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1 JOHDANTO

Meilla kaikilla on oma erilainen &ini, jota kdytdmme padivittain. Toiset ovat luonnostaan
kovadanisig, eivatka pelkad paéstad dantdan vapaaksi. Toiset taas ovat hiljaisempia syysta tai
toisesta. Aani on suuri osa persoonaamme ja kdytimme usein aidntamme persoonallemme
sopivalla tavalla. Ihminen, kuten myds &ani, on psykofyysinen kokonaisuus, joka rakentuu
jokaisella ihmiselld eri tavalla. ”Aé4ni on kokonaisuus, joka asuu meissi jokaisessa. Adni on
koko ihminen. Me tarvitsemme koko kehomme, tunteitamme, ajatuksiamme, mieltdmme ja

sieluamme voidaksemme &&nnella (Koistinen 2003, 8).”

Aénen psykofyysisen ulottuvuuden vuoksi laulaminen on erilainen ja haastava instrumentti.
Kun soittaja néppadilee kitaraa, aani tulee soittimesta, joka on hanen sylisséan. Kitaran danen
sointiin vaikuttavat mm. Kitaran rakenne, soittajan tekniikka ja tulkinta. Samat asiat
vaikuttavat myos laulajan &anen sointiin, mutta laulajan instrumentti on han itse. Laulaessa
laulaja antaa kuulijalle palan itsestaan ja sisimmastaan, oli kuulijoita yleisossa sitten yksi tai
sata. Tunteet, elamantilanteet ja ajatukset kuuluvat laulajan &&nessa. Laulajan taytyy luottaa
omaan dineensd, vartaloonsa ja ennen kaikkea itseenséd voidakseen kayttda instrumenttiaan

oikealla ja terveelld tavalla seké voidakseen heittaytya tulkintaan.

”Sinulle laulaminen on niin helppoa, luontaista ja vaivatonta. Sina kun olet tuollainen laulaja
ja tuosta vaan laulaa luikautat laulun jos toisenkin.” Tdméan tapaisten kommenttien jdlkeen
tekisi mieli sanoa, etté tietaisitpa vain mita sisallani tapahtuu. Olen ehka ulkoisesti katsottuna
itsevarma ja luonteva laulaja, jota esiintyminen ja heittdytyminen eivat jannitd. Totuus on
kuitenkin aivan toinen. Jokapaivainen kamppailu oman &nen ja itsetunnon kanssa on valilla
kaikkea muuta kuin helppoa. Kuitenkin ne hetket, jolloin paésee irti kaikista oman mielen
lukoista ja epdvarmuudesta ja heittaytyy kokonaisvaltaisesti laulun vietavaksi, ovat syy miksi
laulan ja miksi rakastan laulamista. Mitka ovat ne tekijat, jotka saavat mielen vapautumaan ja
lukot auki?



Aanen harjoittaminen, kehittyminen ja usko omiin kykyihin ovat laulajalla valilla
vaakalaudalla. Matkan varrella ymparillani on kuitenkin ollut kannustavia ja rohkaisevia
ihmisia ja opettajia, joiden tukemana olen paéssyt tahén pisteeseen. Heidan vaikutuksensa
laulajan itsetuntooni ja identiteettiini sekd vokaaliseen mindkuvaani on ollut ensiarvoisen
tarkedd. Henkilokohtaisten kokemuksieni, seké hyvien etta huonojen, innoittamana halusin
tutkia kandidaatintutkielmassani laulamisen eri ulottuvuuksia ja selvittdd, mitka yksilon

sisdiset tekijat vaikuttavat laulamiseen ja kuinka ndma tekijat muodostuvat.

Laulua on tutkittu solistisesta ndkokulmasta hyvin vahan. Varsinkin kevyen laulun puolelta
oli vaikeaa 10yt44 aineistoa. Aho ja Tarvainen toteavatkin artikkelissaan ”Laulu Irenelle”, ettd
lauludéni on jaanyt musiikintutkimuskohteena jossain maarin marginaaliin. Syyksi he
arvelevat lauludanen tutkimisen vaikeuden perinteisilla tutkimusmenetelmilla: lauludéneen ei
juuri paase pureutumaan teoksen rakenteelliseen visualisointiin pyrkivilla analyysimetodeilla.
(Aho & Tarvainen 2005, 10.) Tarvainen on kirjoittamassa vaitoskirjaa laulajan ilmaisusta ja
sen kuuntelemisesta Tampereen yliopiston musiikintutkimuksen laitoksella. Yhdeksi tarkeaksi
tutkimukseksi tyoni kannalta osoittautui Ava Nummisen (2005) tutkimus aikuisen laulutaidon
ja niiden aukaisemisesta. Sain tutkimuksesta paljon hyddyllista tietoa laulamisen
kokonaisvaltaisuuteen liittyen. Musiikillista mindkuvasta ja vokaalisesta mindkuvasta on tehty
jonkin verran tutkimusta. Tulamon (1993) véitoskirja "Koululaisen musiikillinen minékésitys,
sen rakenne ja sithen yhteydessd olevia tekijoitd” toimii ldhes kaikkien musiikillista
mindkasitysta kasittelevien tutkimuksien pohjana. Lindeberg (2005) tutki opettajaksi
opiskelevien vokaalista mindkuvaa vaitoskirjassaan “Millainen laulaja olen. Opettajaksi
opiskelevan vokaalinen mindkuva”. Itsetunnon vaikutuksesta laulamiseen I0ytyi tietoa
monista eri lahteistd. Kattavaa teosta aiheesta ei kuitenkaan 16ytynyt Chongin (2002)
tutkimuksen itsetunnon ja laulutekniikan valisista yhteyksistd ollessa l&himpané aihettani.
Svanin (2011) Pro gradu- tutkielma vapauttavasta laulupedagogiikasta antoi kattavaa tietoa

laulun psykofyysisyydesta.

Tassd tutkimuksessa teen Kirjallisuuskatsauksen ja madrittelen laulamiseen liittyvid minén
kasitteitd, kuten itsetunto ja vokaalinen mindkuva. Edelld mainittujen kasitteiden pohjalta
tarkastelen syvemmin laulunopettajan ja laulajan suhdetta ja sen vaikutusta laulajaan.
Kiinnostukseni  kohteenani ovat erityisesti kevyen musiikin ammattilaulajat tai

ammattilaulajiksi opiskelevat, joiden tutkimista aion jatkaa syvemmin Pro gradu-



tutkielmassani. Uskon ja toivon, ettd tutkielmastani on kuitenkin hyotyd kaikenlaisille

laulajille; niin ammatti- kuin harrastajalaulajille genresta riippumatta.



2 MINAN MONET KASVOT

Ennen kuin tarkastelen I&hemmin laulamista ja sen psykofyysistd ulottuvuutta, on syyta
selventdd muutamia tutkimukseeni liittyvid avainkasitteitd. Jokaisessa hetkessg, jossa ihminen
laulaa, hdanen minénsa on lasnd. Laulajan &&nen pohja on hanen minuutensa, jonka kautta hén
tulkitsee ja luo uutta. Jotta voisimme nahda syvemmin laulajan &anen taakse, meidéan tulee
tuntea ja tietdd, mitd mina tarkoittaa ja kuinka se rakentuu. Mindkuva ja itsetunto seka
identiteetti ovat itsendisid késitteitd, mutta liittyvat kaikki toisiinsa ja muodostavat pohjan

ihmisen minuudelle.

Monet tutkijat ovat todenneet, ettd mindan liittyva Kkasitteistd6 on melko sekava.
Persoonallisuus, identiteetti, mind, mindkasitys, mindkuva, itsearvostus, itsevarmuus, itsensa
tiedostaminen, itsetunto ja itseluottamus ovat késitteitd, jotka ovat aiheuttaneet ristiriitoja
tutkijoiden keskuudessa. (Aho 2005, 21.) Tulamon mukaan ristiriitaisuudet ja kasitteiden
paallekkdisyydet johtuvat siitd, ettd késitteitd voi lahestyd niin monesta eri nakdkulmasta.
Mina& on lahestytty esimerkiksi sosiaalipsykologisesta, psykoanalyyttisesta ja kognitiivisesta
nakokulmasta (Tulamo 1993, 17- 18.)

2.1 Mina

Ojasen (1994) mukaan mind on yksilon omiin tulkintoihin perustuva kokemus itsestaan.
Ojasen madritelméssd mind paikallistuu kehon sis&dn, tayttdd koko kehon ja on
elamyksellisesti kaiken keskipiste. (Ojanen 1994, 25-26.) Minai pidetédan persoonallisuuden
ytimena ja keskeisena elementtind (Tulamo 1993, 13). Mind on myods kokemus, joka erottaa
minut erilleen kaikista muista maailman olennoista. Se on usein myo6s jotain hyvin
epamadraistd, mutta kuitenkin pysyvéa. Minén tiedostaminen kuitenkin vaihtelee eri hetkina.
Ihmisen min& syntyy ja kehittyy sosiaalisessa vuorovaikutuksessa lapsuuden ollessa térke&a

aikaa ehjan mindn muodostumisessa. (Ojanen 1994, 25-26.)

Ojasen mukaan on térked4, ettd mind voi olla sek& subjekti ettd objekti. Kun teen jotain,

esimerkiksi laulan, olen subjekti. Laulaessa min& on aktiivinen toimija minussa. Kun



tarkastelen jalkeenpdin laulamistani, asetan itseni subjekti-objekti suhteeseen. Tata
analyyttista suhdetta kutsutaan dialogiseksi subjekti-objekti suhteeksi. (Ojanen 1994, 23-25.)
Tallaista minan (self) jakoa subjektimindksi (I) ja objektimindksi (Me) kaytetdan
sosiaalipsykologisessa minateoriassa, jonka nadkokulmasta musiikkiin liittyvid mindteorioita
usein l&hestytaan. Sosiaalipsykologisessa teoriassa korostuvat yksilon ja ympériston valiset
vaikutukset ihmisen minakasitykseen ja ndmé seikat ovat olennaisia yksilon musiikillista
minaa tutkiessa. (Tulamo 1993, 18,50.)

Min&an siséaltyy menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus seké kaikki yksilon kokemukset, tiedot,
taidot, mielipiteet, asenteet ja arvot. Naiden pohjalta muodostuvat minékuva ja itsetunto.

2.2 Minadkuva

Minadkasityksestd ja mindkuvasta on persoonallisuuspsykologian kirjallisuudessa ja
tutkimuksissa monia eri madritelmid. Osa tutkijoista erottaa minédkésityksen ja minékuvan

toisistaan; osa kayttaa niitd synonyymeina. Tyossani kdytan termeja rinnakkain.

Etsiessd vastausta kysymykseen “Millainen mind olen?”, ihminen pohtii omaa mindkuvaansa.
Vastausta pohtiessaan ihminen asettuu dialogiseen subjekti-objektisuhteeseen itsensa kanssa
ja rakentaa kuvan itsestdan ulkopuolisen silmin katsottuna. Mindkuva on yksilon nidkemys
itsestd, joka muotoutuu suorassa vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa ja tassa
vuorovaikutuksessa saadun suoran tai epasuoran palautteen pohjalta. (Bandura, 10-11.) Toisin
sanoen mindkuva on yksilon kokemus itsestd aktiivisena ja sosiaalisena persoonana, joka
toimimalla paivittain elinymparistosséan rakentaa mindkuvaansa. Tapahtumat, konteksti ja
kokemukset muokkaavat mindkuvaa ajan kuluessa, tuoden siihen uusia piirteitd minédkuvan

ytimen pysyessa kuitenkin tunnistettavana. (Lindeberg 2005, 13.)

