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1 Johdanto

Laulamisen opiskelu poikkeaa muiden instrumenttien opiskelusta, koska laulajan
instrumenttina toimii laulaja itse. Laulajan mielialat, visymys ja muut kehon kuntoon
liittyvit tekijdt vaikuttavat laulamiseen erityisen paljon. (Kervinen, 2007, 7.) Tunteet
aiheuttavat kehossa fyysisid reaktioita. Pelko voi tuntua esimerkiksi vatsanpohjassa,
suru puristuksena rintakehdssé ja viha saattaa lukita leuan. Laulunopettajien on ym-
maérrettidva tyossinsé tunteiden vaikutukset kehoon, koska keho vaikuttaa laulami-
seen. Tutkielmani tarkoituksena on selvittdé tunteiden vaikutusta laulamisen fysiolo-
giaan ja pohtia sitd, voisiko nidyttelijantyollisen Chekhov-metodin harjoitteet toimia

laulupedagogiikan tyovilineend oppilaan tunteiden kasittelyssa.

Ratilainen (2015) on tutkinut laulajan tunneilmaisua siitd nakdkulmasta, kuinka tun-
teet nakyvét kehossa ja dénessd. Nayttelijdntydllisten menetelmien hyddyntamista
laulunopetuksen kontekstissa ovat tutkineet esimerkiksi Saarikorpi (2009), Laitinen
(2008) ja Lattild (2016). Saarikorpi (2009) on tarkastellut fyysisen teatterin energia-
tasojen hyddyntdmistd lauluyhtyeen tyoskentelyssé. Laitinen (2008) on tutkinut draa-
man merkitysti ja sen tarjoamia tyovélineitd laulunopetuksessa. Ndissé tutkimuksissa
keskityttiin enemmaén tunneilmaisun opettamiseen laulun tulkinnan ja esiintymisen
kannalta. Léttild (2016) on tutkinut oopperalaulajien tunnety6ti kayttden Stanislavs-
kin néyttelijintyon metodia néyttelijintyon mallina. Tutkimuksia, joissa laulunope-
tuksen ja néyttelijantyollisten harjoitteiden suhdetta olisi tutkittu nimenomaan siita
nékokulmasta, kuinka tunteet vaikuttavat yleisesti laulajan d4nenkdytt6on, on tehty

hyvin vdhén.

Nayttelijdntyollisid metodeja, joissa keskitytddn kehon tunnemuistiin, ovat esimer-
kiksi Stanislavskin tunnemuistiin perustuva metodi ja Michael Chekhov -tekniikka.
Kokemukseni mukaan ndistéd néyttelijoiden tunneilmaisua kehittévien tekniikoiden
harjoitteista voisi olla hyotyd myds laulunopetuksen kontekstissa. Ndyttelemisen
opiskelussa puhutaan paljon impulsseista. Jokin liike aiheuttaa mielessa jotakin, tasti
voi seurata tunnetila, timé tunnetila johtaa fyysiseen impulssiin, joka jélleen vaikut-
taa mieleen ja niin edelleen. Laulunopetuksessa oppilaan sen hetkinen tunnetila voi

vaikuttaa esimerkiksi leuan jannittymiseen tai leuan jannitys voi vaikuttaa oppilaan



tunnetilaan. Niisti asioista tietoiseksi tuleminen laulutunneilla voisi mahdollisesti

auttaa lauluteknisiin haasteisiin.

Keskityn tutkimuksessani tarkemmin yhteen néyttelijantyolliseen metodiin, Chek-
hov-metodiin. Metodi tarjoaa tyokaluja tunteiden herittelyyn kehon kautta. Nédin
Chekhov-metodi eroaa esimerkiksi Stanislavskin kehittimastd néyttelijintyon meto-
dista. Stanislavskilaisessa metodissa tunteet herételldén tunnemuistin avulla. Kéytén-
nossi se tarkoittaa sitd, ettd tunteet luodaan kédyttden hyodyksi omia henkilokohtaisia
tunnepitoisia muistoja. (Pitsi 2010, 33.) Laulupedagogiikan kontekstissa tdimé tun-
tuisi turhan vikivaltaiselta ldhestymistavalta tunteiden késittelyyn. Chekhov-meto-
dissa tunteet houkutellaan esiin kédyttamailla henkilokohtaisten tunnemuistojen sijaan
kehon liikkeisiin liittyvid mielikuvia. Tdssdkin mielessd Chekhov-metodi soveltuu
hyvin juuri laulupedagogiikkaan. Téllaisiin konkreettisiin mielikuviin perustuva ope-
tus on tuttu ty6tapa laulunopetuksessa, koska dédnentuottoelimiston lihaksiin ei ole

suoraa kasky-yhteyttd (Laukkanen&Leino, 1999, 192).

Nékokulmani aiheeseen kumpuaa omista kokemuksistani laulajana. Ennen musiikki-
kasvatuksen opintoja opiskelin ammattikorkeakoulun musiikkiteatterilinjalla. Koulu-
tukseen kuuluivat néyttelijintyon tunnit sekd tanssitunnit ja tdstd johtuen minulle on
aina ollut luontevaa ajatella niitd kolmea taidemuotoa yhdessa. Néyttelijintyon tun-
neilla késiteltiin paljon tunneilmaisuun liittyvid harjoitteita, ja tulin tietoisemmaksi
omien tunnetilojen vaikutuksesta kehooni. Timéa sama tietoisuus siirtyi myos laulu-
tunneille ja ymmaérsin omien tunnetilojen vaikuttavan vahvasti laulamiseen. Tuntei-
den vaikutuksen omaan laulamiseeni olen huomannut esimerkiksi silloin, kun olen
yrittdnyt laulaa musikaalikappaletta, jossa tunnetila oli viha. Kurkkuni tuntui puris-
teiselta ja kovista dénistd tuli kiredd huutamista. Yhteys tunteiden ja laulamisen vé-
lilld selittdd my0s sen, miksi laulaminen voi tuntua paivésté riippuen tdysin erilaiselta

ja samat dénenavausharjoitukset eivit vilttimattd toimi samalla tavalla joka pdiva.

Monitaiteellisuus on nouseva trendi taidekasvatuksessa aina perusopetuksesta kor-

keakouluopetukseen asti. Taideyliopiston strategiassa (2017-2020) on luettavissa ke-
hoitus taiteidenvélisyyteen. Strategian toimenpiteisiin kuuluvat uuden taiteen luomi-
nen eri taidealojen vilisessd vuoropuhelussa seké taiderajoja ylittidvien kurssien ja si-

vuainekokonaisuuksien luominen. Uudessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa



todetaan, ettd valinnaisilla aineilla voidaan edesauttaa oppiaineiden vilistd yhteis-
tyotd esimerkiksi taito- ja taideaineiden opetuksessa. (OPS 2014, 96). Lisdksi taiteen
perusopetuksen opetussuunnitelmaan on kirjattu taiteidenvilisyyttd koskevia tavoit-
teita. Tavoitteena on luoda edellytyksii taiteiden vélisen osaamisen kehittdmiseen ja
tutustuttaa oppilasta muiden taiteenalojen ilmaisukeinoihin. (TOPS 2017, 13.) Télla
hetkelld Taideyliopiston Teatterikorkeakoulussa laulunopiskelu on klassisen musii-
kin laulupedagogien vastuulla pois lukien uuden musiikkiteatterin opintokokonaisuu-
den vierailevat laulunopettajat. (Taideyliopisto 2020.) Korkiaisen (2015) tutkimuk-
sen mukaan, ndyttelijinty6ta ei hyodynnetéd Teatterikorkeakoulun laulunopetuksessa
(Korkiainen, 2015, 84). Taideyliopiston strategian mukaista olisi lisété taiteidenvali-
syyttd ja tdtd voisi toteuttaa tuomalla elementtejd ndyttelijintyon metodeista seké Si-

belius Akatemian ettd Teatterikorkeakoulun laulunopetukseen.

Tutkielmani on toteutettu systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Tutkimukseni ai-
neisto sekd niiden pohjalta l0ydetyt tulokset perustuvat vertaisarvioituihin tieteelli-
siin julkaisuihin. Aluksi avaan tutkielmani kannalta keskeisié késitteitd ja kerron tun-
teiden vaikutuksesta laulamisen fysiologiaan. Luvussa neljé tarkastelen tunteiden ki-
sittelyd laulupedagogiikassa, Chekhov-metodia tunnetutkimuksen nikokulmasta ja
sitd, kuinka Chekhov-metodia voisi kdyttdé laulupedagogiikassa tunteiden kasittelyn
tyovélineend. Viidennessi luvussa teen johtopédétoksid saamieni tuloksien pohjalta ja
lopuksi pohdin tutkimustulosteni merkitysté, tutkimuksen luotettavuutta ja mahdolli-
sia jatkotutkimusaiheita. Teoreettiseksi linssiksi valitsin oppilasldhtdisyyden, koska
laulaminen ja siihen liittyvét tunteet ovat yksildllisid. Opetusta tulee yksil6ida jokai-

sen oppilaan kohdalla huomioiden heidén sen hetkiset tunnetilansa.



2 Kasitteellinen viitekehys

Téssd luvussa esittelen tutkimukseni kannalta keskeisid késitteitd ja teorioita. Aluksi
avaan eri laulutapojen eroavaisuuksia ja yhtéldisyyksid ja kerron tunteiden vaikutuk-
sesta ddntoelimiston fysiologiaan. Tdmain jdlkeen esittelen Chekhov-metodia ja sithen
liittyvid kasitteitd. Lopuksi avaan oppilasldhtdisyyttd laulunopetuksen ldhestymista-

pana.

