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1 JOHDANTO

Olen havahtunut mielikuvien kéyttimisen monipuolisuuteen oikeastaan aika dskettdin
alettuani itse opettamaan laulua. Olen kylld koko lauluopintojeni ajan tydskennellyt
mielikuvien kautta, mutta vasta, kun késittelen lauluun liittyvid asioita opettajana huomaan,
ettei muita yhtd hyvid ldhestymistapoja tdhdn instrumenttiin ole. Tutkimuksessani siis
selvitdn, miten mielikuvien kdyttd tukee laulunoppimista. Aiheen valitsin siksi, ettd uskon
tutkimuksesta saatavan tiedon hyddyttdvan niin musiikin, laulamisen kuin kuoronkin parissa
tyota tekevid ihmisid. Liséksi laulaminen on itselleni merkityksellinen asia ja loputon
mielenkiinnon kohde — oli kyseessd sitten yksinlaulu, kuorolaulu tai laulunopetus. Piddn
laulamista yhtend keskeisimmistd musiikinopettamisen osa-alueista. Laulamisessa
erityislaatuista on sen yksilollisyys. Minua kiehtoo ajatus siitd, ettd jokainen kantaa
instrumenttiaan sisdlldén ja pystyy laulamaan ilman sen suurempaa koulutusta. Haluan
tutkimuksen avulla laajentaa omaa tietimysténi sekd lauluinstrumentin toiminnasta etté
mielikuvien kdytostd ndiden toimintojen kehittdmisessé. Lisdksi haluan jakaa tietoa ja toivon,
ettd musiikin opettajat, opiskelijat ja muut musiikin alalla tydskentelevdt hyotyvit

tutkimuksestani.

Viitoskirjassaan laulutaidottomien laulunopetukseen perehtyneen Ava Nummisen (2005)
mukaan laulu ei ole vain harvoille suotu lahja, vaan yleisinhimillinen tarve. Hinen mukaansa
kaikki oppivat laulamaan. Myds mind lukeudun niihin, jotka pitévit laulutaitoa merkittdvéna
ja uskonkin harjoittelun sekd hyvin opetuksen tuottavan tuloksia jokaisen yksilon kohdalla.
Omasta ddnestd saa nauttia ja sitd pitdd kayttdd monipuolisesti. Laulaminen on yksi tirked
itseilmaisun keino. Kuten kaikki tekeminen, my0s laulaminen muuttuu sitd mielekkddmmaksi,
mitd paremmin taidon, tissd tapauksessa instrumenttinsa, hallitsee. Laulaminen on intiimi
kokemus, sillid instrumenttina on ihminen itse. Aini kertoo yksilon persoonallisuudesta. On
tarkedd tiedostaa, ettd laulunopiskelussa kehittyy musiikillisen osaamisen lisdksi useita taitoja
kuten kehontuntemus, ryhti, hengitys, terve ddnenkiyttd, sosiaaliset taidot, identiteetti,
ilmaisu ja itsevarmuus. Ndamé taidot ovat térkeitd jokaiselle yhteiskunnassamme eldville ja

sen vuoksi laulun opettaminen on mielesténi perusteltua myds koulun musiikintunneilla.

Laulunopiskelu vaatii useiden eri lihasten kontrolloinnin opettelemista. Koska suuri osa

laulamiseen tarvittavista lihaksista ei ole tahdonalaisia, kéytetdén niiden harjoittamisessa



erilaisia mielikuvia. Olen laulua opiskellessani kokenut mielikuvat erittdin hyodyllisiksi, silla
ne konkretisoivat sen, mité laulaja ei silmilldéin voi ndhdd. Tamén lisdksi mielikuvien avulla
laulajan on mahdollista ikddnkuin tahtomattaan laulaa oikein. Mielikuvilla oppii
hahmottamaan omaa kehoaan paremmin ja niiden avulla voi vaikuttaa huomattavasti jopa
kokonaisen kuoron sointiin. Mielikuvaharjoitukset ovat myds innostava ja hauska tapa opettaa
laulua. Mielikuvien kéyttd on vaativaa, silla ne toimivat kaikille omalla tavallaan. Toinen voi
sisdistdd jonkin mielikuvan helposti, kun taas toiselle sama harjoitus ei aukea ollenkaan.
Mielikuvien kéytdssd olennaista onkin antaa valinnan vaihtoehtoja samaan harjoitukseen.
Talloin mahdollisimman moni voi saada siitd jotain irti. Niin kuoronjohtajalle kuin
opettajallekin laulunopetuksessa tirkein tyokalu on audiokinesteettinen aistiminen eli kyky
aistia omassa instrumentissaan, miten toinen tuottaa dintd. Laulua opettavan on havainnoitava
tarkkaan, toimiiko harjoitus tai annettu mielikuva tarkoituksenmukaisesti. Ndin hén pystyy
edistimédn oppilaan tai kuorolaisen laulusuoritusta haluttuun suuntaan. Tutkimuksellani
toivon saavavani tietoa siitd, mitd kaikkea mielikuvilla voi saada aikaan instrumentin

kehittdmisessa.

Kuorosoinnista ja -ddanenmuodostuksesta on kirjoitettu ja tehty tutkimusta jonkin verran. Mari
Koistisen (2003) Tunne kehosi — vapauta ddnesi : ainitimpurin késikirja on laaja
ddnenmuodostusta ja kuorolaulua koskeva teos. Tutkimuskohteena etenkin kuorolaulun
sosiaaliset ja yhteisolliset merkitykset ovat hedelméllisid. Tutkimustulokset ovat yhtenevié:
kuoro niin sosiaalisena kuin luovanakin ympéristond vaikuttaa positiivisesti ihmisiin.

(Louhivuori, 2011, 97.)

Kuoroharjoitukset ovat yhteisoppimistilanne, kuten koulun musiikintunnitkin. Tdmén vuoksi
tutkin kuoroa, jossa mielikuvaharjoitusten kéyttd on rutinoitunutta. Jyvéaskyldldisessé
Ruamjai-kuorossa mielikuvia kéytetddn jossain muodossa jokaisissa harjoituksissa. Yksi
haastateltavista kuorolaisista totesi, ettd on erittdin vaikeaa saada kontaktia laulutekniikkaan
ilman minkéénlaisia mielikuvia. Tima kertoo siitd, miten tiarked osa (kuoro)laulua mielikuvat
ovat. Niilld pyritddn sekd yhteindistimddn kuoron sointia ettd kehittimddn yksildiden
kehontuntemusta ja laulusuoritusta. Lisdksi mielikuvien avulla hahmottaa opeteltavaa
ohjelmistoa paremmin; muisti kehittyy seké tulkinta syventyy. Kerddmésténi aineistosta pyrin

saamaan monipuolisesti tietoa kuoronjohtajan ja kuorolaisten késityksistd mielikuvista.



Haluan siis selvittdd, miten laulajat itse kokevat daniharjoituksiin liitettyjen mielikuvien
auttavan laulunoppimisessa. Tutkimuksestani saamaa tietoa toivon pystyvini soveltamaan
myOhemmin ty0ssdni laulunopettajana, koulukuoron ohjaajana tai ihan tavallisilla

musiikintunneilla.

Valitsin tutkimukseeni laadullisen ldhestymistavan ja metodiksi ryhmihaastattelun, koska
uskoin tdmén antavan haastateltaville tarpeeksi vapaan ilmapiirin kokemusten jakamiselle.
Haastattelin tutkimukseeni 15 Ruamjai-kuorolaista sekd heididn kuoronjohtajaansa. Lisdksi
pyrin teoriataustassani esittelemddn eri asiantuntijoiden tutkimustietoa &éni-instrumentin
toiminnasta ja mielikuvien kéytostd. Tutkimuksessani aion selvittdd vastauksia seuraaviin
kysymyksiin:  Miten monipuolinen mielikuvien kéyttd auttaa lauluinstrumentin
kehittdmisessd?  Miten  mielikuvaharjoitteet ~ tehostavat ~ laulunoppimista?  Miten
mielikuvanharjoitteet  toimivat  kdytdnndssd? Koko  tutkimuksen laajempana

taustamotivaationa on se, miten voisin my6hemmin soveltaa tietoa kouluopetukseen.



2 MIELIKUVAT

Mielemme kokevat jatkuvasti erilaisia aistimuksia ja havaintoja. Osa niistd tallentuu
muistiimme, ja pystymme toistamaan havaintoja tai jotain havainnon kaltaista
muistinvaraisesti. Tdllaista muistinvarassa tuotettua havainnon kaltaista eldmystd kutustaan
mielikuvaksi. (Horowitz, 1970, 3.) Mielikuva edustaa yhtd tai useampia aisteja tai useiden
aistien synteesid. Télld tarkoitetaan kinesteettisid, kuuloon, ndkodn, ja jopa hajuun liittyvid
mielikuvia. (Immonen, 2007, 39.) Laulajan suoritukseen vaikuttaa luonnollisesti kaikkien
aistien toiminta. Tédssd luvussa késittelen mielikuvan syntymisen fysiologista perustaa,
kognitiivisia madritelmid sekd madrittelen, mitd tarkoitan mielikuvalla omassa

tutkimuksessani.

2.1 Mielikuvan maaritelmia

Mielikuvitus ja mielikuva. Yksilon mielikuvitus koostuu useista palasista. Mielikuvituksen
rakenne perustuu aiempiin eldmédnkokemuksiin. (Patenaude-Yarnell, 2003, 425-426). Itse
médrittelen mielikuvituksen ja mielikuvan eron siten, ettd mielikuva on yksittdinen kuva

jostakin asiasta, ja mielikuvitus on laaja mielikuvien verkosto.

Mielkuvan fysiologinen nikokulma. Kun havaitsemme ja aistimme jotain, aistidrsykkeet eli
stimulukset siirtyvit hermostomme kautta aivoihin. Havainnot ja mielikuvat paédtyvét muistin
materiaaliksi aivojen limbisen jdrjestelmén kautta. Limbinen jérjestelma sijaitsee véliaivoissa
ja osassa aivojen kuorikerrosta ja sen tehtdvind on turvallisuuden kokemuksen tuottaminen.
Tdma on olennaista, silld muisti toimii havaintojen ja aistimusten osalta ainoastaan, jos
limbinen jérjestelmd viestittdd turvallisuuden olotilaa. (Lindh, 1998, 17). Havaintojen
informaatio siirtyy hermoimpulsseina aivojen kisittelyyn, jossa hermoimpulssit muuntuvat
tietylld aivoalueella alkumielikuvaksi eli mielteeksi. Aikaisemmat mielteet kopioituvat ja
muistuvat taas uusia mielteitd assosioitaessa. Alku- ja muita mielikuvia syntyy seuraavilla
aivoalueilla: 1) somatosensorisen korteksin (lihasten, sisdelinten, ihon impulssien eli
kinesteettiset mielikuvat) 2) visuaalisen aivokuoren (nikdmielikuvat havainnoista, muistista

ja tunteista) sekd 3) auditiivisen aivokuoren (dineen perustuvat mielikuvat kuullusta tai



muistin tuottamista hermoimpulsseista) alueella. (Lindh, 1998, 33.) On tutkitusti todettu, ettd
visuaaliset mielikuvat aktivoivat samoja aivoalueita kuin todelliset ndkéhavainnot (Pearson
ym., 2015, 592). Immosen (2007) mukaan mielikuva maédritellddn fysiologisesti aivoissa
olevina ehdollistuneina vastauksina tiettyyn tai tiettyihin drsykkeisiin (Immonen, 2007, 37).

Talla tarkoitetaan sité, ettd eri aistien aivoalueilla hermostollinen toiminta yhdistyy.

Mielikuvan kognitiivinen nikékulma. Immosen (2007) mééritelmidn mukaan mielikuva on
mentaalinen kuva jostakin, joka ei ole fyysisesti 14snd. Toinen ndkemys korostaa, etteivét
mielikuvat ole aikaisempien havaintojen toisintoja, eivdtkd pddssd olevia kuvia, vaan
erddnlaisia strategioita tiedon hankkimiseksi ymparistostd. Mielikuva voi koskea yhti aistia,
useita eri aisteja tai niiden synteesid. (Immonen 2007, 37.) Laulamisessa mielikuvat koskevat
useita aisteja yhtdaikaisesti. Horowitz (1970) maédrittelee mielikuviksi kaikki sellaiset
ajatukset, jotka ovat laadultaan aistimuksia. Mielikuvat voivat sisdltdd néko-, kuulo-, haju-,
maku-, kosketus- ja liikeaistimuksia ja ne viittaavat tiettyyn kokemukseen. IThminen pystyy
kuvailemaan kielellisesti mielikuvan sisdltod, mutta yleensd hdn ei tiedosta prosesseja tai
motiiveja, jotka johtavat kuvien muodostumiseen. Mielikuvat eivit ole ainoastaan jéljitelmié,
vaan ne ovat myds muistikatkelmia, uudelleen tulkintoja ja symboleja, jotka edustavat

esineitd, tunteita tai ajatuksia. (Horowitz, 1970, 3-7.)

Kosslyn, Behrmann & Jeannerod (1995) toteavat artikkelissaan, ettd mielikuvat liittyvat
tehtyihin havaintoihin ja aikaisempiin kokemuksiin. Visuaalinen mielikuva on erddnlaista
"ndkemistd" suoritettavasta toiminnosta tai tehtdvistd, kun auditiivinen mielikuva on
vastaavasti "kuulemista". Mielikuvitus on tirked viline késitteiden maddrittelyssd, taitojen
oppimisessa ja kielen ymmartdmisessd. (Kosslyn ym., 1995, 1335.) Vennardin (1968) mukaan
mielikuvat ovat kielikuvia, joilla ilmaistaan kirjaimellisesti vaikeasti ymmarrettavid késitteita.
(Vennard, 1968, 261.) Mielikuvien muodostumista on tutkittu paljon ja niille on kehittynyt

useita madritelmia.

Representaatio. Kognitiot ovat representaatioiden yhteisty6td ja oppiminen tapahtuu, kun
representaatioverkostossa syntyy muutoksia (Immonen, 2007, 11). Kognitiolla tarkoitetaan
tiedon prosessointia, joka siis muodostuu useista representaatioista eli mielessd olevista

kuvista. Thmisen ajatellaan luovan jatkuvasti siséisid malleja ulkoisesta todellisuudesta, toisin
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sanoen luovan representaatioita (Numminen, 2005, 93). Representaatio ja mielikuva koetaan

samana asiana.

2.2 Mielikuvat musiikissa ja tutkimuksessani

Musiikkiin liittyvd toiminta, kuten soittaminen, kuunteleminen ja laulaminen, ovat
kognitiivista toimintaa. Néiden taitojen kehittyminen edellyttdd monimutkaisia mentaalisia
rakenteita ja prosesseja. Jotta musiikkia on mahdollista ymmaértdd ja tuottaa, on siitd
pystyttdivd luomaan sisdinen representaatio. Erityinen representaation ilmenemismuoto
mahdollistaa sen, ettd yksilo pystyy "ndkemddn" ja "kuulemaan" jotakin sisdisesti. (Immonen,
2007, 15.) Tamén ilmién onnistuminen vaatii sen, ettd yksildo on ymmartinyt havaintonsa

selkednd rakenteena. Niin se voidaan representoida eli kuvantaa uudelleen mielessa.

Immonen (2007) esittelee véitoskirjassaan Ericssonin (1997) kolme muusikolle tédrkeinta
erityyppistd representaatiota: 1) Toimintarepresentaatio, jota hyddynnetdéin motorisien
toimintojen luomisessa ja jotka ovat valttimittomid esittdmistd ajatelleen. 2)
Piimiirirepresentaatio, jotta esittiminen tapahtuisi toivotulla tavalla. 3) A#nimaailman
representaatio, joka muodostuu kuuntelemalla ja vertaamalla sitd ideaaliin esittimiseen. Ndma

representaatiot toimivat yhdessi. (Immonen, 2007, 17-18.)

Mielikuvitus on kokemuksien varasto, josta muusikot voivat ammentaa tulkitsijoina.
Kokemuksia kartuttavat muun muassa musiikin kuuntelu, laulajaesikuvat ja mieluisat
instrumentit, runous ja kirjallisuus, maalaukset, elokuvat ja teatteriesitykset (Patenaude-
Yarnell, 2003, 425-426). Yksi mielikuvituksen tehtivisti on osallistua uusien taitojen
oppimiseen. Kun yksilo visualisoi itsensd tekemisssd hankittavaa taitoa, hin todella kehittyy
siind. Kosslyn (1995) kéyttdd esimerkkind tanssimista. Tanssiaskelien kuvitteleminen
mielessd johtaa siihen, ettd kehittyy paremmaksi tanssijaksi. Talloin mielikuva- ja todellinen
harjoittelu sekoittuvat. (Kosslyn ym. 1995, 1337.) Kyseistd teoriaa voi soveltaa
laulamiseenkin. Yleisesti ajatellaan, ettd mielikuva sytyttdd laulajassa sekd teknillisen
osaamisen ettd tulkinnallisen puolen. Mielessddn voi kuvitella, miltd laulusuoritus kuulostaa

ja tuntuu, jolloin osaa toteuttaa itsedéin paremmin.
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Mielikuvat, liikkeet ja fysiologiset faktatiedot ovat laulunopettamisen yhteydessd tarkeiti,
jotta laulamisen aika molemmat aivopuoliskot aktivoituisivat. Jo varhaislapsuudessa
muodostunut sensorinen tieto tallentuu molempiin aivopuoliskoihin, mutta tietoa kasitellddn
niissd eri tavoin. Oikea aivopuolisko késittelee ja tallentaa tiedon kuvina ja koko kehoa
sadtelevdnd jirjestelmidnd kun taas vasen aivopuolisko muuttaa tiedon sanalliseksi ja
analyyttiseksi ajatteluksi. Oikea aivopuolisko varastoi mm. ndko-, rytmi- ja musiikkimuistia.

Vasen aivopuolisko varastoi sanoja ja tietoa loogiseen jérjestykseen. (Koistinen, 2003, 110.)

Mielikuvituksen vaikutus muusikon kehitykselle on merkittidva. Erityiseksi mielikuvat etenkin
laulajalle tekee se, ettei instrumenttiaan voi néhd4, koskettaa tai erottaa itsestddn (Patenaude-
Yarnell, 2003, 425). Kuten jo mielikuvaa miiritellesini totesin, mielikuva voi koskea useiden
eri aistien kdyttod, jopa niiden synteesid. Laulajalle erityisen tdrkeitd ovat kinesteettiset,
visuaaliset sekd auditiiviset mielikuvat (Patenaude-Yarnell, 2003, 425). On tirkedd ymmartéa,
ettd mielikuvien kirjo on laaja ja tdssd tutkimuksessa esittelen kaikkien aistien luomia
mielikuvia sattumanvaraisesti. Mielikuvia on vaikea erotella toisistaan, silld kyse on loppujen
lopuksi yksilon tuntemuksista. Haluan kuitenkin tarkentaa, ettd ensisijaisesti tutkimuksessani
mielikuvan kisitteelld tarkoitan arkikielisesti ilmaistuna laulunopiskelussa apuna kiyttettyjé

mielikuvia, enkd musiikin herdttimia mielikuvia.
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3 MIELIKUVAT OSANA LAULAMISTA

Hengitys on meri - dini on laiva, joka kelluu meressd. Mielikuvat helpottavat laulajaa
ymmértdimadn, ilman teknisid termejéd, millaisia ovat oikeanlaisen laulamisen tuntemuksia.
(Patenaude-Yarnell, 2003, 425). Ihmisten #ddnten kanssa toimiessa tdytyy muistaa, ettd
ithminen on psykofyysinen kokonaisuus, jolloin kaikki vaikuttaa kaikkeen. Laulajan
kokonaisvaltainen, psykologiset sekd sosiaaliset tekijit huomioiva ohjaaminen on erittiin

tarkedd. (Koistinen, 2003, 30.)

