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1 JOHDANTO

Pro gradu -tutkielmassani tarkastelen laulamistapeuttisuuden n&kdkulmasta. Pyrin
selvittdma&an, milla tavoin laulu voi hoitaa ja ndtkekijat voivat vaikuttaa terapeuttisesti
laulussa. Tarkastelun kohteena ovat erityisesti kuitsutun hiljaisen rukouslaulun laulamisen
vaikutukset laulajissansa: miten he kokevat rukawisih vaikuttavan heihin ja kokevatko he
laulun hoitavana. Lahtokohta tutkimukselle on feeowloginen, joten pyrin tavoittamaan
ihmisten subjektiivisia kokemuksia asiasta. Toisaplrin hermeneuttisesti ymmartamaan ja
tulkitsemaan néaita kokemuksia. Ihmiset ovat myo#saisia: laulu, jonka joku kokee
hoitavana, ei ehka olekaan sitd jollekin toisel@nko rukouslaulun kokemus Kkaikille
laulajilleen yhdenmukainen? LOoytyyko yleisia tyyirgeita hoitavalle laululle? Entapéa kuinka

musiikin hengellinen luonne vaikuttaa laulajiinsa?

Tutkielma koostuu teoreettisesta ja empiirisestastas Teoreettisessa osassa perehdyn
musiikin hoitaviin vaikutuksiin, sekd nimenomaarulamisen ja hyvinvoinnin valiseen
yhteyteen. Taustateoria on tydssani musiikkiterdpean, muttei sitd ole sidottu tiettyyn
teoriaan, vaan se on eklektinen, useista eri testeidkoottu. Varsinainen empiirinen osuus
tapahtui Karjalohjalla Heponiemen Hiljaisuuden kdsdessa 30.6.-4.7.2008, jolloin siella
jarjestettiin - Hiljaisuuden aani - rukouslaulujask@jalta -kurssi. Hiljainen rukouslaulu on
oma laulamisen muotonsa, joka eroaa olennaisetikgisityksestd, jonka kulttuurissamme
ajattelemme yleisesti olevan laulamista. Hiljaisesskouslaulussa lahtékohtana on yhden
aanen hiljainen laulaminen, sen kuunteleminen jadligen kokeminen. Hiljaisen
rukouslaulun on Suomeen tuonut professori Iégor niRe#f. Perehdyn hiljaiseen
rukouslauluun tarkemmin teoriaosassa. Haastattelissille osallistuvia henkiloita ja selvitin
heiddn kokemuksiaan rukouslaulun vaikutuksistajai$én rukouslaulun kurssi oli avoin
kaikille halukkaille, eikad tutkimusryhmaa ollut mabllen rajattu. Opettajana kurssilla ol

musiikin maisteri ja musiikkipedagogi Hilkka-Liis&uori.

Tutkimusaiheeni valintaan vaikutti ensisijaisesiniostukseni niin laulamiseen kuin ihmisen
olemukseenkin. Useasti olen opetustilanteessa timpdilanteeseen, jossa laulut herattavat
opiskelijassa voimakkaita tunteita — mista on kysBta ihmiselle tapahtuu? Millaiset laulut

herattdvat voimakkaita tunteita ja miksi? Mihin  yg&ouu  laulujen  syvalle



koskettava ominaisuus? My0s musiikin hoitavat vaikset ovat olleet erityisia
kiinnostuksen kohteitani. Laulun terapeuttisia wvilksia ei ole myoskaan tutkittu kovinkaan
paljon Suomessa, vaikka musiikin hoitavia vaikutaksinallaan on tutkimuksen keinoin
lahestytty.

Syyt, minka takia paatin perehtya juuri rukouslauluperustuvat tutkimustyoni edistyessa
kypsyneeseen valintaan: Etsiessani tietoa koskielujen hoitavuutta, kerta toisensa jalkeen
térmasin artikkeleihin, joissa kasiteltin joko lmonkansojen parannusriitteja tai sitten
artikkeleissa viitattiin lauluun, jossa hyddynnetd@rmonisten ylasavelten tuomaa viritysta.
Tallaiselle luonnon omalle asteikolle perustuvanlua kerrottiin vaikuttavan ihmiseen eri

tavoin kuin tasavireisen. Hilkka-Liisa Vuori on ykisarmonisen laulun taitaja ja opettaja
Suomessa. Hanen opettamassaan rukouslaulussadpytigilostamaan ylasavelrakenne ja
laulamaan lauluja, joissa esiintyvat luonnollisesivelasteikkoon perustuvat puhtaat
intervallit. Mielenkiintoni herasi: voisiko harmasiin ylasaveliin perustuva laulutapa todella

olla tie mielen harmoniaan?

Tutkimusotteeni on laadullinen. Kaytan tutkimuksess fenomenologis-hermeneuttista
metodia. Aineistonkeruumenetelminani ovat teemah#atl ja osallistuva havainnointi.

Haastattelussa saatu aineisto on analysoitu sisédéilyysin avulla. Tutkimuksen tavoitteena
on syventaa ymmarrysta laulun hoitavista vaikuttisskeskittyen erityisesti rukouslauluun,

seka mahdollisesti luoda uusia ajatuksia aiheesta.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTAA

2.1 Keskeisia kasitteita

Pro gradu -tutkielmani otsikossa esiintyy termithouus. On tarpeen maaritella aluksi, mita
hoitavuudella ymmarretaan tydéssani. Suomen kietgngsanakirja maarittelee hoitaa -verbin
seuraavilla synonyymeilld: pitda huolta jostakinpkehtia jonkun paranemisesta, kunnosta,
tilasta tai muusta sellaisesta. Hoitaa -verbi vaidaymmartdd myos huoltamiseksi,
hoivaamiseksi ja vaalimiseksi. (Haarala, Lehtinem $990.) Terapeuttisuus sanalla tarkoitan
juuri hoitavuutta. Se, mihin hoitavuus-termi tygsséohdistuu, on terveys. Pyrin tydssani
loytamaan tekijoitéa, jotka vaikuttaisivat positeeisti ihmisten terveyteen. Terveys
ymmarretdan elimiston normaaliksi, hairidttomalkaiminnaksi ja sairauden puuttumiseksi.
Terveys on fyysista, psyykkista ja sosiaalista hywintia. Terveyden synonyymeja voivat
olla my6s kunto, vointi ja terveys. (Haarala, Lakti ym. 1994.) Tyoni otsikossa voisi olla
my0s parantavuus-termi, joka on lahella hoitavuaisitetta. Synonyymeja parantaa -sanalle
ovat mm. tehda paremmaksi, uudistaa, oikaistagauédistad, voimistaa, tehostaa, kartuttaa,
taydentad, lisata ja elvyttaa. (Nykysuomen sarali§78, 216.) Parantaa voidaan ymmartaa
my0os kohentamiseksi, korjaamiseksi ja auttamis@kaarala, Lehtinen ym. 1992). Hoitavuus
on ylakasite, jonka alle tyoni perusajatus muodastByrin tavoittamaan hoitavuuteen

liittyvid seikkoja usealta eri ndkdkannalta.

Hiljaisella rukouslaululla tarkoitetaan tydssani skiajalta perdisin olevaa, kristillista
laulamisen tapaa. Synonyymi kyseiselle laulutavalieydssani harmoninen laulu. Hiljainen
rukouslaulu -termi kuvaa laulutapaa, joka perushuijaiselle, puhtaalle aanelle ja jossa
ylasavelet korostuvat. Laulun tehtavana on engsegd ylistdd; laulu on &anellistd rukousta.
Hiljaiselle rukouslaululle on ominaista muutamansifidisen aanen kuunteleminen ja
toistaminen. Tavoitteena on kuunnella laulun intditda ja vardhtelya tarkasti: nain
ylasavelidkin on mahdollista kuulla ja tiedostadudri 2003, 5-6.) Hiljaiselle rukouslaululle
on myods ominaista puhtaiden ja luonnollisten iraéren kayttd: laulut liikkuvat &&nen
fysikaalisia lainalaisuuksia noudattaen. Laulutldtaan myos yleensd hitaassa tempossa.
Hilkka-Liisa Vuori on opiskellut opettamaansa l|aalpaa ranskalaisen professorin légor

Reznikoffin johdolla. Tarkempi kuvaus hiljaisest&ouslaulusta |6ytyy kappaleesta 4.4.1.



2.2 Aikaisemmat tutkimukset

Musiikin terapeuttisia vaikutuksia on tutkittu r@asti, mutta nimenomaan laulamisen
terapeuttisuutta koskevaa tutkimusta on vahemmarsiikin terapeuttisia vaikutuksia ovat
tutkineet Suomessa mm. Jaakko Erkkild, Heidi AheBerikdinen, Petri Lehikoinen ja
Kimmo Lehtonen. Heista viimeisimmaksi mainittu artkinut mm. psykiatristen potilaiden
tarkedksi kokemaa musiikkia tutkimuksess#&aglikuvista mielikuviin(Lehtonen & Niemela
1997). Tassad tutkimuksessa korostui iskelma&musiiki@ nimenomaan laulujen

merkityksellisyys psykiatrisille potilaille.

