiin &&nertuotto: hankausdanne f ja h+vokaali.

Haastattelussa 13 opiskelijaa muisti Alexander-tekniikan ja siita peraisin olevat
suuntaukset. Muutkin pystyivat kommentoimaan harjoitusta, kun muistutin heitd sen
tekemisesta. Osalle opiskelijoista harjoitus toimi nimenomaan rentousharjoituksena, jossa
he huomasivat lihagannittymié ja pystyivét mielestéddn vapauttamaan niit, vaikka
mielikuvat liikkeen suunnasta tuntuivat vaikeilta kuvitella. Moni liitt84 rentoutumiseen

tunteen lammosta tai jonkin kehon osan raskaudesta tai painavuudesta.,
Selké& oli raskaasti |attiaa vasten ja hartiat mukavasti rentoutuivat. Tuli |&mmin olo jakehon eri osiin
sain tuntumaa gjatuksillani. (3PK 1°)

Aluksi vaikea, niska helppo japédéja selkéavaikea (5H). Aluksi pelkké gjatteleminen oli hankalaa; viela
niskan sai tuntumaan vapaal ta, mutta paén ja selan kuvitel lut liikkeet aluksi oudostuttivat. Selinmakuu-
harjoitus rentoutti janyt oli jo paljon helpompi kuvitella pda yl6s ja eteen seka muut gjatusharj oitukset.
(5PK)

Tiedosti jannityksia. Lammitti. Y ht8aikaa erisuuntia hankalaa. (10PK)

Hyvé asento jasamalla pystyy rentoutumaan (22H). Rentoutuksessa pystyin kuuntelemaan lihaksia, ei
tarvinnut gjatella hengitysta. Niskajannitysoli vaikeintapoistaa. (22PK)

Kolme opiskelija kommentoi harjoituksen vaikutusta hengitystapaan. Harjoituksen yhtena
tavoitteena on hengitydihasten vapauttaminen liialisista jannittymistd, jotta ne voisivat
reagoida mahdollisimman herkasti &nenkayton vaatimuksiin.

Itsekin oivalsi, miten hengitys vapautuu (20H).

14 Teoksessaan Constructive conscious control of the individual (1923) Alexander k&yttaa termejé phrase,
comment, instruction jaorder opettajan oppijalle antamista ohjeista. Teoksessaan Theuse of the self (1932) han
kayttdatermiadirection.

15 K ommentit ovat harjoituspéivakirjoista (PK) jatoisesta haastattel usta (H). Samassa kappal eessa olevat
paivékirja- ja haastattelukommentit ovat samalta opiskelijalta. Numero viittaa opiskelijaan.
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Jotenki niinku aukeis kaikki mista seilmakulkee, e tukosta (15H).

Oivallus rentoutumisen hyvasté tunteesta sekatunne hengityksestéjasiita, kuinkaseliikuttaakehoa
(24PK).

Osa opiskeijoista yhdisti lihagannittymien vapautumisen ja &&nentuoton helppouden,
valvattomuuden tai esteettémyyden. Harjoituksen tavoitteena on huomata, miten vahala
lihastylla &ani voi syntya ja toisaata havainnoida, millaista lihasty6ta é&nentuotto vaatii.

Oivalsi erilaisen olotilan ennen jaj&keen makuuasennon. Adrentuottaminen helpompaa midlikuvat
taas hyvanaapuna. (6PK)

Tuntui kuin keho leviéis pitkin lattiaa. Huomas heti my6s sen miten rintakehan/kurkun lihakset ren-
toutuivat, jolloin &netkin luiskahtelivat suusta ulos ilman mitéén ponnistelua. (14PK)

Aéni tulee paremmin, sitd e tarvitsetehdi. Tuleeitsestsén eikatarvii gjatella, etta puhunpanyt voi-
makkaasti ja selkessti. Aani tulee helposti. Rentouden kanssa jotain tekemista. (23H)

Joillekin opiskelijoille liikkeen suunta - mielikuvien kayttd hyvan kehonasennon
hakemisessa oli vaikeaa eivétka he pystyneet yhdistdmadn kehon asentoa danentuottoon.

tapahtuu (4H). Paén kohdentaminen luonnistuu joten kuten, mutta vapaa niska tuntuu vaikeasti toteutet-
tavalta, selkda voi jossain méérin tiedostaa. (4PK)

En pystyny yhdistama&an mitenk&én siihen, etté &8nentuottamiseen olis apua (11H).

Alussaei tapahtunut mitéan. Loysin enemman juttuja kurssin edetessé. Pysty tuntee, etté levenee ja

pitenee. En muista, miten vaikutti 88neen. (26H)

L attiatyoskentelyn yhteydessa kéytettiin lisdksi mielikuvaa, jossa gjatellaan, etta lattia
tukee jalkapohjia ja selkda jakirjat tukevat pdédta. Osa opiskelijoista raportoi, etta tama
mielikuva auttoi rentoutumaan.

Oli duksi vaikea saada itsedan rennoksi. Kuvittelu "lattiatukee minua" alkoi tuntua selvimmin jalka-
pohjissa. (11PK)

Pystyi ymméartamaan, etté | attia tukee minua enk& minalattiaa. (15PK)

L attian tiedostaminen ja jalkapohjien, selén ja péén tuntu tuntui hienolta, rento jahyvaolotila. (23PK)

Paan ja niskan vélisen suhteen hakeminen liikuttelemalla pdéta ja kuvittelemalla, ettéa se
liikkuu kevyesti pallon tai saippuapalan pdalla, auttoi joitain opiskelijoita vapauttamaan
niskaa. Jannittymien vapauttamista ei kuitenkaan valttamatta yhdistetty &anentuottoon.

Paan liikutusoli helpompaa, se " saippuamai suus|6ytyi", pdatuntui irtonaiselta kevyelta (4PK). Se
saippuapaajapéaliikkuu, se on loksahtanut paikoilleen. Min& en oo sitayhdistanyt &&neen. (4H)

Helpoin oli tuntea pienen paénnyokytyksen avulla péén sisdlld oleva pallo; tdmé harjoitus auttoi y m
méartamaén jotain padn ja niskan yhteydestd (5PK).



73

Paan liikkeet oli helppo aistia - pallonivelen saattoi nyokyttdyssa luulla aistivansa. (9PK)
Yks opiskelijahuomasi téssa harjoituksessa niskansa jaykkyyden. Jaykkyyden
huomaaminen on mahdollisesti askel kohti niskan vapauttamista liiasta jannittymisesté.

P&an nyokytyksessé en kyllé onnistunut aistimaan palloniveltd, mutta huomasin, etta niskaon jaykka
(1PK).

Opiskelijoista kolme kertoo harjoitukseen liittdmastdan omasta mielikuvasta. Ensimmaéisen
mielikuvan voi tulkita kertovan lihasten rentoutumi sesta.

Jasenet tuntuivat raskailtajakun piti gjatellalattian tukevan, tuli tunne, etté on l&ténalihapaakiinni
lattian pinnassa (9PK).
Toisen opiskelijan raportoimassa mielikuvassa alkaa olla jo vivahdus tiettyyn asentoon
jaykistymisesta.
Lautaselassa (15H).

Kolmas mielikuva kertoo késittéakseni siité, etté opiskelija on alkanut hahmottaa omaa
sisdtilaansa.
Vahéan samakun Valamon kupoali, kun osais sdlittdg, tuntuu, etté on paljon isompi, keuhkot jakaikki
tuntuu paljon isommilta (25H).

6.4.2 Hengitysliikkeiden hahmotukseen liitetyt mielikuvat

Hengityksen aiheuttamaa liiketté kehossa havainnoitiin kdyttamalla mielikuvaa
mielensilmastd, joka katselee kehon sisdpuolta (Linklater 1976, 23-24). Harjoituksen
tavoitteena oli suunnata huomio liikeaistimuksiin, joita hengitys synnyttag, ja hahmottaa
omaa sisétilaat®. Harjoituksen edetessa tunnusteltiin kasilla hengityksen aiheuttamaa
liiketta vatsanpeitteel 18, rintakehassa ja kyljissa Lopuks hengityksen havainnointiin

liitettiin 88ni: hankausaénne f ja h+vokaali.

Haastattel ussa vain kolme opiskelijaa muisti mielensilmé mielikuvan. Kahta heisté se
auttoi ja yhden oli vaikeaa kuvitella mielensiméi. Muistutettaessa kuusitoista opiskelijaa
muisti mielikuvan mielensiiméasta. Viisi opiskelijaa ei pystynyt palauttamaan mieleensa
harjoitusta, kun heité siitda muistutin, vaikka he olivat kirjoittaneet kommentteja

mielensiimé& mielikuvan kdytosta harjoituspaivakirjaansa. Kolme el muistanut lainkaan

16 Franklin (1996, 64-65) kayttaa samantapaista harjoitusta yhtena kuvittel utai don harjoituksena. Siindomaa
sisétilaahahmotetaan kuvitel tuataskulamppua kéyttéen.
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mielikuvaa, vaikka oli 1&sna tunnilla. Mielikuvaa kaytettiin vain yhden kerran, joten se voi

ollayhtend syyna siihen, ettel sitd muistettu. Toinen syy lienee téllaisen kuvittelun outous.

Osa opiskelijoista, jotka kommentoivat mielensilmé mielikuvan kayttoa, liittda sen
hengityslihasten liikkeen aistimiseen.

No kyllasitapysty tosi hyvin keskittymaan, niinko kohdistamaan ajatuksensa siihen kohtaan, missa
tamasilmaliikkuu (H17).

N&ki kun pallealaski alaspéin, hengitykseen liittyi (PK19). lhan naki ku pallealaski alaspéin, ett se oli
aikajannatunne (H19).

Tosissaan gjattelin, miten siell jotku kylkiluut antaa perikstai muuta (H23).
Néille opiskelijoille kehossa tapahtuvan hengityksen liikkeen aistiminen ik&an kuin
nékoaistimuksena oli ilmeisesti mahdollista. Joillekin opiskelijoille mielensiiman kuvittelu
oli vaikeaa tai mahdotonta eivéatka he kommentoi lainkaan mahdollisia hengityksen
litkkeen aiheuttamia aistimuksia.

Vaati litkeaamielikuvitusta gjatellajoku silmé kulkemaan minun sisélléni ja sitten katselemaan, etta
mitasiellaon (H8).