Mindkuvia voi olla monia ja ne ovat aikaan ja paikkaan sidottuja. Lindberg (2005) toteaa, etta
ihmisen erilaiset mindkuvat ovat mindn eri aspekteja; yksilon ndkokulmia minéan eri
tilanteissa. Yksi néista erilaisista mindkuvista on vokaalinen mindkuva, johon syvennyn
tarkemmin hieman my6hemmin. Nama erilaiset minékuvat voivat muotoutua joko suorasti tai

epasuorasti. Yleisesti erilaiset mindkuvat muovautuvat keskelld arkipdivan askareita eli



epasuorasti. Kun fokusoin pohdintani itseeni tietoisesti ja reflektoin tekemé&ani, muovautuu

mindkuvani suorasti. (Lindberg 2005, 16.)

Minakasityksen voidaan ajatella olevan myods yksilon erilaisia asenteita itseddn kohtaan.
Burns (1982) jakaa n&md asenteet kolmeen osaan: tiedetty mind (yksilon kasitys siita
millainen han on), ihannemind (millainen haluaisi olla) sekd toverimina (millaisena uskoo
muiden havaitsevan hanet) (Burns 1982, 25). Tulamo (1993) jakaa yleisen minakésityksen
kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen, emotionaaliseen ja sosiaaliseen minékasitykseen. Fyysinen
mindkasitys tarkoittaa yksilon arviota omista fyysisista kyvyistddn ja mahdollisuuksistaan
erilaisissa tilanteissa. Yksilon kasityksen omista tunteistaan ja temperamentistaan erilaisissa
tilanteissa Tulamo méérittelee emotionaaliseksi minakasitykseksi. Sosiaalinen minakésitys on
yksilon arvio sosiaalisista taidoistaan vuorovaikutusta sisaltavissa tilanteissa. Minakasityksen
erilaisia alueita ovat myds suoritusminakaésitys ja opiskeluminakasitys. (Tulamo 1993, 16-17.)
Ihmisen min&kuvat voivat olla my0ds véaarig, liian toiveikkaita tai liian aliarvioivia. Toiveet,

haaveet ja kuvitelmat voivat vaaristdd mindkuvaa. (Lindeberg 2005, 15.)

Minékuvat ohjaavat toimintaamme vaikuttaen siihen, kuinka tulkitsemme menneisyyttdmme,
ymmaéarramme kehollisuutemme, kuinka toimimme toisten ihmisten kanssa ja kuinka
suunnittelemme tulevaisuuttamme. Minakuviemme kautta tulkitsemme maailmaa ja annamme
merkityksia kokemallemme. (Lindeberg 2005, 17.) Mindkuvien kautta ihminen pitéa itsedan
psyykkisesti tasapainossa. Ihminen myds luontaisesti puolustaa mindkuvaansa eli pyrkii sen
avulla pitdmaan yll& tietynlaista kuvaa itsestddn. Tama vaikuttaa siihen, mit4 informaatiota

yksil0 ottaa vastaanottaa ymparistostaan eli mité han oppii. (Aho 1996, 11.)

2.2.1 Musiikillinen minakasitys

Musiikillisesta min&kéasityksesta on tehty Suomessa tutkimuksia varsin vahan. L&hes kaikissa
musiikillista minakésitysta kasittelevissa tutkimuksissa ja Pro graduissa teorian pohjana on
kiytetty Tulamon (1993) viitoskirjaa ”Koululaisen musiikillinen mindkésitys, sen rakenne ja
sithen yhteydessa olevia tekijoitd”, jossa Tulamo rakentaa teoriapohjan musiikilliselle
minakasitykselle. Tulamon lahtokohta musiikillisen minakésityksen méarittelylle on oletus
siitd, ettd se on opiskelumindkéasityksen ja edelleen yleisen minédkéasityksen osa. (Tulamo
1993, 2.)
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Tulamon (1993) mééritelmé&n mukaan musiikillinen min&kasitys on yksilon tietoinen ja
subjektiivinen ké&sitys omista musiikillisista taidoistaan ja mahdollisuuksistaan. Se muodostuu
koko elamén ajan erilaisissa musiikkiin liittyvissa vuorovaikutustilanteissa, joissa yksilo keréa
informaatiota omista kyvyistdan. (Tulamo 1993, 2;51.) Musiikillinen minékasitys toimii niin
sanottuna suodattimena, joka estdd tai mahdollistaa uuden informaation tai kokemuksien
paasyn musiikilliseen minékésitysrakenteeseen. Musiikillisella mindkasitykselld on muuttuva
ja kehittyva luonne. Siihen kuuluvien eri osa-alueiden valilla vallitsee vuorovaikutussuhde
jatkuvassa kokemusmaailman pohjalta tapahtuvassa prosessissa. (Juvonen 2000, 72.) Yksilo,
jolla on myonteinen musiikillinen minédkasitys, pitdé itseddn hyvaksyttavana ja kelpaavana
seké luottaa itseensa ja omiin mahdollisuuksiinsa erilaisissa musiikillista vuorovaikutusta
sisdltavissa tilanteissa. Yksilo, jolla on kielteinen musiikillinen minékasitys, kokee olevansa
ei-hyvaksyttavé ja kelpaamaton eik& usko mahdollisuuksiinsa musiikin opiskelijana. (Tulamo
1993, 53.)

Tulamo (1993) jakaa Burnsin mindkasitysteorian mukaan musiikillisen minékasitykseen
kolmeen nadkdkulmaan: tiedostettu musiikillinen mindkésitys (millainen uskoo olevansa),
musiikillinen ihannemindkasitys (millainen haluaisi olla) ja musiikillinen toveriminakésitys
(millaisena uskoo muiden havaitsevan héanet). Musiikin opiskelussa musiikillisen
ihanneminékasityksen ja tiedostetun musiikillisen minakéasityksen suhde on tarked. Juvonen
(2000) toteaa, ettd naiden valinen ristiriita voi vaikuttaa ratkaisevalla tavalla yksilon
toimintaan musiikin parissa: jos ristiriita on suuri, yksil0 saattaa asettaa itselleen liian korkeat
tavoitteet, mika saattaa vaikeuttaa musiikillista toimintaa ja etenkin opiskelua. (Juvonen 2000,
71.) Taméa ristiriita on yleistd musiikin ammattiopiskelijoilla niin Yliopistossa kuin
Ammattikorkeakoulussakin. Musiikillinen ihanneminédkasitys asetetaan jo opiskelujen
alkuvaiheessa hyvin korkealle: opiskelijan tulee hallita kaikki vaaditut instrumentit hyvin seké
kehittyd jatkuvasti muillakin musiikillisilla alueilla. Aikaa ei ole kuitenkaan kehittyd ja
harjoitella niin paljon kuin vaaditaan ja varsinkaan niin paljon kuin ihanneminékésityksen
saavuttaminen vaatisi ja tuloksena on jatkuva riittamattémyyden tunne. Sama ongelma on
havaittavissa myds ammattiin opiskelevilla laulajilla. Opettajilla onkin suuri merkitys tdmén

ristiriidan syntymisen ehkaisemisessa.

Lapsuus ja nuoruus ovat tarkedd aikaa musiikillisen mindkasityksen kehittymiselle. Tamén

vuoksi  koulun musiikinopetus on avainasemassa lapsen myonteisen musiikillisen
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mindkasityksen muodostumisessa. Musiikin opiskeluun liittyvien mielekkyyskokemuksien
lisdksi musiikilliseen mindkuvaan yhteydessé olevia tekijoitd ovat myos asenteet, vanhempien
suhtautuminen ja musikaalisuus. (Tulamo 1993, 2;51-53.) Voimme todeta, ettd musiikillisen
minakasityksen syntytausta on laaja ja kokemukset niin kotona, paivékodissa kuin

toveripiirissékin vaikuttavat sen kehittymiseen. (Juvonen 2000, 72).

2.3 Itsetunto

Minédkuvan rinnalla itsetunto on tutkimuksessani tarkea kasite, silla mielenkiintoni kohdistuu
erityisesti laulajan itsetuntoon ja sitd maarittaviin tekijoihin. Laulamisen kannalta on tarkeé

maadritell& itsetunnon eri osa-alueet ja selvittdd, mitka niistd vaikuttavat erityisesti laulajaan.

Itsetunto on yksilon omasta minésté ja sen arvosta tekemé arvio, joka voi olla hyvéksyva tai
hylkaava. (Tulamo 1993, 38). Itsetunto on mindkuvan osa ja hyvalla itsetunnolla varustetun
yksilon mindkuva on totuudenmukainen. Han havaitsee ja myontad hyvien ominaisuuksiensa
lisdksi heikkoutensa, mutta ei korosta niitd. Ne eivat mydsk&an romuta hénen itsetuntoaan,
eikd hén elad niiden varjossa tai puolusta niilla kdytostaan. Hyva itsetunto on myds kykyéa
kestaa pettymyksia niiden vaurioittamatta itsetuntoa. Itseensa luottava ihminen uskaltaa ottaa
haasteita vastaan, asettaa pddmaaria ja tavoitteita ja uskoo siihen, ettd suoriutuu niista ja
kykenee viemadn tehtdvéan loppuun. Han kuitenkin ndkee elaménsa ja itsensa ainutkertaisena

ja arvokkaana suorituksista riippumatta. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 17-23.)

Itsetunnon voidaan ajatella syntyvéan hankitun ja annetun itsetunnon kautta. Hankittu itsetunto
koostuu niistd kokemuksista, joita ihminen saa ympdristostdan ja muista ihmisistd. Se
rakentuu niin onnistumisen elamyksistd kuin myods koetuista pettymyksistd. Lapsuudessa
itsetunto lahtee kehittymaan siitd, miten vanhemmat vastaavat lapsen tarpeisiin olla hoivattu
ja rakastettu. T&ma on niin sanottu annettu itsetunto. Itsetunnon perusta luodaan lapsuudessa
ja nuoruudessa. Aikuisidssa oma minuus loytyy ja itsetunto vakiintuu. Aikuisenkin itsetunto
voi kuitenkin murentua tydeldmén paineiden alla tai epdonnistuneen ihmissuhteen

seurauksena. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 17-23.)