Adinielimistd. Perinteisesti ihmisen #éni-instrumentti eli d4nielimistd jaetaan kolmeen osaan,
jotka ovat 1) hengityselimistd, 2) &énentuottoelimistd sekd 3) &ddntoelimistd. Liséksi
instrumentin toimintaan liittyvdt tuki- ja liikuntaelimistd, hermosto, verenkierto- ja
ruuansulatuselimistd sekd hormonit. (Koistinen, 2003, 12.) Tdméin maéadritelméin perusteella
selvidd, ettd laulaminen on hyvin kokonaisvaltaista toimintaa, jossa kehon useat eri toiminnot
tekevit yhteistyotd. Terveen ddnenkdyton takaamiseksi kaikkien déni-instrumentin osien tulisi

toimia keskenddn tasapainossa.

Téssd luvussa esittelen mielikuvien kdyttdd osana &éni-instrumentin kokonaisvaltaista
toimintaa seki instrumentin kehittdmisessé kdytettyjd mielikuvaharjoituksia. Tutkimuksessani
keskityn kehon hallintaan, hengitykseen ja &&dnenmuodostukseen, silld ne ovat mielestdni
olennaisimmat  osa-alueet laulussa. Mielikuvituksen kéyttd ndiden toimintojen
prosessoimisessa on perusteltua siksi, ettd useisiin 44nentuottoelimiston lihaksiin ei ole suoraa
kisky-yhteyttd ja lauludénen tuotto on hyvin kokonaisvaltaista (Laukkanen & Leino, 1999,
192). Harjoituksia ja mielikuvia on luonnollisesti paljon, mutta olen valinnut yleisesti

toimiviksi koettuja ja kdytettyjd harjoituksia.
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Aidnenkdyton peruskolmio Aan

/ Hengitys
/ Rentoutuminen

Kuva 1. Aiinenkiyton peruskolmio (Kansanen, 1993, 32.)

Adnielimistdnsi tunteminen toimii laulamisen perustana. Ainenkiyttdd verrataan usein talon
rakentamiseen. Tarvitaan sopiva maaperd ja perustukset, joille lopulta pystytetdédn itse talo.
(Kansanen, 1993, 32.) Ainenkiyton talossa hyvii maaperidd vastaa rentoutuminen, hengitys
toimii perustana ja talo on dini. Y14 oleva kuva (Kuva 1) ddnenkdyton peruskolmiosta on
Kansasen (1993) ndkemys &dnenkdytostd. Kolmion ajatus on tdysin sama kuin

talonrakennuksessa, ja kiteyttdd hyvin ddnenkdyton rakenteen.

3.1 Kehon hallinta

Tasapainoinen asento on toimivan dénentuoton perusta. Mitd paremmin laulaja tuntee oman
kehonsa, sitd paremmin hidnen instrumenttinsa toimii. Laulajalle oman kehon tunteminen ja
hallinta on siis yksi tidrkeimmistd asioita laulamisessa. Kehon hallinnalla tarkoitetaan
etupddssd laulajan asentoa eli ryhtid (Koistinen, 2003, 13). Aalto & Parviainen (1985)
totetavat, ettd alussa on vaikea aistia itsedén ja eritelld toimintojaan, silld lihastuntoaisti on
harjaantumaton (Aalto & Parviainen, 1985, 17). Sen vuoksi etenkin aloittelevalla laulajalla
jatkuva aistimuksien havaitseminen on vilttimitontd kehon joustavuuden ja toimivuuden
16ytdmiseksi. Koska ryhti tuo helposti mieleen jiykén ja yliojennetun asennon, on parempi
kayttad ilmaisuja kehon hallinta ja asento. Néihin sisdltyvit kehon tuntemisen ja hallinnan
kannalta olennaiset tasapaino ja rentous. (Koistinen, 2003, 13.) Ryhti-sana saattaa luoda

mielikuvan jannittdmisestd, joten ilmaisun kiertiminen voi helpottaa asennon 19ytymisté.



14

Tasapainoinen asento. Kehon hallinnan tavoite on nimenomaan luonnollinen asento. Koska
jokaisella meistd on ruumiinrakenteesta johtuen erilainen ryhti, ei voida maarittia tietynlaista
thanneasentoa. (Aalto & Parviainen, 1987, 17.) Luonnollinen lauluasento on tilldin jokaisella
hieman omanlaisensa. Kun pdi, olkapédt ja lantio ovat linjassa, hengitys toimii pienimmaéll
mahdollisella energialla ilman turhaa lihaskompensaatiota tai hdiriditd kehossa tai ddnessé
(Dayme, 2005, 35). Tasapainoinen asento poistaa védrit lihasjannittymait ja luo edellytykset
ddnienergian asettamille vaatimuksille lihastoiminnoissa. (Eerola, 1982.) Tdma4 tarkoittaa sité,
ettd tasapaino syntyy, kun mik&dn ruumiinosa ei ole jénnittynyt, eikd toisaalta liian rento.
Tasapainoisen asennon voisi siis kuvailla olevan aktiivinen. Télldin &énienergia pystyy
kayttaméadn hyvékseen kaikkia kehon lihaksia. jatkuvasti kehon tuntemuksia, lihasliikkeiti,

niin pienten sisdisten lihasten kuin suurempien pinnallisten lihasten toimintaa, tasapainoaan.

Tasapainoisessa seisoma-asennossa jalat ovat suunnilleen hartioiden leveydelld ja polvet
joustavat. Niska on pitké ja suora seka rintakehd avoin. Istuma-asennossa on tarkedd sailyttda
seisomisessa saavutettu linja. Istuessa on hyvd pysyéd tuolin reunalla, jolloin selkd pysyy
suorana, eikd nojaa taaksepdin. Jalkapohjat asettuvat tukevasti lattiaan ja niska on suorassa.

(Tornqvist Nyman, 2009, 11.) Namai kohdat kiteyttévit hyvin lauluasennon péékohdat.

Rentous. Rentouden merkitystd laulamisessa ei voi korostaa liikaa. Rentous on jannityksen
vastakohta. Jos keho on jannittynyt, hapen kulku estyy ja vapaa dénentuotto sekd hengitys on
mahdotonta. (Talvi, 1997, 33.) Kansasen (1992) mukaan lihasjinnitykset ovat haitallisia, kun
litkkkuminen tuntuu luonnottomalta, luontainen hengitys héiriintyy, asento on epimukava tai
vésyttavé, niska tuntuu jaykaltd ja ddni kiristyy (Kansananen, 1992, 32). Rentous ei tarkoita
velttoutta, eikd tekemidttomyyttd vaan vapautta toimia ja tuottaa dintd ilman jannitystd ja
pingottamista (Honkanen-Korhonen, 1997, 53). Vapautunut ryhti luo pohjan rentoudelle
(Aalto & Parviainen, 1985, 17). Kehon tiytyy olla jatkuvassa toimintavalmiudessa kuitenkin
ilman turhia jannityksid. Etenkin hartiaseudun rentous on tdrkedd, silld jénnitykset talla
alueella sdteilevdt kurkkuun ja hengityslihaksistoon, jolloin dénentuotto vaikeutuu. (Talvi,
1997, 33.) Rentoutuminen ei onnistu suorituksena, silld se on tekemaittd jattdmisté ja itselle

sallimista. (Aalto & Parviainen, 1987, 16).
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3.1.1 Kehonhallinnassa kaytettyji mielikuvia

Adnentuottamisen kannalta suuri merkitys on silli, miten ihminen seisoo tai istuu.
Esimerkiksi pddn asento vaikuttaa &énielimistdon toimintamahdollisuuksiin tai selkdrangan
asento vaikuttaa hengityslihasten toimintaan (Aalto & Parviainen, 1985, 18). Brown (1996)
mainitsee, ettd palleasta puhutaan usein vain hengityksen yhteysessd. Han kuitenkin korostaa,
ettd todellisuudessa pallean liikkeeseen vaikuttaa kehon asento. (Brown, 1996, 18.) Kehon
asento vaikuttaa siis itse ddneen sekd hengityksen sijoittumiseen, ja sitd kautta
syvidhengityksen toimimiseen. Keinoja lauluasennon ja rentouden 16ytdmiseksi on runsaasti.
Tasapainoista lauluasentoa voidaan hakea venytyksilld, heijauksilla ja muilla liikkeilld.
Asennon etsimisessd voi hengityksen liittdiminen harjoituksiin auttaa. Koska laulamisessa
kaytetddn hyviksi useita kehon lihaksia, on olennaista [dmmittdd ne ennen laulamista (Talvi,
1997, 32). Kehonhallinnan harjoituksiin ja rentouden hakemiseen on siis hyva liittdd myos

lihasten l[Ammittely.

Tasapainoinen asento. Kehon tasapainoista asentoa voidaan hakea seisomalla pitkdnd ja
kuvittelemalla, ettd yrittdd koskettaa pédlaellaan jotain pddn ylépuolella olevaa.
Vaihtoehtoisesti voidaan kuvitella ettd keho riippuu yldpuolelta narusta kuin sitkynukke. Kun
sdilytetddn mielikuva pitkéstd mutta rennosta seisoma-asennosta, voidaan hiljalleen havaita,
kuinka kehon osat asettuvat paikoilleen. Pdd lepdi selkdrangan jatkona, niska lepdé hartioiden
vilissd, kyljet kelluvat yldseldn reunoilla, keskivartalo istuu osaksi lantiota, lantio lepdi

jalkojen péélld ja jalkaterdt ja varpaat tuntuvat juurevilta maata vasten. (Brown, 1996, 22.)

Toinen kehon asentoon liittyvd mielikuva on kuminauhan venytys. Toinen kési asetetaan n. 5
cm navan alle, kohtaan, johon kumarruttaessa tulee poimu, toinen kési takaraivon kuoppaan.
Néiden pisteiden viliin kuvitellaan kuminauha, joka venyy hyvin hitaasti. Takaraivon piste
kohoaa ylemmaiksi. Selkdranka on ojentunut ja muut vartalon osat ripustautuvat rangan
ympérille kuin vaateripustimelle. (Aalto & Parviainen, 1987, 21.) Téssd harjoituksessa
ajatukset tulisi keskittdd siithen, mitd kehossa venytyksen aikana tapahtuu. Ajatus
kuminauhasta tekee kehon elastiseksi eli joustavaksi, milld pyritddn vilttdimdan liiallinen
jénnittaminen. Késien kdyttdiminen apuna konkretisoi venytyksen tietylle alueelle ja asento

asettuu helposti luonnolliseksi ja tasapainoiseksi.
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Kuva 2. Ihmiskehon kolme maljaa (Koistinen, 2003, 26).

Yksi yleinen kehon tasapainoista asentoa kuvaava mielikuva on "kehon kolme maljaa" (Kuva
2). Ylla oleva kuva havainnollistaa hyvin ihmiskehon kolme kriittisintd asentoon liittyvaa
painopistettd. Koistisen (2003) mukaan laulajan perusasento on kuin elastisen jalustan varaan
asetettu kehikko, jossa on kolme piripintaista vesimaljaa suorassa linjassa paillekdin. Jos
lantio on kallistunut liian eteen, alin lantion malja kippaa vetté takaa reunan yli. Jos lantio on
lilan takana, kuin ankan pyrsto, vettd valuu edestd. Jotta vesi pysyy maljassa, istuinkyhmyjen
on osoitettava alas kohti kantapditd. Rintakehdn maljassa vesi pysyy, kun rintakehd on hieman
koholla suoraan lantion maljan pdilld. Ylimpdnd on péddn malja. Jotta vesi pysyy pdédn
maljassa on niskan oltava pitkdnd ja pddn atlasnivelen tdytyy olla samassa linjassa
lonkkanivelen kanssa. Kun maljat ovat tasapainossa, on huolehdittava siitd, ettei ranka pédse
lysdhtimaan eikd maljat padse tippumaan toistensa péélle. (Koistinen, 2003, 26.) Téllainen
mielikuva asennosta on kokonaisvaltainen ja toimiva. Asennon voi rakentaa niin sanotusti

malja kerrallaan.

Kehon taspainoa voidaan aistia myos heijausliikeelld. Seisoma-asennossa siirretddn painoa
hitaasti jalkaterille ja kantapdille. Liikkeen aikana pyritddn aistimaan, mitkd lihakset

jénnittyvit ja mitkd puolestaan vapautuvat. Aluksi laajempaa heijausliikettd voidaan vihentda
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ja etsid asento, joka kuormittaisi lihaksia mahdollisimman tasapuolisesti. Liikkeen aikana olisi
hyvd huomata, ettd painetta ja lihasjdnnystd kaulan ja niskan alueella on vdhemmaén, kun

kehon paino on hieman edessd. (Brown, 1996, 24.)

Rentous. Rentoutta kannattaa ldhted hakemaan omaa toimintaa tarkkailemalla — millaisissa
tilanteissa hartiat jannittyvét tai millaisessa asennosa istun (Kansanen, 1992, 32). Alussa voi
olla haastaavaa aistia itsensd ja eritelld kokonaisuuttaan, silld lihastuntoaisti saattaa olla
harjaantumaton. Mitd paremmin oppii aistimaan lihaksensa, sitd helpompaa on vihentdd
turhaa voimankayttdd. Kermaa vatkataan ranneliikkeelld, sithen ei tarvita haritoita. (Aalto &
Parviainen, 1987, 17.) Jokapdiviisid toimintoja tarkkailemalla herkistdd aistituntemustaan

myo0s laulamisessa.

Hyvé harjoitus rentouden 16ytdmiseen on hiihtoliike. Kédet nousevat hartioiden tasalle edessa
ja takana, kuten hiihdettiessd. Polvet joustavat ja jalat pysyvét tukevasti maassa. Harjoitusta
voi tehdd myds tasatyonndilld, jolloin kéddet litkkuvat samaan suuntaan ikddnkuin tyontden
vauhtia sauvoilla. (Talvi, 1997, 34.) Halutessaan harjoitukseen voi liittdd myos kevyen

uloshengityksen. Rentouden lisdksi tdmé harjoitus lammittelee koko kehoa.

Rentoutta voi hakea myos yksittdisille raajoille ja lihaksille, mikd lisdd tietoisuutta oman
kehon eri osista. Lihasten jannitys—laukeaminen -menetelmé auttaa tunnistamaan rentouden ja
jénnityksen eron. Kun yhtd kehon osaa jénnitetddn, muu keho pysyy tdysin rentona. Kehon
osat kdydddn systeemaattisesti ldpi péddstd varpaisiin. Hengitys jatkuu virtaavana koko
harjoituksen ajan. (Talvi, 1997, 33.) Harjoitusta voi soveltaa myos kasvon lihaksiin. Kasvojen
lihakset rypistetddn myttyyn, piditetdén ja annetaan jdnnityksen laueta, jolloin rentous levida
leukaan ja nieluun asti (Honkanen-Korhonen, 1997, 51). Lisdksi esimerkiksi eri vartalon osien
pyorittelyt, kiertoliikkeet ja ravistelut eri suuntiin rentouttavat ja aistimukset kehon liikkeisté

vahvistuvat.

3.2 Hengitys

Kokonaisvaltainen hengitys on olennainen osa tervettd ddanenmuodostusta. Hengittiminen on

jatkuvaa ja tapahtuu automaattisesti kehon ulkopuolisen ja sisdisen paineen eron vuoksi
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(Kotila, 2010, 60). Sisddnhengitys tapahtuu, kun keuhkojen tilavuutta kasvatetaan, jolloin
keuhkoissa paine laksee elimiston ulkopuolella vallitsevaan ilmakehédn paineeseen verrattuna.
Néin ilma alkaa virrata sisddn. Uloshengityksessd puolestaan keuhkojen tilavuutta
pienentdmdlld nostetaan keuhkojen sisdinen paine niin, ettd se ylittdd elimiston ulkopuolella
vallitsevan paineen. Néiin ilma virtaa keuhkoista ulos. (Laukkanen & Leino, 1999, 24.)

Hengityksen onnistumisella on suuri merkitys ddnentuoton onnistumiselle. (Kotila, 2010, 60.)

Kuva 3. Hengityselimiston rakenne. 1) Kurkunpii, 2) henkitorvi, 3) ja 4) keuhkopussi, 5) oikeanpuoleinen keuhko, 6)
keuhkoputki, 7) keuhkorakkulat, 8) pallea (Laukkanen & Leino, 1999, 23).

Hengityselimisté. Hengityselimistd (Kuva 3) on kokonaisuus, johon kuuluvat neni- ja
suuontelot, nielu ja keuhkot (Laukkanen & Leino, 1999, 22). Keuhkot sijaitsevat rintakehdn
muodostamassa suojaavassa korissa, ja niiden muoto noudattelee rintakehdn muotoa (Aalto &
Parviainen, 1987, 100). Nené- ja suuontelosta sisddnhengitysilma virtaa nielun ja henkitorven
kautta keuhkoihin. Henkitorvi haarautuu kahdeksi keuhkoputkeksi, jotka taas haarautuvat
pienemmiksi ohutseindisemmiksi putkiksi, joista paddytddn keuhkorakkuloihin. Keuhkojen
ensisijainen tehtdvd on kaasujenvaito, joka tapahtuu keuhkorakkuloissa olevien hiussuonten

lapi. Sisddnhegitysilma tuo elimistoon happea ja uloshengitysilma poistaa elimistostd
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hiilidioksidia. (Laukkanen & Leino, 1999, 22.) Ainenkiytdssi hengitystiet luovat tilan dinen

muodostumiselle ja soinnille (Laato, 2011, 10).

3.2.1 Hengitys laulussa

Koska lauluhengityksen tyoméérd poikkeaa suuresti siitd, miké useissa muissa aktiviteeteissa
riittdd, on ymmadrrettdvad, ettd se ei suju itsestddn. (Kotila, 2010, 60.) Téméin vuoksi
laulamisesta puhuttaessa on tirkedd avata oikeanlaista hengitystapaa. Koska déni-instrumentti
soi ilmavirran ansiosta, on ilman paistava liikkkumaan kehossa vapaasti (Koistinen, 2004, 37).
Kun hengitys on tasapainoinen, se ei aiheuta yliméaardisid lihasjdnnityksid kehoon. Laulaessa
sisddnhengityksen on usein oltava nopea ja sen syvyys suuri, kun taas uloshengityksen tulisi
olla hidas (Kotila, 2010, 60). Tami poikkeaa suuresti siitd miten hengitimme levossa, joten

sitd pitdd erikseen harjoitella.