Yksi laulun kuuntelemisen terapeulttisiin ulottuvaiik paneutuva suomalainen tutkimus on
Mikko Romppasen pro gradu -tutkielm8atumaa on ihmisen sielus$2001), jossa han
tarkastelee psykiatrisen avohuollon piirissa olevasiakkaiden kuuntelukokemuksia Satumaa
-tangosta. Tutkielman avainkasitteind ovat lauknapeuttiset ulottuvuudet ja laulun kuuntelu
musiikkiterapian valineena. Tutkimusongelmana Roasgfla on kuulijan ja héanen
reaktioidensa suhde kuunneltuun kappaleeseen:isiallajatuksia, mielikuvia, tunteita ja
muistoja tietty laulu voi kuulijassa herattdd. TBma kysymyksena héanella on, millaisia
samankaltaisuuksia / eroja saman kappaleen inspgsa& henkilokohtaisissa tunteissa ja
mielikuvissa on. Kolmanneksi han selvittdd, mib&din assosiaatiot syntyvat ja etenevét ja
mitka ovat niiden sisallot. Tutkimus on toteuteteemahaastatteluna, joka oli sittemmin
analysoitu Colaizzin seitsenportaisella aineistbarsdlla. Tutkielma on luonteeltaan

fenomenologinen ja abduktiivinen.

Romppasen tarkeimmat havainnot olivat, ettd lawu luoda kosketuspinnan kuulijaansa
monella eri tavalla: laulu on laajempi kuin vairkggn ja musiikillisen kokonaisuuden
yhdistelm&. Laulu on samalla henkilokohtainen jateigdllinen kulttuurisidonnainen
kokonaisuus. Laulu voi toimia useilla eri tasoil@nnallisella tai syvalla. Lyriikan kautta
kuulija voi saada kosketuspinnan omaan elamaanséeja kautta hénelle avautuu
mahdollisuus tydstdd kokemuksiaan, muistojaanngetiaan. Satumaa -tangon musiikillinen
kokonaisuus voi herattaa mielikuvia tai muistojansklavoista ja niihin liittyvista
kokemuksista. Laulun esittaja ja tekija voivat t@ntransferenssihahmoina. Satumaa-tango
heratti muistoja henkilokohtaisista kokemuksista  jal&heisista ihmisista.
Musiikkikokemuksessa nousevat esiin ihmisen suhdeensd, kanssaihmisiinsd, omaan

historiaansa, = maantieteelliseen  elamanpiirin ~ ja hdeu johonkin  suurempaan.



Kuuntelukokemus etenee Romppasen mukaan seuradesbdla: Kuuntelu — tunne tai
mielikuva — assosiaatio omaan elamaan — oman etdardaen reflektiivinen pohdinta.
Laulun kuuntelu edesauttaa kuulijalle merkityksédih asioiden aarelle paasemista. Laulun
kuuntelua voi verrata unityoskentelyyn. Laulun kialm alustukseksi edesauttaa
terapeuttiselta kannalta merkityksellisten sisaéhojesiin nousemista kuuntelutilanteessa.
Tangomusiikki voi koskettaa ainakin tiettyd ikapedv (Romppanen 2001.)

Vaikka Romppasen tutkimus keskittyykin laulun kwelab terapeuttisten vaikutusten
kartoittamiseen laulamisen sijaan, kyseinen tutldroli tirkedssad asemassa suunnitellessani
oman tutkimukseni teoriataustaa ja aineiston hda&in Samat psykologiset lainalaisuudet
kuin lauluja kuunneltaessa patevat myos laulujdettaessa, joskin vaikutukset voivat olla

viela voimakkaampia (Kenny 2002, 175).

Laulamisen aikaan saamista terveydellisistd ulottlkgia on alettu kiinnostua erityisesti
tultaessa 2000-luvulle. Viimeisin vuosikymmenen a@& onkin ilmestynyt muutama
merkittava tutkimus, joissa on tarkasteltu eritgisekuorossa tai ryhmasséa laulamisen
terveydellisia vaikutuksia. Yksi tutkimus, jossak@stellaan asiaa niin fysiologiselta kuin
psykologiseltakin kannalta, orEffects of Choir Singing or Listening on Secretory
Immunoglobulin A, Cortisol, and Emotional Stdkreutz, Bongard, Rohrmann, Hodapp &
Grebe 2003). Tutkimuksessa tutkittin kuorossa denten ja laulun kuuntelemisen
vaikutuksia niin subjektiivisesti koettuihin turgen, kuin immuunipuolustukseen liittyvien
S-IgA -proteiinin ja kortisolin erittymiseen. TutkushenkilGind olivat 31 harrastelijatason
sekakuorolaulajaa, joiden keski-ika oli 56.9 vuottatkimuksessa tutkimushenkil6t tayttivat
kyselyn, joka koski heidan emotionaalista tilaamsaen lauluharjoitusta ja sen jalkeen.
Heiltd otettin myds sylkindyte ennen ja jalkeenrjbituksen. Viikkoa mydhemmin
tutkimushenkilot eivat laulaneet itse, vaan kuumél Mozartin Requiemia. Aiemmin

mainitut tutkimukselliset toimenpiteet suoritettiimyos talloin.

Tutkimuksessa todettiin kuorossa laulamisen lisdap@sitiivisia tunteita, seka S-IgA

proteiinia, jolla on merkittava tekija ihmisen imomipuolustuksessa. Kuorossa laulaminen ei
kuitenkaan vaikuttanut kortisolitasoon. Kuorolaulknuntelu ei kyseisessa tutkimuksessa
lisdnnyt positiivisia tunteita, mutta laski senaaip syljen kortisolia, mika kertoo stressitason

alenemisesta. Tutkijat nakivat taman tuloksen vaatilisdselvitysta. Kokonaisuudessaan



tutkimuksessa todetaan, etta kuorolaulu vaikuttaaitipvisesti niin tunne-elamaan kuin
Immuunipuolustukseenkin. Se osoittaa yhteyden faigen ja immuunitoiminnan valilla ja
todistaa, ettd musiikillinen toiminta vaikuttaa hrywointiin ja terveyteen. (Kreutz et al. 2003,
623-632.)

Toinen merkittava kuorossa laulamisen ja psykolEmgidiyvinvoinnin yhteytta selvittava
tutkimus on Stephen Cliftin ja Grenville Hancoxiarksainvalinen tutkimu¥he Significance
of Choral Singing for Sustaining Psychological Weilhg (2007). Kyseisessa tutkimuksessa
tutkittiin 1124 kuorolaulajaa Englannissa, Saksgasaustraliassa. Tutkimuksen pohjalla oli
Maailman terveyssaation (the World Health OrgamzatVHO) méaaritelma terveydesta ja
tutkimus suoritettiin kyselyin, jotka mittasivat éxolaisten fyysista, psykologista, sosiaalista
ja ymparistoon liittyvaa hyvinvointia. Tutkimushelikden keski-ik& oli 57 vuotta ja heista

72 % naisia. Tutkimushenkilot olivat harrastanaetrblaulua keskimaérin 27 vuotta.

Tutkimuksessa saatiin selville, ettd laulaminen vaikuttaa merkittadvasti hyvinvointiin ja
terveyteen. Erityisesti silla oli merkitysta niill@iden psykologinen hyvinvointi oli muuten
alhainen. Tatd ryhmaa laulaminen auttoi sietaméaginkikia terveysongelmia, perheeseen tai
ihmissuhteeseen liittyvid ongelmia, fyysisia temdelisia haasteita tai |&hiaikoina
tapahtuneita kuolemantapauksia. Hyvinvointia javdgtta edistavasti vaikuttivat seuraavat
laulamiseen liittyvat tekijat: positiivisten tundein lisddntyminen, keskittyminen, syva
hengitys, sosiaalinen tuki, kognitiivinen stimulaaja sd&nndllinen omistautuminen asialle.
(Clift & Hancox 2007.)