2.1 Erilaisia laulutapoja

Laulaminen jaotellaan usein varsinkin vieraskielisissa artikkeleissa karkeasti laulutek-
niseltd kannalta klassiseen ja ei-klassiseen laulutapaan. Ei-klassisesta laulutavasta voi-
daan kéyttda termejd populaarilaulu, poplaulu ja rytmimusiikin laulutapa. (Eerola
2008, 11.) Téssa tulee kuitenkin huomioida se, ettd populaarimusiikki késittdd useita
eri musiikkityylejd, joista pop on vain yksi (Mesid 2019, 11). Rytmimusiikki-termi
taas antaa hyvin kapean kuvan ei-klassisesta laulutavasta sulkien pois esimerkiksi kan-
sanlaulun (Eerola 2008, 11). Keskityn tydssédni yleisesti laulupedagogiikkaan rajaa-
matta sitd mihinkéén tiettyyn tyylilajiin, koska &énentuottokoneisto on sama, lau-

loimme mité laulutyylid tahansa aina rockista oopperaan. (Sadolin 2012, 8.)

Laulaminen on lihastyoti, jota hermosto séitelee. Adni syntyy dédnentuottoelimiston
(kurkunpid), hengityselimiston ja artikulaatioelimiston (kieli, huulet, nielu) yhteistoi-
minnan tuloksena. (Vaalio 2007, 9.) Seké klassisessa laulutavassa, ettd rytmimusiikin
(populaarimusiikin) laulutavassa kehon lihasten tasapaino toimii perustana déntdba-
lanssille, jolla tarkoitetaan ilmanpaineen sédételyd suhteessa dénihuulten lihastoimin-
taan (Eerola 2008, 11). Molemmissa laulutavoissa on tirkedd kehon lihasten ja hengi-
tyslihasten kéytto. Lisdksi molemmissa tyyleissd kehon toiminta perustuu kolmen vas-
takkaissuunnan, alas-ylos, taakse-eteen ja sivuille, yhtdaikaisesta toiminnasta. (Eerola
2008, 14.) Eri laulutyylit eroavat toisistaan ainoastaan siind, millaista ilmaisutyyliad

kadytimme laulaessa. (Vaalio 2007, 9.)

Rytmimusiikissa (populaarimusiikissa) d4énen perussointi vaihtelee hyvinkin paljon
eri tyyleissé ja vaihtelu tehddén usein d4nen toimintatavan muutoksilla ja dénellisilla
mausteilla eli efekteilld. Klassisessa laulutavassa tyylimuutokset tehddén sen sijaan

usein sanoihin liittyvin ilmaisun dynamiikan avulla. Rytmimusiikin



(populaarimusiikin) laulutavassa danihuulimassa on paksumpi ja lyhyempi kuin klas-
sisessa laulutavassa, misté johtuen dénen perussointi kuulostaa klassisessa tavassa
ohuemmalta. (Eerola 2008, 12.) Tulkinnan osalta klassisessa laulutavassa noudate-
taan sdveltdjan kirjoittamia esitysmerkintdja tarkemmin, kun taas rytmimusiikissa
persoonallinen tulkinta niyttelee suurta roolia. Vokaalit ovat klassisessa tyylissa pit-
ki ja konsonantit selkeitd, rytmimusiikissa sen sijaan konsonantit ovat pehmennet-

tyjé ja pidempid ja vokaalit lyhyempid. (Eerola 2008, 13.)

Molemmissa laulutavoissa laulamisen tulisi ldhted liikkeelle ilmaisuhalusta ja psyyk-
kisten ja fyysisten tapahtumien yhteistoiminnan tuloksena. Psyykkisilld toiminnoilla
tarkoitetaan omien tunnekokemusten jakamista ja peilaamista laulun kautta ja fyysi-
silld toiminnoilla tarkoitetaan vapaata, luonnollista ddnenkiyttotapaa. Jokaisella ih-
miselld on oma, persoonallinen d4ntdelimistonsé, joten puheessa sekd laulamisessa
on mukana ihmisen koko persoona. Tastd johtuen se on alttiina fyysisten rasitusten
lisdaksi myds psyykkisille rasituksille, kuten tunnetilojen vaihtelulle. (Vaalio 2007, 9-
10.)

2.2 Tunteiden vaikutus aantoelimiston fysiologiaan

Parhaimmillaan tunteet kohottavat lauluteknisen suorituksen aivan uudelle tasolle,
mutta tunnetilat voivat myos héiritd dédnentuottoa. Esimerkiksi nauraminen saa pal-
lean liikkkumaan niin paljon, ettd laulun tuki hévidi ja viha saa lihakset ja sitd kautta
koko dédnen jaykéaksi. (Lattila 2016, 89.) Kehon lihaksiston toimintaan vaikuttaa se
mitd mielessi litkkuu ja koska keho on laulajan instrumentti, vaikuttavat tunteet ja

mielialat laulamiseen. (Patrikainen 2017, 32-33.)

Ihmiset kokevat tunnereaktiot yksilollisesti. Esimerkiksi laulaja kiinnittdd huomiota
kurkun seudun tuntemuksiin, kun taas urheilijan kehotietoisuus voi olla toisenlaista.
Tdmén vuoksi seuraavaksi esitellyt perustunteiden fysiologiset kuvaukset eivit ole
ehdottomia totuuksia, vaan tutkimuskirjallisuuden kuvauksia tyypillisisté fysiologi-
sista tunnereaktioista. Kuvaukset perustuvat Ekmanin (1999) perustunneteoriaan,
Jjossa tunteet esitelldén erillisind ja helposti analysoitavina ilmidina. (Lattild 2016,
89.) Taytyy kuitenkin muistaa, ettd tunteet saattavat olla vain evoluution tuloksena

syntyneitd kdyttdytymismalleja, joita ihmiset ovat analyyttisina olentoina lokeroineet



erillisiksi tunteiksi. Usein ndmaé tunnereaktiot ovat ristiriidassa lauluteknisten vaati-

musten kanssa. (Lattild 2016, 89-90.)

Pelko lisdd sympaattisen hermoston aktivoitumista, verenkiertoa suurissa lihaksissa
ja tihentdd hengitystd. Kurkunkansi kdéntyy vinoon, jotta nielun yhteys henkitorveen
olisi mahdollisimman avoin. (Littild 2016, 90.) Tésti johtuen laulaminen hankaloi-
tuu, jos laulaja kokee aitoa pelkoa. Aito peldstyminen voi johtaa dénen pettimiseen
ja pidempikestoinen pelko johtaa dénen kireyteen, kun hengitystuki ja kurkunpéén

lihakset jannittyvat. (Lattila 2016, 91.)

Laukkanen ja Leino (1999) kuvailevat esiintymisjdnnityksen aiheuttamia vaikutuksia
ddneen. Esiintymisjdnnityksessé fysiologinen valmiustila kdynnistyy, miké aiheuttaa
sympaattisen hermoston aktivaation. Adrenaliinin eritys lisdéntyy, jonka johdosta sy-
didmen syke nousee ja limaneritys viahenee hengitysteissd. Tdmén johdosta laulusuo-
ritus heikkenee jannittdessd, koska suu kuivuu syljen erityksen vihenemisen takia.
Lisédksi hengitysteiden limanerityksen viheneminen voi aiheuttaa kiheyttd ja hengi-
tyksen tiheneminen sekoittaa normaalin hengitysrytmin. (Laukkanen & Leino 1999,

120-121.)

Yllitys ja hammadstys puolestaan ovat tunteita, joista on hyotyd laulajalle, koska ne
nostavat ddntoviyldn hyvain asentoon. Tatd mielikuvaa kéytetdédn paljon laulupeda-
gogiikassa. Mielikuvaylldttyneisyys ja aito ylldtys ovat kuitenkin kaksi eri asiaa, aito
ylldttyneisyys saattaa héiritd hengityksen paineensditelyd. Laulaessa ei voi luottaa
sithen, ettd lavalla tapahtuisi aina jotain yllattavid, joka auttaisi laulutekniikkaa. (Lét-
tila 2016, 92.) Voidaankin ajatella, ettei laulutekniikkaa voi perustaa vain yhden mie-
likuvan varaan, mutta kokeilemalla esimerkiksi ylldttyneisyyden tunnetta laulutun-
nilla, oppilas voi hahmottaa paremmin sen mitd dantoviylin nostamisella tarkoite-

taan.