Uloshengityskontrolli.  Uloshengityskontrolli on  sisddn- ja  uloshengityslihasten
yhteistoimintaa eli uloshengitysjakson pituuden ja ulos virtaavaan ilman paineen sidételya.
Laulaessa tarvitaan uloshengityskontrollia, jotta voimme sdddelld ja hallita dénen
voimakkuutta ja sdvelkorkeutta. Ilman uloshengityskontrollia laulufraasit alkaisivat
voimakkaalla puuskahduksella ja péattyisi kuiskaukseen. (Laukkanen & Leino, 1999, 27.)
Laulunopetuksessa keskitytddn hallittuun uloshengityskontrolliin, koska sen ansiosta koko
laulusuoritus helpottuu ja dinenlaatu paranee. Uloshengityskontrolli tunnetaan laulajien
keskuudessa usein myds termilld "tuki". Tuella tarkoitetaan siis tietoista ddntdhengityksen
kontrollointia hengityslihasten ja kurkunpdin lihasten yhteistyond. (Laukkanen & Leino 1999,
30.)

Lepohengitys. Hengitystavoista voidaan eritelld niin kutsuttu d4neton lepohengitys, joka on
erddnlainen ithmisen perustila sekd syvihengitys, joka on &dnenkdyton kannalta terveellisin
hengitystapa Levossa olleessaan ihmisen hengittimiseen liittyvit lihasliikkeet ovat pienid.
Tatd kutsutaan lepohengitykseksi. Sisddnhengityksessd kyljet ja vyotiard kohoavat hieman.
Uloshengitys tapahtuu omalla painollaan ja vartalo supistuu kevyesti. (Aalto & Parviainen,
1985, 43—44.) Tama huomaamaton ja dénetdn hengitys tapahtuu yleensa fysiologisesti oikein,

muttei riitd vaativamman dénenkéyton perustaksi. Yleensd puhe- tai lauludantd péastettdessa
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sisddnhengitys on nopea ja sen syvyyttd méddrdd 4annon pituus ja voimakkuus. Sisddnhengitys

on kevyempi ennen hiljaista ja lyhyttd d4nnéhdystd ja syvempi ennen huutoa tai pitkdé fraasia.

Syvihengitys. Syvidhengitys on &ddnenkdyton kannalta terveellisin ja vdhiten kuormittava
hengitystapa. ~ Syvédhengitys tarkoittaa hengitystapaa, jossa sisddnhengityslihaksia
kuormitetaan tasapuolisesti ja keuhkot pdédsevit tdyttymidn pohjasta ylos asti. Kyseessd et siis
ole erityisen syvddn hengittiminen vaan fysiologisesti oikein tapahtuva hengitys. (Aalto &
Parviainen, 1985, 44.) Syvdhengityksessé pallea laskeutuu rintakehd levidé ja vatsa pullistuu.
Kun kaikki hengityslihakset pdédsevit osallistumaan hengitykseen, on ilmanpaineen sditely
helppoa. Lisdksi kurkunpdén lihakset pysyvdt rennompina, kun hengitykseen liittyvét
lihastoiminnot saadaan mahdollisimman kauas kurkunpéésti. (Laukkanen & Leino, 1999, 29.)
Syvéhengitys saa pallean laskeutumisella aikaan niin kutsutun trakeaalisen vedon
kurkunpéddhin eli kurkunpdi asettuu laululle otolliseen asemaan. (Eerola, 2008.) Kaulan
alueen jdnnitykset, kuten muutkin kehon lihasjénnitykset vaikuttavat valittomisti &énen

laatuun. Syvéhengityksen avulla jannityksid ei synny.

paanyokkaaja- kylkiluun

lihas kannattaja- ylimmat
lihakset takimmiset kylkiluun
sahalihakset kohottaja-
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Kuva 4. Tiarkeimmiit sisifinhengityslihakset edesti ja takaa (Aalto-Parviainen, 1987, 104-105).
Sisddnhengityslihakset. Koska keuhkot eivit ole lihasta, ne eivét voi itsestdén aikaansaada

litkkettd. Taémén vuoksi hengittimiseen tarvitaan hengityslihasten yhteistoimintaa. (Koistinen,

2003, 32.) Suurin osa hengityslihaksista liittyy sisddnhengitykseen ja sijoittuu péddasiassa
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rintakehéin alueelle. Pallea sijoittuu rinta- ja vatsaontelon viliin ja kiinnittyy rintalastaan,
alempiin kylkiluihin ja lannenikamiin. Sisddnhengityksessd pallea laskeutuu ja levida
yhtdaikaisesti. Ulommat kylkivélilihakset tdyttdvdt kylkiluiden vélit ja kohottavat
sisddnhengityksen aikana rintakehdd ja rintalastaa alahaalta ylos. Myods rintalihakset
kohottavat voimakkaassa sisddnhengityksessd rintakehin yldosia. (Aalto & Parviainen, 1987,
103.) Lantion seudun lihakset luovat pohjan, joka on yhteydessd pallean liikkeeseen.
Sisddnhengityslihakset ovat erityisen tirkeédt, koska niiden avulla sdiddellddn painetta

ddnihuulia vasten yhdessé uloshengityslihasten kanssa. (Eerola, 2008.)

sisemmat
kylkivali-
lihakset
suora rintakehan kylkiluiden
vatsalihas — poikittainen aluslihakset
lihas leved
selkalihas
ulompi vino nelidmainen
vatsalihas poikittainen lannelihas
vatsalihas alemmat
takimmaiset lannerangan
sisempi vino sahalihakset poikkihaarake-
vatsalihas valilihas

Kuva 5. Tiarkeimmiit uloshengityslihakset edestii ja takaa (Aalto & Parviainen, 1987, 106—107).

Uloshengityslihakset. Uloshengityslihakset sijoittuvat keski- ja alavartaloon. Sisemmiit
kylkivélilihakset kiinnityvét kylkiluiden viliin ulompien kylkivéklilihasten alle, ja vetdvit
kylkiluita alaspdin ulos hengitettidessd. Rintakehén poikittainen lihas vetdd kylkiluita alas,
jolloin rintakehd supistuu. Vatsaonteloa ympirdivdt uloshengitykseen osallituvat lihakset
pitdvat asennon koossa ja lisddvét vartalon sisdistd painetta erilaisissa ponnistuksissa. (Aalto
& Parviainen, 1987, 104.) Mikili uloshengityslihakset etenkin vatsalihakset, aktivoituvat
lilkaa, se aiheuttaa &inihuulia vasten litkaa painetta, joka puolestaan aiheuttaa

ddnihuulilihasten jannittymisen. (Eerola, 2008.)
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syvdahengitys solisluuhengitys rintahengitys vatsahengitys

Kuva 6. Kehon muutokset erilaisissa hengitystavoissa (Aalto & Parviainen, 1985, 46).

Erilaiset hengitystavat. Kun hengitys ei toimi tasaisesti, on yleistd, ettd se sijoittuu tiettyyn
osaan kehoa. Solisluuhengityksessd hartiat kohoavat sisddnhengittiessd, rintahengityksessa
rintakehd nousee ja vatsahengityksessé vatsanseutu pullistuu (Laukkanen & Leino, 1999, 28).
Epédtasaisesta lihaskuormituksesta johtuen pallea ei péddse toimimaan luonnollisesti ja
uloshengityskontrolli on vaikeampi toteuttaa. Lisdksi kehoon muodostuu jannitystiloja, mitka
aiheuttavat ddnen ja kehon vésymistd. Téllaiset yksipuoliset hengitystavat kertovat yleensa
jonkinasteisesta jannityksestd, mutta harvalla ne esiintyvit néin selvésti. (Aalto & Parviainen,
1987, 47.) On hyvé oppia tunnistamaan ddrimmadiset hengitystavat, jotta ymmairtdd, misté
kokonaisvaltaisessa syvdhengityksessd on kyse. Itse olen sitd kautta ymmartinyt paljon
oikeanlaisesta hengityksestd. Olennaista olisi tunnustella omaa hengitystapaa ja oppia
havainnoimaan kehossa tapahtuvia muutoksia. Tulisi myds huomata, kuinka erilaiset asennot
vaikuttavat hengityksen sijoittumiseen — liian ryhdikéds, jannittynyt asento tai jopa istuma-

asento muuttavat hengitysti. Hengitys on hyvin altis ulkopuolisille vaikutteille.

Kuorohengitys. Kuoromusiikissa esiintyy usein pitkid fraaseja ilman hegitystaukoa. Silloin
laulajat voidaan jakaa ryhmiin, jotka hengittivdt eri aikoina, jolloin linja sdilyy ehedna.
Kuorohengityksen ideana on, ettd hengittiminen tapahtuu huomaamatta ja laulaja yhtyy

muihin saumattomasti. (Faugstedt, 1950, 63.) Kuorohengitys mahdollistaa kuoroinstrumentin
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monipuolisen musiikillisen tulkinnan. Kuorohengitystd kutstutaan yleisesti myds

piilohengitykseksi, silld se tapahtuu ndkyméttomasti.

3.2.2 Hengityksessi kiytettyja mielikuvia

Hengitys on opittava kokonaisuudessaan niin hyvin, ettd sen voi sitten tdysin unohtaa. Vasta
silloin siitd on todellista hyotyd puheessa ja laulussa. (Aalto & Parviainen, 1985, 50.)
Hengityksen tulisi siis automatisoitua, jotta se ei vie ylimadrdistd energiaa laulusuoritukselta.
Hengitysharjoitukset aloitetaan aina uloshengitykselld (Aalto & Parviainen, 1985, 50). Néin

uusi sisddnhengitys pystyy hyviéksikiyttimain keuhkojen koko kapasiteetin.

Hengitystekniikan harjoituksen perustuvat usein hengityksen sijoittamiseen, mitd pidetddn
yleensd ensimmadisend tavoitteena. Laulusuorituksen kannalta vdhintddin yhtd tirkedd on
harjoitella hengityksen taloudellisuutta. Taloudellisuudella hengityksestd puhuttaessa
tarkoitetaan lihasvoiman ja energian kdyton minimointia ja samalla lihasten joustavaa
valmiustilaa. Toisin sanoen hengittdmisestd karsitaan kaikki ylimédrdinen tyd. (Aalto &

Parviainen, 1985, 48—49.) Nama kaksi ovat erilaisten hengitysharjoitusten péddtavoitteita.

Parhaita harjoituksia ovat useimmiten sellaiset, joissa hengitys sijoittuu oikein itsestdin —
ikddn kuin vahingossa. Yleensd tdmé onnistuu, kun harjoituksessa huomio keskitetdén pois
itse hengityksestd. (Aalto & Parviainen, 1985, 47.) Harjoitukset voidaan tehdd tietyssd
asennossa, tilanteeseen voidaan eldytyd tai apuna voidaan kdyttdd mielikuvaa, jonka avulla
hengitys toimii luonnollisesti oikein. Esimeriksi ulkona kohmeisien sormien puhaltelu saa
aikaan toimivan syvidhengityksen (Aalto & Parviainen, 1985, 48). Lisdksi voidaan kdyttaa
mielikuvaohjeina vaikkapa "Haistele kukkaa" tai "Ole innostunut", joiden avulla pyritddn mm.
parantamaan uloshengityskontrollia (Laukkanen & Leino, 1999, 192). Innostumisen ja

haltioitumisen tunteen avulla keho téyttyy ilmalla l&hes itsestdén ja kehon aktiivisuus paranee.
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Kuva 6. Isintidmiehen asento (Koistinen, 2004, 41).

Isdantdmiehen asento -harjoituksessa (tunnetaan yleisesti myds nimelld isdnnén asento)
istutaan tuolille jalat suorassa kulmassa tukevasti maassa. Hyvéstd istuma-asennosta
laskeudutaan selkd suorana kyynérvarsien varaan. Niska jatkaa seldn suoraa linjaa. Téllaisessa
asennossa hengitys sijoittuu automaattisesti alas, lihakset eivit tee ylimaéraistéd tyotd. Laulaja
pystyy tuntemaan kehossaan vaivattomasti seldn sekd kylkien alaosan liikkeitd ja vatsa pysyy
rentona (Koistinen, 2004, 41). Tassd harjoituksessa hienous on siind, ettei mielikuvitusta
tarvita, vaan hengitys asettuu itsestdin oikeaan paikkaan. Mielikuvan sijaan harjoituskessa on
kyse hengityksen liikkeiden aistimisesta. Tdmén harjoituksen mainitseminen on mielestini

olennaista, silld se on todella tehokas.

Hengitysliikkeiden vastustaminen on tehokas harjoitus hengityksen sijoittamiseen. Joko omat
tai avustavan henkilon kddet vastustavat sisddnhengitysliikkeitd. (Aalto & Parviainen, 1985,
50.) Talloin hengitysliike vahvistuu ja mielikuva hengityksen sijoituksesta selkiytyy. Kadet
voi asettaa kylkiluiden péille, peukalot seldn puolelle, jolloin rintakehén laajentuminen ja
supistuminen tuntuu késien alla. Hengityksen tuntee myos, kun asettaa kddet selkdrangan
molemmin puolin vOytdrdn yldpuolelle. Sisddnhengityksessd selkd laajenee ja sormenpéét
erkanevat toisistaan. (Aalto & Parviainen, 1985, 51.) Kehossa tapahtuvien liikkeiden

havainnointi ja tunnustelu tehostaa hengityksen sijoittumisen hahmottamista.
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Kuva 7. Kotkan lento -harjoitus (Koistinen, 2003, 157).

Samaa liikkeiden vastustamisen menetelmdd on jalostettu niin kutsutuksi Kotkan lento-
harjoitukseksi. Tdmd on Voice massage -menetelmén kehittdneen Leena Koskisen harjoitus.
Sisddnhengitys otetaan nenén kautta ja kddet nousevat "lentoon" lavoista ja selkdrangasta
asti. On tdrkedd huomioida, etteivit hartiat tai olkapdit nouse. Uloshengityksen aikana kddet
laskeutuvat ja kainaloiden alla on tunne ilmanvastuksesta, joka kannattelee ja pehmentda
liikkettd. (Koistinen, 2003, 157.) Samaa harjoitusta on kéytetty my0s niin, ettd

uloshengitykseen on liitetty sihind, silloin harjoituksessa tehostuu uloshengityskontrolli.

Uloshengityskontrollia voidaan harjoitella my6s "kynttildn liekki" -mielikuvalla, jossa ulos
tulevaa ilmaa pédstetddn pois niin vihdn, ettei ilma tunnu suun eteen viedyssd sormessa tai
kdmmenseldssd. [lmaa pédstetddn ulos niin, ettd kuviteltu kynttild ei sammuisi, vaikka se
tuotaisiin suun eteen. Talld harjoituksella konkretisoidaan ulos tulevan ilman méadrda
laulaessa. My0s fraasiajattelu auttaa uloshengityskontrollin saavuttamista. Fraasi on
erddnlainen sidekokonaisuus, joka on luontevaa laulaa yhdelld hengitykselld. Kun kuvittelee
jokaisen fraasin nousevaksi lentokoneeksi, joka ei laskeudu. Nidin kehon asento sdilyy ja

hengitys on kontrolloitua. (Patenaude-Yarnell, 2003, 425.)
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3.3 Aidnenmuodostus

Kun laulajan kehon hallinta ja hengitys ovat kunnossa, voidaan keskittyd laulamiseen ja
nauttia siitd (Koistinen 2003, 26). Tdméa tarkoittaa sitd, ettd voidaan paneutua
ddnenmuodostukseen liittyviin seikkoihin sekdi sointiin. A#ni on ##nihuulivirihtelyn ja
resonanssin yhteistulos (Honkanen-Korhonen, 1997, 48). Sana ddnto tarkoittaa artikulaatiota
eli dinteiden tuottoa sekii fonaatiota eli #éinentuottoa. Adntéelimistd puolestaan kattaa seki
ddnteitd muodostavan puhe-elimiston ettd &dntd tuottavan elimiston kokonaisuudessaan.

(Aalto & Parviainen, 1987, 100.)

Kuten olen jo aikaisemmin tutkimuksessani todennut, terve ddnentuotto vaatii perustakseen
jénnityksistd vapaat lihakset ja tasapainoisen asennon (Eerola, 2008). On siis hyvd muistaa,
ettei dantd kannata lihted muokkaamaan ennen kuin hallitsee perusasiat. Ndin véltytddn
ikdviltd #4ntd vahingoittavilta seurauksilta. A4ntd on vilttimitontd kehittdd siten, etti se
kestdd laulun aiheuttamaa rasitusta (Kotila, 2010, 60). Laulaminen on dinihuulille vaativa

suoritus.

Aiinentuottoelimisté. Ainentuottoelimistd koostuu nimensimukaisesti #inen tuottamiseen
liittyvistd elimistd eli kurkunpééstd ja sitd liikuttavista anatomisista rakenteista sekd nédiden
toimintaan osallistuvista lihaksista (Koistinen, 2003, 12). Kurkunpéd sijaitsee leuan ja
rintalastan vilissd. Kurkunpddn rakennelma koostuu rustoista ja niitd yhdistdvistéd
sidekalvoista, nivelsiteisti ja lihaksista. Adnihuulet ovat osa kurkunpiin lihaksistoa.
Kurkunpiin tehtdvdnd on avautua sisddnhengityksen aikana ja sulkeutua uloshengitettdessé

sekd tuottaa dédntd. (Aalto & Parviainen, 1987, 111.)

Adintéelimist6. Adntoelimistddn kuuluu dintdviyld, leuka ja kaikki suun, nielun ja kasvojen
lihakset, jotka osallistuvat artikulaatioon (Koistinen, 2003, 12). A#ntdelimistéd voidaan

kutsua my0s artikulaatioelimistoksi (Aalto & Parviainen, 1987, 99).
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Otsaontelo

Kitaluun ontelo

Nenaontelo

Suuontelo . )
Kurkunpaan eteisontelo

Kuva 8. Aiintéviyli ja resonanssiontelot (Honkanen-Korhonen, 1997, 48).

Adintoviylid. Adntoviyld on osa ddntdelimistdd ja sithen kuuluu 44ntd- eli artikulaatioelimet:
kieli, huulet ja pehmed kitalaki (eli kitapurje),. Erilaisia dénteitd saadaan aikaan déntovayldd
muokkaamalla kitalaen, kielen ja huulien avulla. Adntoviylilld tarkoitetaan #inienergian
kulkemaa reittid. (Korhonen-Honkanen, 1997, 49.) Kieli on tirkein artikulaatioelin, koska
silldi on suuri muotoutumiskyky sekd laaja liikkuvuus. Huulet ovat tirkedt itsendisini
ddnteiden muodostajina, mutta myds puheen viimeistelijoind. (Aalto & Parviainen, 1987, 90—

91). Aéntdviyli siis mahdollistaa d4inienergian resonoitumisen.