Kolmas tutkimus, jossa selvitetdan ryhmassa ladamivaikutuksia, on laulajien omaan
arviointiin perustuva. Dianna Kenny on tehnyt tatkksenThe Effects of Group Singing on
Mood (2002), jossa tutkittiin laulamisen vaikutustaléen mielialaan. Tutkimushenkil6ina
oli vapaaehtoisten joukko, jotka jaettiin joko iteellavaan ryhmaan ja laulua kuuntelevaan
ryhmaan. Tutkimushenkilot tayttivat mielialaa m#anan kyselylomakkeen heti laulamisen /
kuuntelun jalkeen ja toistamiseen viikon kuluttdderkittdvia muutoksia oli nahtavissa
mielialassa. Laulavalla ja laulua kuuntelevalla mglla ei kuitenkaan ollut merkittavaa
yhtendisyytta vastauksissaan, vaikkakin itse laidam aikaansaamat vaikutukset olivat
voimakkaampia. Tutkimus osoitti, ettd laulaminergalun kuunteleminen voivat molemmat

muuttaa mielialaa nopeasti jo lyhyen lauluhetkelRe@n ja jotkut laulamisen aiheuttamat
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muutokset ovat nahtavissd myods viikon kuluttua Ubhatkestd. Jotta laulamisen hy6dyt
ylittaisivat laulun kuuntelemisen hyodyt, vaadita&nitenkin pidempi ja tehokkaampi
lauluhetki. (Kenny 2002.)

Myds yksinlaulun vaikutuksia terveyteen on tutkithoes Singing Promote Well-Being?: An
Empirical Study of Professional and Amateur Singkreng a Singing LessofGrape et al.
2003). Tutkimus selvittaa fysiologisia muutoksiaita tapahtuu laulutunnin aikana ja sen
jalkeen. Tutkimushenkildind oli 8 laulun harrastaj@ miestd, 6 naista ialtddn 28-53) ja 8
ammatikseen laulavaa laulajaa (4 miesta, 4 na@tadn 26-49). Fysiologisista muuttujista
tutkittin mm. sydamen toimintaa ja useita vereeraenin hormonipitoisuuksia (TNT-alfa,
prolaktiini, kortisoli ja oksitosiini). Laulutunniaikana laulajien syddmen toimintaa seurattiin
koko ajan ja hormonipitoisuudet mitattiin puoli tianlaulutunnin jalkeen. Liséksi laulajat
arvioivat  subjektiivista kokemustaan ennen ja jélke laulutunnin visuaalisen

arviointilomakkeen avulla. Liséksi heille suoritettpuolistrukturoitu haastattelu.

Sydamen toiminnan analyysi osoitti merkittéavia noksia sydamen toiminnassa laulun
aikana. Sydamen toiminta voimistui ammatikseen aldlia, mutta ei harrastelijoilla.

Ammattilaisilla TNF-alfa hormoni lisaantyi veren esamissa laulutunnin jalkeen, kun
harrastelijoilla se taas vaheni. Prolaktiinin jartlsmlin maara lisdantyi miehilla ja vaheni
naisilla. Oksitosiinin maara sen sijaan lisdantgikkla laulutunnin jalkeen. Laulutunti lisasi

ilon ja riemun tunnetta harrastajilla muttei amntasilla. Kuitenkin niin harrastajat kuin

ammattilaisetkin kokivat olonsa energisemmiksi gatoutuneemmaksi laulutunnin jalkeen.
Haastatteluissa paljastui, ettd ammattilaiset olisaorituskeskeisempia kuin harrastelijat
laulutuntitilanteessa. Ammattilaiset keskittyivéulutekniikkaan, &énielimiston ja kehon
toimintaan laulutunnin aikana. Harrastajat sen asijakayttivat laulutuntia itsenséa
toteuttamiseen ja ilmaisuun vapauttaen emotionaaljannitteitddn. Kaiken kaikkiaan

laulutunti naytti rentouttavan, seka lisdavan retgjgen hyvinvointia ammattilaisia enemman.
(Grape et al. 2003, 65.)

Laulun positiivisia vaikutuksia on tutkittu myodssso-ekonomiselta kannalta. Yksi tallainen
tutkimus on Betty Baileyn tekema tutkim8gnging out of tune and in tune: An investigation

of the effects of amateur group singing from digesscio-economic and cultural perspectives
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(2005). Toinen ryhmalaulun terapeuttisiin ulottuksiin - niin ikdan Betty Baileyn ja Jane

tekema - liittyva tutkimus oAmateur group singing as a therapeutic ag&03).

Harmonisen laulun tutkimus Suomessa on varsin audthsimmainen aihetta kasitteleva
tutkimus oli Hilkka-Liisa Vuoren pro gradu -tutkreh Antiikin kontemplatiivinen laulu ja
gregoriaaninen laulu gor Reznikoffin mukaan(1995). Siin& Vuori on tarkastellut
perinpohjaisesti gor Reznikoffin opettamaa laulua: mitd se on, mitkat sen tavoitteet ja
tarkoitus. Tutkimus on kuvaileva ja perustuu hagsahin, havainnointiin ja Reznikoffin
artikkeleihin. Hilkka-Liisa Vuoren Kkirjoittama, el mainittuun pro gradu -tutkielmaan
pohjautuva kirja Hiljaisuuden syva aani (2003), ionkllut yhtena péaaldhteené&ni omassa

tutkielmassani.

Kaikista tuoreinta tutkimusta aiheesta edustaa mao8008 ilmestynyt Sanna Tannisen
tekema pro gradu -tutkielm@ani inmisessa — ihminen danes3atkimuksessa Tanninen on

kuvannut lauletun danen, kehon ja mielen kokemiiggelsuhdetta toisiinsa harmonisessa
laulussa. Tutkimuksen kohteena ei ole varsinaidestmoninen laulu, vaan tyd keskittyy

kokemuksiin, jotka syntyvat &aanen muodostamisestéokemusta tarkastellaan

ruumiinfenomenologian ndkokulmasta, jossa ihmisehokon havaitsemisen ja kokemisen
perusta. Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivineaastattelututkimus ja se on analysoitu
fenomenologisen aineiston analyysin menetelmallatkiluksessaan Tanninen toteaa
laulajan voivan havaita &anenvarahtelyn kehossaaen ulkopuolella kuulohavaintona, seka
kehollisina tuntemuksina. Laulaja voi myos havatmen varahtelyn kehonsa sisapuolelta
ikdan kuin sisaltdpain nahtyna, kuultuna ja tunumett Kehon sisdiset kokemukset ovat
luonteeltaan kokonaisvaltaisia ja toden tuntuibigéden perustana on kehon sisaisten aistien
toiminta. Tanninen toteaa harmonisen laulun ykisgtéi &dnen voivan virittd& kehon ja mielen
tilaan, jossa havainto &anesta kehossa ja sen udlgla laajenee ja tietoisuus omasta

kehosta kasvaa. (Tanninen 2008.)

Riikka Hanninen on tutkinut harmonista laulua tesemainaari ja pro gradu -tdissaan.
Hannisen pro gradu -tutkielma on nimeltaBiijaisuuden opetuksia, Sibelius-Akatemian
opiskelijoiden kokemuksia harmonisesta laulug&@07). Kyseisessa tydssdan Hanninen on
selvittdnyt, mita annettavaa harmonisella lauluiken ammattitasoiselle muusikolle.

Tarkemmin h&n halusi selvittdd, minkalaisia kokesiaikopiskelijoille syntyi harmonisen
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laulun metodista ja mita he kokivat saavansa tgivamsa harmonisen laulun kautta.
Tuloksiensa tarkeimmiksi teemoiksi Hanninen maeetskuulon herkistymisen, musiikin
kokonaisvaltaisuuden ja henkisen hellittdmisen.s&glijoille ylasavelten kuuleminen auttoi
erottamaan hienostuneempia savyja soittamisessadaujamisessaan. Kurssi avasi heille
myo6s uudella tavalla aanen, kehon, musiikin ja ttekghteyden. Kurssi koettiin myos
henkiseksi  levahdyspaikaksi ja  vastapainoksi  susk#skeiselle  opetukselle.
Tutkimusaineistona Hannisella oli kahdeksan kuagstin paivakirjat ja teemahaastattelut,

joita han lahestyi tutkimuksessaan hermeneuttisffeanologisesti. (Hanninen 2007.)

Jaana Utrianen on tehnyt etnografisen tutkimuksegorl Reznikoffin aaniterapeuttisesta
metodista Suomessa (2000), sekd etnografisen tukisiem Iégor Reznikoffin
aaniterapeuttisesta metodista synnytysvalmennuksd900). Utriainen tutkii myds
vaitoskirjassaaA Gestalt Music Analysis Philosophical Theory, Method, and Analysis of
legor Reznikoff’'s Compositior{f2005) Iégor Reznikoffin savellyksia.