Itkussa useat kasvon lihakset supistuvat ja silmien kyynelrauhasista alkaa erittyméén
nestettd (Bylsma, Gracanin & Vingerhoets 2019). Itkussa kurkunpii reagoi samalla

tavoin kuin pelkoon liittyvéssd “pakene tai taistele” -reaktiossa (Lattila 2016, 93). It-
kiessd nenénielun limakalvojen erite valuu osittain nieluun, jonka seurauksena niele-

misrefleksi kidynnistyy. Koska kurkunpii toimii samoin kuin tuntiessa pelkoa, eli



Jjéannittyy, johtaa tdmad siihen, ettd nieleminen vaikeutuu ja syntyy vaikutelma “palasta
kurkussa”. Suru vaikeuttaa siis huomattavasti laulamista ja se kuuluu dédnessd epéavar-
muutena, katkeiluna ja dénen sijoituksen horjumisena. Kuviteltu itku on hyodyllistd,
kun opetellaan laulutekniikkaa, koska se saa ihmisen kilpiruston kallistumaan eteen
ja se helpottaa danihuulien venymista. (Lttild 2016, 93.) Itku liitetdén kuitenkin
usein surun tunteeseen, joka aiheuttaa pdinvastaisen reaktion, eli kurkunpéén lihasten
Jannittymisen. Liséksi laulajan ollessa oikeasti surullinen, timi ei saa kehostansa irti
laulamiseen tarvittavaa energiaa. (Patrikainen 2017, 34.) Tisté erotuksena laulutun-

neilla osuvampaa olisi puhua itkun matkimisesta.

Stressi, ahdistus ja viha aiheuttavat useita fysiologisia reaktioita. Kun “pakene tai
taistele” -reaktio jatkuu pitkédén, kuten stressissd, se muuttuu rasitukseksi elimistolle
(Lattild 2016, 94). Autonominen hermosto pysdyttidd ruoansulatuksen ja jotta happi
kulkisi suuriin lihaksiin, vatsan alueen verisuonisto supistuu. Kun reaktio pitkittyy,
vatsalihakset, sisdltden pallean, jannittyy. Nédin viha tuntuu mahassa moykkyné. Lau-
lutekniikassa rento ja joustava pallea ovat "tuen” peruspilareita. Viha johtaa epitark-
kaan hengityksen kontrollointiin, joka kuuluu laulaessa kovaa huutamisena tai kilju-

misena. (Lattild 2016, 94.)

Ilo on laulamisen kannalta hyvi tunne, koska dédnen sijoitus ja sithen tarvittavat tilat
tehdddn samankaltaisella lihastyolld kuin hymy tehddén. Liséksi tyytyvéiselld ihmi-
selld on tyypillisesti rento ja joustava keskikeho, joka on tdrkedd laulutekniikassa.
(Lattila 2016, 95, kts. Schwartz et al. 1981.) Positiivinen mieli saa lihakset energisiksi
ja laulamisesta tulee luonnostaan helppoa. (Patrikainen 2017, 33.) Kuitenkin naurami-
sessa hengityslihakset supistelevat, keuhkojen tilavuus pienenee ja paine hengitys-
teissd kasvaa. Laulutekniikassa pallean supistelu sekd keuhkojen tilavuuden pienenty-
minen tuhoavat laulajan tuen ja hengityksen paineen vaihtelun takia dénestd tulee kat-
konainen ja epétasainen (Littild 2016, 95-96). Tamai voi tarkoittaa laulutunnilla sita,
ettd hassulta kuulostavaa d4niharjoitus johtaa nauramiseen ja sitd kautta laulutekniikan

horjahtamiseen. Myos hermostuneisuus voi ilmetd esimerkiksi hihityksend.



2.3 Chekhov-metodi

Nayttelijdntekniikalla tarkoitetaan eri ammattiteattereissa kiytettyja tydmenetelmia
sekd kehonhallintaa parantavia lajeja, joita ovat esimerkiksi akrobatia, jooga ja aasia-
laiset taistelulajit (Pétsi 2010, 10). Ranskalainen Francois Delsarte (1811-1871) oli
ensimmadinen eurooppalainen teatterintekijé, joka yritti pukea néyttelijintekniikan
metodiksi eli suunnitelmalliseksi toiminnaksi (Pétsi 2010, 16). Tédssi tutkielmassa
ndyttelijantyolliselld metodilla tarkoitetaan téitd eurooppalaisen historian ja modernin
teatterin teorian muokkaamaa késitettd. Tamai tulee erottaa termistd metodindyttele-

minen, joka on Yhdysvalloissa Stanislavskin teorioista johdettu metodi (Pétsi 2010).

Tutkielmassani on my0s olennaista erottaa termit ammattiteatterin metodi ja draama-
kasvatus. Draamakasvatuksella tarkoitetaan kaikkea sitd draamaa ja teatteria, jota
harjoitetaan kouluissa erilaisissa oppimisymparistoissd (Heikkinen 2002, 14). Tassd
tutkielmassa keskitytdédn ammattiteatterin metodeihin. Heikkinen kuvaa ammattiteat-

terin metodien alkuperid siten, ettd ne hahmottuvat eurooppalaisen teatterin historian

ja modernin teatterin teorioiden kautta. Téllaisia metodien pohjalla toimivia teorioita

ovat esimerkiksi Stanislavskin, Meyerholdin, Cohenin, Craigin tai Brechtin teoriat.

(Heikkinen 2002, 15.)

Niyttelija-pedagogi Mihail TSehov (16.8.1891-30.9.1955) oli Moskovan taiteellisen
teatterin johtajan Konstantin Stanislavskin tdhtioppilas. TSehov tydskenteli ohjaajana
Jja opettajana Euroopassa ja Yhdysvalloissa, jossa hidnet tunnettiin nimelld Michael
Chekhov. Hinen niyttelijanmetodiaan, Chekhov-metodia, on sovellettu monissa eri
maissa. (Byckling 2017, 161.) Kyseisen metodin pohjalla toimii hdnen entisen opet-
tajansa Stanislavskin néyttelijintyon metodi (Byckling 2017, 175). TSehov pohjaa
menetelménsi filosofi Rudolf Steinerin kehittdméin metodiin, eurytmiaan (Byckling
2017, 182-183). Eurytmia on “puhuvien liikkeiden” tekniikka, jonka mukaan jokai-
sella ddnteelld on oma eleensd, joka voidaan esittdd thmisruumiin litkkeend (Byck-
ling 2017, 183). Tétd eurytmian periaatetta hydodynnetddn Chekhov-metodissa yksi-
161listen tunteiden herittdmiseen keskittyvissid harjoitteissa. Chekhov-tekniikassa ei
pyritd vaikuttamaan suoraan tunteisiin, vaan ne herétellddn toiminnan kautta lisdé-
mélld toimintaan jokin viritys (TSehov 2017, 34). Viritykselld tarkoitetaan tissi

yhteydessd tunneviérii tai tunteen laatua (TSehov 2017, 33).



2.4 Oppilaslahtoisyys

Oppilasldhtoisyys on opiskelijan henkilokohtaiset tarpeet huomioiva oppimisen
muoto, joka perustuu konstruktivistiseen oppimiskésitykseen (Brown 2008, 30).
Konstruktivistisen oppimiskésityksen ndkemys on, ettd oppilas on aktiivinen toimija
ja tiedonkerddjd, joka tulkitsee todellisuutta omien aiempien tietojensa ja kokemuk-
siensa pohjalta. Namé kokemukset ja tiedot vaikuttavat uusien asioiden oppimiseen
(Anttila & Juvonen 2004, 93; Weimer 2013, 21). Oppilasldhtoisessd opetuksessa
opiskelijat osallistuvat aktiivisesti omaan oppimisprosessiinsa ja opetuksen suunnit-
teluun (Brown 2008, 30-31). Opettajan tirkein tehtévi on tukea ja mahdollistaa opis-

kelijan oppimisprosessia (Weimer 2013, 60).

Oppilasldhtoisyyden lisdksi puhutaan my0s oppilaskeskeisyydesti ja oppijakeskei-
syydestd. Koska kasitteiltd puuttuu tarkat médritelmét, néitd termejd kdytetdén ristiin.
Oppijakeskeisyyden késitteen isidné voidaan pitdd humanistisen psykologian kehitti-
jaa Carl Rogersia (Rogers, Lyon & Tausch 2014, 23). Rogers haastoi vallalla olevan
traditionaalisen psykoanalyysin asiakaskeskeiselld psykoterapiamuodolla. Asiakas-
keskeisen psykoterapian ajatuksena on, ettd jokaiselta asiakkaalta 10ytyy sisdltinsd
vastaukset omiin ongelmiinsa ja terapeutin tehtdvédnd on luoda kannustava ilmapiiri,
jotta asiakas 10ytdd vastaukset itse. (Rogers ym. 2014, 23.) Psykologian puolelta aja-
tus siirtyi myos koulumaailman kiyttoon. Rogers puhuu henkilokeskeisestd opetuk-
sesta, jonka mukaan oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa. Vuorovaikutukseen
vaikuttavat oppilaan omat kiinnostuksen kohteet ja tarpeet seki opettajan tiedot, re-
surssit ja asenteet. (Rogers ym. 2014, 61.) Voidaankin ajatella, ettd oppilasldahtoisyy-
den ajatus yksiloivésti ja jokaisen oppilaan tarpeet huomioivasta opettamisesta poh-

jautuu Rogersin ajatuksiin.

Oppilasldhtdisyys on tutkielmassani tiarked nikokulma, jonka avulla voidaan tarkas-
tella sitéd, kuinka laulunopiskelijat tulisi kohdata yksiloind opetustilanteessa huomioi-
den heidén sen hetkiset tunnetilansa. Laulaminen eroaa muista instrumenteista sen
suhteen, ettd laulajan instrumentti on hinen oma kehonsa. Téasté johtuen jokainen
a4ni on yksilollinen, ja opettajan tulee pitdéd timi mielessd opetusta suunnitellessa.
Opettajan on otettava huomioon oppilaan ikd, fyysinen, emotionaalinen ja dlyllinen

kehitys, oppilaan eldméntilanne, musikaalisuus ja musiikillinen sekd yleinen



koulutus, kielitaito, esiintymiskokemus sekd tunnedlykkyys. (Patrikainen 2017, 17-

18 kts. Callaghan, Emmons & Popeil 2012, 567-568.)