Resonanssi. Ainen resonanssilla tarkoitetaan dinen sointia (Koistinen, 2003, 52). Tarkemmin
sanottuna sitd, miten &édnienergia litkkuu kehon onteloissa. Ritva Eerola korostaa
artikkelissaan (2008) laulamisen vaivattomuutta: mitd vihemmin laulaja yrittdd tehda dénta
tai jotakin #nelle, sitd vapaammin se soi (Eerola, 2008). Aénihuulista syntyvi #ini on heikko
ja viritdn ennen kuin se on kulkenut lipi #éntdelimistd. Afntdelimistdssd d4inen virihtelyt
saavat voimaa, kaikua ja kullekin yksilolle ominaisen vérin. Koko keho toimii siis &énen
kaikupohjana. Aintoviylin ontelot muodostavat putkien yhdistelmin, joka toimii resonoivana
jarjestelmind eli resonaattorina. (Aalto & Parviainen, 1987, 65, 145.) Brownin (1996) mukaan
elimistdmme pédresonaattoreita ovat nielu ja suu. Liikkuvia ja muovautuvia osia ndistd
resonaattoreista ovat itse nielu, kieli leuka, pehmed kitalaki sekd huulet. Liséksi sivuontelot,
henkitorvi, rintakehd ja koko vartalo toimivat resonaattoireina jossain méérin. (Brown, 1996,
79.) Fougstedtin (1950) mukaan rintakehd, avoin nielu, kitapurje, kova kitalaki, neni- ja
suuontelot ovat niitd resonanssionteloita, joiden avulla lauludineen saadaan voimaa, eri sévyja

ja soinnin tasaisuutta. (Fougstedt, 1950, 43.)
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Artikulaatio. Aiinteet tuotetaan eli artikuloidaan 4éintdviylissi sijaitsevien artikulaatioelinten
avulla. Artikulaatioelimid ovat kieli, huulet ja kitapurje. Kaikkien kielten &dnteen voidaan
jakaa kahteen pdiluokkaan, vokaaleihin ja konsonantteihin. Vokaaleita ovat ddnteet, joita
tuotettaessa dénihuulet virdhtelevit ja ilma péddsee virtaamaan ulos danivdyldstd suun kautta.
Konsonantteja tuotettaessa ddnihuulet voivat viréhdelld tai olla véardhtelemattd, riippuen siité,
onko kyseessd soinnillinen vai soinniton konsonantti. Konsonantit ovat ddnteitd, joissa ilma
virtaa ei virtaa suusta vaan nendstd tai suusta, mutta kielen laitojen kautta kiertdmailla.

(Laukkanen & Leino, 1999, 62.)

3.3.1 Ainenmuodostuksessa kiiytettyji mielikuvia

Laulamisen ja dinenmuodostuksen pitdd tuntua mukavalta. Laulaminen ei saa aiheittaa
epamiellyttivid tuntemuksia tai vdsymistd. Vaikka kehon tdytyy tehdd tyotd, se ei saa
aiheuttaa kipua vaan rasituksen on tunnuttava terveelld tavalla. (Honkanen-Korhonen, 1997,
53.) Seuraavissa mielikuvaharjoituksissa keskitytdén artikulaation, fonaation ja resonanssin

harjoittamiseen.

Kurkunpdin vapauttaminen ja resonaattoreiden valmistaminen tapahtuu luonnollisesti, kun
avataan nielu, rentoutetaan leuka, nostetaan pehmed kitalaki ja vapautetaan kieli. Jos
aloittelevaa laulajaa pyydetdin tekemddn ndmé toiminnot, voi lopputulos olla mekaaninen ja
epdtasapainoinen. Téysin samat toiminnot voidaan siirtdd mielikuviin, jotka ovat tuttuja
jokapdiviisid toimintoja, kuten haukotuksen tunne. Haukotusta ajatellessa, on hyvd muistaa,
ettei leukaa ole tarkoitus pddstdd kovin suureksi. Tunne alkavasta haukotuksesta nostaa
pehmedd kitalakea juuri sopivasti, ja muutkin dntdd tukevat toiminnot toteutuvat. Toinen
mielikuva on hymy, jota ei halua néyttdd toisille. Sisdistd hymyd voi hakea hymyileméll
ensin myos huulilla ja tunnustella, kuinka suun sisdlld pehmed kitalaki nousee ja kieli
rentoutuu. Liséksi ylldttyneisyys ja himmaéstely ovat toimivia kehon ja ddntovdylén avaajia.
Harjoitusta voi ldhestyd muistelemalla hetkii, jolloin on ollut erityisen himmastynyt ja yrittdé
saavuttaa samanlaista tunnetta. Aidossa hdmmaéstyksessd déntoviyld aukeaa kuin itsestddn.

(Patenaude-Yarnell, 2003, 426.)
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Adnen resonanssin aistimista kehosta voi harjoitella thaimaalaiseen #inenmuodostukseen
perustuvalla vokaaliharjoituksella. Harjoituksessa vokaalienergiaa kuljetetaan kehossa ja
jokaisen vokaalin ominainen resonanssipaikka pyritddn havaitsemaan kehossa. Tunnustele
ddnen resonanssia: aseta kidet rintalastan pailld o-vokaalilla, kaulan alueelle u-vokaalilla,
leuan ja poskien aluella y-vokaalilla sekéd nenén ja otsan alueelta m-hyminélld. Sévelkorkeus
pysyy samana, hengitys tapahtuu vapaaseen tahtiin ja vokaalien kierros toistetaan alusta o, u,
y, m. Harjoituksen tarkoituksena on auttaa laulajaa tuntemaan kehossa tapahtuva vérdhtely,
saada yldsévelsarjat soimaan vapaasti ja harjoitella sdvelpuhtautta. (Koistinen, 2003, 180.)
Olen tutustunut samaan harjoitukseen myd6s yhdistelmélld "ng-dénne, a, o, y, i" sekd "a, o, u ja

m" eli hymind. Viimeisimmassé rsonanssipaikat ovat tiysin samat.

Vokaalin sijoittamista voidaan harjoitella kuvittelemalla, ettd sisdénhengitys tapahtuu
ensimmadiselld vokaalilla. Kyseinen ajatus auttaa myos sdilyttdméddan valmistetun
vokaalialueen tuntuman dantovéylissd. Vokaalin selkeyttd ja konsonanttien tehokasta kayttoa
voi harjoitella my6s mielikuvalla, jossa kuvitellaan vokaalin kestdvdn koko nuotin keston
verran. Télloin vokaalit ovat kuin "vieraita jotka saapuvat aikaisin ja ldhtevdt myo6hdin".
(Patenaude-Yarnell, 2003, 426.) Mielikuvassa ddntovdyld pysyy avoimena ja konsonantit

putoilevat kevyinéd helmind vokaalien nauhaan.

Aalto & Parviainen (1987) esittelee harjoituksen, jossa suu pidetddn ensin hieman raollaan.
Mielikuvassa, jossa jokin ndkymidtdon voima vetdd huulia pehmeésti ulospdin irti hampaista.
Huulet ympérdivat vokaaleja déntdessa seuraavia tavuja: honnn / hunnn / hynnn / hannn /
hédnnn / hennn / hinnn. Huulien liikkeitd eri vokaaleilla voi seurata myos peilistd. (Aalto &

Parviainen, 1987, 95.)

Tavujen vaihtaminen ilman ylimairdistd tai passiivista leuan ja huulien liikettd, voi olla
haastavaa. Mielikuva siitd, ettd kieli ja leuka toimivat erillisind, voi helpottaa. Laulaja voi
kuvitella, 4dnivdylin on pysyvin auki mutta joustavana. Kieli tekee suurimman osan vokaalin
muutoksista, mutta tilan tunne pysyy samana. Mielikuvassa tarvitse erikseen korostaa leuan
rentoutta. Liséksi vokaalien ajatteleminen hampaiden taakse auttaa saamaan vokaalit saman

sdvyisiksi ja pysyméddn samassa tilassa. (Patenaude-Yarnell, 2003, 426.
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4 KUOROLAULU JA KUORO TOIMINTAYMPARISTONA

On arvioitu, ettd Suomessa toimii noin 3000 kuoroa (Kuorotietoa, 2014). Jaakkola (2012)
médrittelee  véitoskirjassaan  kuorolaulun  yhteisolliseksi  tapahtumaksi, yksinlaulun
vastakohdaksi ja vuorovaikutteiseksi tiimityolajiksi, jossa kokonaisuus syntyy kuorolaulajien
avulla kuoronjohtajan johdolla (Jaakkola, 2012, 30). Kuorolaulu ja yksinlaulu ovat omat
maailmansa. Kuorolaulun ydin piilee siind, ettdi useamman laulajan &énet tuottavat
ominaisuuksia ja sévyjd, joita ei ole mahdollista saavuttaa yksin laulaen. Kuoro on siis oma
instrumenttinsa eli kuorolaulajan &inenmuodostus poikkeaa klassisen laulun tekniikasta.
Téssd luvussa kerron tarkemmin kuorosta instrumenttina ja kuorosta yhteisond ja

toimintaymparistona.

4.1 Kuoro toimintaympiristoni

Ryhmiin merkitys. Hyvin toimivan ryhmén tunnusmerkkeja ovat: 1) ryhmén yhteiset arvot ja
tavoitteet, joita pyritddn vuorovaikutuksen avulla toteuttamaan, 2) ryhmidn jdsenet ovat
henkilokohtaisessa vuorovaikutuksessa keskendin ja 3) ryhmédd yhdistdé tietoisuus ryhmédan
kuulumisesta eli ryhmélle on muodostunut niin sanottu ryhmihenki. (Kansanen, 1992 ,147.)
Kuorolaulua harrastetaan yleensd laulamisen ilosta. Lisdksi on tirkedd kuulua johonkin
yhteis60n ja toteuttaa itseddn yhteison jdsenend. Itsensd ilmaiseminen ja esiintymishalu seké
halu kokea jotain yhdessd toisten kanssa ovat tekijoitd, jotka ohjaavat laulajia kuoroon.
Joillekin kuoron sosiaalinen puoli voi olla jopa merkityksellisempédéd kuin itse laulaminen.
Puhumisella ja sosiaalisuudella on kuorotoiminnassa tirkeé rooli. Jokaisella kuorolla on omat
kuorovitsinsd ja matkamuistonsa, jotka lujittavat kuorohenked. (Koistinen, 2003, 104-105.)
Edelld mainittu kuvaus kuorolaulusta on yleistys, mutta arvatenkin sithen samaistuu moni
kuorolaulaja. Uskoisin, ettd myds usean Ruamjai-kuorolaisen kohdalla ndma faktat pitdvit

paikkaansa.

Kuoro yhteisonii. Kuoron dynamiikan kannalta erittdin tdrked tekijd on se, ettd kuorolaisille
ensisijaista on laulaminen ja kuoron tason mukainen osaaminen. Jokaisella kuorolla on omat

saantonsé ja profiili, joka madrittdd kuoron tason. (Kaartinen, 1989, 12.) Toimivassa kuorossa
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laulajat ymmartéviat kuoron asettamat vaatimukset. Toisinaan laulamista tdrkedmmiksi
tekijoiksi muuttuvat kuorossa muodostetut sosiaaliset suhteet ja yhdessdolo. Jaakkola (2012)
esittdd nykyajan kuoron tehtdviin kuuluvan seuraavat osa-alueet: esittdvin ja luovan
sdveltaiteen kulttuuriperinnén vaaliminen, harrastuksen tarjoaminen omille jdsenille,
sosiaalis-yhteiskunnallinen tehtdvé, toiminnallinen, taloudellinen ja henkinen yhteistyd, pr-tyd
sekd viestintd. Tamid jako on ldhestulkoon sama, olipa kyseessd sitten amatdori- tai

ammattilaiskuoro. (Jaakkola, 2012, 32.)

Kuorolaulajien tunnekokemusten tutkimuksen perusteella kuorolaulu on harrastus, jossa
eldmykset ja kokemukset ovat iésté riippumattomia. Tutkimuksen mukaan esiintymistilanteet,
kilpailut ja matkat ovat kuorolaisissa erityisesti voimakkaita tunteita herdttivid tilanteita.
(Louhivuori, 2011, 97.) Myds Brown (1996) toteaa ettd useat ihmiset ovat tyytyviisid
saadessaan osallistua kuorotoimintaan. Kuorossa vallitsee toverillisuus ja yhteistyon henki.
Haasteiden selvittdminen tuottaa mielihyvdéd ja yleison miellyttiminen synnyttdd ylpeyden
tunnetta. (Brown, 1996, 160.) Kuorolaulussa yhdessitekemisen ja laulamisen lisdksi
olennaista onkin esiintyminen. Useimmiten ohjelmistoa valmistetaan nimenomaan konserttia
tai esiintymistd varten. On tdrkedd, ettd kuoro voi yhtend instrumenttina vélittdd yleisolle

tunteita ja saada kuulijoissa aikaan ajatuksia ja tunnereaktioita.

4.2  Yhteissointi

Kaikkien kuorojen yhteinen tekijd on se, ettd ihmisdéntd kdytetddn instrumentin tavoin.
Jokaisella yksilolld on ainutlaatuinen ddnensdvy, joten jokainen kuoro muodostaa omanlaisen
instrumenttinsa. (Brown, 1996, 153). Ainenmuodostuksen opetus suurissa ryhmissi on voi
olla haastavaa, mutta hyvid tuloksia saadaan aikaan myds ryhméopetuksella. (Fougstedt,
1950, 41.) Kuorolaulun tavoitteena on luoda ilmaisurikas sointi. Tasapainoisesti tuotetussa
ddnessd voi kuulla heledn ja tumman soinnin yhtdaikaa, miké osoittaa, ettd dintd kdytetdin
terveesti. Terveessd toimintatavassa saamme parhaiten instrumenttimme koko potentiaalin
kayttoon, eikd tdlloin pitkdén laulaminen aiheuta rasitusoireita kuten kdheytymistd, danen
painumista, palan tunnetta kurkussa, kiristystd tai muita oireita. Mitd vihemmén laulaja

yrittdd tehdd ddntd tai muokata sitd jollain tavoin, sen vapaammin se soi. Mitd vapaampi
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ddnentuotto on, sitd paremmin sekd laulaja ettd kuuntelija kokee ddnen kehon ulkopuolelle

ikdédn kuin aineettomaksi pehmeéksi elementiksi. (Eerola, 2008.)

Brownin (1996) mukaan kuorolaulajilla on taipumusta kéyttdd &éntddn tarpeettoman
voimakkaasti. [lmid voi johtua siitd, ettd laulaja yrittdd kuulla itsensd muiden yli, ja varmistaa
laulavansa oikein. Todellisuudessa &dénien tunteminen on ainoa kuorolaisen tarvitsema
varmistus. Yhteissoinnin luomisessa tirkedd on luottaa itseensd ja heittdytyd kuoron siséltd
kumpuavaan sointiin. (Brown, 1996, 157.) Tasapainoinen &&nenmuodostus avaa laulajalle
koko ilmaisuasteikon. Térkein ilmaisun sytyttdjd on laulun teksti, joka herittdd laulajan
ilmaisun perustunteet. Laulajan on aistittava teksti myos lihastoiminnallisesti koko keholla
sekd aidolla tunteella. Télloin lopputuloksesta saadaan niin koskettava, etti se aikaansaa
tunnereaktioita kuulijassa. Kuorolaulajan tdytyy ymmartdd, ettd vain eldytymailld tekstiin ja

sen valittimadn tarinaan saadaan lauluun intensiteettia.

Kuorosoinnin kehittiminen on pitkdaikainen prosessi. Se vaatii niin laulajilta kuin heiddn
kanssaan tyoskenteleviltd johtajilta pitkdjanteisyyttd ja kérsivdllisyyttd. Kun haetaan jotakin
soinnillista asiaa, siitd voi seurata tilapdisesti esimerkiksi epdtarkkuutta sidvelpuhtaudessa.
Puhtaus pitdisi ndhdd hyvin laulamisen lopputuloksena. Jos sithen kiinnitetddn
pakkomielteisesti huomiota koko ajan, tuloksena on varovaista laulua ja virheiden pelkoa,
eikd sdvelpuhtauskaan vélttimattd parane. (Salovaara, 2014b.) Kuoronjohtajalla on
yhteissoinin luomisessa suuri osuus. Johtajan tulee olla tietoinen, miten dynamiikan vaihtelut
syntyvét kehossa, jotta hdnen elekielensd olisi yhtenevdinen dynamiikan toimintasuuntien
kanssa. Tama tukee my0s ilmaisun tasapainoista toteuttamista. Ilmaisu ja tekniikka eivit ole

erillisid asioita, vaan liittyvit olennaisesti toisiinsa. (Eerola, 2008.)

4.2.1 Yhteissoinnin rakentamisessa kiytettyji mielikuvia

Kuoronjohtajat kéyttdvit paljon mielikuvia auttaakseen laulajia nikeméédn ja havaitsemaan
laulamisen aikana tapahtuvia asioita paremmin. Yhtendiseen sointiin vaikuttaa
samankaltainen laulutekniikka, kuten vokaalien muodot ja intonaatio. Pienelld hymylld saa
paljon muutosta aikaan, silld erityisesti poskipdiden asennolla on vaikutusta resonanssiin eli

sointiin. (Koistinen, 2003, 56, 111.)
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Brown (1996) esittelee harjoituksen, joka konkretisoi kuorolaisille soinnin muuttumista.
Kuoro jaetaan kahteen ryhméidn. Ryhméa A laulaa lyhyen &édniharjoituksen totutusti, ryhmi B
kuuntelee. Seuraavaksi ryhmd A laulaa saman harjoituksen korvat tukittuina. Harjoitus
toistetaan niin, ettd ryhmd B laulaa ja ryhmd A kuuntelee. Tdma harjoitus demonstroi siti,
miten paljon kuorolaiset muuttavat ddnensdvyddn ympérillda olevien @dnien vuoksi. Kun
laulajat oppivat tuntemaan harjoituksen ennemmin kuin kuuntelemaan, kuoron soinnin laatu

tehostuu ja laulajat eivét vésy yhtd herkisti. (Brown, 1996, 158.)

Aikuiskuoroja voi haitata vokaalisoinnin epdyhtendisyys ja siitd johtuva soinnin epétasaisuus.
Adnenavauksissa ja kappaleita harjoitellessa pitdisi kiinnittii huomiota vokaalien
lausumiseen, silld jokainen tuo oman murteensa tavan lausua vokaaleita. (Koistinen, 2003,

106.)

4.3 Yhteinen tulkinta

Kervinen (1997) korostaa tulkinnan merkitystd laulamisessa. Hén kehottaa miettiméén
tarkasti, mitd kunkin laulun teksti yksilolle merkitsee ja mikd on laulajan suhde laulun
tarinaan. Alussa kannattaa analysoida teksti, jotta sen siséltd hahmottuu. Tulkintaan arvitaan
my0s lauseiden jdsentelyd, niin kuin puhuisi ne jollekin. Jokaisesta fraasista tulisi miettid
tairkeimmit sanat ja niille oikealta tuntuvagt tunnetilat. Kervinen korostaa, ettd joskus
voimaakkaan sanan laulaminen hiljaa saattaa olla vaikuttavampaa kuin niiden laulaminen
kovaan déneen. Tarinan tulkinta on erittdin tdrked, silld on yksilon persoonallinen nékemys,
joka voi mahdollisesti tuottaa kuulijalle vahvan tunne-eldimyksen. Kervinen muistuttaa
olemaan aina rehellinen tulkinnassa, silld kuulija erottaa aidon tulikinnan ep#aidosta.