Yksi mielenkiintoinen lahde on Antti Hannisen ragokurssista, jossa harmonista laulua
kaytettiin tydhyvinvoinnin edistamistoimena. Sykay2004 toteutettiin kuuden kerran kurssi,
johon osallistui 14 henkea. Kuuteen kahden tunaksgon osallistui keskimaarin 12 henkea.
Kurssi oli ajoitettu alkamaan valittomasti tyopaivgilkeen. Kurssipaikkana toimi tydpaikan
yhteydessa oleva liikuntasali. Kurssin jalkeen mich osallistujilta palautetta.
Palautepyyntdon vastasi 11 osallistujaa. Osoittaattd harmoninen laulu sopii varsin hyvin
tyokykya edistavaksi toiminnaksi. Yleisella tasdilarssille osallistuvat kuvasivat harmonisen
laulun rauhoittavaksi ja rentouttavaksi. Toisaaitani oli kokenut saavansa kurssilta myods
energisyytta ja virkeyttd rentoutumisen ohella. Wokaas oli kokenut laulamisen
tasapainottavana ja lasnéoloa lisddvana asiandarhanen oli usealle palautetta antaneelle
my0s kehollinen ja miellyttdva kokemus. Lis&& va@muvaili saaneensa kolme osallistujaa.
Lisaksi kurssi oli antanut paljon uutta tietoa, &plusta ja ymmarrystd danestd ja sen
merkityksesta. Joku oli alkanut kayttaa lauluaoisdsti itsensa rauhoittamiseen. Vastanneista
8 oli arvioinut kurssin edistaneen tytssa jaksaaniat tyokykya tavalla tai toisella. Yksi ei
kokenut kurssin edistdneen omaa tyokykya, mutta kek edistdneen tyoyhteisollisyytta,
koska tapasi kollegoita joihin ei muuten ole juyteydesséa. Kaksi vastanneista ei suoraan

kommentoinut asiaa. (Hanninen 2004.)
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3 MUSIIKIN HOITAVIA VAIKUTUKSIA

3.1 Musiikki varahtelyna

Platon kirjoittaa Traditio-teoksessaan, etta maailan rakennettu &aanesta. Monien
alkuperaiskansojen tarinoissa aani on ollut jolt@walla tekemisissa maailman syntymisen
kanssa. Myos fysiikan lakien mukaan aine rakentétatelystd. Maailmankaikkeudessa
esiintyy luonnostaan suunnattomasti erilaista u@t§fi; aine ja energia koostuvat
varahdyksista ja aalloista. Perinteisella tavahamarretyn musiikin varahtely on haviavan
pieni osa tasta kokonaisuudesta, mutta se saa dhsdis aikaan monimutkaisen
tapahtumaketjun. Musiikkiin liittyvalla akustiseligrahtelylla tarkoitetaan valiaineen kautta
siirtyvaa, kolmiulotteista varahtelya, joka voidahavainnoida myds kuuloaistin avulla tai
kehollisesti. Kuuloelimet vélittavat varahtelyn ailitamat ilmanpaineen muutokset aivojen
prosessoitaviksi ja nain kuulemme aanen. (Lehikoil@96, 30; Lehikoinen 1997, 28-29.)

Aanen ominaisuuksia ovat voimakkuus, taajuus jeed@diri. Aanenvariin vaikuttavat ns.
osasavelet, jotka riippuvat véardhtelevasta aam&did. Osasavelid voidaan kutsua myos
ylasaveliksi ja ne muodostavat harmonisen varjitgdgstelman. Kaikille soiville aanille on
siis tyypillista, etta niilla on omanlaisensa hamset varahtelyjarjestelmansa ja tasta johtuen
pystymme erottamaan eri soittimet toisistaan sarkoin tunnistamaan puhujan pelkan aanen
perusteella. Soiville &anille on myos tyypillistdettd niiden harmonisessa
varahtelysysteemissd on nk. koherenttia varahtelyapaljon samassa vaiheessa olevia
aaniaaltoja. (Ahonen 1993, 39.) Musiikin kannalien& varahtelyilmié on merkityksellinen,
mutta koherenssin kasite liittyy myds aivotoimimtadlitda paremmassa koherenssissa aivot

ovat, sita tasapainoisempaa niiden toiminta onhif¢e@nen 1996, 30.)

Erilaisia vardhtelyn muotoja on kaytetty terapesgitisa tarkoituksessa jo tuhansia vuosia.
Varhaiskantaiset kulttuurit ovat tiedostaneet, &#hoon johdetut aanet aiheuttavat kehossa
vastinresonanssin. Tama resonanssi puolestaan tteaku aineenvaihduntaan ja
keskushermoston siirtdjaaineisiin. lhmisen kuddksibn omat ominaistaajuutensa, jotka
reagoivat hyvin herkasti lahetettdessa kehoon joaiia taajuuksia. Kun kudokset alkavat
varahdellda, verenkierto ja aineenvaihduntaprosdebibstuvat. Oikealla tavalla toteutettuna
tama voi edistdd kudosten elpymistd, palautumetdoipumista jostain hairittilasta. Niin
elektromagneettinen, akustinen varahtely kuin mg@smiallinen ja mekaaninen stimulaatio
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vaikuttavat solukalvoihin. Solukalvojen resonointi muuttaa solukalvojen
lapaisyominaisuuksia ja avaa ionikanavia, jollomlugen aineenvaihduntaan osallistuvien
entsyymien kulku helpottuu. Solutasolla on varght@mintaa myos sinallaan. (Lehikoinen
1996, 29-30; Ahonen 1993, 41.)

Musiikkiterapian tutkimus on osoittanut yksinkesem &&énen etenevan hermostossa
helpommin kuin monimutkaisen. Huilun &ani on eskkerauhoittavasta ja rentouttavasta
aanesta, koska sen aani on lahella sinivarahtghkéd on yksinkertaisin aanenvarahtelyn
muoto. Siniaani ei siséalla lainkaan osasavelig@peuttisen hoidon kannalta on olennaista etta
matalat siniddnet (22-88 Hz) lapaisevat myos libakaméa aanet etenevat hermostossa ja
kehossa esteettomasti ja tasaisesti. (Lehikoiné@®,18hosen 1993, 40 mukaan.) Siniaanta
onkin hyddynnetty mm. fysioakustisessa menetelmgsséa nk. fysioakustinen tuoli tuottaa
matalataajuista siniaanta, joka johdetaan kaiuttmkautta ihmiskehoon. (Lehikoinen 1996,
31-32.)

3.2 Musiikki ja fysiologia

Jo 1800-luvulla todettiin, ettd musiikki vaikuttaghmisen aineenvaihduntaan ja
verenpaineeseen. Patrici havaitsi, etta stimulaisiikki vilkastutti aivojen verenkiertoa ja

melankolinen hidastutti sitd. Nopeat vibraatiotvafiaikaan voimakkaita hermostimulusta ja
hitaiden, matalien aanien huomattiin rauhoittavéhonen 1993, 49.) Musiikkiterapian

tutkimus on myo6s osoittanut, ettd musiikilla voidaaikuttaa kehon séhkdisiin toimintoihin,

hengitykseen ja sydamen toimintaan. (Lehikoinen61%®.) Musiikki vaikuttaa edellisten

liséksi vegetatiiviseen, autonomiseen hermostodejsgen motoriseen aktiviteettiin ja
lihasjannitykseen. (Lehtonen 1986, 54; Ahonen 1993,

Musiikin fysiologiaan vaikuttavaa ominaisuutta va@h hyodyntdd mm. tilanteissa joissa
valmistaudutaan, ollaan tai toivutaan leikkauksistmiomattavista hammas-, palo- ja
sepelvaltimohoidoista. Rauhoittavan musiikin  kaytisella |a8karit ovat pystyneet
vahentdmaan puudutus- ja nukutusaineiden ja kigkédden kayttda edella mainituissa
tilanteissa. (Mithen 2005, 96.) Musiikin kipua vakévia ominaisuuksia on hyoddynnetty
my0s synnytyksen yhteydessa. Ahonen viittaa tutksnno, joissa stressi, ahdistus ja pelko

ovat vahentyneet sairaalaymparistdéssa. (Ahonen, 19%3119.)
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Tasainen tempo, legatolinjat, "pehmeat” rytmit, mkils ennustettavuus, yksinkertaiset
jatkuvat melodiat ja suppeat aanentaajuuden vathtelusiikissa edesauttavat ihmisen
rentoutumista ja ahdistuneisuuden vahenemista @vitt005, 96). Musiikin rauhoittavaksi
piirteiksi katsotaan myo6s musiikin ei-rytminen lua sekd hiljainen aanenvoimakkuus
(Wigram 1997, 11). Rentouttavan musiikin tempomstulla alle 60 lyontid minuutissa, eika
musiikissa saisi olla harmonisia eika rytmisia jéeita tai nopeita dynaamisia muutoksia.
Aanellisesti soittimen tai laulajan keskialueelitkduva musiikki vaikuttaa rauhoittavimmin.