Minden kyenny niinku kuvittelemaan sité silma, mielensilmaa sisélleni. Se on jotenki hirmu vaikee
gatus. (H25)
IImeisesti mielensiimé& mielikuvan outous vei néiden opiskelijoiden huomion kokonaan
harjoitusta tehtéessa. Linklater (1999) pitaa tarkednd, ettd kun oppijoita ohjataan
kayttamaén mielikuvaa apuna ééniharjoituksessa, ohjeeseen lisitdan sanat "kuvittele, jos
pystyt". Lauseen tavoitteena on kertoa oppijalle, ettd mielikuvan kaytto e ole valttaméaton

t8, vaan huomion voi suunnata liikeai stimuksiin muutenkin.

Osaa opiskelijoista mielensiim&mielikuva e auttanut ja heidan oli vaikea kuvitella sita,

mutta he kuitenkin hahmottivat hengityksen liikkeen kehossa.

Ei, e oikeestaan auttanut (H9). Hengityksen kulku tuntui selvasti, lihakset liikkuivat hengityksen tah-
dissa. Oivalussiita, etta myosristiselan |ahella olevat selkalihakset liikkuvat niin sdvasti. (PK9)

toimivat. (PK11)

No en masiitaitte mielikuvasta oikeen osaa sanoo, mutt yleensa se, ett niinku keskitty siithen ni pysty
niinku tarkkailemaan itteesd. Mutt ehké se véhan hamaraksja tamamielensilmajuttu mulle (H24).
Oivallus hengityksen aiheuttamistaliikkeisté - toiset vahvempia, toiset heikompia (PK24).
Né&ita opiskelijoita el ilmeisesti haitannut se, ettd he eivét pystyneet kayttamaan
mielensilmé& mielikuvaa hyvékseen. He suuntasivat kuitenkin tarkkaavai suutensa
hengityksen aiheuttamien liikkeiden aistimiseen, mika oli annetun ohjeen mukaan

harjoituksen tavoitteena.
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Kaks opiskelijaa kertoo inhon, pyorrytyksen ja ahdistuksen tunteista, jotka harjoitus
aheutti.
Suhtedllisen vaikea harjoitus. Tuntui jotenkin inhottavalta kuvitella kuinka hengitys kulkee sisdll&a
(PK15)
Harjoitusta tehtdessi naista tunteista keskusteltiin. Naita tunteita voi pitéd merkkind siité,
etta kehossa on tapahtumassa jotain muutosta (Linklater 1999). Tietenkin jo pelkastdan se,
etta hengitykseen aetaan kiinnittéd huomiota, voi ohjata hengittamaan tavallista

syvempaan ja aiheuttaa pyorrytyksen tunteen.

Usean opiskelijan kommentissa tuli esiin se, ettd jo pelkka huomion kiinnittéminen
hengityksen aiheuttamaan liikkeeseen muuttaa liiketta.

Hengityksen liikuttamisen kuvittelu oli vaikeaa sillg, kun kovasti yritti tuntea hengitystd, alkoi jo kuvi-
tella kehossa olemattomia liikkeitéa (1PK).

Vielavaikeampaa on havainnoida hengityksen kulkua, rupean vakisin pidattamaadn hengitysta, teke-
maan hengitysta, jolloin hengastyy (4PK).

Muuten ok, muttatietoinen tarkkailu usein muuttaa hengitysta (24PK).
Stemplen (1984, 117-118) mukaan daniterapiassa on havaittu, ettd yritykset tietoi sesti
hallita tai sé&dell& hengitysté usein ennemminkin hdmmentévét kuin auttavat potilasta. Han
pitéa kuitenkin palleahengitystéa puheen kannalta parhaana hengitystapana ja antaa ohjeita
sen opettamiseen. Olennaista el varmaan olekaan pelkén hengityksen harjoitteleminen,
vaan sen havainnoiminen kuinka hengitys toimii puhuttaessa. Linklater (1976, 25) ohjaa
kehittdméan kykya havainnoida hengitystailman, etté alkaa séédella sitd. Tavoitteena on
vahent&a tottumuksenmukai sta lihasten séételya ja sallia el-tahdonal aisten prosessien

toiminta.

6.4.3 Aanentuoton aloituksen hahmotukseen liitetyt mielikuvat

Kahdella ensmmaisella harjoituskerralla tehtiin harjoitus, jossa haukotuksen ja
huokauksen tunnetta kayttéen siirryttiin rentoutuksesta &aniharjoituksiin. Harjoituksen
tavoitteena oli laskea kurkunpéétd, avartaa nielua ja antaa 88nen tulla hengityksen mukana.
Boone (Boone ja McFarlane 1993, 80; ks. myds Boone 1991, 122) kayttéa haukotus-
huokaus - harjoitusta sellaisten normaalidanisten puhujien kanssa, jotka kokevat 88nensa
goittain jannittyneeks (tense). Puhuja hy6tyy siitd, etté harjoitus laskee kur kunpaéta ja
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avartaa nielua, mika tavallisesti tuottaa rentoa &anta (relaxed fonation)*’. Boone ja

McFarlane (1993, 75-80) eivéat puhu mielikuvista, mutta voidaan gjatella, ettd huokauksen
tuottamisessa kdytetéén apuna mielikuvaa huokauksen tunteesta. Linklater (1976, 28-31,
1999) kayttéd mielikuvaa hel potuksen huokauksesta, jonka tavoitteena on vapauttaa
tarpeettomia jannittymia hengityslihaksista. Harjoituksessa sisdénhengityksen gjatellaan
olevan tayttyminen ja uloshengityksen pdastaminen tai vapauttaminen. Titze (1994, 76-78,
107) pitéa fysiologisesti osuvana mielikuvaa, jossa gjatellaan, etté annetaan danen tulla

hengityksen mukanatai ratsastaa hengityksella

Puolet opiskelijoista el kommentoi haukotus-huokaus - harjoitusta lainkaan, vaikka he ovat
kirjanneet sen paivakirjaansa. Toinen puoli opiskelijoista raportoi harjoitukseen liittyneita
havaintojaan oman kehon ja &anen toiminnasta. Heista osa kertoo, kuinka nimenomaan
rentous auttoi 16ytamaan huokauksen tunteen, joka puolestaan toi helppouden tunnun

aanentuottoon.

Rentoutuneen olon jalkeen [tehtiin venyttelyliikkeita aluksi] oli helpompi [6ytaé huokauksen tunnetta.
Samoin suggestopedinen [suggestiivinen] rentoutus auttoi muunkin vartalon osalta rentoutumaan ja
olikin helpompi keskittya hengittémiseen, huokailemisen tunnun 18ytémiseen. "Huokauksien" jalkeen
tuntui helpommalta huudella pikku 6tokélle kattoon. (6PK)
Huokaukseen, tuntuu, etta siihenliittyy normaalistiki joku semmonen syvé &éni...matein sen ainaki
sillai kauheen rentona...semmonen tunne, etté kaikki sisélta, kaikki aénet tulee, kaikki syvimmatki &&-
net. (H15)
Osa opiskelijoista puolestaan kertoo havainneensa, etta harjoitus lisasi jannittymia.
Mitévoimakkaampaa danta piti kayttaé sen jannittyneempi olin (1PK).
Suoraan sanoen en 18ytanyt huokauksen tunnetta, koska en tajunnut, miten sité pitéé etsia (11PK).
Niinku ettd méjannitin sitd vatsalla, mull on ihan sellane tunne, ettd ku méayritin sité huokausta niinku
tehdjahakee sitd tunnetta, niin matein, yritin tehd, sitd huokausta niinku vékipakollajasitten, ettd mul-
laoli vatsaainasemmonen hirmu tiukka (11H).
Opettajan nakdkulmasta katsoen on hyva, etta opiskelija havaitsee jannittymét, koska
silloin niita voi 18htea vapauttamaan. Harjoituksen tekemisen ohjaamisen kannalta
olennaista on huomata, milloin liika yrittdminen harjoituksen teossa aiheuttaa jannittymia

eiké vapauta niita.

17 Tarkastellessaan &nentuottoon vaikuttavia kurkunpasn ulkopuolisiatekijéita Vilkman et al. (1996, 78-92)

viittaavat siihen, ettd puheterapiassajalaul unopetuksessa kurkunpdan al hai sta asentoa on pidetty suotuisanahyvan
dénentuoton kannalta. Haukotus-huokaus -harjoituksesta katso myds Titze (1994, 107-108).
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Joidenkin opiskelijoiden raportoimien havaintojen perusteellavoi padételld, etta lihakset

ovat vapautuneet. He ovat ilmeisesti 10ytaneet tunnun siitd, kuinka hengitys liikuttaa

kehoa

Aanivéylét olivat enemmian auki jajotenkin hengitti maksimaalisesti (20PK).

Liike (tai huokaus) tuntui alavatsassa (21PK).

Hengitys eli (28PK).
Harjoitus saattaa tosin sekoittaa hengitysrytmin.

Tuntui hieman liioitellulta - ainakin itse helposti liioitteleg, jolloin hengitysrytmi héiriintyy.
Toisaalta hengitysrytmin hairiintyminen voi kertoa myos muutoksesta hengitysrytmissa.
Linklaterin (1976, 26) mukaan luonnollinen hengitysrytmi el valttdmétta ole samanlainen

kuin tottumuksenmukainen hengitysrytmi.

Hengityksen ja 88nentuoton aloituksen valisen yhteyden hahmotukseen liittyvana voi pitéa
my6s mielikuvaa putkesta, jota pitkin 8ni tulee vatsan pohjasta asti. Opiskelijoiden

kommentteja putki- mielikuvan kaytdsta raportoin luvussa 6.4.4.

6.4.4 Aanen voimakkuuden hakemiseen liitetyt mielikuvat

Tassé luvussa kuvailen kurssilla kaytetyn daniharjoituk sen, jonka tavoitteena oli &nen
voimakkuuden hakeminen. Harjoituksessa yhdistettiin dani, liike ja mielikuva.
Harjoituksen kuvauksen jalkeen hahmottelen opiskelijoiden suhtautumistapoja
harjoituksessa kaytettyihin mielikuviin.