(Kervinen, 1997, 7-8.)

Kansanen listaa kirjassaan Puheviestinnén perusteet (1992), mitd yleisdé haluaa esittdjéltd
kuulla. Vaikka listausta ei ole ensisijaisesti tehty lauluesitystd ajatellen, ovat listauksen kohdat
mielesténi pétevid tavoitteita my0Os kuorolauluun. Musiikin tulkinnassa yleison kannalta
huomionarvoista olisi, ettd esittdjan tulkinnassa tulisi esiin eliménldheisyys, myonteisyys,

tuttuus ja helppous. Kuulijassa mielenkiintoa herittdi eldviinen tulkinta. Tulkinnassa kuoron
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on tehtdvd ensin itselleen selvéksi, haluaako esityksen olevan viihdyttidvd, vaikuttava,

osallistava tai jopa tiedottava. (Kansanen, 1992, 46-47.)

Hautaméki (1997) puhuu esiintymisen ldhtokohdista, jotka pétevdt myos tulkintaan, silld
tulkinta on osa esiintymistd. Luontevuus ja vapautuneisuus ovat tulkinnan kulmakivii.
Viékindinen hymy ei innosta kuulijakuntaa. Laulamiselle omistautuminen tulee ndkyad
esiintyjdn fyysisessd olemuksessa. Kuorolaisten valppauden, liikehdinnén ja katseiden tulisi
olla sopusoinnussa kappaleen tulkinnan kanssa. (Hautamiki, 1997, 69-70.) Kuoro voi
halutessaan yhdistdd esitykseensd liikehdintdéd eli tehdd niin sanottuja kuorokoreografioita.
Koistinen (2003) kuitenkin korostaa, ettd koreografian tekemisen tiytyy kummuta yhteisesté
kiinnostuksesta ja pohjautua musiikkiin, tekstiin ja tunnelmaan. On myds tirkedd ettd
koreografia tukee musiikillista kokonaisuutta ja laulamista, eikd ole vain vaikeiden
askelsarjojen esittdmistd. Tulkinnalla tutkimuksessani tarkoitan esiintymisen ilmaisua ja

laulun tekstisiséllon tasapainoa.

4.3.1 Tulkinnassa kiytettyji mielikuvia

[lmaisuharjoitusten tekeminen kuorossa on suositeltavaa. Mitd enemmén erilaisia
ilmaisuharjoituksia kuorolsitan kanssa tekee, sitd helpompaa ja tehokkaampaa on musiikilinen
tyoskentely ja sitd paremmin kuoro hitsaantuu yhteen niin sosiaalisesti, ilmaisullisesti kuin
soinnillisestikin. Ilmaisuharjoitukset kehittdvit mielikuvitusta ja luovuutta, joita tarvitaan
laulettaessa ja tulkittaessa laulujen eri tunnetiloja. Ilmaisuharjoitukset eivdt ole valmiita

esityksid, vaan leikin ja eldytymisen kautta tehtdvid harjoituksia. (Koistinen, 2003, 115, 162.)

Tadmaén harjoituksen perustana on, ettd laulaja on sisdistényt tekstin ja melodian. Kun kappale
on tuttu, valitaan erilaisia tunnetiloja, jotka pyritddn tuomaan esiin tulkinnassa. Harjoituksessa
voidaan toistaa samaa fraasia eri tunnetiloilla. Ainensidvyn lisiksi koko fyysinen olemus
muuttuu jokaisessa fraasissa ja erilainen ja sopiva sointivdri kuuluu ilman, ettd laulaja
tietoisesti muuttaa tekniikkaansa. (Patenaude-Yarnell, 2003, 427.) Tunnetiloja voi harjoitella
myOs yksittdisilld sanoilla ja huudahduksilla puhuen tai lauluaen. Perinteisid

ddniharjoituksiakin tehdessd, mukaan voi liittdd mielikuvia ja tunnetiloja rikastuttamaan
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tulkintaa. Omasta kokemuksestani myos katsekontaktin liittdmiselld déniharjoituksiin on

positiivista vaikutusta kuoron sosiaaliseen ilmapiiriin ja yhteisen tulkinnan muodostumiselle.

Adniharjoituksessa seistdin piirissd ja heitelldin kuviteltua pienti kumipalloa piirissé oleville
ristiin rastiin. Kun pallo palaa ohjaajalle tai harjoituksen vetijélle, hin pienentdi tai suurentaa
palloa. Liikkeet muuttuvat pallon koon mukaan. Seuraavassa vaiheessa heittoon lisdtdén déni.
Ohjaaja voi valita ddnen tai jokainen voi improvisoida haluamiaan d4nneyhtymid. Heitot ja
tavut vaihtelevat vauhdikkaasti, ja ne voivat olla millaisia hyvénsd. Esimerkiksi joustavia,
keveitd, napakoita, iskevid tai laajoja. Heitot voivat tapahtua yld- tai alakautta. (Aalto &
Parviainen, 1987, 86.) Tdssd harjoituksessa yhdistyvdt monet ndkokulmat, jotka auttavat
tulkinnan luomisessa. Yhdessd tekeminen, ddnteiden, liikkeiden ja niiden improvisaation

yhdistdminen.
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5 TUTKIMUSASETELMA

Tutkimukseni on laadullinen tapaustutkimus. Tutkimuskohteenani on jyviskyldldinen
Ruamjai-kuoro ja tutkimuksen teemana on mielikuviaharjoitusten hyddyntdminen
laulunopetuksessa. Tutkimuksellani pyrin kartoittamaan eri laulamisen osa-alueisiin (kehon
hallinta, hengitys ja d4dnenmuodostus) liitettyjd mielikuvia ja selvittdméédn niiden merkitysti ja

tehokkuutta laulunopiskelussa.

5.1 Tutkimuskysymys

Tutkimukseni olettamuksena on, ettd mielikuvilla on vaikutusta laulunopiskeluun. Oma
kédsitykseni ennen tutkimuksen tekemistd on, ettd toimivat mielikuvat kehittévit
lauluinstrumenttia kokonaisvaltaisesti ja epédselvd mielikuva puolestaan vaikeuttaa oppimista.

Tutkimukseni tavoitteena on selvittdd vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
* Mikai vaikuttaa mielikuvien toimimiseen?
* Miten laulajat kokevat ja ymmartavét erilaiset mielikuvaharjoitukset?
* Miten mielikuvaharjoituksia opetetaan ja ohjeistetaan laulajille?

* Minkélaiset harjoitukset on todettu toimiviksi tietyissé tilanteissa ja mitkd harjoitukset

ovat epéselvid, ja miksi ndin on?

5.2 Tutkimuksen kohde

Tutkimukseni kohteena on noin neljinkymmenen nuoren laulajan vuonna 2000 perustettu
sekakuoro Ruamyjai. Laulajien ikdjakauma on tilld hetkelld (kevaalla 2015) taysi-ikdisestd 30
vuotta ylittdneisiin. Kuoro tunnetaan erityisesti eri maiden kansanmusiikin ja keskiaikaisen
musiikin tulkinnoistaan. Ruamjai on konsertoinut ja kilpaillut ulkomailla. (Ruamjain

internetsivut, 2014.)
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Kuorolaisten vaihtuvuus on tasaista, silld jasenet ovat padasiassa opiskelijoita, jotka muuttavat
kaupungista herkisti opintojen jdlkeen. Vain yksi haastateltavista on laulanut kuorossa sen
perustamisesta ldhtien (perustajajdsenid on télld hetkelld (kevadlld 2015) kuorossa kaiken
kaikkiaan kolme), suurin osa haastateltavista on laulanut kuorossa 3-5 vuotta, kolme
haastateltavista on liittynyt kuoroon vasta viime syksynd. Lisdksi kuorolaisissa on
monentasoisia laulajia. Osalla haastateltavista on takanaan pitkd kuorotaival useissa kuoroissa
tai muita musiikinopintoja, osa on tullut kuoroon ilman aiempaa kuoro- tai
musiikkiharrastustaustaa. Haastateltavista 15, eli yli puolet on jossain vaiheessa kdynyt tai

kéy edelleen laulutunneilla.

5.3 Tutkimusmenetelma

Laadullinen tutkimus. Lidhtokohtana laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa on
todellisen eldmédn kuvaaminen. Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn tutkimaan kohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Laadullista tutkimusta tehdessd tiytyy huomioisa, ettéd
arvot muovaavat sitd, miten pyrimme tutkimiamme ilmiditd ymmartdmiéan ja tulkitsemaan.
Mydoskddn taydellistd objektiivisuutta ei laadullisessa tutkimuksessa voida saavuttaa, silld
tietdjd eli tutkija, ja se mité tiedetdén liittyvit saumattomasti toisiinsa. Yleisesti ajatellaan, etté
laadullisessa tutkimuksessa on pyrkimyksend ennemminkin 16ytd4 ja paljastaa tosiasoita kuin

todentaa jo olemassa olevia viittdmii. (Hirsjdrvi ym., 1997, 161.)

Ryhmiihaastattelu. Ryhmadhaastattelulla tarkoitetaan haastattelua, jossa paikalla on useita
haastateltavia samanaikasesti. Sen tavoitteena on ryhmidkeskustelu tutkijan péaattamasté
aiheesta tai teemoista. Ryhméhaastattelua voidaan kéyttdd yksilohaastattelun sijasta, jolloin
haastateltavat saavat toisistaan tukea. Lisdksi ryhmén ansiosta tietoa saatetaan saada
enemman, silld osallistujat voivat muistella yhdessd ja rohkaista toisiaan. Haastateltavat
voivat myds innostaa toinen toistaan puhumaan aiheista. Tavoitteena ryhméhaastattelussa on
luoda avoin ja vapaa ilmapiiri. (Eskola ym., 2008, 94-95.) Ryhmé&haastattelu on lisdksi
tehokas tiedonkeruun muoto, koska silld saadaan tietoja usealta henkildltd samanaikaisesti

(Hirsjarvi & Remes & Sajavaara, 1997, 210). Itselleni oli ryhmihaastattelu oli perusteltua,
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koska halusin, ettd kuorolaisten haastattelutilanteet olisivat keskustelunomaisia ja ettd

haastateltavat saisivat apua ja ideoita toistensa vastauksista.

Teemahaastattelu. Tutkimukseni haastattelutyyppi on teemahaastattelu. Teemahaastattelussa
haastattelun aihepiirit on ennalta miédrdtyt. Kaikki etukdteen péétetyt teemat kdydddn
haatstattelussa ldpi, mutta kysymykset eivit ole tarkasti muotoiltuja eikd niitd esitetd tdysin
samassa jdrjestyksessd jokaisessa haastattelussa. (Eskola & Suoranta, 2008, 86.)
Teemahaastattelu on muodoltaan avoin, joten vastaaja pdédsee halutessaan puhumaan hyvinkin
vapaamuotoisesti. Télloin materiaalin voi katsoa edustavan vastaajien puhetta itsessddn.
Toisaalta teemahaastattelussa olevat teemat takaavat, ettd samoista aiheista on keskusteltu
jokaisen haastateltavan kanssa.  (Eskola ym., 2008, 87.) Haastattelutilanteet olivat

ainutlaatuisia ja kysymyksen asettelu vaihteli tilanteen mukaan.

5.2 Aineistonkeruu ja tutkimuksen toteutus

Mielikuvia kasittelevin tutkimusaineiston kerdsin haastattelemalla Ruamjai-kuoron laulajia
sekd kuoronjohtajaa Iina Karjalaista. Pidin hyddyllisend haastatella johtajaa ensin, silld
kuoronjohtajan haastattelun perusteella tirkeiksi nousseita aiheita valitsin lopulta teemoiksi
kuorolaisten haastatteluihin. Karjalaisen haastattelu oli yksityishaastattelu ja kuorolaisten
haastattelut toteutin kolmessa ryhméssd. Haastattelut toteutettiin kolmen viikon aikavélilld
ennen viikoittaisia kuoroharjoituksia helmikuussa 2015. Yhteensd haastateltavia kuorolaisia
oli 23 — naisia oli 18 ja miehid 5. Ensimmdiisessd ryhmadsséd oli 9 haastateltavaa, toisessa ja
kolmannessa ryhmaéssd 7. Otanta on siis noin kaksi kolmasosaa koko kuorosta. Kuorolaisten
perustiedot kerdsin kyselylomaikkeilla. Lomakkeissa oli myds haastatteluun orientoivia

kysymyksié. Kaikki haastattelut nauhoitettiin Zoomin tallentimella.

5.2.1 Kuoronjohtajan haastattelu

Kuoronjohtajan haastattelun toteutin ensimmadisend. Haastattelu tehtiin myos Jyviskyldn
yliopiston musiikin laitoksen tiloissa ennen kuoroharjoitusten alkua. Toimitin Karjalaiselle

haastattelun teemoja sdhkopostitse noin viikkoa aiemmin pohdittavaksi. Haastattelu eteni
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hyvin pitkilti tekeméni haastattelurungon mukaisesti (LIITE 1). Erityisen mielenkiintoista
haastatteluista oli jélkikédteen huomata, miten kuoronjohtajan ja kuorolaisten ajatukset eroavat

ja missé suhteessa ne ovat yhteneviiset.

5.2.2 Kuorolaisten haastattelu

Jokainen haastattelutilanne oli ainutlaatuinen ja kysymykset muotouivat keskustelusta
riippuen. Teemat pysyivdt jokaisessa haastattelussa samoina. Haastattelun kysymykset
koskivat mielikuvien kéyttod laulutekniikan ja tulkinnan kehittdmisessd, mielikuvien
liittdmisté laulettavaan ohjelmistoon, ohjeistuksen seuraamista, suorituksen kehittymistd seka
mielikuvien tehoa (LIITE 2). Kyselylomakkeen teemat koskivat samoja aiheita, mutta
lomakkeesssa olleet viittimat olivat yksityiskohtaisempia. Lisédksi kyselylomakkeella selvitin

laulajien ikéd4, sukupuolta, kuorolaulukokemusta sekd aiempia lauluopintoja. (LIITE 3.)

Vaikka haastateltavat olivat itselleni ennalta tuttuja, oli haastattelutilanne ainakin itselleni
jannittava. Aistin my0s kuorolaisissa pientd jaykkyyttd, koska haastattelut dénitettiin ja tilanne
oli tutuista kuoroharjoitusolosuhteista poikkeava. Aihe oli kuitenkin kuorolaisille tuttu, joten
vastauksista sain kohtuullisen laajan aineiston. Haastettelutilan tulee olla tarpeeksi rauhallinen
suuri sekd mielellddén neutraali. Sdannollisesti kokoontuvaa ryhméé on hyva haastatella sen
tavanomaisessa kokoontumispaikassa. (Eskola ym., 2008, 92.) Tdémin vuoksi haastattelut
jérjestettiin kuoron harjoittelutilasssa. Kaksi haastatteluista toteutettiin Jyvéskyldn yliopiston
musiikinlaitoksen salissa (M103) ja yksi, salin ollessa kiytossd, saman rakennuksen
luokkahuoneessa. Haastateltavat istuivat ringissd, niin ettd he nékivét toisensa ja haastattelusta

saataisiin mahdollisimman interaktiivinen.

Haastattelutilanteet alkoivat kyselylomakeen tdyttdmiselld. Annoin kyselylomakkeet
haastateltaville heiddn saapumisjdrjestyksessddn, koska kaikki eivdt saapuneet paikalle
ajoissa. Talla pyrin sddstimién aikaa haastattelulle, jonka aloitimme kaikkien ollessa paikalla.
Kyselylomakkeiden tehtdvd tutkimuksessani oli orientoida haastateltavia tuleviin
haastattelukysymyksiin. Lomakkeiden avulla he saivat virittdytyd aiheeseen, koska en ollut
valmistanut heitd etukiteen teemoilla. Osa kuorolaisista tiytti lomakkeen melko nopeasti, kun

taas jotkut selvésti pysédhtyivdt pohtimaan véittdmid huolellisemmin. Tamé kertoo joko siiti,
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ettd toisille kysymykset olivat helpompia tai siitd, ettd kaikki eivdt vastanneet lomakkeeseen
yhtd tarkasti. Pyrin antamaan heille vastausaikaa tarpeeksi, mutta myo6hdstyneet ohjasin

tarvittaessa jatkamaan lomakkeen tdyttdmistd haastattelun jélkeen.

Ennen haastattelun &dénityksen aloittamista ohjeistin haastateltavia. Kannustin heité
keskustelunomaiseen kommunikointiin ja korostin sitd, ettd oman nidkokulmansa saa tuoda
esiin, vaikka se menisikin vdhdn annetun aiheen vierestd. Lisdksi pyysin tiiviitd
puheenvuoroja ja vapaata ajatustenvaihtoa. Tavoitteenani oli pddstd mahdollisimman hyvin
perille kuorolaisten ajatuksista. Haastattelut kestivit jokaisella ryhmélld noin 25 minuuttia.
Aikaa yhdelle haastattelulle oli varattu 30 minuuttia. Teemoja oli yhdeksén, mutta osan
teemoista yhdistelin samaan kysymykseen. Jélkeenpdin ajateltuna, olisin voinut pilkkoa
kysymykset pienempiin palasiin, silld kuorolaisten vastaukset olivat toisinaan yksiuloitteisia
ja ytimekkditd, ja vastasi vain pieneen osaan laajempaa kysymystdi. Kun ensimméiinen
vastaaja ottaa tietyn linjan, muut haastateltavat jatkavat helposti saman ndkokulman

kasittelyd. Vililld johdattelin lisdkysymyksillini myos toisenlaisiin ndkdkulmiin.

Yksi ryhmistd oli puheliaampi toisiin ryhmiin verrattuna, ja heidin kommunikaationsa oli
keskustelunomaista. Kaksi muuta ryhméa olivat hieman rauhallisempia ja vastaukset olivat
titvilmpid. Kaikissa ryhmissd puheenvuorot jakaantuivat kohtalaisen tasaisesti, joskin
jokaisessa ryhméssi esiin nousi muutama henkild, jotka vastasivat kysymyksiin ahkerammin.
Olin kuitenkin todella tyytyvdinen, ettd jokainen haastateltava avasi suunsa. Ongelmana
ryhméhaastattelussa saattavat olla ryhméd dominoivat yksittdiset henkilot (Eskola ym., 2008,
97). Tama tarkoittaa sitd riskid, ettd hiljaisemmat eivdt saa suunvuoroa, eivit valttamatta
halua tai uskalla vastata. Ennen haastattelua ohjeistin ryhmaissa, ettei jokaisen tarvitse vastata
jokaiseen kysymykseen, koska mielesténi sellainen asetelma vaikeuttaa avoimen ilmapiirin

saavuttamista.