Alukkeiden tulisi myods olla pehmeita. Yksiaaninensikki on monidanista rentouttavampaa.
Ihanteellisinta rentoutumisen kannalta voisi ollak$ irrationaalisesti toisiinsa nahden
likkuvaa aanta. (Erkkila 2008.)

Musiikin kipua véhentavat ominaisuudet perustuvamssrisen aivokuoren kykyyn ottaa
vastaan kiputuntemuksia. Ihminen keskittymiskykyirgautuu enemman musiikkiin kuin
kipuun. (Pribram 1971, Ahosen 1993, 54 mukaan.) ilkisherattdd myos mielihyvan
tunteita: musiikin kuuntelu, laulaminen tai soitiaen saavat aikaan endorfiinien erittymisen
aivoissamme. MyOs musiikin johtaminen tai luomineaikuttaa samoin. Tama johtuu
musisoinnin aikaansaamasta fysiologisesta aktinogesta, mika aktivoi endorfiinien tuottoa
elimistossa. Endorfiinit ovat luontaisia huumauséesmme, jotka hyvan olon tunteen lisaksi
vahentavat kipuja. (Lehtonen 1986, 56.) Endorfiineittyminen muuttaa ihmisen henkista
tilaa, mika voi ilmeta esim. virkistyneisyytenahgn liittyy myonteisempi asenne. Ihminen
voi ndhdad asiat wuudesta nakokulmasta. Endorfiiniahwistavat myos ihmisen
immuunijarjestelm&ad, ja auttavat siten taistelemagehduksia vastaan. (Hudson 2000, 12-
13)

Musiikki aktivoi useimmat tunnetuista aivoalueistaMusiikki aktivoi molemmat
aivopuoliskot ja sen avulla voidaan luoda yhteyeean ja vasemman aivopuoliskon vélille.
Tasta on hyétya mm. silloin, jos asiakkaalla onriii@ jommankumman aivopuoliskon
toiminnassa. Talléin musiikin elementit, joille @mat kasittelypaikkansa aivoissa, saavat
aktivoitumista aikaan myds vaurioituneissa osissaja Toiminta - esim. puhe, joka ei
onnistu muuten - saattaa onnistua laulussa. (Ahd8883, 53.) Suomalaiset aivotutkijat ovat
saaneet selville vastikdan, ettd musiikin kuuntetu auttanut toipumaan aivoinfarktista
nopeammin (Kotirinta 2008.) Musiikilla pystytaan @sy vaikuttamaan muihin sellaisiin

ryhmiin, joilla on puutteelliset kognitiiviset téietoisuuteen liittyvat valmiudet. Tallaisia ovat
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esimerkiksi syvasti kehitysvammaiset, voimakkadstnentoituneet tai vaikeasti mielisairaat.
He saattavat olla verbaalisen kommunikaation tsamiattomissa, mutta musiikki voi sen
sijaan tavoittaa heidat. (Lehtonen 1998, 11.) Ta@maselitetty niin kutsutulla thalamus-
teorialla. Tassa teoriassa musiikin ajatellaan $@avan aivojen thalamus-osan ennen
aivokuorta. Sen jalkeen thalamus sitten aktivoiokioren, jonka toiminta voi olla
puutteellista edelld mainituilla ihmisryhmilla. gathuler 1954, Ahosen 1993, 47 mukaan.)

3.3 Musiikki ja mielikuvat

Mielikuvien ja musiikin yhteys on ymmarretty pitkddmm. Platon totesi, ettd musiikki

saattaa mielikuvituksen lentoon. Kreikkalaiset v@iti mielikuvitusta tietamisen muotona ja
aikanaan sen ajateltiin olevan sielun tai psyykespiroimaa. (Bush 1995, 14-15.) Myds
nykytutkimuksen mukaan musiikki saa aikaan mielieuja vaikuttaa muutenkin vahvasti

ihmisen mieleen. Musiikilla on tietoisuuden ulkoellz ulottuva, kokonaisvaltaisesti ihmista
puhutteleva vaikutus, joka tarjoaa mahdollisuudeeydaa ja rakentaa uudelleen minuuden
rakenteita. Musiikilla on my6s muistia aktivoiva ikatus, joka edesauttaa psyykkista
tyoskentelya. Musiikki on monipuolisesti yhteydedsiko persoonallisuuteemme, silla se
tavoittaa yhtdaikaisesti niin minuutemme tietoikein tiedostamattomat puolet. (Lehtonen
1998,11, 15.)

Minuuden tiedostamattomien puolien aktivoitumisestat ilmentymand mm. mielikuvat,
jotka syntyvéat musiikin kuuntelun tuloksena. Mukiilaktivoi ns. symbolisen prosessin, joka
on tyypillista myos unitydskentelylle. Tassa prasesa minan puolustusmekanismit antavat
periksi ja piilotajunnastamme voi nousta esilledtistamatonta materiaalia "kuvallisina
ajatuksina”. Unessahan meilld on mahdollisuus yéirvaivatta toiseen aikaan esim.
lapsuuteemme ja sitd vastaavaan myyttiseen todieléen. Unessa voimme osallistua
illusorisiin tapahtumiin ilman vahingoittumisen vaa. Unessa meidan on myds mahdollista
kokea ja eldad uudelleen joitain olemassaolomme demtérkeitd merkityskokemuksia, jotka
saavat huomiomme Kkiinnittym&&n nykypaivan ilmioNastaaviin psyyken tapahtumiin.
(Lehtonen 1998, 22, 42, 44.)

Symbolisen prosessin kayttbvoimaksi ajatellaan gami ruumiilliselle alueelle sijoittuva
viettielama. Vietit ovat jatkuvasti lasna ja luoyahnitettd inhimilliseen elamysmaailmaan.

Symbolinen prosessi muuntaa ruumiillisia merkityekmuksia mentaalisiksi ja painvastoin.
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Symbolinen prosessi on siis jatkuvaa transformsa@tantaa psyykkisen ja ruumiillisen
olemuksemme ValillA&. Symbolisen prosessin tarkeiminaisuus on kyky kasitella
poissaolevaa lasndolevana. Tahan prosessiin liittyyos ajallisuuden kasittdminen.
Symbolinen prosessi tekee ihmisesta ihmisen: semyi historiallisen ja tietoa prosessoivan
olennon, joka pystyy samaan aikaan tarkastelemdlemista objektimaailmaa, ettd omia
objektimaailmaa koskevia, historiallisesti muodosita tulkintojaan. Taman perusteella

ihminen voi mieltdd maailman ja toimia oman tietoiensa muuttamiseksi. (Emt. 1998, 61.)

Mielikuvat ovat ihmisen kuvittelun kieltd. Ne matiigiavat yhteyden kehon, mielen ja
hengen valilla ja tarjoavat néain vaylan sisdisetseein. Metaforinen mielikuvien sisaltd
tarjoaa paasyn monille elamisen tasoille. Mielikubaijastavat sisaista todellisuuttamme:
mielikuvissamme voivat heijastua katketyt toiveemmaelkomme, yllykkeemme ja

kaipauksemme. Mielikuvien voima perustuu niidenelgbsta suhteesta muistiin ja erilaisiin
tunnetiloihin. Mielikuvat koetaan tajunnanvirtanaufi tietoisen mielen pinnan alla. Voimme
saada kosketuksen mielikuvimme spontaanisti egidivaunelmissamme, kun silmiemme

edessa virtaa kuvia, vaikka ndennaisesti tuijotarymmgyteen. (Bush 1995, 48.)

Kuvittelu stimuloi aivoja aivan eri lailla kuin pehvarsinkin jos mielikuvat ovat latautuneet
emotionaalisesti. Aivojen oikea puolisko aktivoitiuvittelun myota. Aivot pystyvat nain
kasittelemaan tunnepitoisia viesteja melkein ylki#Haesti. Vasemman aivolohkon kyky
kasitella aikaa vaistyy. Musiikin aikaansaama Kelit eroaa olennaisesti paivaunelmista,
yolla nahtavistd unista ja monista muista spontaamielikuvituksen muodoista. Kun

musiikki stimuloi mielikuvitusta, kuvat ovat usédhirkkaita ja tunnepitoisia. (Emt. 27, 48.)