Keltikangas-Jérvinen (2000) jakaa itsetunnon kolmeen osa-alueeseen. Suoritusitsetunto on

yksilon luottamista omiin kykyihinsd, osaamiseensa ja selviytymiseensé erilaisissa tehtavissa.
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Suoritusitsetunto siséltdd kyvyn asettaa itselleen vaatimustaso, joka on mahdollista saavuttaa.
Sosiaalinen itsetunto on tunne sosiaalisesta suosiosta ja selviytymisestd sosiaalisissa
tilanteissa. Kotiin, vanhempiin ja laheisiin liittyva itsetunto on varmuus siitd, ettd he
rakastavat, valittdvat eivatka vaadi liikaa. Itsetunto rakentuu monista eri eldmén alueilla
tunnetusta itseluottamuksesta. Itsetunto voi muodostua néistd eri osa-alueista monilla eri
tavoilla ja hyvén itsetunnon voi saavuttaa monia eri teitd. Toinen itsetunnon alue voi olla
vahvempi kuin toinen ja yhden alueen heikkous voi tasapainottaa toista. (Keltikangas-
Jarvinen 2000, 26-29.) Opiskelijalla saattaa olla hyvé itsetunto akateemisiin suorituksiin
liittyen, mutta sosiaalisissa taidoissa han saattaa kokea epavarmuutta. Toiset asettavat
standardit ja p&améaarat korkealle ja vaativat itseltddn paljon antamatta saavutetuista
suorituksista itselleen Kiitosta vaan standardit vain nousevat. Toisilla on hyvé itsetunto, koska
he eivét vaadi itseltaan liikoja ja rakentavat itsetuntonsa muihin kuin saavutuksiin perustuen.
(Bandura 1997, 11-12.)

Jonkun tietyn suorituksen vaikutusta itsetuntoon voidaan lahestya seuraavalla tavalla: kun
jokin tavoite on vyksilolle tarkeda ja hén saavuttaa sen, hanen minuutensa Kkiinnittyy
tavoitteeseen (Ego involvement in the event). Saavuttaessaan tavoitteen han on ylped itsestaan
ja kokee itseluottamuksensa kasvavan. Jos taas tarkedd tavoitetta ei saavuteta, itsetunto voi
saada kolauksen ja ihminen voi suuttua ja ahdistua. (Oatley & Jenkins 1996, 100-101.)
Suorituksen vaikutus yksilon itsetuntoon riippuu siis siitd, kuinka suuri merkitys silla on

hanelle ja kuinka paljon siihen on investoitu itse& (Self-worth). (Bandura 1997, 11-12).
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3 MINAKUVAN JA ITSETUNNON SUHDE LAULAMISEEN

Kuten edelld huomasimme, mindén liittyva késitteistd on psykologiassa laaja ja kasitteiden
madritteleminen riippuu siita, millaisesta ndkokulmasta niité tarkastellaan. Myds laulamiseen
liittyvid minan aspekteja on monia, mutta paatin tutkimuksessani keskittyd vain muutamaan
olennaisimpaan, jotka mielestani vaikuttavat eniten laulajaan ja laulamiseen pohdittaessa

laulamisen psykofyysista ulottuvuutta.

Laulaminen on musiikin erityinen ulottuvuus, sill& laulaessa ihmisen vartalo on seka soittaja
etta instrumentti. (Adler 2002, 6). Kun puhun laulamisen psykofyysisyydesta, tarkoitan silla
laulamisen moniulotteisuutta. Laulamisen voidaan ajatella olevan hyvin fyysinen tapahtuma,
jossa kadytamme lihaksiamme ja tunnemme danen vérdhtelyn kehossamme. Toisaalta se on
kuitenkin my0ds henkinen ja psykologinen kokemus, jossa ihminen kaikkine psykologisine
ulottuvuuksineen on lasnd. Laulaminen on samalla erittdin yksilollistd mutta myos
yhteisollisté ja jaettua; laulamisella on myos kulttuurinen ulottuvuus. (Lindeberg 2005, 30.)
Minuuden yksityisyydestd ja yhteisollisyydestd puhuttaessa siteeraan Bruneria: “Minuus,
samalla kun se on sisdinen ja yksityinen, ulottuu vélttdmattd asioihin, toimintoihin ja

paikkoihin itsen ulkopuolella” (Bruner 1996, 36).

3.1 Vokaalinen mindkuva

Vokaalinen mindkuva on yksi tarkeimmista laulamiseen liittyvistd mindn aspekteista. Se on
yksi ihmisen monista mindkuvista ja sen voidaan ajatella olevan osa musiikillista mindkuvaa.
Kun ihminen laulaa, on vokaalinen mindkuva koko ajan ldsnd. Vokaalisen mindkuvan
voisikin ajatella olevan kaikkien laulamiskokemuksien summa. Yksilon vokaalinen mindkuva
syntyy laulamisen kokemuksista ja sen jélkeen tapahtuvasta arvioinnista omasta laulamisesta.

Vokaalinen minékuva on vastaus kysymykseen: millainen laulaja olen? (Lindeberg 2005, 48.)

Lindeberg (2005) toteaa vaitoskirjassaan, ettd tarkeimmat kontekstit vokaalisen mindkuvan
rakentumiselle ovat lapsuuden koti ja koulu. Tutkiessaan opettajiksi opiskelevien vokaalista

mindkuvaa han huomasi, ettd niissd syntyneet kokemukset vaihtelivat kannustuksesta
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rohkaisun puutteeseen vanhemman ja opettajan roolin tullessa selkeésti esiin. Erityisesti
kokemukset koulussa laulamisesta olivat monilla tutkimukseen osallistuneista edelleen
vahvasti mielessa. Monet olivat hyvien kokemuksien my6té saaneet rohkaisua ja kannustusta
laulunopiskeluun ja pitivat naita tilanteita yhtena tarkeimpéna syyna hyvéaan laulusuhteeseen
myo6s myochemmalld idlld&. Muutamilla oli huonojen kokemusten ja palautteen myota
vokaalinen mindkuva saanut niin suuren kolauksen, ettd eivat edelleenkdin piténeet

laulamista miellyttavané ja kokivat olevansa huonoja laulajia. (Lindeberg 2005, 134-138.)

Vokaalinen mindkuvan perusta rakentuu jo varhaislapsuudessa koulun, perheen ja kavereiden
ollessa sen tarkeimpid vaikuttajia. Pohdittaessa laulunopiskelijan vokaalista mindkuvaa,
voitaisiin olettaa, ettd varsinkin ammattiin opiskelevalla laulajalla on jo valmiiksi hyva
vokaalinen mindkuva. Luultavasti han on laulanut koko ikénsa ja saanut kannustavaa
palautetta kotona ja koulussa sekd saanut rohkaisua laulunopiskelun jatkamiseen. Tietoinen
asettuminen suhteeseen omaan laulamisen kanssa antaa kuitenkin uusia nakokulmia omaan
laulajan identiteettiin. Liian usein tulee mietittyd, mitd muut ajattelevat minusta laulajana.
Talléin suhde muodostuu hyvin Kriittiseksi, arvostelevaksi ja yksipuoliseksi. Uskallan vaittaa,
ettd monen laulajan vokaalinen mindkuva on heikompi, kuin mitd laulutaito todellisuudessa
on. Tdman vuoksi jokaiselle laulajalle tekisi hyvaa valilla pysahtyé ja miettia omaa vokaalista
mindkuvaansa ja pohtia sen rakennuselementtejd: mitkd elementit ovat minun vokaalisen
minakuvani perusta? mitkd ovat vahvoja osia ja mitka heikkoja? missé olen oikeasti todella
hyvd? On tarkedd myods pohtia vokaalisen mindkuvan kolmea ulottuvuutta: realistinen
mindkuva (millainen laulaja todellisuudessa olen), ihanne mindkuva (millainen haluaisin olla)
ja toveriminakuva (millaisena laulajana ajattelen muiden nakevan minut). Tallaisen ajoittaisen
realistisen tarkastelun myo6td vokaalinen minékuva voi vahvistua ja saada lisdd positiivisia

puolia.

3.2 Laulaminen ja itsetunto

Itsetunnon vaikutusta laulamiseen ei voi korostaa liikaa. Hyva itsetunto on mielesténi
laulamisen perusta. En sano, ettei huonolla itsetunnolla varustettu ihminen voisi laulaa, mutta
ammattilaisen n&kokulmasta huono itsetunto vaikeuttaa kaikkea laulamiseen liittyvaa.
Itsetunto maarittdd vokaalisen minékuvan rinnalla suuresti sitd, mihin laulaja ryhtyy ja mitéa

hén uskaltaa laulajana tehdd. Itsetunto voi vaikuttaa suoranaisesti myds tekniikkaan.
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Numminen (2005) tutki véitoskirjassaan “Laulutaidottomasta kehittyviksi laulajaksi”
aikuisten laululukkoja ja niiden aukaisemista. Tutkimukseen osallistuneiden haastatteluista
kavi ilmi, ettd itseluottamus oli yksi tarkeimmistd ulottuvuuksista laulamisessa. Eras

haastateltava kuvailee kokemustaan seuraavasti:

”Psykofyysisesti tunnen mainitun laulamisen ja itsetuntoon liittyvan ongelmavyyhdin laulussani pallean
yléosan ja rintalastan alapaéan alueella tietynlaisena jénnityksend. Joskus, kun tuo jannitys poistuu,
tuntuu, ettd on huomattavan helppo laulaa.” (Numminen 2005, 85).

Laiho (2005) on tutkinut musiikin tunnemerkityksid nuorten eldméssa. Laihon tutkiessa
nuorten kokemuksia soittamisesta ja laulamisesta selvisi, ettd nuoret jannittivat
epaonnistumisia ja kokivat, ettd soittaminen ja erityisesti laulaminen vaatii hyvéa itsetuntoa.
Itsensé likoon laittaminen oli térked tekija onnistumisen ilossa ja itsetunnon vahvistumisessa.
(Laiho 2005, 64.) Toisin sanoen nuorten mielestd jo pelkka soitto- tai lauluharrastuksen
aloittaminen vaatii hyvéa itsetuntoa. Yksilo, joka hakeutuu harrastamaan tai opiskelemaan
laulua tavoitteellisesti haluaa luonnollisesti myos esiintyd. Laulajan itsetunto vahvistuukin
juuri esiintymisten tuomista onnistumisen kokemuksista. Suorituksen ollessa térked ja
merkityksellinen ihmiselle ja kun siihen on investoitu itsed, on silla suuri vaikutus itsetuntoon
(Bandura 1997, 12). Suoritusitsetunto onkin laulaessa merkittavin itsetunnon osa-alue. Kun
laulaja uskaltaa laittaa itsensd likoon ja heittdytyd kerta toisensa jalkeen onnistuen
suorituksessa, saa han lisaa itsevarmuutta ja uskallusta. Jokainen laulaja tietdd sen mahtavan
tunteen esiintymisen jalkeen, kun tuntee onnistuneensa ja palaute on hyvaa ja kannustavaa.
Silloin itsevarmuuden tunne on huipussaan ja tuntuu, ettd pystyn mihin vain. Nama
kokemukset rakentavat laulajan itsetuntoa laulajan palatessa epavarmuuden hetkind noihin

tunteisiin.