Patrikaisen (2017) tutkimuksesta kéy ilmi, ettd laulunopetuksessa ei ole mitiéin yleis-
pitevda toimintamallia, joka sopisi kaikille laulunopiskelijoille. Pikemminkin esille
tuli se, ettd oppilasldhtoistd pedagogiikkaa soveltava laulunopettaja pyrkii opetukses-
saan herdtteleméédn oppilaan kykyé analysoida omaa tekemistidnsi ja tarjoamaan mo-
nia eri tyokaluja, joista oppilas itse voi valita toimivat harjoitteet. (Patrikainen 2017,
38.) Kéytidnnossa tima tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd opiskelijat luovat alussa omat
oppimistavoitteensa ja ndiden tavoitteiden pohjalta he valitsevat itselleen parhaiten
sopivat harjoitteet opettajan antamista harjoitteista. Nédin opiskelijat padsevit osallis-
tumaan opetuksen suunnitteluun, mikd on oppilaslédhtdisen opetuksen periaatteiden
mukaista. (Sauerland 2018, 530-531.) Térkedd on, ettd jokainen oppilas otetaan lau-
lunopetuksessa yksilond vastaan huomioiden heidéin sen hetkiset tarpeensa ja tunneti-

lansa. (Patrikainen 2017, 38).

Carey & Grant (2016) ovat tutkineet opiskelijoiden osallistamista opetukseen korkea-
koulutasoisen musiikinopetuksen yksityistunneilla. Tutkimuksessa jazzlaulun opet-
taja kéytti laulutunneillaan uudistavaa (transformative) pedagogiikkaa'. Oppilailta
kysyttiin aina tunnin alussa, mitd he haluaisivat oppia sen sijaan, ettd opettaja olisi
kédyttidnyt viime viikolla tehtyjé harjoitteita. Jokainen oppitunti oli omanlaisensa ja
kertomisen ja selittimisen sijaan opettaja kyseli oppilailtansa paljon. Niin oppilaiden
nidkemykset ja tarpeet tulivat huomioiduiksi. (Carey & Grant 2016, 8.) Laulunopet-
taja otti myos oppilaiden sen hetkiset tunnetilat huomioon opetuksessaan ja vaihteli
opetustyyliddn oppilaiden tunnetilojen mukaiseksi (Carey&Grant 2016, 6). Tutki-
muksessa todettiin, ettd uudistavaa pedagogiikkaa voidaan toteuttaa useilla erilaisilla
tavoilla ja tdmén tutkimuksen tapaus ei edusta koko uudistavan pedagogiikan opetus-
tapojen kenttdd. Keskeistd uudistavassa pedagogiikassa on oppilasldhtdinen opetus-
tyyli, tutkiva oppiminen ja oppimisen prosessin arvostaminen oppimisen tulosten si-

jaan (Carey & Grant 2016, 21).

! Uudistavalla pedagogiikalla tarkoitetaan kriittisen reflektion kautta tapahtuvaa oppimista, joka saat-
taa muuttaa perustavanlaatuisesti vallalla olevia oletuksia (Weimer 2013, 24-25). Careyn ja Grantin
(2016) tutkimuksessa uudistava pedagogiikka on niin ldheltd oppilasléhtoistd opetustyylid, ettd voin
ottaa sen tdssd yhteydessd tarkasteluun.
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3 Tutkimusasetelma

Téssd luvussa esittelen tutkimuskysymykseni ja tutkimusmenetelméni. Liséksi avaan

tutkimusprosessiani ja siihen liittyvid eettisid kysymyksié.

3.1 Tutkimustehtava ja -kysymys

Tissd tutkielmassa perehdyn laulamisen, tunteiden ja Chekhov-metodin harjoitteiden
viliseen yhteyteen. Tutkin sité, kuinka tunteet vaikuttavat laulamisen fysiologiaan ja
miten ndyttelijdntyollinen Chekhov-metodi voisi toimia laulupedagogiikan tyovili-

neend oppilaan tunteiden késittelyssa.

Tutkimuskysymykseni on:

Miten Chekhov-metodia voisi soveltaa laulupedagogiikassa tunteiden

késittelyn ndkokulmasta?

3.2 Tutkimusmetodi ja tutkimusprosessi

Tutkimusmetodini on systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Systemaattisella kirjalli-
suuskatsauksella tarkoitetaan tutkimusta, jossa kootaan ja kerdtdédn yhteen jo tehtyja
tutkimuksia omaan tutkimusaiheeseen liittyen. Vanhat tutkimustulokset toimivat pe-
rustana uusille tutkimustuloksille. Kirjallisuuskatsauksesta tekee systemaattisen se,
ettd huomio kiinnitetdén kéytettyjen ldahteiden viliseen yhteyteen ja tekniikkaan, jolla
referoidut tulokset on saatu. (Salminen 2011, 4.) Systemaattisella kirjallisuuskatsauk-
sella pyritdédn esittiméin tutkimuksen tuloksia tiiviissd muodossa ja arvioimaan tu-
loksien johdonmukaisuutta. Objektiivisuus ja tutkimusten laadun arviointi on syste-
maattisessa kirjallisuuskatsauksessa olennaista, samoin aihepiirin rajaaminen tutki-
muskysymystéd koskevaksi tiedoksi. Se voi myos luoda uusia tutkimustarpeita aikai-

sempien tutkimuksien puutteiden takia. (Salminen 2011, 9.)
Tutkimusotteeni pohjautuu hermeneuttiseen tieteenfilosofiaan. Hermeneutiikalla tar-

koitetaan ymmaértdmisen ja tulkinnan teoriaa. Y mmartdminen on tulkintaa ja sithen

vaikuttaa aiempi ymmarrys. Néin syntyy hermeneuttinen kehi, jossa uusi ymmarrys
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syntyy aiemmin hankitun ymmaérryksen pohjalta. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 34-35.)
Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen. Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoi-
tuksena on tutkimuskohteen kokonaisvaltainen ymmaértdminen. Tutkijan arvot vai-
kuttavat sithen, miten tutkimuskohdetta ymmérretdén, joten tayttd objektiivisuutta ei

ole mahdollista saavuttaa. (Hirsjdrvi ym. 2007, 157.)

Tutkimusty6 on valintojen tekemisté alusta loppuun asti (Hirsjarvi ym. 2007, 119).
Valinnat eivit ole ongelmattomia ja ne vaikuttavat sithen, mité tutkitaan ja millaista
aineistoa tutkimukseen tulisi kerétd. Taideyliopiston Sibelius-Akatemian musiikki-
kasvatuksen osastolla on valittu tutkimuksen toteutuksen tavaksi systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus, mikd asettaa rajoituksia sithen, mitd voidaan tutkia. Valittu mene-
telmé rajaa aiheen valintaa, eikd aihe valittavaa menetelmii, kuten tieteentekemi-
sessd yleensd on tapana (Hirsjidrvi ym. 2007, 179). Koska tutkimusmenetelmé on en-
nalta médritty, oma tutkimuksellinen valintani liittyy tutkimusaiheen valintaan seké
aiheen rajaamiseen. Aiheen rajaamisessa hyodynnidn omaa ammattitaitoani ja asian-
tuntemustani. Tdrkeimmat rajaukseni liitty vt néyttelijantyollisen metodin rajaami-
seen Chekhov-metodiin. Késittelen laulupedagogiikkaa yli tyylilajirajojen, koska
tunteet vaikuttavat laulamiseen tyylilajista riippumatta. Valitsin oppilasldhtoisyyden

teoreettiseksi linssikseni.

Tutkimusaineistoni muodostuu néyttelemistd, laulamista ja tunteiden fysiologisia
vaikutuksia koskevista maisterintutkielmista, tohtorinvaitoksistd, vertaisarvioiduista
artikkeleista seké tieteellisistd kokoomateoksista. Kerésin tutkimukseen liittyvaa ai-
neistoa Helsingin yliopiston Helka-kirjastojen kokoelmahausta ja Uniartsin Finna-
haulla Ebsco-tietokannoista. Tiedon haussa kiytetyt hakutermit tulee valita huolelli-
sesti, jotta hakutulokset rajautuvat vastaamaan valittua tutkimuskysymysté (Salminen
2011, 10). Kéytin hakusanoinani tiedonhaussa ensimmaiselld kierroksella seuraavia

9 9 AN TY 2 9

hakusanoja: ”vocal pedagogy+acting”, ’popular music”, “pop/jazz singing”, ’sin-
ging+emotions”, “pedagogy+emotions”, “theatre pedagogy+singing” ja "learner-cen-
tered pedagogy”. Tarkensin hakuani toisella hakukierroksella siten, ettd hain 1&hde-
materiaalia Chekhov-tekniikkaan liittyen hakusanalla ”Chekhov method” ja ”Mihail
Tsehov” ja jétin populaarimusiikin haun pois ja etsin tietoa hakusanoilla classi-

2% 9

cal+non-classical singing”, ’singing-+technique”. Liséksi etsin tunnetutkimusta

12



koskevaa tietoa hakusanoilla tunnetutkimus” ja emotions+body”. Loydettyjen ldh-
teiden ja aineiston perusteella, jaottelin 10ytdmaéni tiedon erillisiksi luvuiksi. Lihteet,
joissa kdsiteltiin tunteiden vaikutusta déntoelimiston fysiologiaan pédtyivit késitteel-
liseen viitekehykseeni. Samoin oppilasldhtoisyyttd, Chekhov-metodia ja laulutyylien
eroavaisuuksia koskevat lahteet rakensivat késitteellistd viitekehystédni. Valitsin tut-
kielmaani vain suomen- ja englanninkielisid ldhteitd. Pyrin 10ytiméén tutkimuksia,

Jjotka olisivat mahdollisimman tuoreita ja ajankohtaisia.