Harjoituksessa kaytetdén mielikuvaa lehméstd ja muurahaisesta. Sen tavoitteena on | 6yt&é tapa voimi s-
taa aantad ilman kiristévaa tunnetta kurkunpdéssa. Harjoituksessa ollaan konttausasennossa ja tarkkail-
laan hengitydlihasten toi mintaa samalla, kun tuotetaan &ntd. Lehman ammunta-mieli kuvan avulla
haetaan vatsanpeitteen lihasten liiketté &8nentuotossa: 8énta tuotettaessavatsan peitteen lihakset painu-
vat selk@a kohti, sisdénhengityksessé vatsdihakset vapautuvet lattiaa kohti. Liséksi kuvitellaan, etta
lehmé& seuraa katseel |aan ja 88nell&8n muurahaista, joka |8htee etusorkkien vélista kohti vastakkai sta
seindé. Tavoitteena on suunnata ani itsesté ulos. Aznené kaytetdsn h-aanteel | 4 alkavaa pitksé vokaalia.
Harjoitukseen liitettiin my6s ai kai semmi ssa harjoituksissa kéytetty mielikuva putkesta, jota pitkin dani
tuleevatsan pohjasta. Mielikuvien lisdksi tehtéavanannossa kuvaillaan harjoitukseen liittyvét liikkeet.
Kuvailu on seuraavaniainen: Ollaan konttausasennossa paa suoraan selkérangan jatkeena, selkéalattian
suuntaisenaeli el notkolla eiké kdyryssa. Paino on aluksi vahan enemman jaloillakuin kasilla Huee-
aantatuotettaessa vartal o liikkuu eteenpéin ja paino siirtyy jaloilta vahan enemman kasille. Si sdénhen-
gityksen aikana vartal o siirtyy takaisin alkuasentoon ja vatsalihakset vapautuvat kohti |attiaa. Harjoitus-
tatgni in kurssillakaksi kertaa, ensmmaéisellé kerralla &8nentuottoa, toisella kerrallailmaisua korosta-
en.

Kurssin péétyttya tehdyssi haastattel ussa kahdeksan opiskelijaa muisti lehmaja
muurahainen - harjoituksen, kahdeksan muisti seké lehma ja muurahainen - harjoituksen

ettd siihen yhdistetyn putki mielikuvan. Seitseman opiskelijaa muisti putkimieli kuvan.

18 Harjoitus tehtiin Marja-L eena Haapasen puhetekniikan kurssilla (1981) oppimani pohjalta.
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Loput kuusi opiskelijaa pystyi palauttamaan mieleensa harjoituksen ja kaytetyt mielikuvat,

kun heita sitd muistutin.

Tapoja kokea lehma ja muurahainen -harjoitus nayttda olevan kolme. Puolet opiskelijoista
on mielestdan oivaltanut jotain d8nentuotosta harjoituk sen avulla. He kommentoivat Siihen
liittyvid tuntemuk siaja aistimuksia, mutta eivét kaytettyja mielikuvia.

Todelatuns vatsalihasten liikkeet ulos- ja sisdédnhengityksessi. Samallapystyi hyvin séételemaan
vatsalihaksilla &&nentucttoa. (3PK)

Harjoitus auttoi vahvistamaan éanté harjoituksessa (8PK). Se oli loppujen lopuks vaan se etta se 8a-
ni niinku kulki (8H).

Aluksi e vatsalihakseni toimineet niinkuin piti, vaan jannitin lihaksiamys sisdanhengityksen ai-
kana. Lopulta opin tekniikan. Adnen tuottaminen ei ollut vaikeaa. (11PK)

Harjoituksista parhaiten havai nnollistaneet &nen ja lihasten yhteistoimintaa. Oppi hallitsamaan &&-
nen ulostulon. Saattoi gjatella, mista &&ni |dhtee ja minne menee. (16H)

Toisen kokemistavan mukaan harjoituksessa kéytetty mielikuva lehmastd ja muurahai sesta
auttoi 10ytamaan aanestéd enemman ulottuvuuksia kuin pelkka fyysiseen suoritukseen
keskittyminen. Y hdeksan opiskelijaa raportoi tdmantapaisia kokemuksia.

Harjoitusoli hyva, koskasiindhuomasi selvasti, miten &ni muuttui alun epédvarmastajavaisusta
huee:stavarmemmaksi javoimakkaammaksi. Huomasi, etté 8&nen ei tarvitse sisdltéé sanojaollak-
seen ilmeikés. (1PK)

Lehman déntelyissa tajusin matalien dénten sijoittumisen, kuinka alhaalta asti, vatsaa kaikupohjana
kayttéen matalat 8énet syntyvét (5PK).

Selan asentoa tarkkailtava, jannittee kurkussa varsinkin kun yritdé koventaa éanté. "L ehmakin” saa
jo muurahaista eteenpéin. Ottamalla kontaktin &&ni alkaa eléa. (12PK)

Seon niinku siindkin seitu et setekee sen mielekkdéksi, kun siihen ottaajonkun mielikuvan, niin

sitdjotenkin on rentoutuneempi (28H).

Kolmas tapa kokea lehma ja muurahainen -harjoitus ndyttda olevan sellainen, etté
opiskelija pitéd mielikuvaa lehmasta ja muurahai sesta tyhmang, mutta oppii mielestéan
kuitenkin jotain 8anen tuottamisesta harjoituksen avulla. Kuusi opiskelijaa raportoi téman
tapaisia kokemuksia.

Janné harjoitus, vaikkaalussatuntui tyhmélta matkialehmaé. Adnentuotto oli hel ppoa téssi asen-
nossaja hengitysilmatuntui riittévan loputtomiin. (13PK). Silloin mielestani [8ysin helppoutta li s34,
aani tuli vapaadti @ tarttunut mi hink&an (13H).

V oisiko keksi& toisenlaisia motivoivampia vertauksia? Hajjoituksen uskottavuus menee hel posti, jos
harjoitteen tyyli on satujumppaa. Itse en ole mielesténi kovin rgjoittunut jasilti tuntui, ett uskotta-

géainmidikuvaa (19H).

Puheteknisesti hyva harjoitus, tuli tosiaan tunne, ettéa &ani tulee vatsasta, kropasta. Lehma, muura-
haisvertaus tuntuisi sopivan paremmin ala-asteelle. (26PK)
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Muurahaisen liikuttaminen vahan hassua, hartiat pysyivét rentoinajaééni tuli voimakkaammin. Li-
haksi ston saatuntumaan silla tavalla, etté 8éni |ahtistédltéa alhaalta. (21H)

Vaikuttaa siltg, etta suurin osa opiskelijoista pystyi téssa harjoituksessa hyGdyntamagn
fyysista kuvittelua, kun he hahmottivat hengitydihasten liiketta suhteessa selkérankaan
aanta tuottaessaan. Epéasuora mielikuva muurahaiselle dantelevastd lehmasta auttoi osaa
opiskelijoista lagjentamaan &anen ilmaisevuutta, osa piti mielikuvaa tyhméana tai
naurettavana ja osa e kommentoi mielikuvaa, vaan raportoi harjoitukseen liittyneitéa

tuntemuksia ja aistimuksia.

Lehma ja muurahainen -harjoitukseen liitettiin myds putkimielikuva, jota oli kaytetty jo
kahdessa aiemmassa harjoituksessa. Suurin osa (21) opiskelijoista pystyi oman
kokemuksensa mukaan kayttamaan putki- mielikuvaa apuna aénenkdyttssa ja sen harjoit te-
lussa.

Putki on toimivamielikuvasaatunnun, etta &ani tul ee alhaalta (30H).

Jossain harjoituksessa oli sesmmonen oltiin kontallaan jamentiin niinku ndin niin siindhuomas, etta
tuli niinku &ni paremmin, kun huomas sen liikkeen ja putken yhteistyén (26H).

Minustatosiaankin tuntu, etté se tulee putkee pitkin, huomaaite, jos se jossain kohti pétkii (25H).
Vielakin auttanut, jos tuntuu, etté ei 18hde kuin tasta ylhaalta (20H).

Putki tuntui konkreettiselta, e mielikuvalta (19H). Todella helppo kuvitella, etté &énentuottovayla
on putki (19PK).

esteend olevia lihagé@nnittymié ja vapauttamaan niité.

Kaikki opiskelijat eivéat kuitenkaan pitaneet putki- mielikuvaa toimivana. Kolme opiskelijaa
el kommentoi putki- mielikuvaa lainkaan. Kuutta opiskelijaa putki- mielikuva el auttanut
hahmottamaan &&nentuottotapahtumaa.

Oli vaikea hahmottaa mielikuvaa anivaylastd, miten syvatalahtee (16H).
En kyenny hirveen hyvin gjattelemaan sita putkea (13H).
Eikékun se hamés (4H).
Naista opiskelijoista kaks raportoi kuitenkin tajunneensatai 16yténeensa putki- mielikuvan,
kun midlikuvaa kaytettiin harjoituksessa, jossa se yhdistettiin 88neen ja liikkeeseen.
U-0-e-a:ssa[harjoitus, jossa noustaan nikama nikamalta ylés linkusta ja tuotetaan samalla dénteet]
taj usi putkigjatuksen, selked avoin vayla (16H).
Aanenkayton opetuksen kannalta olennaista on huomata, ettd jonkun mielikuvan kaytto
saattaa tuntua opiskelijasta hankalata ja hamaavalta
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6.4.5 Adanen korkeuden hakemiseen liitetyt mielikuvat

Harjoituksessa, jossa haettiin oman fysiologisen danialan korkeimpia &énid, kaytettiin
mielikuvaa kultaséikeista tai kultalangoista. K orkeiden &anien kuviteltiin olevan kuin
kultasdikeita. Harjoituksen'® instruktiossa korostetaan sitd, etta &éni tulee vapaasti ja
helposti ikaén kuin hengityksen mukana. Liséksi ohjeessa painotetaan, etta olennaista el
ole se, miltd &ani kuulostaa, vaan se, etté 88nen tuottaminen on helppoa ja vaivatonta.
Harjoitus tehtiin seka selinmakuulla ettd seisten. Selinmakuulla jalat olivat koukussa
jdkapohjat lattiassa tai jalat olivat koukussa vatsan padlla Harjoitukseen liitettiin myos

mielikuva pienen vauvan dantelysta.

Opiskelijoista yhdeksan muisti harjoituksen toisessa haastattelussa. Muutkin muistivat
harjoituksen, kun siitd muistutin. Puolet opiskelijoista kertoo oivaltaneensa jotain
hengityksen ja danen vélisesta yhteydesta harjoituksen avulla. Toinen puoli piti harjoitusta
vaikeana ja sen tavoitetta epaselvana. Seuraavaks ryhmittelen opiskelijoiden oivalluksiaja
vaikeuksia, joita he harjoituspéivakirjassa ja haastattel ussa kertovat harjoitukseen

liittyneen.