Mielikuvat voivat Grofin (1976) tutkimukseen viitgan Ahosen mukaan esiintya neljalla eri
kokemisen tasolla. Ne ovat abstrakti ja esteetttaso, psyko-dynaamisen kokemisen taso,
ruumiillisen kokemisen taso ja huippukokemuksem t#shstrakti ja esteettinen taso sisaltaa
visuaaliset ja kinesteettiset mielikuvat. IThmineni vesim. ndhda vareja ja muotoja ja
visuaalisia mielikuvia. Psyko-dynaamisen kokemidaso sisaltdd erilaisia kokemuksia
ristiriidoista tai nakemyksid omasta elamasta ruislien muodossa. Ruumiillisen kokemisen
taso sisaltda somaattisia ja muita yksilon olenwssa liittyvia kokemuksia. Talla tasolla

kehoon tallentuneet muistot erilaisista fyysisistapsyykkisista traumoista voivat aktivoitua

musiikin vaikutuksesta. Huippukokemuksen taso @oitda vaikuttavin: se sisaltda tunteita
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yhteydesta, pyhyydestd, sanattomuudesta ja ajgaij@an pysahtymisesta seka syvallisen
hyvasta ja rauhallisesta olosta. (Ahonen 1993, 1I@8- Gabrielson 2001, 432.) Ahonen
viittaa Summerin (1990) tutkimuksiin, joissa kitfaja toteaa, ettd huippukokemuksen
saavuttaessaan ihminen voi oivaltaa jotain oletamges pystyy ratkaisemaan ristiriitansa.
Hanen asenteissaan ja kaytoksessédan tapahtuu mkokesnuksen jalkeen. Mielikuvat
viittaavat talla tasolla universaaleihin symboleifa arkkityyppeihin. (Summer 1990, Ahosen
1993, 188-189 mukaan.) Romppanen viittaa Maslo{li#68) kirjaan, toteaa ihmisen olevan
huippukokemuksessa kaikkein l[ahimpana omaa totieltiseaéan. (Maslow 1968, Romppasen
2001, 14 mukaan.)

Yksi menetelmad, jossa mielikuvia kaytetaan terapsasti, on Helen Bonnyn kehittdma The
Bonny Method of Guided Imagery and Music (GIM). M&limén pohjana on Roberto
Assagiolin (1965) luoma teoria siitd, ettd tietomme koostuu neljasta kerroksesta.
Pohjakerroksena tietoisuudellemme on normaali isatdeemme, jota olemme tottuneet
kayttamaan paivittdin ajatellessamme, ratkaistessamongelmiamme, tuntiessamme,
aistiessamme, kommunikoidessamme ja muistellessamm¥@rmaalitietoisuutemme
ylapuolella on nk. ylempi tietoisuus, jossa si@Mat ihmisen intuitio, inspiraatio, korkeat
tunteet, ekstaasi, rakkaus ja luovuus. (Bonny &a®avi 973, 152-154; Ahonen 1993, 192;
Bush 1995, 34-36.) Bonnyn & Savaryn mukaan olemakerhisissa tdman tason kanssa
silloin kun saamme korkeampia intuitioita ja insgitiota - joko taiteellista, filosofista tai
tieteellista. Myos korkean tason eettisyys liittihan tasoon: se rohkaisee humanitaariseen ja
sankarilliseen toimintaan. Tadm&n tason toiminnamsdtaan liittyvan myds hengellisiin
kokemuksiin. (Bonny & Savary 1973, 155.)

Normaalitietoisuutemme alapuolella on ylempi tigdogaton, joka pitéda sisallaan impulssit,
opitut tavat ja tiedostamattomat ristiriidat. My@dsotoriset refleksit samoin kuin muut
automaattiset  toiminnot  sijaitsevat ylemmassa  S&loattomassa.  Ylemman
tiedostamattoman alapuolella on viela alempi tiggloaton, jossa sijaitsevat ne psyykkiset ja
psykosomaattiset toiminnot, jonka avulla yksilo ktinoi kehon toimintoja, ajatuksia,
tunteita ja tarpeita. Alempi tiedostamaton on itenipuolustusmekanismien suojaama alue,
jota on sen vuoksi vaikea tavoittaa. Se onkin ghssa sijaitsevat monien patologisten tilojen
kuten fobioiden, pakkomielteiden jne. juuret. Aleaap tiedostomattomaan varastoituvat

epamiellyttavat asiat, jotka on ahdistavuutensaiatalunohdettu sinne”. Alemmassa
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tietoisuudessa sijaitsevat myos muut muistot, jotik@oinen tajunta on unohtanut.
Psykoterapian aikana pyritaan tavoittamaan juamgl tiedostamaton, jotta ahdistavat asiat
paljastuisivat ja ihmisen toiminta voisi normalis@. Musiikki voi auttaa tdssa prosessissa.
(Bonny & Savary 1973, 152-154; Ahonen 1993, 192: Bagh 1995, 34-36.)

3.4 Musiikki ja tunteet

3.4.1 Tunne
Tunteet ovat mita olennaisin osa ihmisen elamagejavat mukana kaikessa inhimillisessa

kayttaytymisessa: toiminnassa, havainnoinnissa, stamisessa, oppimisessa ja
paatoksenteossa (Sloboda & Juslin 2001, 73). Tilant@n toimintaamme ohjaava merkitys:
ne ovat ohjaamassa meita, jotta saavuttaisimmdenigiVaksi olevia asioita. Paatokset siita,
mika on meille hyvéksi muotoutuvat aiempien kokesieknme perusteella. (Hannaford
2004, 41; Mithen 2005, 87.) Perinteisessa tunteitlgkimuksessa tunteiden ajatellaan
palvelevan lahinna biologista selviytymista. Tumtégtyvat kuitenkin myds olennaisesti
musiikkiin:  musiikki on kautta aikain toiminut twtden ilmaisemisen valineené.
Nykytutkimuksen mukaan musiikki synnyttda tunteje ihmiset hahmottavat musiikin
tunteiden ilmaisuna, eikd naitd musiikin aiheut@miunne-elamyksia voi perustella
yksinomaan biologisella selvidmisella. (Sloboda 8slih 2001, 84.) Tunteita voi myo6s
musiikin avulla tutkia ja tunnistaa. Musiikki voila transferenssin eli tunteensiirron kohde eli
siihen voi siirtda tunteita muusta elamasta. Misinkvoi myos purkaa turvallisesti tunteensa.
(Alaruona 2008.)

Tunteista on englannin kielessd kaytossd useitateemejd: Emootio -termi (emotion)
vastannee parhaiten suomenkielistd sanaa tunne.otemmaaritellaan lyhytkestoiseksi
tunnekokemukseksi, jolle on olemassa selkeéd syydamihin liittyvat usein myds kasvojen
iImeet. Toinen termi, jota kaytetddn englanninigete kuvaamaan tunnetta, on mood. Sita
voisi kuvata suomenkielinen sana mieliala. Mialiain pitkdkestoisempi kuin tunne, eika
sille 16ydy valttamatta selkedéd syytd. Siihen eioskaan valttamatta lity kasvojen ilmeité.
Monet tutkijat nakevat tunteiden muodostuvan tapalaisarjan tuloksena. Sloboda ja Juslin
viittaavat Schererin 1993 tekemaan tutkimukseemkgo mukaan tunteen laukaisee
kognitiivinen arvio tapahtumista. Arviot saavataak voimakkaita reaktioita kehossamme ja
nama kehossamme tapahtuvat reaktiot aikaansaavgtksiviset kokemukset tunteista.

Naméa  subjektiiviset kokemukset suuntaavat toimmiag ja ilmaisullista
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kayttaytymistamme. Tutkijat kuitenkin ovat eri niél siitd, misséd jarjestyksessa
tapahtumasarja etenee, sekd siitd, missd se ak&appuu. (Scherer 1993, Slobodan &
Juslinin 2001, 75 mukaan.) Joka tapauksessa temesgintyyn osallistuvat niin aivot kuin
kehokin.

Tunne (emotion) voidaan jakaa tutkimuksen kanndttdmeen eri osa-alueeseen a)
kokemukseen b) ilmaisulliseen kayttdytymiseen jamiitaan, seka c) fysiologisiin
reaktioihin (Emt. 74). Luvussa 3.2 totesin musiikiuuttavan fysiologista tilaamme. Tama
selittyy osaksi silla, etta musiikki vaikuttaa teisiimme ja sitd kautta fysiologiaamme.
Autonomisen hermoston aktivoituessa musiikin kulemésen tai tekemisen myo6ta,
subjektiivinen kokemus siis ainakin osaksi valittyyulijan fysiologisiin reaktioihin. Tasta
johtuen musiikin ja tunteiden valinen yhteys onkirerkittdva tekija etsittdessa musiikin
hoitavia vaikutuksia. Viimeaikainen tutkimus onkgsoittanut, ettd musiikin kuuntelu tai
tekeminen voi parantaa ihmisen immuunipuolustusibilligesti tiettyjen valittajaaineiden
lisddntyneen erittymisen myo6ta. TAma taas johtité, ®ttd autonomisen hermoston toiminta
vaikuttaa immuunitoimintoihin. Miellyttdvaksi koetu musiikin - kuuntelu voi lisata
mielihyvan tuntemuksia ja vahentaa stressia jakstiita lisatd immuniteettia. (Kreutz & al.
2003, 624.)