Kuorolaiset olivat haastattelutilanteessa sanavalmiita ja heistd huomasi, ettd mielikuva-teemaa
on kuorossa kisitelty jo jonkin verran. Muutenkin laulunopetukseen liittyvd termistd ja
perusteet olivat haastateltavilla hyvin hallussa. Kuorolaisten vastauksista kdvi myds ilmi
heididn kuorotaustansa ja suhde laulamiseen. Osa myonsi, ettei kokemusta laulamisesta ole

ollut ennen kuoroa. Jotkut taas vertailivat kuorossa ja laulutunneilla kéytettyja mielikuvia.
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5.3 Aineiston analyysi

Jo aineistoa keritessd minulla oli joitakin ennakko-oletuksia tutkimuksen tuloksista. Olen
omissa lauluopinnoissani kéyttinyt apuna mielikuvia, lisdksi olen tutustunut aiheeseen
liittyvddn kirjallisuuteen, joissa mielikuvat ndhddén positiivisessa valossa. Pyrin kuitenkin

analyysissa keskittymédn ainoastaan kerddmani materiaalin tuottamiin tuloksiin.

Kaikki danittimini haastattelut tulivat nauhalle hyvin, miké takasi tarkan litteroinnin. Koska
kielen kdyttd tai vuorovaikutus ei ole analyysin kannalta olennaista, suoritin litteroinnin
sanasta sanaan -menetelmélld (KvaliMOTYV, 2015). Neljistd haastattelusta aineistoa kertyi
noin 1,5 tunnin verran. Litteroidut haastattelut kdvin 1idpi kerddmélld yhteen jokaisesta
haastattelusta vastaukset ensin kysymyksittdin. Tdmin jilkeen poimin kaikista vastauksista
tiettyihin teemoihin liittyvdit kommentit. Néistd teemoista neljdksi péddteemaksi nousivat
mielikuvat laulutekniikassa, tulkinnalliset mielikuvat, kehitys kuorolaulajana sekd
yhteissoinnilliset ndkokulmat. Ndméd neljd haastattelujen pddteemaa otin kisittelyyn
tutkimustulosten esittelyssé. Lisdksi kasittelen muun muassa esiintymistd, toimivia mielikuvia
ja mielikuvien ohjeistusta. Karjalaisen haastattelun litteroinnista poimin niinikéédn tarkeimmaét
nidkokohdat ja kommentit, jonka jdlkeen teemoittelin niitd. Tutkimustuloksissa haluan
korostaa sekd johtajan ettd kuorolaisten ajatuksia mielikuvista: mitéd johtaja tavoittelee ja milta

toiminta vaikuttaa kuorolaisten mielesta.

Péadosin kuorolaisten vastauksista heijastui mielikuvien kéyton positiiviset vaikutukset.
Tulosten tulkintaa hieman vaikeutti se, ettd kukin kasittdd mielikuvat osittain eri tavoin.

Toiselle mielikuvat liittyvét ensisijaisesti tulkintaan ja toiselle laulutekniikkaan.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Aineistoni on pieni kuorotutkimusta ajatellen. Laadullisen tutkimuksen reliaabelius
(luotettavuus) ja validius (pétevyys) ovat monimutkaisia, silld tutkimustulokset riippuvat

pitkélti tutkijan tulkinnoista. (Hirsjérvi ym., 1997, 216-217.) Haastateltavien vastaukset olivat
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yksiselitteisid, joten vaaraa suurille virhetulkinnoille ei ole. Aineiston analyysissa luokittelu

perustui haastattelun teemoihin.

Saturaatio- eli aineiston kyllddntymisen periaatteen mukaan aineisto on riittdvd, kun samat
asiat alkavat kertautua haastatteluissa (Hirsjarvi ym., 1997, 169). Samansuuntaisten
kuorolaisten haastattelujen lisdksi kuoronjohtajan haastattelu tdydensi aineistoa ja kokemukset

olivat samansuuntaisia kuin kuorolaisilla.

Ryhméihaastattelussa on puolensa. Ryhméd voi auttaa muistinvaraisissa asioissa tai
vadrinymmarrysten korjaamisessa, mutta toisaalta ryhmaétilanne voi estdd ryhmén kannalta
kielteisten asioiden esiintulon (Hirsjarvi ym., 1997, 210). Tamé tuli my0s ilmi tekemisséni
haastatteluissa. Haastateltavat mydtdilivédt paljon toistensa vastauksia eivitkd tuoneet kovin
herkésti eroavia mielipiteitd esiin. Toisaalta voi myos olla, ettd haastateltavat todella olivat

pitkélti samaa mieltd vastauksista.

Kuten jo mainitsin toiselle mielikuvat liittyvdt ensisijaisesti tulkintaan ja toiselle
laulutekniikkaan. Tulosten tulkintaa vaikeutti se, ettd kukin kéasittdd mielikuvan kisitteen
omalla tavallaan. Siispd jos joku sanoo, ettd mielikuvien kédyttdminen auttaa minua laulamaan
rennommin, voi se tarkoittaa vaikkapa fyysistd rentoutumista ja tekniikkaan yhdistyvid
mielikuvia tai henkistd rentoutumista ja musiikin tulkintaan liittyvid mielikuvia. Loppujen
lopuksi mielikuvat tekniikasta ja tulkinnasta sulautuvat yhdeksi ja ndin ollen vaikuttavat
kaikkeen. Tdmédn vuoksi en pidd haastateltavien erilaisia ajattelutapoja hankaloittavana

tekijéna.

Tutkimuksen luotettavuutta voi heikentéa se, ettd olen itse tutkittavan kuoron laulaja ja kaikki
haastateltavat olivat itselleni ennalta tuttuja. Pddmadrini tdssd tutkimuksessa on kuitenkin
tehdd johtopditdkset objektiivisesti ja puhtaasti kerddméni aineiston perusteella. Télloin
tutkimuksen tulokset ovat mahdollisimmat todenmukaiset. Olen laulanut tutkimuskohteena
olevassa kuorossa vuodesta 2009, joten vuosien varrella olen tahtomattani tehnyt jonkinlaista
osallistuvaa havainnointia kuoron toiminnasta. Osallistuva havainnointi on aineiston
keruutapa, jossa tutkija osallistuu tutkimansa yhteison toimintaan. Joskus tutkija osallistuu
toimivana yksiloni aitoihin luonnollisiin kenttdtilanteisiin, toisinaan tutkija tekee havaintoja

ulkopuolisena henkiloné. (Eskola ym., 2008, 98-99). Havainnointi ei kuitenkaan ole ollut
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tietoisesti aineiston keruutapani. Toisaalta kuoron toimintakulttuurin tunteminen mielestini

edesauttaa aineiston syvéllisemmassé analyysissa.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Kuorolaisten ajatukset mielikuvien kaytostd olivat kokonaisuudessaan melko yhtenevii,
vaikka jonkinasteista sisdistd hajontaa vastauksissa ilmenikin. Aineistosta pystyi
havaitsemaan, ettd suuri osa kuorolaisista on laulanut jo pitkdén yhdessd, ja hyviksi havaittuja
toimintatapoja on kuoroyhteisdon 16ytynyt. Kuorolaiset ovat vastausten perusteella 10yténeet
itselleen toimivia mielikuvia, ja osaavat kdyttdd niitd apunaan tarvittaessa. Erilaiset taustat
musiikin harrastamisessa vaikuttavat my0s kokemuksiin mielikuvien kdytostd. Myds tdmé
ilmeni kuorolaisten vastauksissa. Tutkimustulosten lainauksissa en ole eritellyt yksittdisten
kuorolaisten vastauksia. Sen sijaan otteet kuoronjohtajan lina Karjalaisen haastattelusta olen

esittdnyt hanen nimelldan.

Ruamjai-kuorolaisten ajatukset mielikuvien kaytdstd poikkesivat joiltain osin toisistaan.
Ensisijaisesti mielikuva sytyttdd laulajassa sekd teknillisen osaamisen ettd tulkinnallisen
puolen. Kuten olen jo aikaisemmin tutkimuksessani todennut, ilmaisu ja tekniikka liittyvit
olennaisesti toisiinsa. Haastattelun perusteella osalle kuorolaisista mielikuvat kuitenkin
auttavat nimenomaan  tekniikassa, ja  tulkinnassa turvaudutaan johtajaan  tai
esitysmerkintoihin. Toiset taas kidyttivdt mielikuvia enemménkin luodakseen esitettdvélle
kappaleelle tarinan ja saadakseen kappaleisiin omakohtaisuutta. Tdmédn vuoksi koen
tarpeellisen kisitelld tekniikkaan liittyvdt ja tulkinnalliset mielikuvat omina lukuinaan.
Haastattelussa avautui mielenkiintoisia ndkemyksid mielikuvien kéytostd - kuten on jo
todettukin, toisille jokin mielikuva toimii ja toiselle taas ei. Kuoronjohtaja kiteyttdd oman

ajatuksenssa mielikuvien kéytostd seuraavasti:

"Mielikuvat on mun mielestd semmonen niinku pehmee ldhestymistapa siihen laulun tekniikkaan." (lina

Karjalainen)

Kuoronjohtajan haastattelu. Iina Karjalaisen haastattelusta kévi ilmi héinen
kokonaisvaltainen ldhestymistapansa kuorolauluun. Karjalainen ei noudata mitddn tiettyd
pedagogista oppia, vaan hidnen toimintaansa ohjaa ennemminkin vaisto ja ohjauksen
kantavana ajatuksena on saada laulajat olemaan sinut oman &inensd kanssa. Omasta
kuorolaulukokemuksestaan oppineena Karjalainen on todennut, ettd mielikuvien avulla voi

luopua jénnityksisté ja saada kuoroon vapaampaa sointia.
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Karjalaisella on taustallaan opettajan koulutus, mikd on osaltaan muovannut hénen
toimintatapojaan. Han kertookin, ettd oli kyse lapsista tai aikuisista, leikki, huumori ja
mielikuvat muodostavat kokonaisuuden, jolla rakennetaan kuoron yhtendistd sointia ja
sosiaalista yhteisod ja hyvad fiilistd. lina Karjalaisen mukaan déniharjoitusten toistamisella
tavoitetaan laulussa jatkuvaa kehitystd. Tdma oli yksi mielenkiintoisista teemoista, jonka
nostin my0s kuorolaisten haastatteluun. Toinen kuoronjohtajan haastattelussa esiin noussut
teema oli mielikuviaharjoitusten ohjeistus. Karjalainen pyrkii sanojensa mukaan ohjeistamaan
harjoituksen monipuolisesti, jotta jokainen kuorolainen ymmartéisi, mistd on kyse. Minulla

herési kiinnostus kysyi, miten kuorolaiset kokevat ohjeistuksen ryhméopetustilanteessa.

6.1 Laulutekniikka ja mielikuvat

"Onhan se nyt dlyttomdn vaikee pddstd ylipddtddn késiks mihinkddn lauluteknisiin juttuihin ilman niinku

minkddnlaista mielikuvaa.” (kuorolainen)

Lainaus on erddn haastateltavan kuorolaisen tyhjentdvd toteamus. Laulutekniikalla
tarkoitetaan jo aiemmin luvussa kaksi késiteltyd &éni-instrumentin kokonaisvaltaista
toimintaa: kehonhallintaa, hengitystd ja d4dnenmuodostusta. Laulamisen tekniikkaan on vaikea
paistd késiksi ilman minkdinlaista mielikuvaa, silld ei voi ndhdd, mitd kehossa konkreettisesti

tapahtuu.

Ruamjai-kuoron johtajan lina Karjalaisen mukaan laulamisen tulisi ennen kaikkea olla
vaivatonta ja mukavaa. Laulutekniikan ei Karjalaisen mielesté tarvitse olla kuorolaulamisen
ldhtokohtana vaan laulajan olisi erityisen tirkedd saada kontaktia omaan kehoon ja 16ytdd oma

ddni. Omaa ddntd Karjalainen pyrkii kuorolaisten kanssa etsiméén kokeilun ja leikin kautta:

"Oon tullu siihen tulokseen, ettd yleensd, kun yrittdd tehdd siitd laulamisesta helppoa ja kokonaisvaltaisesti elddi
oman ddnensd kanssa, niin silloin se laulu sujuu kaikista parhaiten. Sellaista ideologiaa yritin kuorollekin

jakaa. " (lina Karjalainen)
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6.1.1 Kehon hallinta ja rentous

Mielikuvaharjoituksia Ruamjai-kuorossa kaytetddn erilaisten daniharjoitusten apuna runsaasti.
Kuoronjohtajan mukaan tarkeimpid mielikuvien avulla tavoiteltavia pddmairid ovat rentouden
16ytdminen ja hengitystekniikan kehittyminen. Kuorolaisten vastausten perusteella juurikin
nditd osa-alueita kuoroharjoituksissa tehdyissd mielikuvissa on kehitetty. Vastanneista
kuorolaisista 10 oli 1dhes samaa mieltd ja 8 vastaajaa oli tdysin samaa mieltd siitd, ettd
mielikuvat auttavat laulamaan rennommin. Muutamat haastateltavista ovat tehneet

seuraavanlaisen huomion:

"Jos keskittyy liikaa siihen niinku pelkkiidn laulamiseen, niin sitten saattaa ruveta jdnnittimddn. Sitten, jos

keskittyy mielikuvaan niin sit se helpottaa rentoutumaan." (kuorolainen)

"Ehkd siind on myos sellanen asia, ettd sillon ku aattelee sitd mielikuvaa niin ei aattele, ettd nyt md laulan, niin
se sit voi myds niinku rentouttaa ihan jo niinku silld et jos, vaikka jos on joku tosi vaikee niin sit ei oo semmosta

ettd nyt se vaikee kohta tulee, vaan keskittyy vain siihen.” (kuorolainen)

Rentoutumisella tarkoitetaan kuorolaisten vastausten perusteella sekd henkistd ettd fyysisté
rentoutumista. Haastatteluissa kdvi ilmi, ettd jotkut huomaavat konkreettisesti
lihasjannityksen vdhenevén, kun toisilla ajatusten siirtdiminen mielikuvaan auttaa
rentouttamaan mielen ja keskittymidn harjoitukseen paremmin. Rentouden saavuttamiseen
auttaa siis ylipddtddn jonkun mielikuvan ajattaleminen. Konkreettisia rentouteen liittyvid
mielikuvia tuli haastattelusta ilmi véhén. Nakki takahampaiden vilissd -mielikuva helpottaa

erdstd haatateltavaa rentouttamaan leuan aluetta.

Karjalainen korostaa naurun voimaa, niin rentouden kuin paremman soinninkin 16ytdmisessa.
Kuoronjohtaja Karjalaisen kehittimé perhoskikatus -mielikuva pyrkii juuri hymyn avulla
kirkastamaan sointia. Tavoitteena on my0s véhentdd niin sanottua otsa kurtussa -laulamista.

Karjalainen on huomannut, ettd nauraminen auttaa rentoutumaan:

"Monesti auttaa niinku ihan hirveesti ku saa just jotain tosi hassua, mikd naurattaa. Ku nauramisessa taas sit

kuitenkin rentoutuu keho parhaiten, miten voi rentoutua.” (lina Karjalainen)
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Kuorolaiset ovat huomanneet, ettd vaikeat lauluosuudet lisdédvit jannitystd. Osa kuorolaisista
on ymmairtinyt, ettdi toimivalla mielikuvalla saa poistettua kireyksid ja helpotettua

laulusuoritusta:
"Mielikuva helpottaa sitd suoritusta, et sitten poistuu se kired paikka sieltd.” (kuorolainen)

"Noihin vaikeisiin paikkoihin liittyen... Saattaa hakee joskus lisid rentoutta siiti et okei, nyt keskitynkin

hengitykseen." (kuorolainen)

"Ei sit ehkd keskity siihen laulamiseen liikaa, ettd vihdn rentoutuu ja sitten laulaa omasta mielestddnkin

paremmin.” (kuorolainen)

6.1.2 Hengitys

Hengityksen harjoittelemiseen mielikuvat ovat kuorolaisten mielestd toimivia. Vain kahta
kuorolaista lukuunottamatta kaikki olivat saaa mieltd siitd, ettd miclikuvilla voi vaikuttaa
hengitykseensd. Hengitystd kuorossa ldhestytddn monenlaisten harjoitusten kautta.
Kuorolaisten vastauksissa nousi hyviksi havaittuna esiin erityisesti mielikuva jalkapohjien
kautta hengittamisestd. Karjalainen kertoo ettd tdssd mielikuvassa hengityslihaksia ja kehoa
aktivoidaan niin, ettd yldvartalo, hartiat, kaula ja leuka pysyisivdt rentona. Hengityksen

tuntemuksia koetaan alempana kehossa ja ndin véltetdén hartioiden liiallinen kohoilu.

Erdiden haastateltavien kertomuksista huomaa, miten henkildkohtaista harjoituksen
ymmaértdminen ja tuntuman 16ytdminen on. Sama harjoitus tai mielikuva voi toiselle olla outo

ja toiselle juuri sopiva. Isdnninasento -harjoitusta kuvailtiin muun muassa néin.

"Mulla ainakin se isdinndnasento. Just se ettd sitd on tehty joku 8 tai 9 vuotta nyt tdssd. Aluks se oli ihan
kauheeta, sit jossain vaiheessa tuntu, et hei md ehkd tajusin tdn, mut sit taas jossain vaiheessa, et ei en md
’

osaakaan tditd. Sit nykyddn on tosi semmonen epdvarma olo. Ehkd tajusin joskus, mutta en silti ehkd osaa.’

(kuorolainen)

"Mulle taas se (isdnndnasento) oli semmonen ettd aluks tuntu, ettd miten tdd toimii. Sitten niinku [0ys sen
fiiliksen, mikd siind pitdd loytdd ja sit on ldhteny vield niinku jalostaa sitd, tai ettd niinku just silleen, ettd
istumasta niinku pikku hiljaa nous seisomaan ja koko ajan niinku yrittdny saada sitd hengitystd alemmas ja
miettiny kuitenkin sitd tunnetta, minkd siind mielikuvassa on saavuttanu. Sitten vieny sitd ehkd pidemmdllekin

niinku harjoitusta tai mielikuvaa.” (kuorolainen)
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Kuorolaisten vastauksissa heijastuvat Karjalaisen perdankuuluttama keskittyminen ja
vaivattomuus hengitystekniikassa. Téstd voisi pddtelld, ettd harjoitukset toimivat. Vield

muutamia kuorolaisten ajatuksia hengitykseen liittyvistd mielikuvista:

"Ja just se, ettd ku sopraanona kun laulaa niitd korkeita niin just se ettd hengittdd silld sdvelelld tai hengittdd

vield korkeammalle kuin se sdvel mikd on tulossa" (kuorolainen)

"No ehkd ainakin jossain hengitystekniikassa. Ettd sitten jos on jotain mielikuvia, ettd hengitetddn jalkapohjien
kautta tai jotain tdmmdstd niin sitten ei ainakaan tuu hengitettyd vaan silleen, ettd nousis rintakehd ja silleen

vddrin." (kuorolainen)

"Sitten just hengityksessd on auttanu tosi paljon ja semmoseen, ettd miten sitd ddntd tuottaa. Et siitd on tullut

vaivattomampaa jotenkin." (kuorolainen)

6.1.4 Mielikuvien soveltaminen ohjelmistoon

Kyselylomakkeessa eniten hajontaa kuorolaisten keskuudessa aiheutti @dniharjoituksissa
kiytettdvien mielikuvien soveltamisesta ohjelmiston kappaleisiin. Myds haastatteluissa kévi
ilmi, ettei tekniikkaan liittyvid mielikuvia ole helppoa siirtdé laulettavaan ohjelmistoon, ellei
siitd erikseen mainita. Syitd tdhdn 16ytyi niukasti, mutta yleensd kappaleen
harjoitteluvaiheessa keskittyminen suuntautuu enemmin omiin stemmoihin. Myds Iina
Karjalainen myontdd, ettd tekniikan siirtdiminen laulettaviin kappaleisiin on harjoittelun

vaikea alue, joka helposti unohtuu.