Muutama opiskelija kiinnitti huomiota siithen, etté harjoituksessa tuotettu &ani poikkeaa
omasta tottumuksenmukai sesta &anesta. Kommenteissa ilmenee oivallus siitg, miten

monenlainen oma &ani voi olla

Sen oivals siing, etta ettei sitd ainatartte ollaniin hirvian hyvéjatéytelénen &éni, ett sekin &ni on
ihan oma, joka on sellanen kauheen pieni jahento jaohut. (21H)

Loys semmosiadanianiinku, mitaei oisikinavoinukkaan, niinku el voinu kuvitellakaan, ettd ihminen

Voi itestédn saahairti. Huomas, etté siis minustaki voi l&hteeirti jotaki aivan ihmeellisidaénia (25PK).
Moni opiskelija nostaa esiin hengityksen osuuden d&nen tuotossa kommentoi dessaan
kultasdie- mielikuvaa. He yhdistévét toisiinsa hengityksen kulun vapauden ja 88nen tuoton

hel ppouden.

Korkea déni tulee parhaiten, kun ensin hengittéé syvaan ja huokai see pitk&an. (29PK) Se hengityson
niinku koko sen &nen pohjalla, etta véttamétta el tarvinnu sit aénté tullakaan, ku hengitti syvaan ja
sitten se tuli ihan itsestédn. (29H)

Huomasi selvésti eron siing, miten paljon itseteki &ntéjamiten paljon hengitysteki danta (23PK).

19 Harjoitus tehtiin K ozana L uccan éni jaliike -workshopissa (1991) oppimani pohjalta.
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Muutama muukin opiskelija raportoi havainneensa eron siing, milloin itse teki &anen ja

milloin hengitys teki &nen. Joissain kommenteissa tulee esiin se, miten liiasta

yrittamisesta luopumalla &&ni saattaa tulla helpommin.
Valillayritin puristaa 88nta pakolla. Rentous ennen kaikkea téssa harjoituksessa. (22PK) Sen huomas
niinku, ettd miten vahalla energialasa niinku aanta. (22H)

Ilman padstaminen kurkusta aiheutti ihan itsestédn "kiljuvia' 8anig, eikasitatarvinnut itse yrittéa tehda.
Josteki, sen huomsi heti. (3PK) Seoli semmonen &ani, jokavaan tuli. Tekemétta ite mitéén. Anto vaan

sen ihmeellisen kirkasun tulla. (3H)
Ne opiskelijat, joille kultasdie- harjoituksen tekeminen oli vaikeaa, kertovat erilaisista
jannittymistd, joita he huomasivat harjoitusta tehdessaan.

Hengitys kahisee, tuntuu etta lukkiutuu. V atsalihaksi ssa tuntuu jannitys. (8PK) Se koko harjotus epé-
onnistu mun kohalla (8H).

Jannitin niskaaliiaksi, 8&nen tuottaminen oli vaikeaa. En oivaltanut periaatetta, miten &ni tuotetaan.
(11PK)

Jotkut opiskelijat kuvailevat, kuinka se, milta harjoituksessa tuotettu &ani kuulosti, vaikut ti

harjoituksen tekemiseen.
No seoli mustaaikajanna, ett seoli niin helppoa sen &nen tuottaminen, siis ku se kuulostaa mun mi e-
lesté niinku kauheen pahaltatai siis sellaselta niinku raadolliselta, ni voiskuvitella, ett siin tapahtuu
niinko jotain kamal aa tuolla kurkunpé&ssa, mutta eihan siella niinku tapahtunu. Sehan tuli ihan niinko

luonnostaan. (12H)
Yksi opiskelija kertoo, kuinka juuri ndkéaistiin perustuva kultasdie-mielikuva auttoi hanta

tuottamaan korkean &anen.

En minaniinku esimerkiks voi kuvitella, ettéjoku sanoo mulle, etté muodosta niinku korkee &éni...en
0sais semmosta &anta niinku yrittédkaan muodostaa, mutt se jotenki just se kultaséie, ni sitd osaa ettia
semmosta ohuttajakirkasta danté. (25H)

Yks opiskelija kuvailee, kuinka vahva kuulomielikuva vauvan éntelysta alkoi héirita

adnentuottoa.
Maniinku ihan kuulin sen, ettamill@aillavauvat ééntelee...ettéd pystyin kuvitteleen sen &nen, mutt en
saanu sitditeitelle niinku tehtyajasitten muarupes niinku arsyttas, ettd ku seon se mielikuvasiellaja
ma en pysty tekemaan... matiesin sen, ettéd minkdlainen [8&ni] mun pités saada aikaan jasitten maen
saanu sitdaikaan...niin sitte se mielikuvaniinku héiritsi sita. (11H)

Yks opiskelija kdyttéd omaa mielikuvaa kuvatessaan sitd, mité harjoituksessa tapahtuu.

Niissa [vauvadanissd] kuului selvasti 88nihuulten ik&an kuin vahigossa syttyminen soimaan (27PK).
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Vaikuttaa siltd, ettéa tama mielikuva on syntynyt 88nen tuoton hel ppouteen ja vaivattomuu-

teen yhdistyvien aistimusten perusteella. Opettajan ja oppijan véalisen viestinnan kannalta
olennaista lienee eritella harjoitusten instruktioissa valmiina annettujen mielikuvien ja
oppijan harjoituksia tehtéessa luomien omien mielikuvien merkitysta oppijalle ja
opettgjalle (ks. esm. Murphy 1990).

Suhtautumistavat mielikuvaan pienen vauvan dantelysta olivat samantapaisia kuin
suhtautuminen lehma ja muurahainen - harjoitukseen (ks. luku 6.4.4). Jotkut pitivét

mielikuvaa naurettavana, mutta oivalsivat mielestdan jotain harjoituksen avulla.
Hengityksesta opin jotakin, vaikka a ussa hieman oli asennoitumisongelmia (5PK).
Joidenkin oli helppo elaytya mielikuvaan ja antaa éanen tulla.

Miul 16yty ihavauvavaan...ett se el ollu mitdan tietosesti tuotettua éénté vaan se oli, mitasielt nyt sattu
tulemaan (23H).

Korkeiden ja matalien &nten tuottamiseen liitettiin harjoituksissa muitakin mielikuvia
kuten matala &ni, jokatulee kuin kellarista, jaliikesuunnan kuvittelu ylds, kun dani on
matala ja liikesuunnan kuvittelu alas, kun 8ani on korkea. Valitsin tarkastelun kohteeksi

kultasdie- mielikuvan, koska siina mielesténi yhdistyy néko- ja kuuloaistimus.

6.4.6 Aanen sijoittaminen ja suuntaaminen

Tassa luvussa tarkastelen opiskelijoiden kommentteja harjoituksesta, jossa kuviteltiin
danen tulevan ulos eri puolilta kehoa kuten rinnasta tai selasta. Liitan téhan tarkasteluun
opiskelijoiden kommentteja suuressa salissa tehdysté 8aniharjoituksesta, jossa kaytettiin
kolmea éénen suuntaukseen liittyvaa mielikuvaa. Kuviteltiin 88nen tulevan itsesta ulos
joka puolelta, ikdan kuin omaitse olis véarahtelyjen keskus, ja palaavan salin takaseinésta
itseen. Liséks kuviteltiin, ettéd &8ni on oman itsen ulottuvuus. (Ks. McCallion 1988, 103-
104; Grotowski 1984, 121-123; Grotowski 1993, 133-140.) Harjoituksen tavoitteena oli
&nen kuuluvuuden parantaminen.

Lahes kaikki opiskelijat muistivat joko itse tai muistutettaessa ndma harjoitukset ja niissi
kaytetyt mielikuvat. Vain kaks opiskelijaa el pystynyt palauttamaan mieleen harjoituksissa
kaytettyja mielikuvia, vaikka he olivat |asna harjoituksissa. Suurin osa opiskelijoista (21)
koki harjoituksen, jossa kuviteltiin &&nen tulevan ulos eri puolilta kehoa auttavan

danentuotossa. Samaten suuressa salissa tehdyssa harjoituksessa useimmat kokivat
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kaytettyjen mielikuvien auttavan é&nentuotossa. Seitseman opiskelijaa tosin kertoo, etta

tilanteessa oli niin paljon muuta gjateltavaa, ettd mielikuvat jaivét syrjéan. Seuraavaksi
ryhmittelen opiskelijoiden kuvauksia siitd, kuinka harjoitus auttoi tai ei auttanut heita

aanentuotossa.

Muutama opiskelija kertoo, ettd kuvitelma, jossa gjatellaan danen |8htevan rintakehasté tai
seldstd, auttoi unohtamaan kaulan seutua ja vahentdmaan jannittyneisyyden tuntua, jolloin
aani tuli paremmin. Muutaman opiskelija raportoi myds, etta suuressa salissa harjoiteltaes-
sa kéaytetyt mielikuvat auttoivat ssavuttamaan vapauden ja helppouden tunnun puhuessa ja
vahentdmaan jannittyneisyytta.
Ku tuntee olonsa hirveen jannittyneeks sillai, ihan niinku tééll& kurkunpééssé oisjotain klonkkujaniin,
jossitapystyy siirtdméaén sillai sitd gjatusta, etté...jotenki siirtéd mielensa pois siitédjayrittéd kuvitella,
etté se[a&ani] 1ahtis jostain lagjemmalta a ueelta ku pelkastédn tosta kurkunpadéstd, niin se helpottaa. Ei
pingota. (1H)
Pari opiskelijaa kuvailee fyysistd muutosta, johon mielikuva rinnasta tulevasta é&nesta

vaikutti.
ett on ihan niinku rennompi tai silleen ryhdikk&ampi olo. (9H)

Pari opiskelijaa liittéd yhteen &&nen voimakkuuden ja tunteen omasta vahvuudesta.
Vaikkaei niinku 8anen voi maakkuus kasva, mutta se 8ani on niinku voimakkaampi...jos se &ni on
niinku ehedjakokonainen javahvaniin sillon mé&kin koen olevani niinko paremmalla pohjallateke-
ma&an jotain asiaa. (8H)

Yks opiskelija kertoo omasta mielikuvastaan, joka hanelle syntyi harjoitusta tehtéessa.

Ajatteli sen &nen suuremmaks. Jotenki tuli semmonen mielikuva, etta suu e riité, téytyy niinku ihan
rintakehasté asti se [&8nen] antaatulla. (15H)

Osalle opiskelijoista kuvitelma, ettd dani tulee ulos eri puolilta kehoa, tai kuvitelma, etta
aani palaa itseen huoneen takaseinasta, oli mahdoton eika siten auttanut heité d8nentuotos-

Sa
Maen oikein saanu sitéd koskaan semmostatunnetta, ett setasté[rintakehastd] tulis, koskasenyt aina

kumminki tuli suusta (3H).