Amerikkalainen tutkija Chong (2000) on tehnyt tutkimuksen itsetunnon ja &inen valisesta
yhteydestd. Tutkimukseen osallistui 26 miestd ja 59 naista, joilla ei ollut ammattilaulajan
koulutusta, mutta jotka olivat jonkin verran laulaneet. Itsetuntoa ja danenkayttod tutkittiin
neljalla eri laadullisella ja maarélliselld datankeruumenetelmalld. Tietoa Kkeréttiin
moniulotteisella itsetunnon  mittauksella  (Multidimensional  self-esteem inventory),
puhemittauksilla, laulumittauksilla seka osallistujien kirjoittamista raporteista omista
tuntemuksistaan. Chongin tutkimuskohteena oli erityisesti itsetunnon ja laulu/puheéénen

laajuuden ja voimakkuuden suhde, itsetunnon ja sdveltarkkuuden ja hengityksen suhde,
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itsetunnon vaikutus oman laulu&d&nen arviointiin sekd itsetunnon vaikutus laulamisesta
nauttimiseen yleisesti. Tuloksien pohjalta Chong tulkitsi muun muassa, ettd itsetunnon ja
oman lauludanen arvioinnin valilla on selked suhde sen heijastuessa selkedsti heikompaan
aanenkayttoon. Aadnen ja ainenkidyton todettiin heijastavan myos laulajan minakasitysta.
Laulajan energiataso laulusuorituksen aikana néytti ennustavan myos itsetunnon maaraa.
(Chong 2000, 95.) Toisin sanoen hyvalla itsetunnolla varustettu laulaja uskaltaa laulaa
energisemmin ja heittaytya laulusuoritukseen enemmaén, kuin heikomman itsetunnon omaava
laulaja. Tutkimukseni kannalta yksi merkittdvimmista tuloksista Chongin tutkimuksessa oli,
etta d44nen voimakkuus ja laajuus olivat voimakkaasti sidoksissa itsetuntoon. Myds varmuus
omasta vartalosta naytti olevan liitoksissa lauluvarmuuteen. (Chong 2000, 96.) Chongin
tulokset vahvistavat hypoteesiani siitd, ettd monipuolinen ja vahva laulaja hyotyy hyvésta
itsetunnosta suuresti myos teknisisséd asioissa. Laaja &aniala sekd daanen monipuolinen ja
vahva dinenkayttd vaatii hyvdd hengitystekniikkaa, vartalonhallintaa ja vahvaa
min&pystyvyyden tunnetta. Esimerkiksi soul- musiikissa korkeiden &anien vahvasti
laulaminen ja uskottava tulkitseminen ovat haastavia ja vaativat laulajalta juuri noita edella
mainitsemiani asioita. Potter (2000) toteaa, etta itseluottamuksen puute nékyy herkasti juuri
korkeiden &anien laulamisessa. Itsetunnon vaikutus tekniikan kehittymiseen voi olla esteend

menestyksekk&an uran saavuttamiselle. (Potter 2000, 204.)

Laulajaa kannattelee ja vie eteenpdin vahva mindpystyvyyden tunne. Laulaminen on
itseluottamuksen ja pystyvyyden kannalta erittdin paljastava tilanne. (Chong 2000, 19).
Laulusuorituksessa laulaja haluaa nayttdd pystyvansd suoritukseen, eikd ndyttdd olevansa
heikko. Jos laulajan heikkous paljastuisi lavalle noustessa, han paljastaisi haavoittuvuutensa
kaikille. Lavalle noustessa mindpystyvyyden tunne on suurimmillaan, kun yleisé odottaa
esityksen alkamista hiljaisena. Pieni adni kuiskaa laulajan sisélld: “mind pystyn tdhdn.”
Laulaessa jotain yksityisesta minastd ilmentyy muille danen kautta ja itseys on alttiina muiden
arvioimiselle ja ehk& myos arvostelulle. (Numminen 2005, 70).

Lauluédéni on aina laulajan ilmaisu omasta persoonastaan (Chong 2000, 19.) Laulua
opiskellessa oma persoona voi kuitenkin aika ajoin olla hukassa. Eri tyylilajeja harjoitellessa,
esimerkkeja kuunnellessa ja niitd kohti pyrkiessé voi laulajan oma persoona hukkua ja laulaja
voi huomata yrittavansa jatkuvasti olla joku muu. Laulajan tulisi muistaa oman &énen rikkaat

puolet ja mitka asiat tekevat juuri siitd niin ainutlaatuisen. Aina ei tarvitse kuulostaa joltain
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muulta. Usein laulajat hakevat ja treenaavat jotain tiettyd soundia, mutta totuus on, etta
jokaisen @&&nenvari on henkilokohtainen ja riippuu pitkéalti &&nielimiston ja luuston

rakenteesta.

Ammattilaulajan tulee olla aktiivinen, rohkea ja oma-aloitekykyinen. Jotta voi menestya
laulajana, on kyettdva néyttdmadn itsestddn parhaat puolet, oltava esilla jatkuvasti ja
mainostaa itseddn aina mahdollisuuden tullen. On myds rohkeasti kyettdvd luomaan
kontakteja, ldhted mukaan uusiin projekteihin ja laittaa myos itse kéyntiin omia ideoita ja
projekteja. Kaikki edelld mainitsemani vaatii paljon uskallusta ja rohkeutta eli itseluottamusta.
Monen aloittelevan laulajan ura voi lopahtaa siihen, ettei uskalla tai halua olla jatkuvasti
mainostamassa itsedan. Musiikkimaailma voi valilla olla julma ja kova. Jatkuva vertailu
muiden laulajien kesken ja jatkuva kehittymisen tarve nakertaa monen laulajan itsetuntoa.
Tallainen vertailu on hiljaista ja omassa mielessa tapahtuvaa, mutta koko ajan lasné olevaa.
Taman vuoksi mielestani olisi tarkead, ettd laulunopinnoissa otettaisiin huomioon paremmin
tdma laulamisen psykologinen puoli. Laulajien ja muidenkin muusikoiden henkisen
hyvinvoinnin kannalta olisi elintarkedd, ettd itsetunnosta, epavarmuudesta ja vertailusta
keskusteltaisiin avoimesti ja aineen. Tallaisen avoimen ilmapiirin myota jokainen voisi
huomata, ettei ole yksin epdvarmuutensa kanssa ja néin ollen ryhman jasenet voisivat auttaa

toinen toistaan epavarmuuden hetkilla.

3.2.1 Itsetunto ja esiintymisjannitys

Huonon itsetunnon voidaan olettaa muusikon tydssa vaikuttavan erityisesti esiintymiseen.
Juuri esiintymistilanne on aina muusikolle ndytdn paikka, jossa harjoitellut taidot ja tiedot
tuodaan julki kaikkien kuultavaksi ja ehka arvosteltavaksi. Olen edelld kasitellytkin tekijoita,

jotka tekevat esiintymistilanteesta laulajalle paljastavan ja haavoittuvaisen tilanteen.

Vuoskoski ja Eerola (2011) ovat tehneet tutkimuksen itsetunnon ja persoonallisuuden
merkityksestd muusikon esiintymisjannityksessa. He toteavat tutkimuksensa aluksi, ettd
esiintymistd tulee edeltdd aina jonkinasteinen vireytyminen hyvan ja mielenkiintoisen
esityksen aikaansaamiseksi. Voimakas esiintymisjannitys voi kuitenkin pahimmillaan
lamauttaa muusikon, ja estda hanté esiintymasta osaamistaan vastaavalla tasolla. VVuoskoski ja

Eerola tdhdentavét, ettd esiintymisjannitystd voidaan pitdd melko yleisend ongelmana, sill&
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arviolta noin kolmannes kaikista muusikoista kérsii voimakkaasta esiintymisjannityksesta.
Nain ollen he tuovat esille esiintymisjannityksen tutkimisen tarpeellisuuden (Vuoskoski &
Eerola 2011, 24.)

Yksi tarkeistd tuloksista Vuoskosken ja Eerolan (2011) tutkimuksessa oli itsetunnon ja
esiintymisjannityksen ~ negatiivinen  suhde:  huono  itsetunto  oli  yhteydessa
esiintymisjannitykseen. Perfektionismin tiettyjen osa-alueiden todettiin  vaikuttavan
esiintymisjannitykseen. Naitd olivat korkea huoli virheistd, korkea epdvarmuus omasta
toiminnasta, sekd henkilokohtainen vaatimustaso. Merkittdvimmiksi esiintymisjannitysta
selittaviksi yksilollisiksi tekijoiksi osoittautui itsetunto ja perfektionismin ulottuvuus
epavarmuus omasta toiminnasta seké henkil6kohtainen vaatimustaso. Huono itsetunto vaikutti
erityisesti sooloesiintymistilanteessa, kun taas ryhmaesiintymistilanteessa
esiintymisjannitykseen vaikutti perfektionismin ulottuvuudet. (Vuoskoski & Eerola 2011, 30—
32))

Vuoskoski ja Eerola viittaavat Dewsiin ja Williamsiin (1989), jotka havaitsivat, ettd 79 %
musiikinopiskelijoista koki itsetuntonsa olevan suoraan yhteydessé siihen, kuinka hyvin he
suoriutuivat opinnoistaan ja esiintymisistaan. Muusikoilla siis ndyttdd olevan muita ryhmié
suurempia vaikeuksia erottaa itsedan taiteestaan/tyostaan. (Vuoskoski & Eerola 2011, 25;
Dews & Williams 1989, 45.) Taméa tukee hypoteesiani siitd, ettd muusikon ja laulajan
itsetunnon vahvistaminen ja sen huomioiminen olisi elintarke&a musiikinopinnoissa. Musiikin
ammattilaisille tyd ja harrastus nivoutuvat yhteen, joka voi olla sekd rikkaus ettd taakka.
Ainainen harjoitteleminen ja parempaan pyrkiminen voi viedd entisestd rakkaasta
harrastuksesta ilon ja luovuuden; syyn miksi alun perin on hakeutunut opiskelemaan

musiikkia.

Vuoskoski ja Eerola kirjoittavat, ettd musiikinopiskelijoilla voidaan esiintymisjannityksen,
esiintymisissé ja musiikkiopinnoissa menestymisen, ja itsetunnon valilla ndhda eréanlainen
toistuva sykli: huono menestys esiintymisissd ja opinnoissa voi aiheuttaa huonoa itsetuntoa,
joka puolestaan aiheuttaa voimakasta esiintymisjannitystd sen voidessa vaikuttaa taas
negatiivisesti esiintymisissa ja tutkinnoissa suoriutumiseen, mika vaikuttaa taas negatiivisesti

opiskelijan itsetuntoon. VVuoskoski ja Eerola nostavatkin esiin onnistumisen kokemusten seka
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opiskelijan kannustamisen ja rohkaisemisen tarkeyden musiikin alan koulutuksessa.
(Vuoskoski & Eerola 2011, 32.)

3.3 Min4, tunteet ja tulkinta

Kuten jo edelld mainitsin, laulamistilanteessa ihmisen minuus on kokonaisuudessaan lasna.
Menneisyys ja nykyisyys kietoutuvat toisiinsa ja yhdessa madrittdvat laulajan tulkintaa.
Laulaessa yksi péatavoitteista on valittdd laulettavan kappaleen tunne, teksti ja tarina
kuuntelijalle. Jotta tunteen valittyminen onnistuu hyvin, on laulajan itse tehtavé tekstista
henkilokohtainen ja tulkita se itselleen oman elaman kautta. Tdma vaatii laulajalta hyvaa

itseluottamusta, itsetuntemusta ja uskallusta investoida itsedéan laulutilanteessa.