3.3 Tutkimusetiikka

Tutkielmani noudattaa Suomen tutkimuseettisen neuvottelukunnan méérittimaa hy-
vid tieteellistd kaytdntod (TENK 2012). Hyvéssi tieteellisessd kdytdnnossd pyritiddn
sithen, etti tieteellinen tutkimus olisi luotettavaa ja tarkkaa. Esitdn muiden tutkijoi-
den tulokset asianmukaisilla ldhdeviittauksilla. Pyrin olemaan puolueeton ja objektii-
vinen analysoidessani ldhdemateriaalia, mutta tiedostan omien ennakko-oletuksieni
mahdollisen vaikutuksen ldhteiden valintaan (Hirsjdrvi ym. 2007, 21). Valitsen tar-
kan seulonnan tuloksena artikkeleita ja tutkimuksia, jotka ovat vertaisarvioituja ja

tieteellisesti mahdollisimman laadukkaita (Salminen 2011, 10).

Luettuani tarkan seulonnan lipi saatua lihdemateriaalia, jaottelen tiedon erilliseksi
tiedostoksi, jossa samaa aihetta késitteleva tieto menee saman otsikon alle. Lopuksi
yhdistelen asiat johdonmukaisesti tutkielmaani ja néin tutkimukseni tulokset ja johto-
padtokset ovat asianmukaisesti saatuja. Pyrin myds 10ytdméin tutkimukseni kannalta
vastakkaisia ndkemyksid. Tutkimukseni haasteena on vilttdd omien kdytdnnon koke-
muksistani kumpuavien ennakko-oletuksieni vaikutus tutkimuksen tekemiseen. Omat
positiiviset kokemukseni nédyttelijantyon ja laulunopetuksen yhdistdmisestd saattavat

varittdd tutkimuskirjallisuuden tulkitsemista ja tutkimuksien valintaprosessiani.

13



4 Tulokset

Téssid luvussa esittelen tutkimukseni tulokset. Tulokset perustuvat aiempaan tutki-
mustietoon ja niiden pohjalta tehtyyn analyysiin. Ensimmaiisessé alaluvussa kerron,
kuinka laulupedagogiikassa ja laulupedagogikoulutuksessa kisitelldén oppilaan tun-
netiloja oppilasléhtoisesti ja seuraavassa luvussa tarkastelen Chekhov-metodin har-
joitteita tunnetutkimuksen tulosten pohjalta. Lopuksi tarkastelen metodin mahdollisia

hyo6tyja laulupedagogiikan kannalta.

4.1 Tunteiden kasittely laulupedagogiikassa

Musiikki vaikuttaa tunteisiin ja siksi musiikintuntiin, kuten myds laulutuntiin tulisi
valmistautua tunnetasolla (Huhtinen-Hildén & Pitt 2018, 59). Oppimistilanteeseen
vaikuttavat sekd oppilaan, ettd opettajan aiemmat oppimiskokemukset, tunteet, tem-
peramentti ja arvot (Huhtinen-Hildén & Pitt 2018, 55). Tama tulisi ottaa laulunope-
tuksessa huomioon. Tunnille voi tulla huonoista laulutuntikokemuksista stressaantu-
nut oppilas, jonka pallea saattaa olla jannittynyt. Pallea on taas suoraan yhteydessa
ddnen suotuisiin virdhtelyolosuhteisiin, koska sen vapaa laskeutuminen mahdollistaa
danenkdyton kannalta olennaisen syvihengityksen. (Laukkanen & Leino 1999, 29.) 2
Koska laulaminen on kehollista toimintaa, sen sointiin ja esimerkiksi vireyteen vai-
kuttavat tunnetilat vahvemmin kuin muiden instrumenttien soittoon. Laulajan mielen
hallinta on Kervisen (2007) mukaan tirkeé4, jotta iloisen laulun voi laulaa surulli-
sena ja surullisen iloisena. Lisdksi hin mainitsee, ettd tekniset taidot ovat térkeita,
jotta laulaminen onnistuu myds huonoina piivind, silld hyvini pdivind kehon auto-
maattiset toiminnot auttavat suurelta osin tekniikkaa. (Kervinen 2007, 7.) Patrikaisen
(2017) tutkimushaastatteluista puolestaan kdy ilmi, kuinka oppilaan surullinen mieli
vaikuttaa sithen, ettei hén saa kehostansa irti laulamiseen tarvittavaa energiaa. Posi-
titvinen mieli saa sen sijaan lihakset energisiksi ja laulamisesta tulee luonnostaan

helppoa. (Patrikainen 2017, 32-33.)

2 Syvihengitykselli tarkoitetaan hengitystapaa, jossa pallea laskeutuu alas samalla kun kylkivdlili-
hakset nostavat kylkiluita, jolloin rintakehd pddse levidmdcdn. Tdlloin ilmanpaineen sddtelyyn pddse-
vat osallistumaan kaikki hengityslihakset. (Laukkanen & Leino 1999, 29.)
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Esiintymisjinnitys on yleisin tunnetila, jota laulupedagogiikkaa koskevassa kirjalli-
suudessa késitellddn. Se on yksi stressin ilmenemismuoto, jonka paallimmaéisend
syynd on yleensd muiden ihmisten esiintyjadn kohdistama arvostelu (Hautamiki
2007, 73-74). Keinoja esiintymisjinnityksen lievitykseen ovat muun muassa esiinty-
miseen liittyvien tekijoiden ennakoiminen, rentoutuminen seké visualisointi. Enna-
kointiin kuuluvat édlyllinen esiintymistilanteen ennakoiminen esimerkiksi kappalei-
den riittdvélld harjoittelulla, fyysinen kontrolli oikean hengitystekniikan avulla ja
henkinen kontrolli sekd itsensd hyvidksyminen ja arvostaminen. (Hautaméki 2007,
75.) Henkisen kontrollin osalta ohjeena on oman asennoitumisen ja myonteisten aja-
tusten voima. MyoOnteisten ajatusten synnyttdmiseksi voi esimerkiksi puhua positiivi-
sesti ja kannustavasti itselleen. (Hautaméki 2007, 75; Emmons & Thomas 2008,
463.) My0s mielikuvilla on suuri merkitys jannitysoireiden lievittdmisessa. Janni-
tysoireita voidaan lievittdd kuvittelemalla etukéteen tuleva esiintymistilanne ja siind
onnistuminen. Lisdksi aiempien onnistuneiden esiintymiskokemuksien muistelu hel-

pottaa jannitystd. (Emmons & Thomas 2008, 464.)

Rentoutumisharjoitteita 10ytyy useista laulupedagogisista oppaista. Niiden tarkoituk-
sena on rauhoittaa elimiston toimintaa ja virittdd se sopivaan tilaan. Se ei poista psyyk-
kisid jannitystiloja, mutta fyysisen rentoutumisen seurauksena my0s psyykkiset janni-
tystilat lievenevit. (Hautaméki 2007, 76.) Kaikenlaiset tekniikat, jotka lievittavét fy-
siologisia jannitystiloja lisadvit myos laulajan kehotietoisuutta siten, ettd laulaja tulee
tietoiseksi siitd mitkd kehon toiminnot ovat tarpeellisia jdnnityksen poistamiseksi ja

mitki eiviat (Emmons & Thomas 2008, 464).

Esiintymisjinnitys ja stressi ovat kuitenkin vain pieni osa kaikesta tunteiden kirjosta,
jota laulaminen voi aiheuttaa. Patrikaisen (2017) tutkimuksesta kdy ilmi, ettd laulun-
opettajat kohtaavat tydssdén tunteenpurkauksia ldhes paivittdin. Tdma on tullut ylla-
tyksend kaikille haastatelluille laulupedagogeille. (Patrikainen 2017, 40-41.) Opetta-
jille on kertynyt keinoja tunteiden kanssa tyoskentelyyn 1dhinni itse tyon kautta (Pat-
rikainen 2017, 41-42). Laulamisen tunnepuolesta puhuminen opiskeluiden aikana oli
vaihtelevaa haastateltujen laulupedagogien mielestd. Yksi pedagogeista kertoo, ettei
tastd puolesta puhuttu opinnoissa lainkaan. Toinen laulupedagogi sanoo, ettd aiheesta
puhuttiin, erityisesti kehon ja mielen yhteydesté seké tunnelukkojen vaikutuksesta.