Musiikin, tunteiden ja fysiologisten reaktioiden hva yhteys on selitettavissa silla, etta
musiikki vaikuttaa aivojen limbiseen keskukseen@gAén 1993, 53). Limbinen keskus on osa
limbista jarjestelmad, joka taas on osa keskush&wmo Limbisella jarjestelmalla on
merkittava osuus kehon tunnekokemuksissa ja sdistgal kehomme tiedostamattomiin
autonomisen hermoston saatelyprosesseihin. Limbigagestelmaan luetaan kuuluvaksi
my0Os hypothalamus. Hypothalamuksen tehtdavana amtaohjkuisia autonomisia toimintoja:
se saatelee lukuisten sisaelinten toimintaa, joilukeutuvat sydan, verisuonet, maha-
suolikananava ja useat rauhaset. Hypothalamus avasta siitd, miten sydan lyo ja ruoka
sulaa suolistossa. Nama edella mainitut toimineagoivat tunteisiin. Esim. jos pelastymme,
sydan alkaa lydda nopeammin. Tunteen kokemiseen dotigtaa toinen limbisen
jarjestelman soluryhmd, jota kutsutaan mantelitmaksi. SillA on myds yhteys
emotionaalisiin muistikuviin ja nain musiikin avallvoidaankin aktivoida muistoja. Seka
kehon toimintoja saatelevilla, ettd emootioihintyvilla hypothalamuksen osilla on toisiinsa

kaksisuuntainen hermoratayhteys. Viestit kulkewgidthalamuksesta mantelitumakkeeseen
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ja painvastoin. Nain tunteilla ja kehon samanaikaiseaktioilla on vahva yhteys riippumatta
siitéd, kumpi jarjestelmé aktivoituu ensin. (Mob&@07, 48, 61-62.)

Yksi musiikin tunnevaikutuksiin liittyva mielenkitninen asia on ihmiselle ominainen tapa
havaita tunneilmaisuja implisiittisesti, epésudragha sitten reagoida niiden mukaan.
Implisiittisella tarkoitetaan tassa sitd, etta teimaisut vaikuttavat meihin, vaikka emme
tiedostaisikaan tata prosessista. (Sloboda & Jug@0l, 85-86.) Saamme viitteita
ymparillamme olevien ihmisten tunteista ja reagognmiihin tiedostamattamme. Tama
helpottaa toimeen tulemistamme sosiaalisissa ¢issd. Myos musiikista poimimme
tunnelatauksia samaan tapaan. Saman ovat todemyést Harrer & Harrer (1977), joiden
tutkimukseen Lehtonen viittaa: Harrer & Harrer sstat musiikin vaikuttavan fysiologisiin

reaktioihin siita huolimatta, ettei sita tietoigdsiunneltaisikaan. (Lehtonen 1986, 54.)

3.4.2 Tunteisiin vaikuttavia tekijoita
Musiikki voi herattdd kuulijassaan tai esittdjassd@nnekokemuksen tai muuttaa sita

(Ahonen 1993, 53). Musiikin synnyttdmien tunteidauhteen yksilot eroavat toisistaan ja
heidén reaktionsa suhteessa musiikkiin muuttu\at kjluessa (Sloboda & Juslin 2001, 82).
Musiikin tunnevaikutuksia on tutkittu fysiologisepsykologian, neuropsykologian ja
nyttemmin my6s psyko-kemian perspektiivistd (Leltori986, 53). Lehtonen viittaa Harrer
& Harrer -tutkimukseen (1977) ja toteaa, ettéa nkksm liittyvat fysiologiset reaktiot ovat
yhteydessa seuraaviin tekijéihin:

1. vastaanottavan yksilon tila ja siind vallitsevabgigeetti, mihin vaikuttavat mm. ik,
sukupuoli, elamantilanne, yleinen terveys jne.
yksilon emotionaalinen herkkyys
yksilon yleinen asennoituminen musiikkia kohtaan

esitettdvan musiikin laatu ja sopivuus kuulijan Ityimyksiin

ok~ 0N

havaitsevan yksilon tunnetila ja hénelle ominain@pa kuunnella musiikkia
(Lehtonen 1986, 54.)
Tarkastellessaan musiikin vaikutuksia esim. sydatagnintaan ja galvaaniseen ihoreaktioon
seka hengitykseen, ovat tutkijat paatyneet korogtamseuraavia selittavia tekijoita:

1. vastaanottavan yksilon henkil6kohtaiset ominaistiuge autonomisen hermoston
reaktiotaipumukset

2. esitetyn musiikin laatu
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Musiikin aikaansaamat tunteet ovat riippuvaisia mydntekstista, jossa musiikki koetaan.
Musiikkikokemuksen syntyyn vaikuttavat siis niin datelija, kuunneltu musiikki kuin
konteksti, jossa musiikki kuullaan. Kuuntelijan jksukupuoli, persoonallisuus, musiikillinen
harjaantuneisuus, sen hetkinen mielentila jne. uttkat musiikin aikaansaamaan
tunnekokemukseen. Niin ikdan se, onko musiikkiutrai ei ja millaista musiikkia ihminen
ylipdatansa suosii, vaikuttavat tunnekokemukseegodvimusiikin tyylilld on merkitysta.
(Sloboda & Juslin 2001, 96-97.)

Harrer & Harrerin (1977) mukaan reaktioissa esid@évtaiteilijoiden ja kuulijakunnan
reaktioiden vélilla on eroja: esiintyjilla reakti@vat voimakkaampia ja selvapiirteisempié.
Sydamen toiminta seuraa savellyksen luonnettangitysfrekvenssi vaihtelee. Galvaanisissa
ihoreaktioissa tapahtuu muutosta ja lihasjannitgshtelee. Fysiologisesti orientoituneen
tutkimuksen suurimmaksi puutteeksi Lehtonen maseitsen unohtamisen, ettd musiikki ei
vaikuta suoraan fysiologiaan, vaan valittdjana teanyksilon psyykkiset tekijat. (Lehtonen
1986, 54-55.)

3.4.3 Tunteiden lahteet
On olemassa erilaisia selityksia sille, mitka asiaisiikissa saavat aikaan tunteita. Eras tekija

on musiikin siséltdméat esteettiset arvot. Toisaaltaolemassa tunteita, jotka musiikki saa
aikaan tai jotka tulevat musiikin kautta ilmaistukgopumatta musiikin esteettisesta arvosta.
Sloboda ja Juslin jakavat tunteiden lahteet mussikisisaisiin ja ulkoisiin. Sisaisilla l&hteilla
he tarkoittavat musiikin rakenteellisia tekijoita musiikillisia tapahtumia, jotka voivat
laukaista ihmisessa emootioita. Inmismieli seurasiikkia ja luo koko ajan odotuksia sille,
kuinka musiikki tulee etenemaan. Kun odotuksettydgt tai jaavat tayttymatta, syntyy
tunteita. (Sloboda & Juslin 2001, 82, 92-93.) Hdtll tukee myds Lehtosen tutkimus, jossa
han toteaa tunnevaikutusten olevan peraisin masakiinaisuuksista ja niiden vaikutuksesta
yksilon hermostoon. Myds Lehtonen mainitsee musiildlementtien, &&nenkorkeuden,
tonaliteetin, volyymin aiheuttamien jannitysten aaksaavan fysiologisia reaktioita.
(Lehtonen 1986, 55.)

Ulkoiset lahteet Sloboda ja Juslin jakavat ikomigia assosiatiivisiin lahteisiin. lkonisilla
lahteilla tarkoitetaan sitd, ettd musiikilliset #ypumat voivat muistuttaa jotain
ulkomusiikillista tapahtumaa: esim. nopea ja aasekéusiikki muistuttaa kiihtynytta ja

energista mielentilaa ja voi néin ollen tuoda seeleen. Assosiatiiviset lahteet voivat liittya
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esim. muistoihin: Rakastetun kanssa yhdessa kuwniaellu voi herattaa lampimid muistoja
vield aikojen kuluttua. Samalla tavalla voivat t@mmyo6s hajut ja maut. Muistamme
aikaisempia tapahtumia, joissa olemme haistaneetrsaisia tuoksuja tai sydneet tiettya
ruokaa. Kyseiset assosiatiiviset mielleyhtymét abivaikuttaa myds yhteison tasolla: tietyt
kappaleet tai musiikkityyli voidaan kokea yhteisgst se voidaan mielen tasolla liittda
johonkin tapahtumaan. Kuuntelutapahtumassa ereiden |dhteet ovat vaihtelevasti lasné:
Voi olla, ettd vain osa, kaikki tai ei yhtdan tuden I|&hdealuetta ole lasna.
Kuuntelukokemusten rikkaus johtuu nimenomaan tdeteilahteiden vaihtelusta. On myds
mahdollista, ettd musiikkikappale ei aiheuta mithdmereaktiota. Joillekin ihmisille tdma on
jopa tyypillista: heissa musiikki saa tunteita akavain harvoin. (Sloboda & Juslin 2001, 93-
96.)
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4 HOITAVA LAULU