Yks néista opiskelijoista kuvailee, kuinka &8nen aiheuttamien varindiden tunnustelu

kasilla onnistui, mutta el kuvitelma, etta dani tulee ulos rintakehasta.
Niissavérdhtelyissioli se ongelma, ettéjotenki niinku sillatavalla, ku piti téssé néin [rintakehan paal-
18] kasidan japiti kuvitella, tai siistaallatuntu se varahtely, ett se &8ni |8htee tééltandin niin, niin kauan

aikaa ku tassa pittaé késidan ni se tuntuu vorkkivan, mutta heti kun otta pois niin se unohtuu (2H).
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Muutama opiskelija puolestaan kuvailee, kuinka &nen saattoi kuvitella soivan tietyssa

kehon osassa. IImeisesti he yhdistavét eri puolilla kehoa tuntemiaan lihastuntoastimuksia

aanentuottoon.

Vaillatuntu ihaitestaki, ettd el se suustaeestule se dani...setosiaanki tuli tuostarintakehasta. Sesiella
niinku silleen vérisee. (25H)

Se on varmaan véhan samanlaista, ku siin jossain itesesuggestiossa, ku rentouttaa varpaita, niin tuntuu,
ett nevarpaat ihan oikeesti rentoutuu v 8hén samanlainen tunne, ett kauheen selvésti tiedostaa sen jon-
kun paikan olemassaolon vaan. (19H)

Yks opiskelijataas kuvailee, kuinka kehossa tuntuvat vérinét tulevat suun kautta 88nena

ulos.

En makyllaikina aatellu, ettéd se[&éni] tasta tulee. Mavaan aattelin, ettéd se niinku vérisee téssdvaan ja
silti tulee niinku tédlté suusta...Se vérina piti tuuva suun kautta ulos sitte. (29H)

Ajatus, ettd varina pitéa tuoda suun kautta ulos, on samankaltainen kuin Linklaterilla
(1976, 41-51) harjoituksissa, joissa &&nen kehossa aiheuttamia varingita lisétdan ja
suurennetaan. Harjoitusten tavoitteena on herkistaa tuntoaistia havaitsemaan éénen
aiheuttamia véaringita kehossa. (Aznen kehossa aiheuttamien varahtelyjen tutkimisesta ks.
Sundberg 1987, 160-163.)

6.5 Opiskelijoiden huomioita mielikuvien kaytosta aaniharjoituksis-
sa

Tassa luvussa tarkastelen harjoituspéivakirjoissa tai haastattel uissa esiin nousseita
opiskelijoiden pohdintoja, jotka koskevat mielikuvien kayttoa &aniharjoituksissa yleisesti.
Moni opiskelijatoi esiin sen, ettd saman mielikuvan kaytto toistuvasti ja saman
harjoituksen tekeminen useaan kertaan auttoi ymmartamaan mielikuvan merkitysta.

Sen putken |8ytdminen se oli paljon helpomi [kuin kultasdikeiden javauvan 8anien], mun mielestd ehka

sekin, ku setehtiin useammin...sen rupes niinku tajuumaan (5H).
Yks opiskelija kommentoi, kuinka harjoituksen toistaminen auttoi myds havaitsemaan
muutoksia ja eroja omassa tekemisen tavassa ja aanentuotossa.

Tuntu, ett ainaku sité [linkustaylds, liu'uttaen 88nteestétoiseen u-0-e-g] tehtiin hiukan eri tavalla, niin
ainaldysi jotain uutta, ett kyll se[&8ni tulee ulos rintakehastd] varmaan siinéki tilantees oli ihan hyva
mielikuvasillo. (19H)

Olennaiseen asiaan kiinnittéd huomiota seuraava opiskelijan kysymys.

Vaikeaaoli mielikuvien oivaltaminen, mitkamielikuvat ovat "oikeita'? (24PK)
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toimivat siten, etté ne auttavat hanta tuottamaan viestintatilanteen vaatimukset tayttavéa
aanta rasittamatta ylenmaarin danielimistoa (ks. esim. Boone 1988). Aanenkayton
opettgjan ndkokulmasta vois gjatella, ettéa mielikuvat, jotka siséltavét runsaasti oikeita
fysiologisia avainsanoja, auttavat oppijaa etsintdprosessissa kohti optimaalista
danentuottoa (Titze 1994, 77-78). Opettajan ja oppijan valisen viestinndn kannalta
olennaisinta lienee, ettéd kumpikin pyrkii 16ytdmaan kussakin tilanteessa mahdollisimman
osuvia mielikuvia, jotka kuvaavat liike-, tunto- ja kuuloaistimuksiajuuri sillé hetkella

Kysymys oikeista mielikuvista jéa kuitenkin avoimeks.

Kysymykseen oikeista mielikuvista voi yhdistéa my6s danenkayton opetuksessa hel posti
syntyvéat sdannét siitd, kuinka pitéda toimia. Esimerkiksi &8nentuoton kannalta hyvan kehon
asennon hakeminen saattaa synnyttda séannon oikeasta asennosta sen sijaan, etté huomio
Kiinnittyis p&an, niskan ja selén valisen suhteen havainnointiin. Tallaiseks s8nnoksi voi
lukea esimerkiks seuraavan kommentin.

Ryhti pitéa ollahyva, ennen kuin 8ani voi tullavapaasti. (29H)
Mielesténi &8nenkdyton opetuksessatulisi valttaa sdantdjen syntymista. Opetuksen tavoite

on oppia havainnoimaan omaa 88nenkayttotapaa ja siihen vaikuttavia tekijoita. Saantdjen
rakentaminen essmerkiks siitd, kuinka hengityksen pitéisi toimia &nentuotossa, vie
huomion sdantdjen toteuttami seen sen sijaan, etté havainnoitaisiin, mité kehossa tapahtuu.
Helposti séant6 syntyy myos aistimuksista, joita harjoituksiin liitetéén. Ajatellaan, ettéa
aistimusten ja tuntemusten pitéisi ollatietynlaisia, kuten seuraavasta opiskelijan
kommentista ilmenee.

Selén lihakset jajalkapohjat eivét |ammenneet elvétké kihelmoineet. (4PK)
Samaan harjoitukseen liittyvét aistimukset ja tuntemukset kuitenkin vaihtelevat eri
ihmisilla Kun harjoitusta tekee uudelleen, aistimukset ovat erilaisia samallakin ihmisella

mielialasta, fyysisesta tilasta ja tilanteesta riippuen.

Yks opiskelijoista, joille mielikuvien k&yttdminen harjoitusten apuna oli vaikeaa, hankalaa
tai hamaavaa kuvailee kokemustaan harjoituksesta, jossa kuvitetiin 88nen tulevan ulos
rintakehasta tai sel&sta.

Ehké se niinku autto unohtamaan tété kaulan seutua, muttaei niinku semmosta selkeetd, ei fyysisia

tuntemuksiajannityksen vahenemisesté. Ne semmoset val éhdyksen omaiset jutut pités niiku saaha

pysaytettya pausellajaniinku véhan aikaaollasiing, ett' niistairtoisjottain. (4H)
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Sama opiskelija kommentoi suuressa salissa tehtya harjoitusta, jonka yhteydessa

kuviteltiin, ettéd 88ni menee vastapaiseen seinddn ja tulee sielta takaisin puhujaan.
V a8l dhdyksenomainen hyvéan olon tunne siella puhujapontssa, ettéanyt toimii (4H).
IImeisesti han yrittda kuvailla ndissd kommenteissa jotain uutta kokemusta, jonka
kuvailemiseen hén e vieléa ole |6ytanyt sanoja. Naiden hetkien huomaaminen ja opiskelijan
ohjaaminen kielellistamaan kokemustaan mielikuvia kéyttéen voi ollayksi tapa, jolla
opettaja ohjaa oppijaa hyvan d8nenkéyttdtavan etsinnassi. Mielikuvien kayttéon
ohjaaminen on kuitenkin haasteellista. Y ks opiskelija esittéa haasteen seuraavasti.
Voisiko keksi& toisenlaisia motivoivampia vertauksia? Harjoituksen uskottavuus menee hel posti, jos
harjoitteen tyyli on satujumppaa. Itse en ole mielestani kovin rgjoittunut jasilti tuntui, etti uskotta-
vuuson vahan siindjasiind. Entésjos samaa harjoitustayrittdavetda nelikymppisille AY-
aktiivellle. (19PK). Y htatehokastaolisi ollut tuottaa 88nté néi ssé asennoissailman eldinmielikuvaa
(19H).
Opettajan pulmaksi jag, miten ohjata opiskelijoita kdyttamaan mielikuvia &&nenkayton

harjoittelussa ja millaisia mielikuvia kayttda kulloisellekin opiskelijaryhmaélle.

Joillekin opiskelijoille mielikuvien kaytto saattaa olla tuttua muusta opiskelustaja he

pystyvét soveltamaan niiden kayttéa myos aéniharjoituksissa. Kosslynin ja kumppaneiden

(1990, 137-139) tutkimuksen mukaan mielikuvia kaytetdan jokapai vai sessi el amassa muun
muassa asi oi den miel eenpal auttami seen, ongelman ratkaisuun ja sanallisten kuvausten
tuottamiseen. Tutkimuksen osanottagjat pitivét péivakirjaa siitd, miten he kayttavét
mielikuvia arkitoimissaan. Y ks opiskelija kuvailee tapaansa kayttéa mielikuvia
opiskelussa seuraavasti.
Tammadset mielikuvat, makaytan niitéitteki yleensa tdmmadsessa opiskel ussa, ett méé teen tdmmosia
tyhmi&, mémuistan ihmisista jonkun asian, niin sitt ma muistan sen tentissakin, ett mull on yleensski
ollu apuanéist. (8H)
Joillekin opiskelijoille migikuvien kayttd 8&niharjoituksissa voi ollatodella hankalaa ja
hamaavaa, kuten seuraavista kommenteista voi lukea.

Mulle ku sanotaan, ett nd& on nyt mielikuva, oli ne nyt sitten putkiatai silmi&, niin méen ossaa kayttéa
niitd hyvaksjase on hirveen hakala, kun ei tieda miks, muttakun el niin e (4H).

Kait se on kaiken kaikkiaan hammentény koko asia[mielikuvien kaytto &énenk&yton harjoituksissa],
mut en manyt usko, ettaniista[miglikuvistal] nyt mitédn haittaa on ollu mistéén (7H).

Kun &aniharjoituksissa k&ytetéddn mielikuvia olennaista on tiedostaa ja huomata
opiskelijoiden erilainen valmius ja suhtautuminen mielikuvien kéyttéon harjoittel ussa.