Kolmas haastateltavista on oppinut omalta laulunopettajaltaan tavan suhtautua
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tunteisiin. Kaikki laulupedagogit kokevat, ettd laulamisen henkisen puolen kisittely
on haastavaa ja tdmé on jddnyt ldhinnd omalle vastuulle. (Patrikainen 2017, 50-51.)
Osa haastateltavista lukee itsendisesti psykologian kirjallisuutta ja pohtii muiden kol-
legoiden kanssa yhdessé aiheeseen liittyvid asioita. Yksi pedagogeista mainitsee
myos, ettei laulunopettajan tehtdva ole olla psykologi ja oppilaan ei tule luulla, etté
omiin ongelmiin 16ytyisi apu laulutunnilta. Sen sijaan, vaikeiden asioiden kanssa pai-
nivat opiskelijat tulisi ohjata psykologin, tai muun ammattilaisen hoitoon. (Patrikai-
nen 2017, 52.) Myo6s Rogers (2014) toteaa, etteivét opettajat ole lain mukaan pétevié
ryhtyméén oppilaiden terapeuteiksi (Rogers 2014, 9). Laulupedagogit tarvitsisivat

kuitenkin selkeité tyokaluja oppilaiden kaikenlaisten tunteiden késittelya ajatellen.

4.2 Chekhov-metodin tarkastelua tunnetutkimuksen
nakokulmasta

Chekhov-metodissa tunteisiin vaikutetaan aina toiminnan kautta. Kehon liikkeiden ja
mielikuvien avulla vaikutetaan tunnetiloihin. Psykologinen ele on metodiin kuuluva
kisite. Aiemmin kdytdssd ovat olleet my0s termit harjoitusele ja arkkityyppinen ele.
Psykologisella eleelld tarkoitetaan mekanismia, jossa fyysinen ele synnyttda tekijés-
sadn tahtotilan. Tadma toimii myos toisinpdin. Kun tekijilld on jokin voimakas tahto-
tila, se ilmenee jonain fyysisend tekona. Tdmén periaatteen mukaisesti, omaan tahto-
tilaan ja tunnetilaan voi vaikuttaa voimakkaalla fyysiselld eleelld. Kun téti taitoa ja-

lostetaan, on tunnetilan aikaansaaminen mahdollista pelkéstddn kuvittelemalla fyysi-

nen liitke mielessinsé. (TSehov 2017, 179-180.)

Chekhov-metodin harjoitteet perustuvat tunteiden ja kehon yhteyteen. Kehon ja tun-
teiden yhteys on todettu myd6s tunnetutkimuksen puolella. Kokonaisvaltaisessa tun-
nereaktiossa on ldsnéd kolme eri osa-aluetta: fysiologiset muutokset kehossa, kuten li-
hasten jannittyminen, tunteeseen liittyvid kdyttdytymisen muutos, kuten pelon aiheut-
tama pakenemis- tai jadhmettymisreaktio ja subjektiivinen kokemus eli yksilon tietoi-
suus tunteesta. (Nummenmaa 2010, 21.) Tunnetutkimuksessa on tutkittu paljon sit,
onko tunteiden syntymekanismissa ensin fysiologiset muutokset, joiden johdosta tun-
nekokemus syntyy vai synnyttavitko tunnekokemukset tunteeseen liittyvit fysiologi-
set muutokset (Nummenmaa 2010, 21). Schacterin ja Singerin kuuluisassa kokeessa

koehenkil6ihin pistettiin joko suolaliuosta tai adrenaliinia ja timén jdlkeen tutkittiin
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heissd syntyvid tunnekokemuksia sosiaalisessa vuorovaikutustilanteessa (Nummen-
maa 2010, 23). Adrenaliinia saaneet ja miellyttivédn tilanteeseen laitetut henkilot ko-
kivat mielialansa positiiviseksi. Epdmiellyttdvéén tilanteeseen laitettu adrenaliinipis-
toksen saanut ryhmé koki olonsa vastaavasti negatiiviseksi. Lisiksi koehenkil6t, joi-
hin oli pistetty suolaliuosta, eivit kokeneet juuri mitédén tunteita. Kokeen tédrkein tu-
los oli se, ettd kehollisen tunnereaktion ja tunnekokemuksen vililla ei ole yksi-yh-
teen-vastaavuutta, koska tdysin samanlaiset kehon muutokset aiheuttivat tdysin erilai-
sia tunnekokemuksia. Koe todisti myds sen, ettd tunnekokemukset syntyvit seki ke-
hon fysiologisten muutosten, ettd kognitiivisten arviointien johdosta. (Nummenmaa

2010, 23-24.)

Chekhov-metodiin kuuluvan psykologisen eleen harjoitteiden avulla herdtetién tah-
totila ja tunteet henkiin. Esimerkkiné psykologisen eleen harjoitteesta tehddin jokin
toiminto, kuten vetdminen, koskettaminen tai painaminen. Toiminnot tulee tehda
koko keholla, aktiivisesti ja litkkeet viedddn aina loppuun asti. Tdmén jilkeen toi-
minto tehddin jossain vérityksessd. (TSehov 2017, 38-39.) Virityksell4 tarkoitetaan
metodissa tunnelaatua, kuten varovaisesti, innokkaasti jne. (TSehov 2017, 33). Esi-
merkin harjoitteessa yhdistyy siis kehollinen toiminta ja tunteen kognitiivinen arvi-
ointi. Koko keholla tehtéva liike virittdd lihasten jannittymisen tai rentoutumisen
kautta tunteeseen tarvittavat fysiologiset olosuhteet otollisiksi ja kognitiivisesti ta-

pahtuvan tietoisen tunnelaadun valinnan my6td tunne voi nousta esiin.

4.3 Chekhov-metodin yhdistaminen laulupedagogiikkaan

Chekhov-metodissa puhutaan paljon mielikuvien kiyttdmisestd. Chekhovin mukaan
mielikuvia tulee oppia hallitsemaan esimerkiksi keskittymisharjoitteiden avulla, jotta
ne voidaan jalostaa taiteellisen tyon kdyttoon (TSehov 2017, 14-15). Laulutuntien kon-
tekstissa mielikuvien kdyttd on tirkedd, koska ddnentuottoelimiston lihaksiin ei ole
suoraa kisky-yhteyttd (Laukkanen & Leino 1999, 192). Laulaminen tapahtuu kehon
vilitykselld, joten laulamiseen ja sen sointiin vaikuttavat tunnetilat. Iloinen laulu pi-
tdisi kuitenkin pystya laulaa surullisena ja surullinen iloisena ja tdtd varten tarvitaan
kehon hallinnan lisdksi myos mielen hallintaa. (Kervinen 2007, 7.) Talvi (2007) toteaa,
ettd kehon rentous on tirkedd laulajalle, mutta syvié rentouden tilaa ei saavuteta pel-

kistddn kehon lihaksia venyttelemélld, vaan mielen kautta (Talvi 2007, 32). Chekhov-
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metodin ajatuksista liittyen mielikuviin ja niiden kéytt6on voisi olla hydtya, jotta tun-
teiden aiheuttamat fysiologiset muutokset saataisiin muuttumaan suotuisiksi laulami-
sen kannalta, eikd kévisi niin, ettd oppilaan tunnetila estdd kehon rentoutusharjoittei-

den antaman hyddyn.

Mielikuvitusharjoitteet, joissa tilanteet kuvitellaan etukiteen, ovat kaytdssd muusik-
kojen ja urheilijoiden valmistautuessa esiintymiseen tai kilpailuun. Kun esiintymisti-
lanne visualisoidaan etukéteen, se auttaa suoriutumaan todellisesta esiintymisesti
suunnitelman mukaan. (Hautaméki 2007, 77.) TSehov kirjoittaa siitd, kuinka mieliku-
vituksen ja mielikuvien herdttamét tunteet muokkaavat kehoa siséltapéin. Keho on har-
joitteissa passiivinen, mutta se saa virikkeitd tunteista ja muokkaantuu yhté tehokkaasti
kuin fyysisissé harjoituksissa. (TSehov 2017, 21.) Laulajat kayttdvat mielikuvitusta vi-
sualisoidessaan esiintymistilanteita, mutta visualisointi olisi kdyttdkelpoinen mene-
telméd myds laulutunnin alussa, jotta mieli virittyisi sopivaksi laulamiseen. Chekhov-
metodissa mielikuvitusharjoittelua suositellaan tehtéviksi oikeiden néyttimoharjoi-
tusten rinnalla, jotta mielikuvitusharjoitteiden tulokset siirtyisivét varsinaiseen niytte-
lijantyohon (TSehov 2017, 20-21). Voidaankin pohtia, olisiko sddnnolliselld mieliku-
vaharjoittelulla suotuisia vaikutuksia myds laulajan perusharjoittelussa. Fyysisen ke-
hon rentouttamisen ja lammittelyn lisdksi laulamiseen voisi valmistautua myos mielen
sisdisesti, jotta saavutettaisiin kokonaisvaltainen mielen ja kehon yhteys, miki on op-

timaalisen laulamisen edellytys.

Atmosfadrilld tarkoitetaan Chekhov-metodissa esityksen ilmapiirid. Se on taideteok-
sen sielu, jota ilman esitys jéttda katsojan kylméksi. (TSehov 2017, 23-24.) Atmosfaari
vaikuttaa ihmisen omiin tunteisiin ja ajatuksiin. Kirkon atmosfaéri on esimerkiksi tay-
sin erilainen kuin ravintolan atmosfairi. (TSehov 2017, 24.) Ahdistava atmosfaari koe-
taan kehossa puristamisena, sulkemisena ja painostamisena ja ilo puolestaan avautu-
misena, levittymisend ja laajenemisena (TSehov 2017,28). Néyttelijd voi hyodyntda
atmosfdérin tuomia tuntemuksia omassa niyttelijantyossinsé ja saa sen avulla tyoka-

luja tunteiden synnyttdmiseen (TSehov 2017, 25).