Laulaminen paljastaa ihmisestd paljon muutakin kuin pelkdn &nen ja tulkittavan tekstin.
"Laulu on ihmiselle ik&an kuin toinen kieli, jolla alkaa sydamensa liikutuksia ilmoitella, koska
tavallinen kieli ei 16ydé sanoja tarpecksensa” (Elias Lonnrot) Laulaessa vélittyy tuntemuksia,
asenteita, eleitd, halusimme tai emme. Kehonkieli, kasvojen liikkeet, hienovaraiset variaatiot
tavujen pituuksissa ja painotuksissa seka hengityksessa vélittdvat informaatiota yli sanojen.
Tahan kaikkeen laulajan tunnetilalla on suuri merkitys. (Aho & Tarvainen 2005, 10.)
Tarvainen toteaakin, ettd ilmaisu on laulamisessa hyvin hienovarainen asia. Han painottaa,
etta se toimii kategorisia tunteita (suru, ilo jne.) hienosyisemmalla tasolla. (Tarvainen, 2011.)
Kuulija voi siis ndin ollen laulajan kautta pééstd késiksi hénen tunnetilaansa ja kaikkeen

siihen mité laulajan aanen takana on.

Laulamisen ajatellaan usein olevan vahvasti sidoksissa tunteisiin. Usein laulamista
kutsutaankin tunteiden kieleksi (Language of emotions). Laulaminen antaa mahdollisuuden
sellaisten tunteiden ilmaisuun, jotka arkielamassa eivat valttamatta tule ilmi. Adni voi
tavallaan ohittaa jarjen ja pystyy ndin laukaisemaan piilossa olleita tunteita pintaan. (Chong
16.) Tallaisten syvien tunteiden pinnalle nouseminen laulaessa voi aiheuttaa hyvinkin vahvoja
reaktioita, joilla voi olla suuri vaikutus sek& laulajaan ettd kuulijaan. Tallaisina hetkina
laulajan ei tule kuitenkaan antaa tunteelle liikaa valtaa, niin ettd se turmelee lauluesityksen.
Laulajan tulee olla tietoinen esiintymistilanteessa tunteistaan ja kyettava hallitsemaan niitd
silld tavoin, ettd ne ovat tulkinnan véline mutta eivét saa laulajaa hallintaansa. Itsetuntemus on
siis laulajan tarkea tyovaline. Muistan erddn opetustilanteen, jossa laulunopettajaopiskelijat

seurasivat toisen opiskelijan opetusta. Oppilas, joka oli n.30-vuotias, esitti meille heidéan
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harjoittelemansa laulelman nimeltdadn "Miti siitd”. Oppilas oli niin vahvasti sisdlla tekstissd ja
tulkinnassa, ettd sai vedettyd meidat kaikki luokassa olevat mukaan tunteeseen ja tarinaan ja
kappaleen loputtua tunnelma luokassa oli ké&sin kosketeltavissa. Kaikilta valui kyyneleet
silmistd oppilasta mukaan lukien. Tuollaiset hetket muistuttavat siitd, kuinka syvélla
thmisessé lauluadni on ja kuinka uskomattoman vahvasti &anen kautta voi vélittad tunteen

kuulijalle.

3.4 Henkisen hyvinvoinnin vaikutus laulajan tekniikkaan

Fyysinen ja henkinen hyvinvointi ovat elintarkeitéd terveen &anen tuottamiselle. Jotta laulaessa
aani voi virrata vapaasti ja terveesti, on loydettavé fyysinen ja henkinen rentous. Laulajan on
kyettdva vapauttamaan vartalo jannitystiloista, jotta oikean lauluasennon I6ytdminen on
mahdollista. Rentous tulisi 10ytéa erityisesti rintakehaan, kurkunpaahan, kurkkuun ja kasvojen
lihaksiin, jotta miellyttavan ja terveen &anen tuottaminen olisi mahdollista (Chong 2000, 5-6).
Tarkein danen rentouteen liittyva tekijd on syva hengitys, joka on yhteydessa kurkunpaan
laskeutumiseen. (Numminen 2005, 114.) Syvahengityksen toimiessa pallea laskeutuu ja
tyontdd yhdessa uloimpien kylkivélilihasten kanssa kylkiluita ulospdin. Téallin rintakeha

laajenee ja nielu avautuu kurkunpéén laskeutuessa laululle edulliseen asentoon.

Chong kertoo tutkimuksessaan laulamisen ja adnenkayton aikaisemmista tutkimuksista, joissa
painotetaan ihmisen psyykeen suurta vaikutusta dinenkayttoon. Aani ja psyykkinen tila
vaikuttavat toinen toisiinsa. Psyykkinen epatasapaino voi vaikuttaa &&neen, joka taas vaikuttaa
negatiivisesti psyykeeseen ja niin edelleen. (Chong 2000, 19.) Yksilon henkinen tila ja
hyvinvointi  vaikuttavat suoranaisesti  laulutekniikkaan. Hankalat elaméntilanteet,
hermostuneisuus, stressi ja vasymys ovat muutamia niistd tekijoistd, jotka voivat aiheuttaa
jannitystiloja vartalossa ja vaikeuttavat danen tuottoa. Pienetkin virheliikkeet, esimerkiksi
leuan eteenpdin tyontdminen, tai virheasennot voivat pitkallad aikavalilla aiheuttaa suurta
tuhoa esimerkiksi &anihuulissa. Jannittyneisyys ilmenee usein hengityksessa. Vartalon ollessa
jannittynyt, pallea usein Kiristyy, ja nédin ollen syvéhengitys ei ole mahdollista, vaan hengitys
ilmenee pinnallisena solisluuhengityksend. Syvahengityksen puuttuessa kurkunpad ei pysty

laskeutumaan ja laulutekniikka ei pysty toimimaan oikein. (Numminen 2005, 114.)
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Tunteilla on perustansa autonomisen hermoston sadtelemissa kehon reaktioissa. Tunnetilat
voivat ilmetd esimerkiksi emotionaalisena ylilatautumisena. Tamé& voi ilmetd
epamiellyttavana sydamentykytyksené ja syljen erityksen tai hengitysteiden liman erityksen
vahenemisend niiden aiheuttaessa suun kuivuutta tai &killistd &dnen k&henemista. Lihaksissa
voi esiintyd vapinaa, joka voi ilmetd kurkunpééssa aanen vapinana. (Numminen 2005, 124.)
Laukkanen & Leino (1999) toteavat teoksessa “Thmeellinen ihmisddni”, ettd positiivisten
elamysten ja mielihyvan tunteiden on havaittu aiheuttavan valjyytta tietyissa kehon osissa,
kuten nielussa. Negatiiviset tunteet taas tuotetaan ahtaammalla nielulla. (Laukkanen & Leino,
1999, 98). Myods Smedbergin (2007) mukaan j&nnittdminen ja negatiiviset tunteet voivat
kuulua daness& mm. vuotoisuutena, katkeilevuutena tai voimattomuutena. Rohkeus ja
tyytyvaisyys taas voivat ilmetd voimallisen ja vérikkddn &anenkéyton kautta. (Smedberg
2007, 29.) Nain ollen pitdnee paikkansa, ettd masentuneisuuden ja surullisuuden on todettu
aiheuttavan alavireisyyttd ja &&nialan kapenemista. Masennusoireet saattavat ilmentya
fysiologisina oireina jo ennen mielialanmuutosta. (Svan 2011, 28.) Myos aanen kaheys voi

olla yhteydessa negatiivisiin tunteisiin, uupumukseen ja jannittyneisyyteen. (Chong 2000, 4)

Edelld pohdittujen ajatusten myotd voidaan todeta, ettd laulaja on kuin ohut lasi, joka
pienestakin toytaisystd voi hajota palasiksi. Eldméntilanteen ollessa vaikea tai masennuksen
vallitessa voi olla vaikeaa jaksaa uskoa itseensda ja omaan daneensd, varsinkin kun
edistyminen on usein hidasta ja vaikeasti havaittavissa. Tiedan tapauksia, joissa masentunut
laulaja on joutunut pitdmaan tauon laulamisesta ja treenaamisesta, koska laulaminen laukaisi
aina vaikeita tunnetiloja tai tuli liian lahelle tunteita, joita laulaja kasitteli. Toisaalta joissakin
tilanteissa masentuneelle ja ahdistuneelle laulajalle laulaminen voi olla terapeuttinen véline
laulamisen ollessa ainut tilanne, jossa pystyy vapautumaan ahdistuksesta ja paastaméaan

tunteet ulos.
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4 LAULUNOPETTAJA VOKAALISEN MINAKUVAN JA LAULAJAN
ITSETUNNON TUKIJANA

Laulunopettajalta saatu kannustus ja palaute ovat tarkein tiedon ldhde laulajan itsetunnon ja
vokaalisen mindkuvan rakentamisessa. Jauhiainen toteaa Pro gradussaan “Opettajan ja
oppilaan valinen vuorovaikutus Kklassisessa laulunopetuksessa”, etta erityisesti aloittelevilla
laulajilla omaan déneen ja sen kayttoon voi liittyd epdvarmuutta ja itsetuntokysymyksia.
Jauhiainen tdhdentad, ettd surullisen moni on lopettanut laulamisen kokonaan murentuneesta
itsetunnosta johtuen. Sen vuoksi onkin tarkeé, ettd laulaja 10ytaa itselleen sopivan opettajan
ja ettd opettajan ja oppilaan kemiat kohtaavat. (Jauhianen 2011, 4.) Mielestani epdvarmuus
omasta danestd ja itsetuntokysymykset ulottuvat myods jo pidempééan laulua opiskelleisiin,
silld ammattitasolla vaatimukset kasvavat ja itsetunto on yhd enemman koetuksella.
Epdvarmuus ja itsetuntokysymykset ovat ammattilaulajilla kuitenkin hyvin erilaisia, kuin
aloittelevilla laulajilla.

4.1 Opettajaksi kasvaminen — Psykologinen ndkékulma

Pesonen-Leinonen  (2004) kirjaa  opinndytetytssddn  soiton- ja  laulunopettajan
ammattitaitovaatimusten viisi osa-aluetta: pedagoginen osaaminen, vuorovaikutustaidot,
muusikkous, elinikdinen oppiminen seka rinnalla kulkeminen. (Pesonen-Leinonen 2004, 23—
28). Naista viidestd osa-alueesta tarkeimmat tutkimukseni kannalta ovat vuorovaikutustaidot
ja rinnalla kulkeminen. Hyvé laulunopettaja pyrkii tuntemaan oppilaansa henkilokohtaisella
tasolla, ei vain laulajana. Laulunopettajan rooli on tavattoman monitahoinen. Olenkin joskus
kuullut sanottavan, ettd laulunopettaja on usein seka taikuri, noita, ylipappi, hyvé ystava etta

psykoterapeutti, sen lisaksi ettd han on taiteilija ja opettaja.

Opetustilanteessa laulunopettajan tulee tunnistaa oppilaan sisalla tapahtuvat fysiologiset asiat
nakemattd niitd konkreettisesti. Laulettaessa ulospéin nakyy vain hengityselimiston ja osittain
aantovaylan toiminta. Laulunopettaja voi puuttua ulkoisesti ryhtiin, kehossa nékyviin

hengitysliikkeisiin, leuan, kasvojen ja jossain maarin kielen ja nielun liikkeisiin. Hermoston ja
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kurkunpédan toimivuutta voi arvioida ainoastaan kuulon perusteella. (Vaalio 1999, 10.) Hanen
tulee kyetd huomioimaan myos laulajan henkinen tila ja tunnistaa sen vaikutus fysiologiseen
puoleen ja tekniikkaan. Naiden huomioiden kautta laulunopettaja pyrkii vieméaéan oppilastaan
eteenpdin erilaisten mielikuvien ja neuvojen avulla. Laulunopettaja ei voi konkreettisesti
nayttdd mitd oppilas tekee tekniikassaan vaarin, vaan hénen taytyy l0ytéé jokaiselle oppilaalle
henkilokohtaisesti sopivat mielikuvat ja neuvot, joiden kautta oppilas oppii ymmartaméan ja

aistimaan vartalossaan tapahtuvia asioita.