Erilaisten valmiuksien ja suhtautumistapojen taustalla voi olla esimerkiks oppimistyyliin
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liittyvia tekijoita. Joillekin mielikuvien kdyttd on mielekas ja toimiva tapa opiskella

aanenkayttoa.

Miul 16yty ihavauvavaan...ett se el ollu mitéan tietosesti tuotettua éénté vaan se oli, mitasielt nyt sattu
tulemaan (23H).

Joillekin mielikuvien kayttd 8aniharjoituksissa on vaikeaa.
Maoon varmaan niin mielikuvitukseton tyyppi, ett méen pysty gattelemaan sillatavalla[&éni tulee
rintakehésta ulos). (18H)

Opettamisen ja oppimisen kannalta tarkeda on, etté opiskelijalle el jaa kasitysta omasta
mielikuvituksettomuudesta, jos han el pysty kayttdmaan mielikuvia hyvakseen
aaniharjoituksissa. Aaniharjoitukset ovat fyysisia harjoituksia, jotka toimivat ilman
mielikuviakin. Mahdollisesti mielikuvien kaytto apuna &énenkayton opiskelussa on
kuitenkin opittavissa olevataito (ks. Murphy 1990, 163-164).

7 POHDINTA

L hestyn tutkielmassani d8nenkayttoa opittavissa ja opetettavissa olevana taitona.
Tarkastelun kohteena ovat 88nenkayton opetuksessa kdytetyt mielikuvat ja se, miten
opiskelijat kokevat aéniharjoituksiin liitetyt mielikuvat ja kuinka he niihin suhtautuvat.
Tutkielmaa varten kootun haastattelu- ja harjoituspéivakirja-aineiston pohjalta hahmottuu
kolme erilaista tapaa suhtautua d&nenkayton harjoituksissa kaytettyihin mielikuviin. Jotkut
opiskelijat pitavat mielikuvia hyvana apuna oppimisessa. He liittévat mielikuvien kaytén
oppimiskokemukseen. Mielikuvan avulla 10ytyy esimerkiks korkea tai matala &ani,
mielikuvan avulla pystyy voimistamaan &anté ilman liialistalihasty6té tai &&nentuottoon
liittyva mielikuva auttaa jannittavassa puhetilanteessa. Heille mielikuvat saattavat toimia
my06s kelnona | agjentaa danellistd ilmaisua. Jotkut opiskelijat puolestaan suuntaavat
huomionsa siihen, miten harjoitus tehddan fyysisesti eivétka pida mielikuvia oppimista
edistévind. Midikuvat eivét varsinaisesti haittaa heidan oppimistaan, mutta he saattavat
pité& niitd hassuina tai naurettavina lisind harjoittelussa. Jotkut opiskelijat taas kokevat
mielikuvat hdmmentévina ja oppimista haittaavina. Mahdollisesti nama suhtautumistavat
liittyvét erilaisiin oppimistyyleihin, opiskelijan tapaan |éhestya opittavaa uutta asiaa (Kolb
1984). Tutkimuksen kohteena olevalla kurssilla painottui kokemuksellinen ja elémyksalli-

nen oppiminen.
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Adnenkayton taitojen oppimisen lisaks danenkayton opiskelun tavoitteena voi pitda sen

oppimista, miten néitad taitoja hankitaan ja kaytetdan (Yrjonsuuri ja Yrjonsuuri 1994, 11).
Opettamisen nékokulmasta é@niharjoituksiin liitettyja mielikuvia voi pité& opetusmeretel-
mana ja oppimisen kannalta opittavissa olevana oppimisstrategiana. Taman tutkielman
tarkastelun kohteena olevalla kurssilla opeteltiin kdyttamaan mielikuvia apuna
aanenkayton harjoittelussa. Kurssilla painottui se, kuinka opiskelijat pystyvét kdyttamaan
hyvakseen opettgjan tarjoamia mielikuvia ja milla tavalla he ymmartavét opettgjan
kayttamat mielikuvat. Moni opiskelijatoi esiin sen, etta saman mielikuvan kaytto
toistuvasti ja saman harjoituksen tekeminen useaan kertaan auttoi ymmartamaan
mielikuvan merkitystd. Harjoituksen toistaminen auttoi myos havaitsemaan muutoksia ja

eroja omassa tekemisen tavassa ja &énentuottotavassa.

Tarkasteltaessa mielikuvien kayttoa danenkayton harjoituksissa olennaista on kuitenkin
kiinnitté& huomiota opettajan ja oppijan valiseen vuorovaikutukseen (ks. luku 5.3).
Téarkeitéa ovat opiskelijan omat mielikuvat, joita syntyy harjoitukseen liittyvien aistimusten
jakokemusten perusteella. Nain syntyneet mielikuvat saattavat auttaa aénenkayton
kehittéamisessi. Opettajan kannalta keskeista on, miten hdn ymmartaa opiskelijan omaan
danentuottoonsa liittdmét mielikuvat ja miten hén opastaa opiskelijaa kayttamaan
syntyneitd mielikuvia apuna oppimisprosessissa. Opettajan ja oppijan vuorovaikutuksen
voi gjatella perustuvan daniharjoituk siin ja niissa kaytettyihin mielikuviin. Ne ovat
opettajan ja oppijan valissa. Opettgjan nakokulmasta harjoituksilla on tietty tavoite ja ne
tehdaan tietylla tavalla. Se, mita oppija saa harjoituksista irti, riippuu oppijasta itsestaan.
Jotta oppijavois saadajotain irti harjoituksista, hénen taytyy kuitenkin myontya tekemaén

harjoituksia ja kokeilemaan, mita ne hénelle merkitsevét.

Mahdollisen jatkotutkimuksen aineiston voisi koota sellai sen &&nenké&yton opettajan
opetuksesta, joka kayttaa mielikuvia ty6 sséén ja opettaa opiskelijoita kayttamaan
mielikuvia 88nenkayton harjoittelussa. Aineisto voisi koostua opetuksen havainnoinnista ja
videoiduista opetustilanteista, joita seka opettaja etta opiskelijat voisivat kommentoida.
Naden kommenttien seké opettajan ja opiskelijoiden haastattelun avullavois jdljittéa sitg,
mita tarkoittaa danentuottajan kannalta toimiva mielikuva, miten toimivat mielikuvat
syntyvéat opetustilanteessa ja miten opettgja ohjaa oppijaa luomaan danentuottoon liittyvia
mielikuvia. Kiinnostava olisi my¢s samalla tavoin kerétty aineisto koulutuksesta, jossa

ddnenkayton opettajiks opiskelevia opetetaan kayttamaan mielikuvia opetuksessaan.
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Tassa tutkielmassa korostuu daniharjoituksiin liitettyjen mielikuvien kielellistys ja
mielikuvista keskustelemisen tarpeel lisuus. Kun daniharjoituksessa syntyneen mielikuvan
kielellistdd, se muuttuu kielikuvaksi, joka ei koskaan voi tdysin vastata syntynytta
mielikuvaa. Varsinkin &8nentuoton synnyttamét liike-, kosketus- ja tuntoai stimukset seké
niihin liittyvét kinesteettiset ja haptiset mielikuvat ovat vaikeasti kielellistettévia. Toisaalta
opettgjan tarjoamien mielikuvien tavoitteena on suunnata oppijan huomio juuri
aanentuottoon liittyviin litke-, kosketus- ja tuntoai stimuksiin. Opettamisen ja oppimisen
nakotkulmasta keskeisia ovat mielikuvat, joiden avulla oppija kuvaa harjoitusten
alkaansaamaa muutosta aanentuottotapahtumaan liittyvissa aistimuksissa. Mielikuvia voi
pitda hypoteettisina siltoina tietoisen informaation prosessoinnin ja fysiologisen muutoksen
vailla (D'Antoni et al. 1995). Midikuvilla voi mahdollisesti vaikuttaa myds danentuottoon
liittyviin ei-tahdonalaisiin toimintoihin.

Adaniharjoituksiin liittyviin aistimuksiin ja kokemuksiin yhdistyvien mielikuvien luominen
jakiddlistaminen vie mahdollisesti oppijaa eteenpéin oppimisprosessissa. Opettaja
puolestaan voi saada kielellistettyjen mielikuvien avulla kasityksen siitd, miten oppijaon
pystynyt kayttamaan harjoitusta oppimisen apuna. Seka éénenkayton etta tanssin
harjoittelussa mielikuvien voi gjatella olevan myds muistamisen apuna. Muisti e pysty
kasittelemaan kaikkea kielellisessd muodossa tulevaa tietoa, vaan tarvitsee tuekseen eri
aistien valittamia sisdisa mielikuvia (Lindh 1998). On helpompi muistaa mielikuva kuin
monia ohjeita siitd, kuinka kehon eri osat liikkuvat (Hanrahan ja Salmela 1990).

Opettajan ja oppijan vuorovaikutus d8nenkayton harjoittelussa voi perustua myos
kosketukseen. Jatkossa olisi kiinnostavaa tutkia kosketuksen kayton tavoitteita ja
merkitystéa opettajan ja oppijan vuorovaikutuksessa éénenkéyttoa harjoitel taessa.
Esimerkiks Alexander-tekniikassa kosketuksen tavoitteena ei ole ainoastaan antaa
opettajalle tietoa oppijan kehon toiminnasta, vaan opettaja ja oppija ikaan kuin
keskustelevat liike-, kosketus- ja tuntoaistiensa valityksella haettaessa hyvaa paéan, niskan
jaselan valista suhdetta (Batson 1990, 31; Ruuskanen 1989, 31). Alexander-tekniikan
periaatteiden mukaan ryhtimekanismin vapauttaminen johtaa hengityslihaksiston
vapautumiseen, jolloin se voi toimia paremmin &8nentuotossa. (Ks. esm. Alexander
1932/1990; Gelb 1987; McCallion 1988.) Seka opettaja etta oppija saattavat kielellistéa

kinesteettisia mielikuvia, joita ohjaustilanteessa syntyy, mutta mielikuvat eivét kuitenkaan
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korvaa suuntaamista, jonka avulla oppija vahitellen oppii itsendisesti 16ytamaan hyvéan

pa&an, niskan ja selan valisen suhteen (Gelb 1987, 77). Alexander-tekniikan avulla oppijan
on mahdollista tulla tietoiseks omasta taktiilis-kinesteetti sesta pal autesysteemistéan

aanentuotossa.