Laulunopetuksen kontekstissa ilmapiirilld on tirked rooli esiintymisen yhteydessa
seké opiskelutilanteessa. Opiskelutilanteen ilmapiiri voi joko edistda tai estéd opiske-
lutehtdvien suorittamista sekd sosiaalista vuorovaikutusta (Numminen 2005, 83). Il-

mapiiri koostuu siitd, millaisia tunteita opettaja, opiskeltava aihe, oppimisympéristo

18



ja oppilaat aiheuttavat (Numminen 2005, 84). Oppilaskeskeisyyden ndkokulmasta
tarkasteltuna opettajan tehtivd on luoda ja ylldpitdd oppimiselle otollista ilmapiiria,
joka syntyy opiskelijoiden ja opettajan yhteistyon tuloksena (Weimer 2013, 83).
Tésté johtuen opiskelutilanteen ilmapiiristd puhuttaessa seké opettajan, ettd oppilaan
tulee osallistua harjoitteiden tekemiseen. Mikéli oppilas on selkeésti hermostunut tai
pelokas tullessaan tunnille, voi ddnenavaukset tehdé esimerkiksi levollisuuden atmo-
sfadrissd. Télloin oppilaan jénnittynyt olotila muuttuu parhaimmassa tapauksessa le-
vollisemmaksi, ja sitd kautta d4ntoelimistd muokkaantuu otollisemmaksi laulamisen

kannalta.

Tarja Hautamaki (2007) kirjoittaa siitd, kuinka esiintymistila tulee ottaa haltuun
psyykkisesti ja fyysisesti. Psyykkisesti laulajan tulee luoda ymparilleen esiintymisti-
laan sopiva ilmapiiri, joka ulottuu kaikkialle, ei ainoastaan laulajan nikokentéssa ole-
valle alueelle. Fyysisessd tilan haltuunotossa laulajan tulee hahmottaa esiintymisessa
kaytettdva tila kokonaisuudessaan, esimerkiksi tilan korkeus, leveys, pituus, akus-
tiikka, valaistus jne. (Hautamiki 2007, 68-69.) Chekhov-metodin atmosfédriin liitty-
vid harjoitteita voisi kdyttdd my0s esiintymistilan haltuunoton yhteydessé. Oppilas
voi kuvitella, ettd esiintymistila on jonkin atmosféddrin, esimerkiksi riemun tayttima.
Témin jdlkeen hén tekee kidelld kevyen liikkeen, joka sopii ympérdivadn atmosfaa-
riin ja harjoitetta toistetaan niin kauan, ettd kési ja sen liikke tuntuvat olevan riemuk-
kaan atmosfédrin tdyttdmid. Seuraavaksi liike levitetdéin muihin kehon osiin, kunnes
koko keho on riemun atmosfaédrin ympéroiva, ja ideaalitilanteessa se ilmenee esiinty-

jén kehossa aukinaisuutena ja ryhdikkyytend. (TSehov 2017, 29.)
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5 Johtopaatokset ja pohdinta

Téssd luvussa teen johtopddtdksid saamieni tulosten pohjalta ja tarkastelen tutkimus-
tulosten merkitystd musiikkikasvatuksen tutkimukselle. Esittelen myos tutkimukseni
varrella ilmenneitd ongelmia ja haasteita. Pohdin liséksi tutkimukseni eettisyyttd ja

luotettavuutta, ja esittelen mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

5.1 Johtopaatokset ja niiden tarkastelua

Tédmin tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd, kuinka tunteet vaikuttavat laulamisen fy-
siologiaan ja voisiko néyttelijantyollinen Chekhov-metodi toimia laulupedagogiikan
tyovilineend oppilaan tunteiden késittelyssd. Tutkimuksen yhtend teoreettisena nako-
kulmana oli oppilasléhtdisyys, joten pohdin tutkimuskysymyksidni oppilaslédhtoisyy-

den toteutumisen kautta.

Ensimmdinen tehtdvé oli selvittdd tunteiden ja laulamisen vilinen yhteys. Luvussa
2.2 kaésittelin eri tunnetilojen vaikutusta déntoelimiston fysiologiaan Littildn (2016)
tutkimukseen pohjautuen ja nédiden tietojen pohjalta voi péitelld, ettd laulaminen on
vahvasti tunnesidonnaista. Laulaminen on kehollista toimintaa, ja kaikki kehon jinni-
tystilat vaikuttavat suoraan myos lauludéneen. Tuloksistani kévi ilmi, ettd laulupeda-
gogiikassa tunteiden kdsittelyyn ei télld hetkelld ole selkeiti tyokaluja, vaikka tuntei-
den kisittelyn tyokaluille olisi tarvetta. Patrikaisen (2017) tutkimuksen haastattelujen
perusteella, laulamisen tunnepuolesta ei ole keskusteltu laulupedagogien opintojen
aikana muuten, kuin puhumalla kehon ja mielen yhteydestd. Kdytannon tasolle ai-
hetta ei ole viety, vaikka tunteiden késittely olisi laulupedagogiikassa tarpeellista.

(Patrikainen 2017, 61.)

Havaitsin, ettd Chekhov-metodi siséltda konkreettisia tunteisiin vaikuttavia harjoit-
teita. Harjoitteet perustuvat mielen ja kehon yhteyteen, mikd on laulamisen opiske-
lussa olennaista. Chekhov-tekniikan tunteisiin vaikuttavista mielikuvista voisi olla
hyotyé, jotta tunteiden aiheuttamat fysiologiset muutokset d4ntoelimistossé saataisiin
muuttumaan suotuisiksi laulutunnilla jo ennen varsinaisten dédnenavausharjoitusten

aloittamista. Tunnetutkimuksien tulokset fysiologian ja kognition yhteisvaikutuksesta
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tunnekokemuksen synnyssi tukevat Chekhov-metodin harjoitteiden vaikuttavuutta

tunnetilojen muuttamisessa.

Oppilasldhtoisyys on laulunopetuksessa tirkedd, koska jokaisen oppilaan instru-
mentti on yksilollinen ja samat harjoitteet eivét toimi jokaisella samalla tavalla. Op-
pilaan tunnetilat ovat my0s yksilollisid, joten ymmérrettavisti yhté ja samaa tyylid
kisitelld tunteita ei ole. Chekhov-metodissa ei puhuta suoranaisesti oppilaslahtoisyy-
destd, mutta siind on piirteitd jotka sopivat oppilaslidhtoiseen ldhestymistapaan. Opet-
taja voi valita mielikuvat ja harjoitteissa tehtivit liikkkeet jokaiselle oppilaalle yksi-
161lisesti. Oppilas on my®0s itse aktiivisesti mukana luomassa harjoitteissa tarvittavia
mielikuvia. Kuten Harrison (2006) toteaa, laulamisen kannalta parasta olisi 10ytdd
oppilaan oma mielikuvitustermistd. Néin voitaisiin saavuttaa se, ettd epadméiriisten
termien kuten “tue d4ntd” syy-yhteys tulisi jokaiselle oppilaalle omakohtaisesti sel-

viksi. (Harrison 2016, 108.)

5.2 Pohdinta

Tutkimusta tehdessédni minulla herési kysymys siitéd, ovatko Chekhov-metodin har-
joitteet tarpeellisia laulutunneilla vai riittdisivatko laulupedagogien hyvit vuorovai-
kutustaidot ja rentoutusharjoitteet itsessdédn tunteiden kasittelyssd. Omat kokemuk-
seni ndyttelijdntyon ja laulutuntien samanaikaisesta opiskelusta ovat tuoneet laulami-
seeni lisdd itsetuntemusta ja kehotietoisuutta, miké on laulamisen kannalta tarke&d.
Voisikin pohtia, onko Chekhov-metodi erityisen soveltuva laulunopetukseen vai voi-
siko eri ndyttelijdntyollisid harjoitteita yhdistelld opetuksessa vapaasti. Tutkimuksen
kannalta mielekisté oli kuitenkin rajata laajasta néyttelijantyollisten harjoitteiden ja

metodien kentéstd vain yksi nédyttelijdntyollinen metodi.

Chekhov-metodissa on ongelmallista se, ettd tieteellistéd tutkimusta ei 10ydy aiheesta
ja kirjat perustuvat TSehovin omiin kidytdnnon kokemuksiin harjoitteista. Chekhov-
metodin harjoitteet ja ajatukset pohjautuvat kuitenkin Steinerin antroposofiaan, joten
metodi ei koostu yksinomaan TSehovin omista tulkinnoista, miké tekee menetel-
mistd moniulotteisemman. Lisdksi kehon ja tunteiden yhteys, johon harjoitteet Chek-
hov-metodissa perustuvat, on myds tunteiden tieteellisessé tutkimuksessa havaittu

paikkansa pitaviksi. Tamén tutkimuksen teoreettinen viitekehys olisi voinut olla
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my0s kehollisuuden filosofia. Pdddyin kuitenkin oppilasléhtoisyyteen, koska laulami-

sen ja tunteiden yksilollisyyden takia oppilasldhtdinen ajattelu korostuu.