Laulunopettajan ja oppilaan vuorovaikutuksen laatu riippuu paljon myds opettajan omasta
itsetuntemuksesta. Laulunopettajan ollessa sek& opettaja, ystdva ja joskus myds terapeutti, on
hanen pidettavd huoli myds omista tunteistaan ja jaksamisestaan. Oppilaan elamaan ei saa
menna liiaksi mukaan eika laittaa omia tunteitaan liikaa peliin. Henkilkohtaisen eldamén
tunteet on hyvé jattaé taka-alalle opetustilanteessa. Opettajan on hyvé olla kuitenkin tietoinen
omista tunteistaan niin, ettd opettaja ei pura omia vihan tai surun tunteita oppilaisiin.
(Salminen 2008, 20.)

Moni laulupedagogi on kertonut kokevansa vastenmieliseksi ja raskaaksi oppilaidensa tunne-
elamén nayttdytymisen. Laulupedagogin koulutuksessa ei anneta juurikaan valineita
laulamisen psykofyysiseen késittelyyn. Jotkut opettajat saattavatkin pitdd opetuksensa tieten
tahtoen hyvin mekaanisena. (Svan 2011, 30 ). Talloin laulamisesta jaa kuitenkin puuttumaan
laulamisen olennaisin ulottuvuus, jonka avulla opetuksessa saadaan hyvia tuloksia aikaan.
Potter (2000) kannustaa laulunopettajia ottamaan opetukseensa enemman nakokulmaa, jossa
tekniikkaa lahestytaan tulkinnan ja tunteiden kautta. Han toteaa, ettd usein tekniset asiat
alkavat toimimaan tunteiden ja tulkinnan myo6td. Han kuitenkin myontda, ettd jokaisen
laulajan tulee tietenkin tydskennelld myods yksinomaan tekniikkaa harjoitellen, mutta
tdsment&d, ettd usein vasta tunteiden ja tulkinnan mukaan tullessa &anen vérit tulevat esiin ja
aani syttyy taysin. Tallaisessa opetustavassa opettajan térkein tehtdvd on kannustaa
oppilastaan psyykkisesti paastaméaan irti itsestddn, adnestddn ja vapautumaan. (Potter 200,
204.)

Lilja-Viherlammen (2007) mukaan opettajan oma itsetunto ja oman minén riittdvd kypsyys
ovat tarkedssd roolissa oppilaan henkisesséd tukemisessa. Tallaisella opettajalla on oma

kokemus olemassaolonsa perusturvallisuudesta ja jatkuvuudesta, hyvaksyttynd olemisesta ja
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omasta perimmaisestd arvosta. Minan kypsyys siséltdd esim. omien vahvuuksien ja
heikkouksien tunnistamisen sek& valmiuden kasvaa ja kehittyd. (Lilja-Viherlampi 2007, 279—
280.) Tietoisuus omista tunteista ja hyva itsetuntemus ovat myods tarkeitda laulunopettajan
ominaisuuksia. Lehtonen (2004) painottaa, ettd itsetuntemus asettaa rajat sille, kuinka laajasti
ja syvéltd opettaja voi ymmértdd oppilaidensa ongelmia. (Lehtonen 2004, 14). Kun
laulunopettaja on tietoinen laulun ulottuvuuksista omassa eldmdssééan ja sen psyykkisesta

puolesta, pystyy han myods ymmartaméaan mita oppilaiden tunne-elamaéssa tapahtuu.

4.2 Laulunopettajan ja oppilaan suhde

Suhde laulunopettajaan on usein ladheinen ja henkilokohtainen. Nuorelle laulunopiskelijalle
opettaja merkitsee tdarke&dd aikuissuhdetta. Laulamisen opiskelu néyttda lisdévén
suorituspaineita ja jannittamista. Kun tieto, taito ja kokemukset kasvavat, samalla myos pelko
epaonnistumiseen ja alisuoriutumiseen kasvaa. Laulaminen vaatii myds rohkeutta ja sen
puuttuessa ei laulamisesta tule mitddn. (Lindeberg 2005, 135.) Tarkein rohkaisija ndissé
tilanteissa on laulunopettaja. Laulunopettajan rooli kasvaa suuremmaksi erityisesti silloin, kun
laulunopiskelu etenee pidemmalle. Laulunopiskelun edetessd ammattitasolle, siita tulee yha

henkilokohtaisempaa ja tarkedmpéa itsetunnon kannalta.

Laulunopettajan ja oppilaan suhteessa tarkein tekija on luottamus. Kun opettajan ja oppilaan
valilla vallitsee luottamus, oppilas uskaltaa antaa aanensa, minuutensa ja itsetuntonsa
opettajan késiin. Han tuntee, ettd opettaja kohtelee hantd yksilénd ja persoonana ja on
kiinnostunut hanen kehittymisestdan. Luottamus nékyy laulutunnilla opettajan ja oppilaan
valisend intensiivisend vuorovaikutuksena, jossa oppilas imee itseenséd opettajan neuvoja
luottaessaan siihen, ettd opettaja tietdd mitd han tekee. Luottamuksen saavuttamiseksi
laulunopettajan tulee olla kiinnostunut oppilaastaan kokonaisvaltaisesti. Laulunopettajan
tietoisuus oppilaan eldmantilanteista ja henkisesta hyvinvoinnista on erittain tarked niiden
vaikuttaessa suoranaisesti laulutekniikkaan. Oppilaan tulee tuntea, ettd h&n voi olla
laulutunnilla oma itsensé kaikkine tunteineen ja eldmantilanteineen. Eldméntilanteen ollessa
vaikea oppilaan tulee pystyd kertomaan siitd laulunopettajalle opettajan ollessa tukena ja

ymmértajané vaikeuksienkin keskella.
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Laulunopettajan ja oppilaan valinen luottamus tulee esiin erityisesti luovuudessa ja
improvisoinnissa, joka on sidoksissa vahvasti laulajan itsetuntoon ja vokaaliseen minakuvaan.
Jaakkonen (2010) kertoo pedagogisessa opinnaytetydssddn “Lukoista luovuuteen —
improvisointi osana laulunopetusta”, ettd luottamuksellinen ja turvallinen ilmapiiri on
improvisaatio-opetuksen onnistumisen ldhtokohta. Epdonnistumisen pelko onkin usein suurin
este kaikelle luovalle toiminnalle. Improvisoinnissa ja sen opettelussa ns. véarien ainien
laulaminen on vélttdmatontd, jotta laulaja oppii kuuntelemaan harmonian liikkeen ja
improvisoimaan sen pohjalta. Improvisoinnissa stressin sietokyky kasvaa ja epaonnistumisen
pelko véhenee, kun uskallamme heittaytyéd tilanteisiin spontaanisti. Tdméan seurauksena
ihminen  tuntee  itsensd&  my6ds  rohkeammaksi.  (Jaakkonen 2010, 8-10.)
Improvisaatioharjoitusten myota oppilaan itsetunto voi myods kasvaa ja han saa rohkeutta
heittaytymiseen ja omaan tulkintaan. Opettajan rohkaiseva asenne, mokailu ja esimerkkina
oleminen auttaa myds oppilasta vapautumaan ja eldytymaan (Hapuoja 2012). Improvisoinnin
harjoittelussa laulunopettajan tulee olla hienovarainen sanoissaan ja muistuttaa uskalluksesta
ja epéonnistumisien tarpeellisuudesta. Improvisointi on liséksi erittdin henkilékohtaista ja
persoonallista, joka opettajan tulee erityisesti ottaa huomioon. Improvisoidessa laulaja laittaa
erityisen paljon itse&én likoon ja kaikki tuotettu &ani perustuu omille ideoille ja luovuudelle.
Jos laulunopettaja ndissé tilanteissa ei tue ja rohkaise tai antaa palautteen véaralla tavalla, voi

oppilaan luottamus seka itsedan etta opettajaa kohtaan merkittavasti heiketé.

Tarked ulottuvuus laulunopettamisessa ja opettaja-oppilassuhteessa on myods jokaisen
oppilaan henkilokohtaisten vahvuuksien I6ytdminen. Toinen laulaja voi olla korkealla tasolla
teknisesti, mutta ei osaa tulkita ja laittaa tunteitaan peliin. Toinen taas on tekniikassa
heikompi, mutta padsee tulkinnallaan koskettamaan kuulijoita. Tarkedd onkin, ettei
laulutuntien lahtokohtana olisi opetellaan titd mitd sind et nyt yhtdén osaa”, jolloin opiskelu
voi kayda raskaaksi ja ahdistavaksi. Laulunopetuksessa tulisi valilld palata jo opittuihin
asioihin ja keskustella kaikesta siitd, mit4 oppilas onkaan jo oppinut ja ndin ollen rakentaa

uutta jo opitun asian paalle konstruktivistisessa hengessa. (Svan 2011, 44.)

4.3 Laulamisen terapeuttisuudesta

Laulamisen psykologisesta ja terapeuttisesta ndkokulmasta puhuttaessa tulee muistaa

laulutuntien alkuperdinen merkitys eli laulamaan oppiminen. Laulunopettajan ensisijainen



26

tehtdva on auttaa oppilasta kehittymé&an laulajana ja tdmén kautta tietenkin myds oppimaan
tuntemaan itseansé paremmin. Turunen (2009) haastatteli Pro gradussaan ”Kohti terapeuttista
musiikkikasvatusta” muutamia musiikinopettajia, jotka painottivat vastauksissaan erityisesti
sitd, ettd he eivat halua madrittdd opetustaan terapeuttiseksi, mutta téhdensivat, ettd
terapeuttisia asioita kuitenkin tapahtuu tunneilla. Musiikintunneilla terapeuttisuus nayttaa
tapahtuvan luonnollisesti, osana muuta musiikinopetusta. (Turunen 2009, 57.) Tama pétee

myos laulutunteihin.

Laulaminen on kiintedssa yhteydessa koko ihmiseen ja laulamalla ihminen voi sdilyttéda ja
parantaa psykofyysista hyvinvointiaan. Vaikka laulutunneilla toiminnan tarkoituksena olisikin
tuloksen saavuttaminen, niin itse prosessi voi olla terapeuttisesti merkittavd. (Ahonen 2003,
208-209.) Psyykkista tyota tapahtuu koko ajan laulunopiskelun yhteydessd, ollaan siita
tietoisia tai ei. Jos opettajan asenne tukee ilmapiirid, jossa oppilas voi hyvaksya omat
tunteensa, voi niiden Kkautta paastd myos parempiin oppimistuloksiin. Terapeuttinen
kohtaaminen ei tarkoita vélttdmattd neuvojen antamista, vaan tarkeampaa on hyvéksyva

lasndolo ja oppilaan kuuntelu. (Svan 2011, 28.)