Kehon asentoa tai ryhtié voi pitda yhtena éanentuoton kannalta kriittisend kohtana (ks. luku
5.2). Monissa @énenkayttn kehittami smenetel missa kiinnitetéén huomiota kehon asentoon.
Myas tutkimusten mukaan kehon asennolla ndyttéé olevan vaikutusta &&nen kuormittumi-
seen (Sihvo 1997, 98-99; Vilkaman et a. 1998, 11-19). Kun d8nenkayton harjoittelun
yhteydessa haetaan danentuoton kannalta hyvaa kehon asentoa, voidaan kayttaéa hyvaks
mielikuvia (essm. Linklater 1976; Gelb 1987; ks. my6s Franklin 1996). Taman tutkielman
kohteena olevalla kurssilla kytettiin mielikuvia 88nentuoton kannalta hyvan kehon
asennon hakemisessa (ks. luku 4.6.1). Schneiderin ja kumppaneiden (1997, 332-337)
mukaan saattaa kuitenkin olla hyddytonta yrittéa kehittéa pystyasentoa yll pitavien
lihasten fysiologista toimivuutta kdyttamalla sellaisia yleisid menetelmig, joilla el ole
tieteellista perustaa. Heidan nakemyksensa mukaan asennon yll&pito e ole ihmisen
myo6tasyntyinen taito, vaan kunnollinen asento taytyy omaksua kayttéen sopivaa
lihasharjoittelua, joka perustuu tieteellisiin periaatteisiin, joita ovat esimerkiks
ylikuormitus, lisééntyva vastus, kohdistus haluttuihin lihasryhmiin, harjoituskertojen
maarg, kdytetyn voiman méara ja harjoitusten kesto. He eivat méérittele tarkemmin, mita
he tarkoittavat yleisilla menetelmilla. Mielestani sellainen fysiologinen tutkimus, jossa
tarkastellaan kokemuksen ja oman 88nen havainnoinnin pohjalta kehitettyjen d8nenkayton
harjoitusten (esm. Alexander 1932; Linklater 1976) vaikutusta kehon asentoon ja sen
my6ta aénenkdyttéon, on kuitenkin tarpeen. Silld on syyté ol ettaa, etté harjoitusten
taustalta |0ytyy periaatteita, jotka eivét ole ristiriidassa fysiologisen tiedon kanssa.
Osoituksena téllaisen tutkimuksen tarpeellisuudesta on esimerkiksi Chanin (1994, 286-
287) havainto, jonka mukaan hanen tutkimuksensa kontrolliryhmaan kuuluneen
lastentarhanopettajan 88nenk&yttd parani mahdollisesti, siks etté tdméa alkoi osallistua

joogatunneille tutkimugjakson aikana (ks. luku 4.6).2°

Jos gjatellaan, ettd mielikuvien kdyton tavoitteena dénenkayton harjoittelussa on kiinnittaéa

oppijan huomio danentuoton kannalta kriittisiin kohtiin, torméatéén kahteen kysymykseen:

20 Erilaisten ns. kehoterapioiden merkityksesté tanssin harjoittel ussa katso Batson 1990, 28-31.



91
mité ovat ndma kriittiset kohdat ja millaisten mielikuvien avulla oppijan huomio niihin

kiinnitetéan. Kehon asentoon liittyvia tekijdita kuten purenta ja leuan asento, pédn ja selan
valinen suhde, lantion asento seka kielen asento voi pitéa &8nentuoton kannalta kriittisind
kohtina (ks. essm. Caine 1998). Lisdks danentuoton kannalta kriittisind kohtina voi pitda
hengitystapaa, alukkeita, &nen laatua, kireyttd, korkeutta, kuuluvuutta, intonaatiota ja
nasaalisuutta seka artikul ointitapaa (ks. esim. Buekers 1998; Cooke et al. 1997). Kriittisten
kohtien méarittely voi perustua fysiologisten, akustisten ja aerodynaamisten mittausten
avulla saatuun tietoon aénentuotosta seké danen aistinvaraiseen arviointiin. Kiinnostavaa
olisi tietdd, miten oppijat nakevét asiantuntijoiden maarittelemét &anenkayton kriitti set

kohdat ja miten ne suhteutuvat oppijoiden omiin kokemuksiin &&nenk&yton pulmista.

Kysymyksen, millaisten mielikuvien avulla oppijan huomio suuntautuu &8nentuoton
kannalta kriittisiin kohtiin, voisi esittéd my6s muodossa, millaiset mielikuvat ovat oikeita
(ks. luku 6.5). Mielestani on kuitenkin parempi kysya, millaiset mielikuvat ovat toimivia
Toimiva mielikuva opettajan nakdkulmasta on sellainen, joka hdnen kokemuksensa
perusteella yleensa suuntaa oppijoiden tarkkaavai suuden tiettyyn &nentuoton kannalta
kriittiseen kohtaan esimerkiksi pallean liikkeeseen. Oppijan kannalta toimiva on mielikuva,
joka auttaa hanta hahmottamaan &8nentuottotapahtumaa ja sen muutoksia. Opettgjan ja
oppijan vuorovaikutuksen keskeisend osana voi pitéé juuri tietyn oppijan kohdalla
toimivan mielikuvasanaston |oytamista (ks. luku 5.3). Adren itsehavainnointi (ks. luku 3)
on mielikuvien l8htokohta. Todenndkoisesti jokin 88nentuottoon liittyva mielikuva saattaa
olla este &&nenkayton kannalta, kun taas jokin toinen voi vapauttaa &8nentuottoelimiston
toimintaa. Sama mielikuva voi ollajonkun oppijan mielesta toimiva ja jonkun toisen

mi el esta kas ttdméaton.

Jotkut tdhan tutkimukseen osallistuneet opiskelijat kertovat haastattelussa tai harjoituspai-
vakirjassa, ettd aanenkayton harjoituksissa kaytetyistd mielikuvista (esim. dani tulee vatsan
pohjasta putkea pitkin, &8ni tulee ulos rintakehastd) on apua jannittavissa esiintymistilan
teissa. Adnenkayton harjoituksista voisi olla apua, kun opetetaan esiintymistaitoa
opiskelijaille, joilla on voimakkaita esiintymigannityksen oireita (ks. Boone 1991,
Almonkari 1994, Porhola 1995). Essmerkiks katkonainen hengitys, vériseva éni ja danen
korkeuden nousu ovat sellaisia oireita, joihin saattaa |0ytya hel potusta danenkayton
harjoitusten avulla. Adnenkayton harjoitusten yhtena tavoitteenahan on 16yt&a hengitysli-

haksiston, kurkunpaan ja artikul aatioelimiston joustava yhteistoiminta. Varsinkin jos
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esintyjaitse kokee, etta jannittdminen vaikuttaa nimenomaan danenkayttéon, vois

danenkayton harjoituksista olla hydtya. Omien reaktiotapojen tunnistaminen ja niihin
vaikuttaminen voisikin ollayks 88nenk&yton opetuksen tavoite.?* Alexander-tekniikassa
tavoitteena on havaita omat tottumuksenmukaiset fyysiset reaktiot ja estéé niita
tapahtumasta, jotta olis mahdollista |6yté& oman kehon kannalta edullisempi tapa toimia
esimerkiks jannitystd aiheuttavassa tilanteessa (Alexander 1987/1923). Tutkimisen
arvoinen asia olisi, miten Alexander-tekniikasta hyotyisivét esiintymista jannittavét
opiskelijat ja opettgjat, jotka kokevat tyon puhetilanteet jannittaviks jareagoivat niihin
muuttamalla danenkayttttapaa danielimistda ylenmaérin rasittavaks (ks. Gotaas ja Starr
1993, 120-129; Caine et al. 1998).

Joidenkin opiskelijoiden kommentit taman tutkielman aineistossa antavat ol ettaa, etté
opiskelijalle tulee helposti sellainen késitys, etté hanen danessdan on jotain vikaa, jos
ddnenkayttoa tarvitsee harjoitella oikein omalla kurssillaan. Hammennysté ja viallisuusg) a
tuksia saattavat heréttda myos harjoitukset, joita oppija el mielestddn osaa tehdata pysty
tekem&an. Essimerkiks harjoituksissa kdytetyt mielikuvat voivat olla hankalia kasitt&a.
Opetuksen kannalta haasteel lista on 10ytaa sellainen tapa |8hestya omaa éénta ja
danenkayton harjoittelua, jossa tavoitteena on oppia havainnoimaan éénentuottoa ja oppia
sellaisia &8nenk &yton harjoituksia, joiden avulla voi yll&pitda aénenkéyttotapaa, joka
rasittaa anielimistéa mahdollisimman vahan. Esimerkiks opettajiksi opiskelevat
saattaisivat hyotya harjoitussarjasta, jossa edetddn fyysisen tiedostamisen, jannittymien
vapauttamisen ja luonnollisen hengitysrytmin etsimisen kautta &niharjoituksiin, joiden
tavoitteena on vapaa, helposti syntyva aani (ks. Linklater 1976). Heidan kannaltaan
hyodyllista on varmaan my6s saada tietoa tydsta johtuvan fyysisen ja henkisen rasituksen
seka tydympériston meluisuuden, akustiikan, ilmankosteuden ja polyisyyden mahdollisista
vaikutuksista &8neen ja &8nenkayttoon (ks. esm. Sihvo 1997; Repo 1998; Sovijérvi 1989).

Esitellessdan vaihtoehtoisen |&8ketieteen menetelmid, joita kdytetdan &8nen hoidossa,
D'Antoni et a. (1995) lukevat joukkoon mielikuvien kdyton. Mielestani mielikuvien kéayttod
aaniharjoituksissa on kuitenkin opetusmenetelméa ja oppimisstrategia, jota voidaan kayttéa
normaalin aéénen yllapitamisessd ja ilmaisullisessa kehittamisessa. Titze (1994, xxii- xxiii;

1992, 1-9) rinnastaa laulun ja ndyttdmdpuheen harjoittelemisen sekd d8nenkayton

2 Titze (1992, 3) nostaa lagjemminkin esiin tunteiden ja &nen véisen |aheisen yhteyden kuvaillessaan tydssisn
dantapaljon kayttavien daniongelmia
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harjoittelun vaativia tyotehtavia varten. Niissé kaikissa on kysymys potentiaalisten kykyjen

kehittéamisesta eika sairauden hoidosta. Han on kehitellyt vocol ogy-nimisen tieteenaan,
jonka han méérittelee tieteeks &&nen harjoittamisesta ja danihairiista. Tieteenala nojautuu
vahvasti tekniikoihin, joita kdytetdan esittavan taiteen, musiikin ja teatterin, piirissa.
Esiintyjille opetetaan, kuinka saavuttaa suuri tehokkuus 88nenk&ytossa seka &&nen
kestavyyden ja suojelun periaatteita. Han liittdis vokologian puheen jakielen héirididen
hoitoa opiskelevien erikoisalaks. (Ks. myds Laukkanen ja Leino 1999, 13.) Ruotsissa
oman ddnenkayton harjoittelu on kuulunut puheterapeuttien koulutukseen jo 1960-luvulta
lahtien (Sodersten ja Hammarberg 1993). Y hdysvalloi ssa tehdyssa tutkimuksessa (DeBoer
ja Shealy 1995) havaittiin, etta puhepatol ogien koulutukseen liitetty oman danenkayton
harjoittelu, johon sisdltyi muun muassa mielikuvien kaytto, paransi opiskelijoiden taitoa
havainnoida potilaiden danté ja 88nenkayttdd. Normaalin 88nen kehittdmiseen tarkoitettu-
jen aaniharjoitusten todel lisista vaikutuksista on kuitenkin kovin vahan tietoa (ks. esim.
Laukkanen et al. 1998). Harjoitusten vaikutusten tutkimuksen lisdks tarpeen on tutkimus,

jossa tarkastellaan sitd, miten &éniharjoituksia opetetaan.