Chekhov-metodin kiytto vaatii sen, ettd oppilas on jo ldhtokohtaisesti tietoinen
omista tunnetiloista ja opettajan tulee olla hyvin sensitiivinen arvioidessaan oppilaan
tunnetilaa. Harjoitteiden onnistumiseen vaaditaan se, ettd joko opettaja tunnistaa
miké oppilaan tunnetila on ja valitsee harjoitteet sen mukaan, tai oppilas tunnistaa
itse oman tunnetilansa ja valitsee harjoitteen sen perusteella. Opettajalla onkin suuri
vastuu harjoitetta hyodyntédesséén, jotta hén ei tulkitse oppilaan tunnetilaa véérin.
Toisaalta oppilaan aktiivisuus harjoitteiden valinnassa seké opettajan yksiloiva ope-
tustyyli sopivat oppilasldhtoiseen opetukseen. Téssi tulee kuitenkin huomioida se,
ettd oppilasldahtoisyys on edellytys timénkaltaisessa laulunopetuksessa. Chekhov-me-
todissa painotetaan sitd, ettd harjoitteiden toisto on tirkedd. Tamai pitéisi ottaa huomi-
oon myds laulunopetuksen kontekstissa. Harjoitteita tulisi tehdé joka kerta ennen aa-
nenavauksia, jotta oppilas tulisi tietoisemmaksi omista tunteistaan ja niiden vaikutuk-

sesta kehoon.

Chekhov-metodin kdyttoon laulutunneilla liittyy myds eettisid kysymyksid. Voiko
tunteisiin vedota suoraan, ilman ettd se on manipulaatiota? Varila (1999) on tutkinut
tunteita aikuisdidaktiikassa. Aikuiskasvatuksen filosofiassa tunteisiin vaikuttamista
on pidetty eettisesti epdilyttdvini toimintana ja manipulaationa, jossa ihmisen itse-
midrddmisoikeutta loukataan. (Varila, 1999, kts. Castren 1919 ja Harva 1949, 87.)
Varila (1999) toteaa, ettd tunteet voidaan jéttda ulos opetustapahtumasta, elleivit ne
ole suunnitellusti opetuksen kohteena. Kuitenkin joskus opiskeltava asia on parhaiten
omaksuttavissa tietyssd tunnetilassa. (Varila, 1999, 87-88.) Laulunopetuksen kon-
tekstissa tunteet ovat erottamaton osa laulamista, eiki niitéd voi sulkea pois opetuk-
sesta. Néin tarkasteltuna, tunteisiin vaikuttaminen on perusteltua laulunopiskelussa,

jotta laulamisen opiskelu olisi tehokasta.

Chekhov-metodi on kehitetty palvelemaan niyttelijéiden roolityskentelyd. Sen si-
jaan, ettd keskityttdisiin sithen, mitd naytteliji tuntee, tulisi keskittyd sithen mita roo-
lihenkild tuntee. (Koskinen 2013, 59.) Laulunopetuksessa oppilas tulee omana itse-
ndén tunnille, eikd tarkoituksena ole, ettd hin ottaisi tuntia varten jonkin roolin. Voi-

daankin perustellusti kysyi, voiko néyttelijoiden roolitydskentelyyn tarkoitettua
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metodia kéyttdd oppilaan omien tunteiden muokkaamisessa? Koskinen (2013) puhuu
tunteen ruumiillistamisesta. Nayttelijdn kokema aito tunne hénen ndytellessédén on
ruumiillisesti koettu tila, joka muistuttaa tarpeeksi paljon jotain aitoa tunnetta. (Kos-
kinen, 2013, 148.) Tarvitseeko oppilaan edes muuttaa laulutunnilla oikeaa tunneti-
laansa, vai riittddko tunteen ruumiillinen osatekijd aikaansaamaan toivotut muutokset
dantoelimistossd? Harrisonin (2006) mukaan tunteita ei voi teeskennelld tai péélle lii-
mata laulamiseen, koska laulamisesta tulee epduskottavan ja jopa naurettavan kuu-
loista. Hinen mukaansa laulaminen on luonnollinen viyla tunteiden ilmaisuun ja ai-
dot tunteet parantavat laulamista tehden siitd eldvéistd ja inhimillisen kuuloista. (Har-
rison 2006, 23-24.) Jos avaisimme tunteemme tdysin laulutunneilla, voi olla mahdol-
lista, ettd myos negatiivisemmat tunteet edesauttaisivat laulamista. Saattaa olla, etti

tunteiden peittely onkin ongelma, eiki aito tunnetila.

5.3 Luotettavuustarkastelu

Olen pyrkinyt tutkimukseni teossa tarkkuuteen ja huolellisuuteen, mikd on hyvén tie-
teentekemisen ldhtokohtana (TENK 2012). Kuvasin tutkimusprosessiani tarkasti 14pi
tutkimuksen ja olen pyrkinyt avaamaan eri tutkimusvaiheeni selkedsti lukijalle (Hirs-
jarvi ym. 2007, 227). Késiteluvussa kiinnitin huomioni tutkimukseni kannalta olennai-
sien kasitteiden tarkkaan ja huolelliseen méérittelyyn. Ndin varmistin sen, ettd lukija
ymmaértdd tutkimukseni kannalta keskeiset termit ja tulokseni avautuvat kaikille luki-

joille.

Olen kerdnnyt tutkimukseni aineiston luotettavista, vertaisarvioiduista ldhteistd. Ai-
neistooni kuuluivat vertaisarvioidut tutkimusjulkaisut, maisterintutkielmat, tohtorin-
véitokset sekd kotimainen ja ulkomainen ammattikirjallisuus. Pyrin kdyttdméén jokai-
sessa luvussa useaa lahdettd tarkastellessani aihetta ja merkitsin l&hteet asianmukai-

silla 1ahdeviitauksilla.

Kuvasin keskeisid késitteitd ja kiteytin tutkimusten tuloksia omin sanoin. Englannin-
kielisten lahteiden osalta kisitteiden suomentaminen oli vaikeaa. Varsinkin “transfor-
mative education’-termin kdéntdminen osoittautui haastavaksi. Myos suomenkieliset
kisitteet olivat monelta osin monitulkintaisia. Oppilasléhtoisyys ja -keskeisyys termit
viittasivat usein samaan asiaan. Chekhov-metodiin liittyvissé ldhteissé puhuttiin ristiin

Chekhov-tekniikasta ja Chekhov-metodista.

23



Kidytin omaa ammattitaitoani ja aiempaa kokemustani aiheesta koko tutkielmani teko-
prosessin ajan. Aiheen rajaus vain yhteen niyttelijantyolliseen metodiin osoittautui
mielekkddksi, vaikka se osaltaan vaikeutti lihdemateriaalien 10ytdmistd. Koska juuri
tastd aiheesta ei suoraan ole tehty ennen vastaavaa tutkimusta, myds vastakkaisten na-
kemyksien 16ytdminen oli haastavaa. Koin hankalaksi my0s arvioida, miten paljon
voin soveltaa omaa kidytdnnon osaamistani, kun yhdistelin tietoa ndyttelijantyon har-
joitteista ja laulutuntien harjoitteista. Pyrin olemaan puolueeton, kun valitsin 14hteitad
ja tulkitsin tutkimustuloksia. Oma taustani on kuitenkin varmasti vaikuttanut tutki-

mukseni objektiivisuuteen.

5.4 Jatkotutkimusaiheita ja kaytannon sovellutuksia

Tutkimusta tehdesséni minua yllitti 1dhteiden vahdisyys ja se, ettei aihetta ole vield
kasitelty tutkimuksissa. Eri oppiaineiden integrointi ja taiteidenvélisyys ovat tavoit-
teena nykyisissi opetussuunnitelmissa peruskoulussa, taiteen perusopetuksessa ja
muun muassa Taideyliopiston strategiassa. Taménkaltainen taidelajeja konkreettisesti

yhdistelevd pedagogiikka vastaisi ndihin tavoitteisiin kdytdnnon tasolla.

Tutkimukseni tuloksia olisi mielekéstd kokeilla kidytanndssd. Minua kiinnostaisi eri-
tyisesti tarkastella aihetta nédyttelijoiden tai niyttelijoiksi opiskelevien kanssa. Kor-
kiaisen (2015) tutkimuksen mukaan, nayttelijintyota ei tilla hetkelld hyodynnetd Te-
atterikorkeakoulun laulunopetuksessa (Korkiainen, 2015, 84). Chekhov-menetelmén
tuominen néyttelijiopiskelijoiden laulutunneille integroisi ndyttelijdntyolliset opinnot
myos laulutunneille. Koska tutkimustuloksia Chekhov-metodin kdytosti laulunope-

tuksessa ei ole, ei voida varmuudella sanoa, toimisiko timé kdytinnossa.

Chekhov-metodin kiyttod olisi mielenkiintoista kokeilla myds ammattiteattereissa,
joissa tyoskentelee lauluvalmentajia. Jatkotutkimusaiheeni voisikin liittyd ammatissa
toimivien nayttelijoiden kokemuksiin laulunopetuksesta. Tdma olisi mahdollista to-
teuttaa esimerkiksi haastattelututkimuksena tai kyselylomakkeilla. Toinen mahdolli-
nen jatkotutkimuksen kohde olisi opettajan omien tunteiden merkitys oppitunnilla.
Voisin tehdd haastattelututkimuksen siitd, mitd keinoja musiikinopettajat kayttavat
vaikeiden tunteidensa hallinnassa. Mahdollisesti Chekhov-metodia voisi kdyttda tyo-

vélineend myds opettajan omien tunteiden késittelyssé.
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