4.4 Laulutuntien ilmapiiri

Musiikinopiskelun kannalta opetustilanteen ilmapiiri on avaintekijd oppilaan kehittymisen
kannalta. Ilmapiiri on tarkeda niin ryhmé- kuin yksiloopetuksessa, mutta erityisesti
laulamisessa sen ollessa tiukasti sidoksissa yksilon mindan ja tunteisiin. Anttilan (2002)
tutkimuksessa luokanopettajien pianonsoitonopiskelun motivaatiosta ja soittotuntien
tunneilmapiiristd han toteaa, ettd ilmapiiri on moniulotteinen ja vaikeasti méériteltavé kasite.
Hén tahdentaa, ettd kdytannon opetustyota tekevat ihmiset puhuvat kuitenkin usein luokan tai
koulun henkisestd tai sosiaalisesta ilmapiiristd, jota he pitdvat seka omalle tydlleen etta
oppilaiden tydskentelylle tarkeand. Opiskelutilanteen ilmapiiri on yhteydessd seka
emotionaaliseen tukeen ettd tehtivien suorittamisen tukeen sen edistdessé tai haitatessa
sosiaalista vuorovaikutusta, yksilon tai ryhman jésenten identiteettia ja henkildiden vélisia
tarpeita. (Anttila 2000, 47.)

Anttilan tutkimuksessa ilmeni, ettd soitonopiskelijan motivaatio oli kiintedsti yhteydessa

soittotuntien tunneilmapiiriin.  Kun oppilas piti opettajasta, h&n koki soittotunnin



27

tunneilmapiirin myonteiseksi, valittomaksi ja lampiméksi. Hyva, ldheinen ja myonteinen
vuorovaikutussuhde oli hyvén ilmapiirin avaintekija. Opettajan ja opiskelija persoonan taytyi
kohdata ja heidén taytyi hyvaksya toisensa ihmisend, viihtya toistensa seurassa ja kunnioittaa
toinen toistaan opiskelija suorituksen tasosta riippumatta. Ahdistuneisuus ja jannittyneisyys
tunnilla seké& liian korkea vaatimustaso aiheuttivat mm. kiinnostuksen véhenemista tehtavaa
kohtaan ja matalaa kyvykkyyden tunnetta. Liian alhainen vaatimustaso ei taas motivoinut
oppilasta riittavésti. (Anttila 2000, 47.)

Auvinen (2009) tutki Pro gradussaan laulunopetusta Jyvéskylan  yliopiston
musiikkikasvatuksen opinnoissa. Tutkimuksessa haastatellut opiskelijat kuvailivat laulutunnin
hyvaa ilmapiiriéd seuraavilla sanoilla: turvallinen, rento, kannustava, luotettava, rento, siella ei
tarvitse jannittdd, miellyttava, valiton, innostava, mukava mennéa vaikkei olisi harjoitellut.
Henkilokemiat vaikuttivat olennaisesti laulutuntien ilmapiiriin sekd opiskelumotivaatioon.
Rento ja valiton ilmapiiri oli opiskelijoiden mielestd pitkalti laulunopettajan ansiota, jonka
vuoksi laulunopiskelu koettiin yleisesti positiiviseksi laulutuntien ollessa hauskoja ja
rentouttavia hetkid muun opiskelun lomassa. Tutkimuksessa jannittaminen ja pelkdaminen
laulutunneilla liitettiin huonoon opiskelumotivaatioon ja innostuksen laantumiseen. (Auvinen
2009,38.)

4.5 Palautteen antaminen

Palautteenantaminen on laulutunnin myonteisen ilmapiirin luomisen kannalta tarkeédssa
osassa. Aloittelevan laulajan itsetunnon kehittyminen ja vokaalinen mindkuva ovat pelkéastaan
laulunopettajalta tulevan palautteen varassa. Palautteen antaminen on myds vélttamatonta

oppimiselle.

Nummisen (2005) tutkimuksessa ilmeni, ettd palautteen laatu ja kuinka se annetaan, vaikuttaa
vastaanottamiseen, motivaatioon ja itsetuntoon. Taitamattomasta palautteesta on enemmén
haittaa kuin hyotyd, joten palaute on annettava rakentavasti ja hyvédssé ilmapiirissa.
Nummisen mukaan palautteella voi valaa ihmiseen uskoa hanen kykyihinsg, jos samalla
tuetaan tavoitteen saavuttamismahdollisuuksia. Palautetilanteessa oppilaan itsetunto ja
vokaalinen mindkuva vastaanottaa rakennusaineita. Jokaisessa palautetilanteessa on

maksettava tunnehinta siitd, ettd joutuu kokemaan omaa keskenerdisyyttadn ja
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haavoittuvuuttaan. Véaaranlaisen palautteenannon seurauksena oppilas saattaa keskittya
séilyttdmadn kasvonsa ja suojaamaan itsetuntoaan sen sijaan, ettd pyrkisi kehittdmaan
parempia toimintatapoja. Palautteenanto- ja oppimistilanteen tulisikin olla sellainen, jossa
oppilaan ei tarvitse kayttdd energiaa itsen suojelemiseen. (Numminen 2005, 85.)
Defensiivinen kayttdytyminen tai sisdisen puolustusreaktion tunnekokemus ei ole vieras ilmio
tilanteessa, jossa laulunopettaja puuttuu oppilaan kehon- ja ddnenkayttoon. Opettajan tuleekin
pitdd palautteenannossaan huolta siité, ettd oppilas osaa erottaa palautteenannon persoonansa
Kritisoinnista. (Svan 2011, 26.)

4.6 Vapauttava laulupedagogiikka

Svan lahestyi Pro gradu- tutkielmassaan “Vapauttava laulupedagogiikka” laulunopetusta
psykofyysisesta nakokulmasta. Tutkimus kasittelee holistista laulupedagogista suuntausta,
jossa laulutekniikkaa ja laulajan identiteettia pyritddn kehittdméaén vapautumalla oppimisen
esteistd ja siirtdmalla oppimisprosessin vastuu oppilaalle. Vapauttavan laulupedagogiikan
ytimessa on tavoite laulajan kasvusta itseddn kunnioittavana ja omaa hyvinvointiaan
edistavana yksilonad. (Svan 2011, 6,65.) Svan teki tutkimuksensa kriittiseen ja vapauttavaan
pedagogiaan pohjautuen analysoimalla yhdeksan laulutunnin videoaineistoa, oppilaan
tuottamia omaeldménkerrallisia teksteja seka nédiden pohjalta tekemidén tutkivan opettajan
pedagogisia ratkaisuja. Vaikka tutkimuksessa oli vain yksi oppilas, tulokset ovat oman

tutkimukseni kannalta huomion ja mielenkiinnon arvoisia.

Oppilaana Svanilla oli Wilhelmiina, jonka l4htokohtana oli laulajan identiteetin ja
motivaation I0ytdminen. Wilhelmiina oli laulanut koko elaméansé ja opiskellut pop/jazz-
konservatoriossa laulajaksi, jonka jalkeen hén koki laulajan itsetuntonsa olleensa hukassa.
Hén koki ajautuneensa laulajaksi ns. vahingossa eiké arvostanut taitojaan ja kykyjaan. Hén
paasi kuitenkin jatkamaan lauluopintojaan Ammattikorkeakouluun kokien itsensa silti erittdin
huonoksi laulajaksi. Laulunopettaja, joka kiinnitti huomiota vain epévireisiin &aniin ja niiden
korjaamiseen, ei parantanut tilannetta. Wilhelmiina ei kokenut ammattikorkeakoulun
opettajan opetustyylin sopivan hanelle, koska jatkuva Kriittinen arvioiminen sai hénet

ylikontrolloimaan laulamistaan. (Svan 2011,27)
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Kriittisessa pedagogiassa opettaja suhtautuu omaan opetukseensa ja auktoriteetti-asemaansa
kriittisesti ja kunnioittaa oppilaansa autonomiaa. Svan lahti opettamaan Wilhelmiinaa
korostetun oppilasldhtdisesti, jotta oppilaalla ei olisi mahdollisuutta “ajelehtia oppimaan
asioita” ja jotta oppilas saa kokemuksen siitd, ettd han on itse aktiivinen subjekti omassa
elamassadn ja oman oppimispolkunsa tallaajana. Téarkedd Svanin opetuksessa oli auttaa
oppilasta kohtaamaan mahdolliset lauluun liittyvat epdvarmuustekijat ja niiden syyt seka
turvallisen tydskentely-ympériston tarjoaminen olemalla ldsnd ja kuuntelemalla oppilasta.
Hén yritti pitdytyd kuuntelijana, tilanteen, danen ja ajatusmaailman puolueettomana peiliné ja
esikyselijand. Térkednd elementtind opetuksessa toimi omien tunteiden ja tuntemuksien
analysointi ja niiden tunnistaminen. Vapauttavassa laulupedagogiikassaan Svan pyrkii
saamaan oppimistuloksia mielen ja vartalon rentouden, oman kehon aistimisen ja omien
tunteiden kautta. Svan piti opetuksessaan positiivista palautetta tarkedna, mutta valtti
antamasta sitd liikaa ohjaten oppilastaan itseohjaavuuteen ja laulamisesta nauttimiseen
laulamisen vuoksi. (Svan 2011, 27, 33-35.)

Vapaaseen laulupedagogiikkaan pohjautuvan opetusprosessin paatteeksi Wilhelmiinan
asenteessa omaan laulamiseen oli tapahtunut selkeitd muutoksia. Palautekeskustelussa oli
selkedsti havaittavissa, ettd arvostus omaa osaamista kohtaan oli kasvanut. My6s omien
heikkouksien hyvéksyminen ja rohkeampi kyky heittaytyd kehittdmaan niita oli nahtéavissa.
Han koki myods laulutekniikkansa selkeytyneen ja oppi kayttdmaan tunteitaan ja
kokonaisvaltaista l&sndoloa hyddyksi myds tekniikkaharjoittelussa. Hanen puhe- ja
laulu&d&nensa muuttui myos sdvykkadmmaksi ja helpommin tuotetun kuuloiseksi. Wilhelmiina
vaikutti eheytyneen, l6ytaneen uudelleen mielihyvan laulamiseen ja tiedostaa laulukriisiin

johtaneet syyt. (Svan 2011, 56-58.) Wilhelmiinan tuntemuksia opetusprosessin jéalkeen:

”Laulajana kaikki vaikuttaa kaikkeen. Paljon on kiinni tunne-eldmésta. Aiemmin ténd vuonna iloni oli
hiipunut. Olin jo unohtanut itseni ja omat valttini. Nyt olen 18ytanyt itseni uudestaan. Olen uusi ja
vahvempi ihminen. Uskallan kokeilla. Ehken viel&dk&an ole selvilla kaikenlaisista teknisisté asioista,
mutta pelkoni on véhentynyt. ”

”Erityisesti laulujen tekeminen improvisoiden on antanut minulle paljon. Olen 16ytényt itsestdni uusia
ulottuvuuksia ja terapoinut itseéni kertomalla vélillisesti eldméntarinaani. Olen saanut itsevarmuutta
my0s télla taidealalla. Olen erittdin kiitollinen opettajalleni, joka ei niinkdén “opettanut minua”, vaan
auttanut minua oppimaan itsesténi.”