8 TUTKIELMAN ARVIOINTI

Tutkielman tutkimusaineisto koostuu ennen d@nenkayton harjoitusten alkua tehdyista
haastattel uista, harjoituspéivakirjoista ja kahden kuukauden kuluttua kurssin paéttymisesta
tehdyista haastatteluista. Taman aineiston pohjalta on ollut mahdollista rakentaa kuvaa
sitd, kuinka opiskelijat pystyvéat mielestdan kayttdmaan &aniharjoituksiin liitettyja
mielikuvia oppimisen tukena. Toisessa haastattelussa olisin tosin voinut kéyttéé viela
enemman ja jarjestelméllisemmin pohjana opiskelijan kirjoittamaa harjoituspéivakirjaa.
Nyt haastattel ussa painottui kaytettyjen mielikuvien muistaminen eika se, mitéa opiskelija
on omasta mielestéén oppinut harjoituksissa kaytettyjen mielikuvien avulla é&nenkaytosta.
Se, ettd opiskelijat tiesivét olevansa mukana tutkimusainei ston tuottamisessa heti alusta
asti, oli mielestani toimiva ratkaisu.

Haastattelu- ja harjoituspéivakirja-aineistoa ei tuotettu ainoastaan tutkielmani aineistoksi,
vaan sen tavoitteena oli toimia my0ds oppimistehtavana ja pal autteena opettajalle.
Kaksoisroolini opettajana ja tutkielman tekijana nous esiin joissain haastattel utilantei ssa.

Muutama opiskelija kommentoi tallaisen tutkimuksen tekemisen vaikeutta. Naita
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kommenttga pidin myétatunnon ilmauksina itselleni tutkielman tekijana seka osoituksena

Siitd, etta opiskelijat pohtivat tutkimuksen tekemiseen liittyvia ongelmia. Yksi opiskelija
koki olevansa koekaniini, joka joutuu tekemaan nopeaan tahtiin harjoituksia harjoitusten
vuoksi. Tamakritiikki on mielestani hyvin osuva opetuksen kannalta. Opiskelijalle el sais
jéada tunnetta, ettd d8niharjoituksia tehd&én harjoitusten vuoks tai tutkielman aineiston
kerd8miseksi. Harjoitusten tavoitteenahan on nimenomaan &ani, joka viestii ihmisen

gjatuksiajatunteita.

Tutkielmani valmistumiseen on mennyt kosolti aikaa. Toisaalta tarkedé tutkielman
tekemisen kannalta on ollut tutustuminen k&yténnossa Kristin Linklaterin k&yttamiin
aanenkayton opetusmenetelmiin, joissa mielikuvilla on keskeinen sija. Olen osallistunut
myds Alexander-tekniikan kursseille, jotka ovat vaikuttaneet gatteluuni mielikuvien
kaytosta daniharjoituksissa. Lisdks perehtymiseni muun opetustyon puitteissa
itseohjattuun oppimiseen on vaikuttanut gjatuksiini &8nenk&yton opetuksesta. Mielestani
mielikuvien kaytto &éniharjoituksissa on oppimisstrategia, joka tukee itseohjattua

oppimista.

Esitan tutkimusraportissa tutkielman syklien (ks. luku 2) tulokset kronologiselta kannalta
takaperoisessa jarjestyksessa. Tutkimusraportin muotoon on varmaankin vaikuttanut
perinteisen tutkimusraportin malli, jossa esitetéén ensin tutkimuksen teoreettinen tausta ja
tutkimusmenetelmien esittelyn jalkeen siirrytéan tutkimuksen enpiirisen aineiston
tarkasteluun. En ole péassyt irti tastd esitygarjestyksestd, vaikka syyta ehka olisi ollut.
Silla léksin hakemaan vastausta kysymyksiini mielikuvien kaytosta &aniharjoituksissa
keréédmadlla ensin haastattel - ja paivakirja-aineiston ja aineiston keruun jalkeen aoin

hakea teoriaa, joka on aiheen ja aineiston kannalta merkityksellista.

Aineiston analysointi perustuu tassa tutkielmassa siihen, etté suhteutan aineistosta
nousevia opiskelijoiden kokemuksia ja kasityksid mielikuvien kaytosta &aniharjoituksissa
tavoitteisiin, joihin mielikuvien kaytolla kulloinkin pyrittiin, seké kirjallisuudesta
[6ytamiini tutkijoiden ja &&nenkdytdn opettgjien kasityksiin. Mahdollisen jatkotutkimuksen
asiaks jaa sellaisen tutkimusasetelman ja aineiston analysointitavan rakentaminen, jonka
avullavoi tarkastella mielikuvia d&&nenkayton opettamis- ja oppimisprosessissa seka

opettgjan ja oppijan viestinassa. Tassa tutkielmassa huomio suuntautuu siihen, kuinka
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moni opiskelija on sanonut mitékin. Olennaisempaa on kuitenkin, mité he sanovat ja

millaisiin asioihin he kiinnittévdt kommentei ssaan huomiota.

Adnen itsehavainnoinnin tarkastelu tutkiel massa perustuu 1dhes yksinomaan Haskellin
(1987) artikkeliin. TAmajohtuu siitd, etta olen |6ytanyt kovin vahan kirjallisuutta, jossa
tarkastellaan &3nen itsehavainnointia. Aznen itsehavainnointi on olennainen osa
danenkayton harjoittelua, varsinkin kun &aniharjoittel ussa kaytetédn mielikuvia.
Mahdollisessa jatkotutkimuksessa oman &8nen havainnointiin on tarpeen perehtya enem
méan. A&nen itsehavainnoinnin korostamisen tavoitteena seka danenkayton harjoittelussa
etta aénenkaytodn harjoittelun tutkimisessa on nostaa tarkastelun kohteeksi danta tuottava
ihminen ja hénen kokemuksensa omasta danestdan. Puhetekniikan perusteet -kurssilla,
josta taman tutkielman aineisto on kerdtty, tavoitteena oli suunnata oppijoiden huomio

aaniharjoituksissa kaytettyjen mielikuvien avulla &nen itsehavainnointiin.

Mahdollisen jatkotutkimuksen asiaks jé& my0s sellaisten kasitteiden kuin mielikuva,
astimuskuva, kiglikuva, tuntemus, aistimus ja havainto tarkempi selvittéminen
nimenomaan opettajan ja oppijan valisen viestinnan nakokulmasta. Puheviestinnan
nakokulmasta kiinnostavaa on, kuinka éénentuottoon liittyvat mielikuvat rakentuvat
opettajan ja oppijoiden valisessa vuorovaikutuksessa. Erilaisia 88nenkayton, tanssin ja
liikunnan opetukseen seka urheiluvalmennukseen kehitettyja mielikuvaharjoittelun ja
mielikuvaoppimisen mallgja vois jatkotutkimuksessa tarkastella erityisesti opettajan

oppijan vélisen viestinndn nakokulmasta.
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LIITTEET

Liitel Puhetekniikan perusteet -kurssin luentorunko
PUHETEKNITKAN PERUSTEET -LUENTO
d. 1991/ Anne Alanne

1. Puhetekniikan kasite
Aanenkéayton kehittamisen 1ahtokohtia

2. Kehojaaani
3. Hyvaaani ja danenkayttod
4. Adnen syntytapahtuma
4.1. Hengitys
4.2. Fonaetio
4.3. Resonanssi
4.4. Artikulaatio
5. Aanen korkeus
6. Adnen voimakkuus
7. Aénen laatu
8. Tauotus
9. Puhenopeus
10. Puheen rytmi
11. Aanivaikutelmat ja &nistereotyypit

12. Aanenkayton kehittamisen suuntauksia ja menetelmia
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Liite2 Ensimmaisen haastattelun kysymysrunko

PUHETEKNISET MITTAUKSET
KYSYMYKSET AANENTUOTTOON LIITTYVISTA TUNTEMUKSISTA JA
MIELIKUVISTA

NIMI

1. Oletko kiinnittanyt huomiota danentuottoosi ?
(Mista éani tulee? Missa ja milta danentuottaminen tuntuu?)

usein  joskus enjuuri koskaan en koskaan

2. Pystytkd palauttamaan mieleesi, missa tilanteessa ja millaisia tuntemuksia ol et liittanyt
danentuottoosi?

3. Millaisiatuntemuksia tai mielikuvia liittyi:

a) korkean &énen tuottamiseen

b) matalan &nen tuottamiseen

¢) voimakkaan &énen tuottamiseen

d) pitkakestoisen &nen tuottamiseen
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Liite3 Toisen haastatelun kysymysrunko
KOEHENKILOIDEN HAASTATTELU
1. Kiinnitétk® nykyisin huomiota 88nentuottoosi ?
(Mista éani tulee? Missa ja milta danentuottaminen tuntuu?)
usein  joskus enjuuri koskaan en koskaan

2. Millaisissa tilanteissa kiinnitét huo miota d8nentuottoosi ?

3. Millaisiin asioihin olet alkanut kiinnittda huomiota

a) omassa éanessasi

b) toisten d8nessa

4. Mita éénelles on mielestasi tapahtunut kurssin kuluessa?

5. Millaisatuntemuksia tai mielikuvia olet liittényt 88nentuottoosi néissa tilantei ssa?

6. Millaisia mielikuvia syksyn puhetekniikan kurssilla liitettiin d&nenkayton ja
puhetekniikan harjoituksiin?

7. Auttoivatko kéaytetyt mielikuvat sinua oivaltamaan jotain é&nentuotostasi ?

Kylla, Mita?

Ei. Miks?