"Siis se on varmaan vaikeinta, ettd miten sais ne ddniharjoituksissa tehtdvit mielikuvat ja semmoset tekniset
asiat sitten siirrettyd niihin biiseihin. Vaikka miettii, et jotakin teknistd asiaa voitais nostaa esille
ddniharjoituksissa, niin sitten ku ite keskittyykin siihen biisin treenamiseen ja niihin nuotteihin niin paljon. Niin
sit helposti unohtuu, ettd ainiin ettd tdhdn vois nyt muistaa mainita ja muistuttaa siitd teknisestd asiasta, ettd sitd

kylld mind ite tiidn, ettd sitd voisin tehd enemmdn.” (lina Karjalainen)

Karjalainen huomauttaa haastattelussaan, ettd mielikuvien liittdminen ohjelmiston
kappaleisiin on haastavaa myds kuorolaiselle. A#niharjoituksissa saavutetun helpon ja
mukavan tuntuman 16ytyminen kehoon vaatii kuorolaiselta paljon, vaikka johtaja asiasta
muistuttaisikin. Joidenkin kuorolaisten kohdalla ajatus &dniharjoitusten mielikuvista palautuu,

vaikeissa kohdissa ja silloin niitd juuri osaa ottaa avuksikin. Vastausten perusteella erityisesti
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eri maiden kansanmusiikkia laulettaessa harjoitellut tekniikka-asiat ja mielikuvat otetaan

kayttoon.

"Nyt esim. Draganassa (kappale ohjelmistosta) niin se on ollu sellanen luonnollinen jatkumo, et on tajunnu et
nyt lina pitdd meille nditd, koska meiddn pitdd kdyttdd siind biisissd sit nditd. Mut sit useimmiten se (mielikuva)

ei oo niin sellanen helposti siirrettdvd." (kuorolainen)

"No md ajattelen ainakin noita (tehtyjd harjoituksia), kun tehdddn niitd ngaoyi niinni tota auttaa tosi paljon
tommosten bulgarialaisten biisien ja muitten tuommosien kansanmusan ddanenmuodostusasioihin ainakin mulla

niinku siihen, se kyseinen harjoitus."

"Ja timmosissd teknisissd jutuissa, jos vaik menee jonnekin korkeelle joku pditkd ettd pitdd laulaa sinne ni sit
saattaa miettid ettd okei, mitds niis ddnenavauksis tehtiin jotain korkeelle menevdd juttua ja sitten hakee sen

niinku mielikuvan joku... oli se sit joku kampi tai mikd tahansa joku semmonen... Ja vaikka ei tee sitd liikettd

siind, mutta se mielikuvan avulla saa sen liikkeen tuntumaan ja sitd kautta saa ehkd onnistumaan sen laulunkin.”

(kuorolainen)

Osa kuorolaisista kokee mielikuvien soveltamisen kuoron ohjelmistoon vaikeampana tai
vaihtoehtoisesti sitd ei juurikaan tule ajateltua. Mielikuvien kéyttd niin sanotusti "unohtuu",

kun lauletaan kappaleita.
"dika usein se kylld unohtuu ainakin itelldni." (kuorolainen)

"Jos ei niissd mielikuvaharjoituksissa oo viitattu johonkin tiettyyn kappaleeseen, niin silleen erityisesti ettd tdd

sopis sielld, niin ei semmosia niinku yleisid ohjeita ainakaan tuu ajateltua.” (kuorolainen)

Eréds kuorolaisista totesi, etti nopeat palautteet laulamisen ja &ddniharjoituksien yhteydessé
ovat tehokkaita. Téllaisia palautteita haastateltavan mukaan ovat esimerkiksi: "kyljet auki" tai
"leuka rennoksi". Yhteiset niin sanotut koodisanat toimivat hyvdnd muistuttajana. Toinen
kuorolaisista kertoi unohtavansa mielikuvan sitten, kun harjoiteltu asia on opittu. Tdma
osoittaa, ettd mielikuvia ei valttaméttd tarvitse ajatella jatkuvasti. Niitd voi kdyttdd apuna

harjoitteluvaiheessa tai tarpeen vaatiessa.

"Ehkd enemmdn semmosia niinku jos on ddniharjoituksissa oppinut jonkun teknisen jutun niin ehkd sitd
tekniikkaa ajattelee, mut sit ei endd sen mielikuvan kautta. Ettd se mielikuva unohtuu jos keksii niinku et mistd
on kyse ja sitten sitd ei biisin aikana ajattele sitd mielikuvaa vaan pyrkii loytimddn semmosen tekniikan joka

tuntuu siltd kuin tuntu ehkd joskus oli onnistunut ddnimuodostusharjoitus.” (kuorolainen)
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6.1.5 Mielikuvien ohjeistus

Ei ole itsestddnselvdd, ettd mielikuvaharjoitukset helpottavat lauluteknistd suoritusta.
Kuorolaiset olivatkin yksimielisid siitd, ettd itselle sopimaton mielikuvaharjoitus vaikeuttaa
laulamista. Mielikuvien kaytdssd olennaista on selventdd, mitd harjoituksella halutaan
saavuttaa. Karjalainen kertookin, ettd pyrkii ohjeistaessaan avaamaan kuorolaisille, miksi
jotakin tehdddn. Samalla hdn myds toteaa, ettd laulutekniikan opettaminen on hankalampaa

koska niin sanottuja oppilaita on monta samanaikaisesti.

"Kuorolainen saa leikkid oman ddnen kanssa ja saa kokeilla ja saa laulaa tosi huonosti ja pienestikin. Koska
sitd kautta sitten oppii taas loytdmddn uusia puolia itestddn ja vdhdn testaamaan omia rajoja.” (lina

Karjalainen)

Koska kuoronjohtaja on vastuussa jokaisen kuorolaisen laulusuorituksesta ja sitd kautta
yhteissoinnista, tdytyy johtajan yrittdd selvittdd ongelmakohdat kuuntelemalla. Iina
Karjalainen sanoo, ettd korvat ovat kuorossa kaikille se tirkein tydkalu. Karjalaisen mukaan
kuorolaiset ymmartévit hinen ohjeistuksensa padosin hyvin, mutta johtajan roolissa haastavaa

on, miten yksittdisid laulajia ohjeistuksessa huomioi.

"Ja onhan sekin sit niinku taas vililld haastavaakin et jos kuulee et joku laulaa... tai tekeekin jotain ihan niinku
eri tavalla mitd tarkoittaa, et sanooko suoraan ihmiselle et minkdlainen asia se on ja kuka ihminen siind on, vai
vaihtaako sitten lennosta mielikuvaa joksku ihan muuksi. Ettd kun sitten taas laulaminenki on jotenki niin
semmosta tarttuvaa, ettd sit joku huono leuan vddntiminen tai ryhtiasia saattaa helposti tarttua vieressd

laulajaan... ihan tiedostamatta.” (lina Karjalainen)

Henkilokohtainen ohjeistus herdtti kuorolaisten keskuudessa jonkin verran keskustelua.
Laulutekniikkaan kaivattaisiin henkilokohtaisia neuvoja tukemaan ja vahvistamaan omia
tuntemuksia. Kuorolaiset, jotka ovat aiemmin laulaneet muissa kuoroissa, kokevat lyhyet
danitsekkaukset hyodyllisind sekd laulajan itsensd ettd kuoron kannalta. Karjalainen
muistuttaa kuitenkin kuorolaulun luonteesta: johtaja ei voi kontrolloida jokaisen yksilon

laulusuoritusta.

"Kylld mun mielestd ne mielikuvat on tai niinku mielikuvien kautta laulunopettelu on niinku toimivaa, mutta ei
tietenkddn aina kaikki. Enhdn mie pysty niinku kaikkee kontrolloimaankaan enkd pitelemddn késidni kaikkien
kaulalla ja kyljilld, ettd mitd ne tekee. Et sit tdytyy vaan niinku yrittid kuunnella ja korvat on kaikista tdrkein

tyokalu." (lina Karjalainen)
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Yksi haastateltavista kertoi kokevansa, ettd laulutunneilla harjoitukset on sisdistényt
paremmin. Kuorossa alkaa herkemmin epiilld ettd "miten md teen sen, et teenké md nyt sen

’

oikein.” Yleisesti ottaen haastattelujen perusteella aistin, ettd kuorolaiset kaipaisivat
henkilokohtaista ohjausta tai suoraa palautetta. Erds haastateltava totesi kuitenkin, ettd vaikka

henkilokohtainen ohjeistus olisi hienoa, on se resurssikysymys.

"Kyl md ainakin koen, ettd laulunopetuksessa ois tosi hyvd saada myos henkilékohtaista (ohjaamista) et joku

kavis tokkimdssd silleen kylkiin ettd nyt sulla on ihan vidrd asento ja nyt sun hengitys meni ihan vddrddn

paikkaan tai tommosii. Ku ei niitd, en md ainakaan ite osaa tunnustella omaa kehoa ettd mihin se happi meni."

(kuorolainen)

"Monia juttuja ei huomaa silleen ellei joku sano. Esim. jotakin ettd leukaa kiristdd niin sitten jonkun pitdd sanoo

se monesti "hei, ettd voit ehkd vihdn rentouttaa" tai jotain.” (kuorolainen)

"Ja hengityksessd mitd onkin, mutta sitten niinku esimerkiksi ddnen tuottamisessa ku me ihan sikana lauletaan
koko porukka niin en md silti yhtddn tiid olishan se makeeta jos joku kuuntelis sitid myos yksityisesti niinku et

miten se menee, niinku ees joskus. Niin sitten tietdis vihdn ettd onko yhtddn kartalla niissd.”

My6s parin kanssa tehtdvit vertaistuelliset harjoitukset on koettu toimiviksi. Yhdessa
tehtivissd harjoituksissa molemmat oppivat toisen suorituksesta. Palautteen antaminen on
olennainen osa harjoitusta. Esimerkiksi hengitystd harjoitellessa Ruamjaissa on tehty

vertaistuki- eli pariharjoituksia.

"Mehdn tehddn semmosia vertaistuellisia harjoituksia tai pariharjoituksia, missd just nimenomaan autetaan
siind toisen hengityksessa ja se on mun mielestd ollu ainakin aikasemmin, no siis on se nyt varmaan edelleenkin
ihan hyvd, mutta en koe endd tarvitsevani niin paljon kuin joskus kauemmin aikaa sitten. Mutta ettd niinku
nimenomaan sellanen just, et toinen sanoo, ettd sulla nousee hartiat tai pitdd kdsid siind niinku isdnndn

asennossa." (kuorolainen)

Erés kuorolaisista kertoi, ettd ohjeistuksen ymmartdmisessd on vililld koettu hdmmentymisen
hetkid ja usein ymmaértdminen onkin sattfumanvaraista. Han pohti haastattelussa, etti tilanteen
purku voisi olla auttaa kuorolaisia. "Joku sellanen, ettd kuinka moni on vieldkin ihan pihalla
kaheksan vuoden jdlkeen?" Erds haastateltava kertoi kokeneensa hyddyllisiksi tilanteet, joissa
johtaja on selittdnyt miksi jotain tehdéén ja miltd sen pitéisi kehossa tuntua. Myds toisenlaisia

kokemuksia ohjeistuksesta nousi esiin. Ohjeistuksen toteuttaminen on ymméartdmista
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seuraavalla tasolla. Erds kuorolainen on ollut tilanteessa, missé ohjeistuksen ymmairtdminen ei

yksistéén tuota haluttua tulosta ja toiselle ohjeistukset ovat jadneet pimentoon:

"Md en oo keksiny vield miten md saisin laulettua just jollain bulgaria-tyylilld tai jollain tdllasella niin sitku
niitd yhessd tehddn niitd harjoituksia niin mulla vaan Idhinnd sattuu kurkkuun ja ldhtee ddni vaikka md mitd
yritdn ettd ne ei tavallaa auta ne mielikuvat ku pitdis jonkun ihan konkreettisesti sanoo mulle ettd mitd pitdis

tehd. Periaatteessa tajuan, mutta ettd niinku silti ei onnistu." (kuorolainen)

"Mutta onhan ne kaikki ddnenavaukset varmaan pohjimmiltaan niilld on tai siis tottakai kaikillla on joku
tarkoitus. Mut siis ei oo ehkd kuin muutama sellainen, mistd tietdd ettd mitd tdssd nyt haetaan, kun joku on

saattanut vahingossa kertoo, ettd miks tdmmonenkin ddnenavausharjoitus tehddn melkein joka kerta vaikka."

6.2 Tulkinta ja mielikuvat

Mielikuvan ei aina tarvitse olla konkreettinen. Ruamjai-kuorossa mielikuvina kdytetddn
erilaisia tunnetiloja tai vaikkapa sddtd. Usein kappaleen ympdérille kehitelldén tarina, minka
kuorolaiset kokivat haastattelun perusteella hyddylliseksi. Tulkintaa ja ilmaisua kehitetdén
myos ddniharjoitusten kautta. Abstraktimmat mielikuvat vaikuttavat kiinteédsti 44nen sdvyyn ja
tuo esitykseen huomattavasti lisdd eloa eli tulkintaa. Haastattelujen perusteella tulkinnasta
tarkeimmiksi teemoiksi nousi yhdessd tekeminen, keskusteleminen ja keskittyminen, kuoron
yhteissointi sekd mielikuvien avulla kehittyminen. Kyselylomakkeen perusteella 9
haastateltavista oli tdysin samaa mieltd siitd, ettd mielikuvien kéyttd helpottaa musiikin

tulkitsemisessa.

6.2.1 Keskittyminen ja keskusteleminen

"Mielikuva auttaa keskittymddn ja kuuntelemaan muita." (kuorolainen)

Keskittyminen yhteiseen tekemiseen vaikutti olevan ldahes yksimielisesti kuorolaisille yksi
tulkinnallisten mielikuvien hyvistd puolista. Kuorolaulussa tulkinnallisten mielikuvien
merkitys korostuu. Kun teosta esittdd yhtdaikaa yli kolmekymmentd laulajaa, on yhtendisen
tulkinnan saavuttaminen haastavaa. Ruamjailaisten vastauksissa suurimmalle osalle

mielikuvat ovat tarked véline juuri musiikin tulkintaan. Esimerkiksi, kun kappaleen tarinan
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mielikuva on kehtolaulu lapselle, on pdidstivd oikeaan tilaan. Useille haastateltaville yksi

tulkinnan syventdmiseen kéytetty toimintatapa on erityisen mieluisa:
"Keskustellaan kunnolla, mistd siind oikeesti lauletaan.” (kuorolainen)

Kuorossa on tapana keskustella jokaisen kappaleen siséllostd. Tunnelma pyritdin luomaan
tekstin ja sanoman mukaiseksi. Vieraskielisten tai esimerkiksi kalevalamittaisten laulujen
suomennokset kuuluvat myos kappaleen prosessointiin. Jokaisella kuorolaisella on
mahdollisuus ilmaista oma tulkintansa ja sithen liittyvdt mielleyhtymét. Niistd kuorossa
valitaan osuvin mielikuva, jonka avulla on helppo muistuttaa kappaleen tunnelmasta
seuraavillakin laulukerroilla. Yksi mielikuva tai sana virittdd laulajat samaan tunnelmaan, ja
lopulta mielikuva sulautuu osaksi kappaletta. Tosin haastetteluissa kévi ilmi, ettd ihan
jokaiselle tdméd toimintatapa ei olisi vilttdimdton. Muutamat haastateltavat kertoivat, etté
laulaessaan he eivit ajattele mielikuvia vaan tulkinta syntyy hetkessd ja impulsseja saa

johtajalta.

My0s haastatteluista ilmeni, ettd tulkinnallisesta mielikuvasta on onnistumisen kannalta
tarkedd saada jollain tavalla henkilokohtainen. Omakohtaisuus lisdd uskottavuutta ja ehkéisee
paélleliimatun tunnetilan riskid. Yhteisen mielikuvan ansioista kuorolla on kuitenkin sama

suunta, vaikka laulajat muokkaavatkin mielikuvia itselleen sopiviksi.

Yksi haastateltavista totesi, ettd vaikka on itse sisdistdnyt mielikuvan ja kuvittelee olevansa
siséltd surullinen, mutta kuitenkin néyttdd siltd perus naamalta. Oletan, ettd tdlld hén tarkoitti
ilmeettomyyttd tai eldytymisen tyhjyyttd. Suuri vaikeus onkin saada mielikuvan lisdksi
esiintymiseen eldytymistd. Johtajalla on esiintymistilanteessa suuri rooli juuri tunnetilojen
ndyttdmisessd ja erilaisten sdvyjen luomisessa. Erds kuorolaisista totesi, ettei mielikuvaa
muista aina ottaa kdyttoon, jos siitd on vaan puhuttu aikasemmin, mutta se voi helposti tulla
johtajan kautta, jos hidn omalla olemuksellaan huokuu haluttua tunnelmaa. Optimaalisin
tilanne toki on, ettd seki johtajalla ettd kuorolaisilla on selked visio esitettdvéstd kappaleesta.

Kun kuorolaiset padsevit itse tunnelmaan sisille, se vilittyy myos yleisolle.
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6.3  Yhteissointi ja mielikuvat

Kuorolaulussa kuoro-instrumentin pddmairdand on 10ytdd yhteindinen sointi. Useat kuorolaiset

kokivat mielikuvien kdyton hyoddylliseksi yhteisen soinnin rakentamisessa.

"Ehkd tekee ememmdn samalla tavalla kuin muut. Tai niinku jotenkin alkaa kuuntelemaan enemmdn sitd

yhtendistd juttua.” (kuorolainen)
Néin kuvaa eris haastateltava mielikuvien luomaa yhteisollisyyttd kuorolaulussa:

"Lisdd tavallaan sitd kokemusta esimerkiksi niissd aoumeissa ja kaikissa sellasissa, ettd se on sit sellanen
vhteinen juttu jotenkin. Jos kaikki ajattelee sitd samaa, niin voi ajatella, ettd se vieruskaveri oli sielld samassa

paikassa.” (kuorolainen)

Kuoron soinnin yhtendistettdessd lina Karjalaisen toiminnassa mielikuvilla on suuri
painoarvo. Laulullisesti vaikeiden kohtien hinkkaaminen ei Karjalaisen mielestd
harjoittelemisessa toimi. Mielikuvien avulla voi ikddnkuin huijata itseddn, ettd laulaminen

olisikin helppoa.