”Téstedes aion aina pitdd mielessd oman ainutlaatuisuuteni. Sen, ettd vain minulla on tédllainen 84ni ja
instrumentti ja sitd kdyttdmalla voin antaa itselleni ja toisille uniikkeja kokemuksia. Yritan vahentaa
pelkoani virheiden tekemisesta ja keskittyd olennaiseen. Muistaa, ettd virheita saa ja pitaakin valilla
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tulla, ettd pahinta on jattad jotain tekemétta ja samalla olla saavuttamatta onnistuneita hetkid.” (Svan
2011, 60.)

Wilhelmiinan prosessi laulukriisin keskelta jalleen ehjéksi laulajaksi on mielesténi
mielenkiintoinen ja tukee ajatuksiani siitd, mitd hyvd, monipuolinen ja lauluajan henkista
kasvua tukeva laulunopettaja voi saada aikaan. En toki tarkoita, ettd laulunopetuksen tulisi
olla taysin oppilaan tunteisiin perustuvaa, niin kuin Svan ehdottaa. Erilaiset persoonat myos
vaativat hieman erilaista lahestymistapaa laulunopetuksessa. Svanin tutkimus kuitenkin todisti
ainakin Wilhelmiinan kohdalla sen, ettd laulunopettajan rooli oppilaan henkisen kasvun
tukijana ja eheyttdjand on &arimmaisen tarked ja myos sen, ettd laulunopettajan tulee

ymmartaa laulamisen psykofyysinen ulottuvuus ja sita tukevat opetusmenetelmat.
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5 POHDINTA

Tutkielmani kasittelee laulamisen henkistda ulottuvuutta ja psykologista puolta. Tyon
kirjoittaminen on ollut itsellenikin terapeuttinen matka minan rakentumisesta minédkuvan ja
itsetunnon kautta laulajuuteen ja omaan opettajuuteen. Kirjoittaessani pohdin paljon omia
kokemuksiani ja tuntemuksiani laulamisesta ja koin saavani ainakin itselleni uusia tyokaluja
laulamisen psykologiseen puoleen ja laulun opetukseen. Toivon, ettd tyostani olisi hyotya

myo6s muille laulajille ja laulunopettajille seké laulamisesta kiinnostuneille.

Lahtiessani kirjoittamaan tutkielmaani mielessani ei ollut aivan selkedd kuvaa tyoni
rakenteesta ja olin tyoni kanssa hieman hukassa. Erilaiset psykologiset ké&sitteet minaan
liittyen sekoittuivat paassani ja koin vaikeaksi paattaa, mitka kasitteet olisivat tarkeitd tyoni
kannalta. Késitteitd maaritellessdni huomasin, etté tyoni voisi helposti paisua liian suureksi ja
tein radikaalin aiheenrajauksen ja jatin suosiolla esimerkiksi identiteetin k&sittelemétta tassa
tutkimuksessa. Taméan seurauksena tutkimukseni alkoi hahmottua ja selkeytyd. Aineistoa
kerédtessa minut yllatti yksinlaulamista koskevien tutkimuksien véhyys. Varsinkaan itsetuntoa
ja erityisesti pop/jazz- laulamista koskevia tutkimuksia ei tuntunut I6ytyvan. Uskon
tutkimuksen puutteen johtuvan siitd, ettd pop/jazz- laulun ammattiopetuksen kenttd on vasta
viimevuosina kasvanut sekd saanut jalansijaa ja uskottavuutta klassisen opetuksen rinnalla.
Né&enkin tdssa alueen, joka voisi tarvita lisad tutkimusta ja aikomukseni on jatkaa tyotani Pro
graduun. Pro graduni muodosta minulla ei ole vield selkedd kuvaa. Yhtend vaihtoehtona
voisin syventad itsetunnon késitetté ja haastatella laulunopiskelijoita ja heidan kokemuksiaan
itsetunnon vaikutuksesta laulamiseen ja opettajan vaikutuksesta itsetuntoon. Toisaalta voisin
pitaytya laulamisen psykofyysisyydessa ja haastatella laulunopettajia ja kartoittaa, kuinka he

ottavat psykofyysisyyden huomioon opetuksessaan.

Tutkimuksen kirjoittaminen vahvisti kasityksiani siitd, kuinka suuressa roolissa henkinen
hyvinvointi on laulamisessa. Olen jo vuosien ajan pohtinut omaa henkista hyvinvointiani ja
itsetuntoani laulamiseen liittyen ja kokenut sen aika-ajoin olevan hukassa. Laulajaystavien
tuki on ollut ndind hetkind &arimmaéisen tarked oikeanlaisen opettajan puuttuessa.
Tutkimuksen myotd ymmarsin, kuinka paljon itsetunto vaikuttaa myos tekniikkaan ja koin
henkilokohtaisia valaistumisen hetkia etsiessani rentoutta laulamiseen ja kokeillessani uusia

metodeja myds opetuksessani.
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Olen saanut opetusta hyvin erilaisilta laulunopettajilta ja kirjoittaessani tyota huomasin
entisestaan, kuinka suuri vaikutus heill& on ollut itsetuntooni. Parhaita kokemuksia opettajien
kanssa ovat olleet hetket, joina yhteisymmarrys ja vuorovaikutus kohtaavat. Luottamuksen
toimiessa olen uskaltanut heittdytyd ja kokeilla rajojani, jonka seurauksena olen saanut
itsetuntoani rakentavia oppimiskokemuksia. Yksi pitkdaikaisimmista opettajistani oli
aarimmaisen vaativa ja palautteenanto oli usein hyvin negatiivista. Tuntien ilmapiiri riippui
tdysin opettajan mielialasta ja sen ollessa huono oppilaat saivat tuntea sen nahoissaan.
Opettaja ei osannut kohdata oppilaitaan henkilokohtaisella tasolla eikd kyennyt olemaan
empaattinen. Tunneille menin aina pelon vallassa ja jannitin, joka johti suorituskeskeiseen ja
auktoriteettipelkoiseen oppimiseen. Vaikka opettajalta tuli hyvéaakin palautetta, ei se
merkinnyt mitdan opetusilmapiirin ollessa ahdistava. Oma elamantilanteeni oli tuohon aikaan
epévakaa, eika opettajaltani lilennyt myotatuntoa tai kiinnostusta eldméntilannettani kohtaan.
Koin laulutunneille menon hyvin ahdistavana. Laulajan identiteettini oli hukassa, enk&
kokenut saavani siihen tukea mistdén. Tama johti siihen, ettd kuvani omasta aanestani oli
melko véaaristynyt ja itsetuntoni hyvin alhainen. Yksi syy Kkiinnostukseeni tutkielmani
aiheeseen tuleekin juuri tuosta kokemuksesta, enk& haluaisi kenenk&an joutuvan kokemaan
samanlaista opetusta. En véitd, etten oppinut noina laulunopiskeluvuosina mitdan. Kehityin
paljon laulajana teknisesti, mutta jotain olennaista puuttui. Olen Kkuitenkin péassyt
kokemuksestani yli ja se on kasvattanut minua laulajana ja osaan nahda kaikki kokemukseni

rikkautena ja rakennusaineena omaan opettajuuteeni.

Liian usein laulunopetus on tekniikkalahtdista ja tunneilla yritetddn etsia oikeaa leuan ja
nielun asentoa tai hakemalla haetaan tietynlaista soundia. Lahestymalla laulamista tunteiden
ja henkilokohtaisten kokemusten kautta tekniset asiat voivat loksahtaa paikoilleen kuin
itsestadn rentouden loytyessd. Omien oppilaideni kanssa olen huomannut, etté liika tekninen
yrittdminen ja monta kertaa saman harjoituksen toistaminen saa monet fyysiseen ja henkiseen
lukkoon. Kun harjoitus ei onnistu kerta kerran jalkeen, usko omiin kykyihin ja onnistumiseen
heikkenee. Tutkimusta kirjoittaessani olen kokeillut ldhestya tekniikkaharjoituksia tekemalla
tunnin aluksi mielen ja ruumiin rentoutusharjoituksia, jonka jalkeen edetd&n saman rentouden
vallitessa tekniikkaharjoituksiin. Monen oppilaan kohdalla tdm& on johtanut nopeampaan

oppimiseen ja oppilaat ovat kokeneet valaistumisen hetkid tekniikassaan rentouden kautta.
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Olen kokenut tdman rentouden I0ytyvéan hyvaksyvan ja lampiman opetusilmapiirin vallitessa,
jossa oppilas saa kertoa omista tuntemuksistaan, seka hyvista ettd huonoista.

Musiikin alalla toimiminen ja muusikon ty6 on henkisesti hyvin haastavaa. Jatkuva kilpailu ja
arvostelu laittavat itsetunnon koetukselle. Hiljaisuudessa tapahtuva vertailu ja kateus syovat
itsetuntoa sisaltdpdin. Kaikki musiikin alalla toimivat kokevat varmasti samanlaista
riittdmattémyyden tunnetta, itsetunnon alenemista ja minapystyvyyden puutetta aika ajoin,
mutta siltikdan siitd ei puhuta. Tutkimukseni my6té koen, ettd sekd konservatoriotason etta
ammattikorkeakoulun laulunopetussuunnitelmissa tulisi ndkya vahvemmin myo6s laulamisen
sekd yleisesti musiikin ja muusikkona toimimisen psykologinen puoli. Téll4 hetkelld edella
mainitsemani asiat eivat ndy opetuksessa millaan tavalla. Konservatoriossa opiskellessani
mainitsin opinto-ohjaajalle havaitsemani puutteen. Opinto-ohjaaja oli kanssani samaa mielta,
mutta kilpailu-, suoritus- ja tavoitekeskeinen yhteiskunta ei anna tilaa opetussuunnitelmissa
henkisen hyvinvoinnin pohdinnalle ja parantamiselle. Ammattikorkeakoulun didaktiikan
opinnoissa keskitytaan teknisien asioiden opettamiseen, mutta psykofyysisyydesta en ole

kuullut mainintaakaan.

Tulevana laulun ja musiikinopettajana haluan olla sellainen opettaja, joka kohtaa oppilaansa
yksiloné henkilokohtaisella tasolla. Laulamisen ollessa sidoksissa vahvasti ihmisen mindén ja
itsetuntoon, haluan opetukseni olevan oppilaslahtdista niin, ettd oppilaan on hyva olla
tunneillani. Hyva olo tarkoittaa rentoutta, luottamusta ja hyvéksytyksi tulemisen tunnetta.
Hyvé olo ei kuitenkaan tarkoita ettei tavoitteita olisi tai ettd tunneilla vain “hengaillaan”.
Tavoitteet asetetaan yhdessd oppilaan kanssa luottamuksesta kasin ja oppimista tapahtuu,
koska oppilas itse haluaa sitd. Opettajana koen tavoitteisiin paasyn kanssa yhtd tarkedna
oppilaan henkisen kasvun, itsetunnon ja vokaalisen mindkuvan tukemisen. Vokaalisen
min&kuvan tukemisessa koen tarkedksi erityisesti ihanne mindkuvan ja realistisen mindkuvan
suhteen. Tarkeimpéna kaiken ytimessa on laulamisesta koettu mielihyva laulamisen vuoksi, ei

suoritusten vuoksi.
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