"Siis en mid tiid oikein muitakaan keinoja (soinnin yhtendistimiseen) kuin ne mielikuvat. Jos on vaikka
epdpuhdasta joku, niin haetaan sitten semmosta rentoutta ja kokeillaan sitten jonkun mielikuvan avulla

semmosta vapautunutta laulamista, niin kyl se yleensd alkaa sitten soimaankin paremmin."” (lina Karjalainen)

6.3.1 Ainimaisemat

"Siit laulamisesta tulee paljon kokemuksellisempaa, kun oikeesti ajattelee, ettd vaik noissa ddnimaisemissa on

oikeesti jossain tietyssd paikassa, niin siitd tulee paljon semmonen merkityksellisempi." (kuorolainen)

Haastatteluissa useiden kuorolaisten kohdalla mielikuvien yhteydessd esiin nousi
ddnimaisemointi. lina Karjalainen kertoo, ettd danimaisemalla Ruamjai-kuorossa tarkoitetaan
sanatonta improvisaationomaista tuotosta kuvailtuun maisemaan. A#nimaisemia Ruamjai-
kuoro on tehnyt jo muutamia vuosia ja yksi ddnimaisema on paitynyt myos kuoron levylle.
Karjalaisen mukaan ddnimaisemien tavoitteena on kuoron yhteisen soinnin kehittdiminen ja
oman &dinen kokeminen osana kuoron sointia. Liséksi harjoituksessa laulajan oma rooli

kuoroporukassa korostuu, koska jokaisen laulajan suoritus muuttaa yhteistd ddnimaisemaa.
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Karjalainen tdsmentdd, etti pddasiassa ddnimaisema on ollut keskittymisharjoitus, jossa
harjoitellaan my0s vuorovaikutusta sekd impulssien ottamista ja antamista toisille
kuulonvaraisesti. Impulsseilla tarkoitetaan esimerkiksi dynamiikan vaihteluita ja lyhyitd
sivelaiheita. ~A#inimaisemaharjoitus on kehittynyt kuorolle muista harjoituksista, kuten
pentatonisesta eli viisisivelisestd asteikosta. Adnimaisemissa lauletaan pitkilti vokaaleilla.
Yleensd kdytossd on aoyi tai aou vokaaliyhdistelmd, joihin voidaan yhdistdd ng-, m-, tai n-

aannetta.

6.4 Kehitys mielikuvien kautta

lina Karjalainen perdénkuuluttaa, ettd mielikuvien kdyttd ja samojen &éiniharjoitusten
toistamien kehittdd laulajia etenkin pitkélld tdhtdimelld. Hén toteaa ettd kehittymistd tapahtuu
sekd ihan yksittédisten laulajien teknisessd suorittamisessa ja musiikin tekemisessé ettd koko
kuoron yhteisessd tekemisessd. Sen vuoksi Karjalainen pitdd tdrkednd sitd, ettdi samoja

ddniharjoituksia toistetaan.

"Ja sen takia niinku kdytinkin samoja ddniharjoituksia, ettd ehtii laulajatkin niihin tottua, ja ne oppia toistaalta
taas kdytdn eri ddniharjoituksia ja pyrin vaihtamaan niitd, ettd jos jollekin joku on vaan nihkee tai on oppinut
huonosti laulamaan jonkun ddniharjoituksen niin se ei aina toistuis se sama huonosti laulettu ddniharjoitus. Mut

kylld ne kantaa niinku pitkdlld tihtdimelld hedelmdd." (lina Karjalainen)

Adiniharjoitusten toistamisesta nousi esiin erilaisia mielipiteiti. Jotkut kuorolaisista kokivat,
ettdi wusein toistettuihin harjoituksiin ei endd jaksa keskittyd samalla intensiteetilld.
Haastattelusta ilmeni my®ds, etté jos harjoitus on kovin pitké, saattaa keskittyminen herpaantua
helpommin. Erds kuorolainen totesi, ettd harjoituksia ja mielikuvia on niin paljon, ettei niihin
ehdi kylldstyd. Samasta harjoituksesta saattaa seuraavalla kerralla hoksata jotain uutta. Toinen
pohti, etti jos ohjeistus tehdddn kiinnostavasti tai harjoitusta muutetaan vain hieman, niin se

tuntuu helposti uudelta.

Erds haastateltavista painotti, ettd uudet kuorolaiset eivdt tunne samoja mielikuvia, kuin
vanhemmat kuorolaiset. Olisi siis tdrkedd, ettd johtaja muistaisi kytked mielikuvat
konkreettisiin asioihin. Haasteteltava totesi my0s, ettei koe toistamisen olevan pahitteeksi

niillekdén, jotka harjoituksia ovat tehtneet pitempdén. Toisen haastateltavan mukaan
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mielikuvista saa tyokaluja wuusiinkiin kappaleisiin. Kun mielikuvien kaéyttdtarkoitus
selvitetddn hyvin, niitd osaa yhdistelld myos itse. Suuri osa haastateltavista oli havainnut ettad
ddniharjoitukset ja/tai mielikuvien kdyttd ovat ensin olleet vaikeita, mutta helpottuneet kerta

kerralta. Eréds kuorolainen nosti esiin, ettd muistutusta tarvitsee jatkuvasti:

"Vaikka mielikuvien kdytossd kehittyy ja niitd oppii, niin kylld myoskin tarvii aina muistusta siitd, ettd ainiin
kurkku tyhjd ja niinku hartiat rennoksi ja hengitys alas, vaikka ne on vaan pikku juttuja, mutta kuitenkin."

(kuorolainen)

"Jos on joku mielikuva, jonka kautta sen tavallaan oivaltaa ni sit se... kylld se jdd mieleen sitten jos tulee
semmonen ahaa-eldmys. -- Et vdkisin niinku ainakin alussa on siis tdrkeitd juttuja, ettd jollain tavalla oppi

hahmottamaan niitd juttuja, vaikkei sitten kdyttdskddn tulevaisuudessa niin paljon.” (kuorolainen)
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7 POHDINTA

Tutkimukseni ensisijaisena tavoitteena oli kartoittaa mielikuvien kiyttéd laulunopetuksessa.
Tutkimukseni toi uutta tietoa mielikuvien kaytdstd laulunopetuksessa sekd vastauksia
asettamiini tutkimuskysymyksiin. Tutkimusaiheen valinnassa minua motivoi laulunopetuksen
kehittdminen tulevaisuudessa peruskoulussa ja lukiossa tavallisilla musiikintunneilla. Jo
tutkimuksen teon alkuvaiheessa harkitsin aiheen rajaamista ainoastaan koulun
musiikintunneille, laulunopetukseen tai kuorolauluun. Jilkeenpéin ajateltuna, selvempi aiheen
rajaus olisi voinut tuottaa tutkimuksestani tarkempaa tietoa. Toisaalta koen, ettd mielikuvat
eivédt ole tilannesidonnaisia, vaan samoja harjoituksia voidaan soveltaa toimiviksi yhtd hyvin

niin koululuokassa kuin kuoroharjoituksissakin.

Jotta pystymme ymmaértdmain, mitd mielikuvien kautta halutaan saavuttaa, tdytyy ensin
tietdd, miten ddni-instrumentti toimii. Kuten yleisesti tiedetddn, ihminen on psyko-fyysis-
sosiaalinen kokonaisuus, mika tarkoittaa, ettd ihmisen eri toiminnoilla on vaikutus toisiinsa.
Jokaisella meistd on yksilollinen ddni-instrumentti, jonka toiminta koostuu juuri mielen ja
kehon yhteistoiminnasta. Laulamisesta ja &ddnenkdytdstd tehtyjen tutkimusten ansioista,
voidaan erotella eri toimintojen, kuten kehon asennon, hengityksen ja ddnen soinnin merkitys
terveessd ja tasapainoisessa ddnenkdytdssd. Kun tiedetdéin, mitd toimintoa halutaan harjoittaa
tai minkédlaisen reaktion kehossa halutaan syntyvdn, voidaan alkaa kehittdd osuvaa

mielikuvaa.

Tutkimustuloksistani yhtend keskeisend teemana nousi esiin yksildllisyyden merkitys. Vaikka
mielikuvien kéyttod pidetdédn yleisesti tirkednd tydvilineend laulunopetuksessa, ovat laulajat
instrumenttinsa kanssa uniikkeja. Mielikuvien hahmottaminen ja sitd kautta laulamisessa
kehittyminen on loppujen lopuksi yksildllinen prosessi. Monilla tekijolld, kuten vaikkapa
kuorossa sosiaalisella kanssakdymiselld, on vaikutusta prosessiin. Opetettaessa laulua on
kuitenkin otettava huomioon yksilon tarpeet. Kuorolaulun hienous syntyy yhdessd
tekemisesti, ja siihen sisiltyy paljon muutakin kuin laulamista. Afinenavauksen yhteydessi
tehdyt keholliset harjoitukset ja lammittelyleikit vaikuttavat erottamattomasti kuoron
yhteissointiin. Liséksi niilld voidaan kehittdd kuoron taustalle toimivaa vuorovaikutusta ja
kannustavaa yhteishenked. Kuten kuorossa johtajan, niin musiikintunnilla opettajan pitéisi

pystyd huomioimaan kaikkia oppilaita tasapuolisesti. Oppilaiden tasoerot saattavat
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luokkahuoneen sisélld vaihdella suurestikin, toisin kuin ehké kuorossa. Harjoitusten valinnalla
voidaan vaikuttaa suuresti sithen, mihin suuntaan oppilaiden suhtautuminen laulamiseen
kehittyy. Koulun musiikintuntien laulunopetuksessa onkin haasteita. Musiikintunneilla on
monta liikkkuvaa osaa ja huomioon otettavaa asiaa. Ryhmédkoot ovat suuria ja tuntimaarét
pienid. Oppilaita on paljon ja heilld kaikilla on erilainen musiikkitausta ja omanlainen
motivaatio tekemiseen. Kuorossa laulavilla puolestaan hyvd motivaatio laulamiseen on

ldhtokohtaisesti olemassa.

Opettaja voi kokea, ettd laulunopettamiseen ei riitd rahkeita eikd aikaa. Kuten
tutkimustuloksisani  selvisi, on kuitenkin mahdollista kehittyd laulamisessa ilman
henkilokohtaisia laulutunteja. Koululuokkiin voidaan soveltaa kuorossa kéytettyjd ryhmaéssé
tehtdvid mielikuvitusharjoituksia, parin kanssa toteutettavia vertaistuellisia harjoituksia seké
yksiloind suoritettavia déniharjoituksia. Musiikintunneilla mielikuvia laulamiseen voidaan
kehitelld myds yhdessé oppilaiden kanssa — heilld mielikuvitus voi olla paljon vilkkaampi
kuin opettajalla. Mielestdni musiikintunneilla oppilailta ei voi, eiki tarvitsekaan vaatia tarkkaa
lauluteknillistd osaamista kuten kokonaisvaltaista hengitystd tai hienovaraista ilmanpaineen
sadtelyd. Lasten ja nuorten hengityselimistdt ovat vasta kehittymaéssé, ja laulamisen koulussa

tulisi alustavasti olla mukava itseilmaisun keino.

Oppilaiden kanssa voi kuitenkin alkaa vihitellen aistimaan ja tunnustelemaan kehon liikkeita
ja asentoa. Mihin hengitys sijoittuu? Miten nopeasti ilmaa paistdd ulos? Kuinka paljon ilmaa
tarvitsee hiljaisen ja kovan ddnen tuottamiseen? Millon otetaan lisdd ilmaa ja mitka lihakset
ovat kédytossd? Vaikka kaikista oppilaista ei laulajia tulekaan, on musiikinopettajalla on suuri
vastuu myos ddnenkdyton opettamisesta. Sen tarpeellisuutta oppilaiden tulevaisuudessa ei
sovi vidheksyd. Terve ddnenkdyttd ehkdisee pitkélld aikavililld monilta &danielimiston

rasituksilta, lisdksi monissa ammateissa tarvitaan omaa 4anta.

On tdrkedd, ettd instrumenttiin eli kehoon kiinnitetddn jatkuvaa huomiota. Ajatukset eivit
saisi keskittyd litkaa lopputulokseen eli d44neen. Taméin vuoksi musiikintunneilla kannattaisi
kayttad ddniharjoitusten lisdksi aikaa kehon hallintaan ja hengitykseen. Esimerkiksi hyvén
asennon loytyminen vaatii paljon toistoa, ja nopeiden palautteiden antaminen on hyddyllista.
Aina koulussa ei jakseta laulaa seisallaan, joten on hyvd opetella 10ytdmdin myos

tasapainoinen istuma-asento. Vaikka oppilaat eivét aluksi ymmartéisi harjoitusten merkitysta,
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on opettajan hyvd pitdd pidemméan tdhtdimen tavoitteet mielessd. Lauluinstrumentin
kehittyminen kasvattaa oppilaan motivaatiota, mikd syntyessddn luo positiivisen kierteen.
Tutkimustuloksistani selvisi, ettd leikin ja hassuttelun voimaa ei pidd epdilld. Nauraminen
rentouttaa ja leikin avulla oppilaat kokeilevat dénensé ja kehonsa rajoja huomaamatta. Koulun
musiikintunneille leikinomaiset lauluharjoitukset sopivat mainiosti. Laululeikit ovat loistava

tapa aloittaa lauluinstrumenttiin tutustumista.

Vuonna 2016 voimaan tulevat perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (POPS 2014)
antavat opettajalle vapauksia opetuksensa suunnitteluun ja toteutukseen. POPS:n mukaan
musiikin oppiaineen tehtdvini vuosiluokilla 7-9 on mm. antaa mahdollisuus monipuoliseen
luovaan musiikilliseen ilmaisuun ja musiikin tuottamiseen yksin ja yhdessd muiden kanssa.
Oppilaiden toimijuutta ja ajattelua vahvistetaan kertaamalla ja syventdmélld aiemmin opittuja
musiikillisia taitoja. (POPS 2014.) Musiikintuntien painopiste on siirtynyt laulamisen sijasta
soittamiseen ja nimenomaan bindisoittoon. Monipuolistuminen on hyvé asia, mutta laulun
aseman heikentyminen on itselleni kasvava huolenaihe. Kuten opetussuunitelman perusteissa
todetaan, oppilaita tulisi kannustaa monipuoliseen luovaan musiikilliseen ilmaisuun.
Laulaminen on ilmaisumuotona yksi hienoimmista ja wuskon, ettd jos laulamista
harrastettaisiin kouluissa enemmaén, se vaikuttaisi positiivisesti oppilaiden suhtautumiseen

laulamista kohtaan.

Jatkossa mielikuvateemaa voisi tutkia juuri koulumaailmasta kisin. Olisi mielenkiintoista
tietdd, miten laulunopetukseen tartutaan kouluissa, millainen painoarvo on laulamisella ja
tietenkin mielikuvien kaytolld laulunopetuksessa. Mielikuvien avulla oppimista sovelletaan

myos soittamiseen, mikd myo0s olisi hedelmallinen tutkimuksen aihe.

Tutkimuksestani saa ideoita sekd kuorolauluun, laulunopiskeluun, koulun musiikintunneille.
Némai teemat ovat my0s iselleni todella tirkeitd. Koska minulle lauluinstrumentti on auennut
uusiin ulottuvuuksiin juuri mielikuvien kautta, oli se luonteva aihe tutkimukselle. Siispd sain
tyoskennelld mieluisan ja tirkeénd pitdméni aihepiirin parissa. Tiedonkeruu ja tutkimuksen
tekeminen kyseisestd aiheesta oli mielenkiintoista ja uskon, ettd tulevaisuuden tyotehtdvien
kannalta erittdin hyodyllistd. Ajatteluni omasta instrumentistani sekd opettajana toimimisesta

kehittyi valtavasti tutkimuksen myata.
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10.

LITE 1
Kuoronjohtajan haastattelurunko
Kuoronjohtajan tausta (kuorolaulu, kuoronjohto, opinnot, tyotehtivit)
Miki on tirkedd kuorolaulajan dénen kouluttamisessa?

Suhde erilaisiin d&nenkouluttamisen metodeihin

Milld osa-alueilla mielikuvaharjoiteet toimivat? Miksi?
Millaiset mielikuvat apuna tekniikan rakentamisessa?
Mielikuvat ja tulkinta

Mielikuvat ja kuoron sointi

Ohjeistaminen/yksildiden neuvominen

Kehityksen saavuttaminen

Miké mielikuvien tavoitteena?
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LITE 2

Kuorolaisten haastattelurunko

Ero ennen ja jilkeen mielikuvan ajattelemisen — miten mielikuva vaikuttaa

suoritukseen?

Adnenavausharjoitusten mielikuvat ja kuoron ohjelmisto

Harjoituksissa kédytettyjen mielikuvien liittiminen kappaleisiin

Tulkintaan liittyvat mielikuvat

Kehitystd mielikuvien kdyttdmiselld (d4nenlaatu, tekniikka, kehontuntemus)
Harjoituksen toiston merkitys

Ohjeistuksen seuraaminen

Toimivat mielikuvat

Hankalat, hyddyttomat mielikuvat
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LITE 3

Kyselylomake kuorolaisille

1. Olen nainen O
mies O
2. Ikéni 18-20 O
21-25 O
26-30 O

yli 30 vuotta O

2. Olen laulanut Ruamjai-kuorossa alle 1 vuotta O
1-2 vuotta O
3-5 vuotta O
6—-10 vuotta O
11-15 vuotta O
3. Olen sopraano O
altto O
miesdédni O

4. Oletko kédynyt kuoron lisdksi laulutunneilla? kylla O
en O

5. Ympyr6i mielipidettdsi vastaava numero.

1=tdysin eri mieltd 2=melko eri mieltd 3=en osaa sanoa 4=ldhes samaa mieltd 5=tdysin samaa mieltd
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Mielikuvien avulla pystyn 16ytdmédin kontaktia kehooni.
1 2 3 4 5

Mielikuvien ansiosta laulaminen on vaivattomampaa.

1 2 3 4 5

Mielikuvat auttavat minua laulamaan rennommin.

1 2 3 4 5

Mielikuvat auttavat minua tulkitsemaan musiikkia.

1 2 3 4 5

Mielikuvien avulla pystyn vaikuttamaan hengitykseeni.

1 2 3 4 5

Mielikuvien kayttd auttaa minua laulamaan vireisemmin.
1 2 3 4 5

Mielikuvaharjoitukset ovat tarpeellisia laulutekniikan kehittdmisessa.
1 2 3 4 5

Liike yhdistettynd mielikuvaan tukee laulamistani.

1 2 3 4 5

Pystyn parantamaan lauluasentoani mielikuvien avulla.

1 2 3 4 5

Pystyn kéyttdimédn mielikuvia ohjelmistoa laulaessani.

1 2 3 4 5

Mainitse 1-3 déni-/mielikuvaharjoitusta, joiden olet kokenut auttavan sinua laulamisessa. Kuvaile,
miten.

Mainitse 1-3 déni-/mielikuvaharjoitusta, jotka olet kokenut hankalina ymmartéa. Voit halutessasi
pohtia, miksi mahdollisesti?