4.1 Historiaa ja mytologiaa

Ajatus musiikin ja ladketieteen yhteydesta on vanfadenndkdisimmin yhteys on
ymmarretty jo paleoliittisina aikoina: Erilaisin @tmanistisin riitein ja parannusmenoin
primitiiviset kansat ovat taistelleet sairauksiagpionnea vastaan. Vanhin alkukantaisiin
parannusmenoihin soveltuva soitin on I6ydetty Shiesta ja sen iaksi on arvioitu 43 000 -
67 000 vuotta (West 2001, 51). Varhaisimmat maiainmusiikin terapeuttisesta kaytosta
loytyvat Egyptistd 4000 vuoden takaa. Varhaisimpamasiikkiterapeuttina voidaan pitaa
hebrealaista Daavidia, jonka meditatiivinen harp(lgyran) soitto rauhoitti Israelin
ensimmaisen kuninkaan Saulin mielta n. 1000-1020 éBhiloah 2001, 70; Ahonen 1993,
28; 1. Sam. 16: 14-23; Vuori 2003, 133.) Musiikauhoittavaan vaikutukseen uskottiin myos
hebrealaisessa kulttuurissa: Jumalanpalvelustemsppebli 288 kokopaivaistd muusikkoa
luomassa rauhallista mieltd (Ahonen 1993, 28).

Laulaminen on mahdollisesti yhta vanha ilmié kuim ibmisrotukin. Tata kasitysta tukee
nykyinen aivotutkimus. Alkeellisella laululla n&§# olevan juuret noin puolentoista
miljoonan vuoden takana. My6s vastasyntyneen lapgkammuistuttaa laulua: se koostuu eri
taajuisista ja pituisista aannahdyksista. Laulamiae siis primitiivinen asia niin evoluution
kuin yksilon kehityksen kannalta. (Leisio 2006, 12.)

4.1.1 Antiikin Kreikka
Antiikin Kreikasta 10ytyy legendoja laulajista, [@ oli ylimaallinen voima laulussaan.

Kuuluisin niista lienee Orfeuksen myytti, jonka naalk Orfeus pystyi laulullaan hallitsemaan
luontoa: eldimia ja lintuja. Laulun avulla han ek myos toiseen maailmaan. Musiikin
avulla han pystyi voittamaan alisen maailman voim@tfeuksesta ei ole kuitenkaan
kertomuksia sairaiden parantajana. On kuitenkimalkesa viittauksia siita, ettd Orfeuksen
tekemiksi nimettyja lauluja kaytettiin vidennenosisadan Ateenassa ja ne ovat saattaneet
toimia terapeuttisesti. (West 2001, 54.)

Parantavista lauluista 16ytyy maininta Odysseijarusta: kun metsastysretkella haavoittunut
Odysseia vuosi verta, hdnen ystavansa lopettivednveodon jalasta sitomalla sen, seka
laulamalla. Kreikan klassisten Kkirjailijoiden kirjoksissa on olemassa useita viittauksia
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muihin vastaavanlaisiin tilanteisiin, jossa lauluzn kaytetty parantamiseen, lapsen
synnytyksen yhteydessa, sek& moniin muihin tarkeitn. West arvioi kyseisin laulamisen

olleen enemman loitsumaista ja laulujen sanojemreall vaikuttavammassa osassa kuin
musiikilliset ominaisuudet. Laulu on ehkdpa muistnut enemman muminaa tai puhetta kuin

varsinaista laulua. (Emt.)

Oli my6s olemassa laulumuoto, englanniksaean jota kéaytettiin sairautta vastaan
taisteltaessa. Laulun rakenne muodostui neljastdaeusta: yhdesta pitkasta ja kolmesta
lyhyesta (Cassell Concise English Dictionary 199(0). Télle muodolle perustui
yhteisdllinen pyha laulu, jota esitettiin erilaisss tilanteissa, mutta erityisesti silloin, kun
haluttiin puhdistautua vahingoittavista elementeistaulua kaytettin mm. kuudennella
vuosisadalla eKr. Spartan karsiessa rutosta. Oediaklsuosituksesta merkittav@iaean -
laulujen saveltgja Thaletas kutsuttiin ja niinpapanki pelastui taudilta musiikin keinoin.
Paean-lauluilla pyrittiin vetoamaan jumaliin ja sita kia vaikuttamaan sairaaseen ihmiseen.
Loytyy kuitenkin maininta myos siitd, etta kyseisi@ulumuotoa kaytettiin saattamaan
ihminen tyyneen mielentilaan. Myds Pythagoras k&t saattaakseen oppilaansa otolliseen
mielentilaan. (West 2001, 55.) Pythagoras ajattalsiikin olevan terveydelle hyodyllista,
mikali 1aakari ymmarsi musiikin sisdisen olemuksaAntiikin aikana oli olemassa parantavat
laulut eri sielullisiin tiloihin: jannitykseen, rkasmielisyyteen, Kkivuille, riitaisuudelle,
vihanpurkauksille, siséisille ristiriidoille ja mgdintohimon sammuttamiseen. (Vuori 2003,
133))

4.1.2 Pythagoraan ajatuksia
Pythagoras on olennainen henkilo tutkimukseni kHanasilla hanen ajatuksensa ovat

edelleen vaikuttamassa hiljaisessa rukouslaulugsiyisesti matemaatikkona nykyaan
tunnettu Pythagoras eli 500-luvulla eKr. Han mégliins. kauniit lukusuhteet, jotka nayttivat
tarjoavan avaimen koko universumiin: musiikillisittervallit oktaavi, kvintti ja kvartti
vastasivat lukusuhteita 1:2, 2:3 ja 3:4. Musiikimtdottin nain heijastavan kosmista
jarjestystd, joka taas vastaa sielun sisdista hagao Tama huomio naytti tarjoavan uuden
perustan teorialle musiikin vaikutuksista sielugWest 2001, 55.) Lukusuhteilla katsottiin
olevan myds teologista merkitysta. Esimerkiksi an@n (1:1) ajateltiin ilmentavan Jumalaa,
oktaavin (1:2) Isda ja Poikaa ja kvintin (2:3) IsBaikaa ja Pyhda Henke&. (Lehtonen 2007,
75-76.)



26

Pythagoras oli kiinnostunut Orfeuksen myytistd jgos hanella itsellaan kerrotaan olleen
erityislaatuinen suhde mm. elaimiin. Pythagoraaraltaj on mainintoja musiikin
systemaattisesta kaytosta terapeuttisiin tarko@tisp Aristoxenus on Kkirjoittanut, etta
pythagoralaiset kayttivat laakkeitd puhdistamaahokeja musiikkia puhdistamaan sielun.
Kerrotaan, ettd pythagoralainen tapa oli kaytt&dukaja lyyran soittoa aamulla virkistamaan
ja illalla valmistamaan hyvia ja profeetallisia anvarten. Pythagoralaisilla oli tiettyja
melodioita, jotka vaikuttivat erilaisiin mielentitun. Laulujen lisaksi heilla oli lyyralla
soitettuja sanattomia melodioita. (West 2001, 3Bythagoralaisen ajattelutavan mukaan
"terveys on harmoniaa ja sairaus harmonian hdmttiMusiikki puhtaassa muodossaan
edusti harmoniaa: se oli kaaoksen ja sekasorraaka@sta. (Ahonen 1993, 29.)

Pythagoras antoi vaikutteita useille filosofeillénen jalkeensa. Musiikin vaikutuksista
tunteisiin alettiin puhua jo 400-luvulla eKr., jolh ateenalainen intellektuelli Damon kirjoitti
kreikkalaisen musiikin moodien ja rytmien olevamdisesti yhteydessa erilaisten eettisten
laatujen kanssa. Kaytdnnodssa eetosoppi tarkoittj sitd tietyt musiikilliset rakennetekijat
vastasivat ihmisen tunteita, kayttdytymistd ja beenmominaisuuksia. Sen takia oli
merkityksellista, ettd esim. kasvatuksessa kaytatigiikki valittiin oikein. Damon maairitti
mm. kuuden moodin eettiset laadut, samoin kuin tekn rytmille ja tempolle. Platon sai
vaikutteita niin Pythagorakselta kuin Damoniltakiian esitti Damonin kaltaisia ajatuksia
musiikin vaikutuksista ja piti musiikkia merkitykdisend asiana inhimillisen kasvun
edistgjana ja tunne-elaman kehittajana. (West 266487.) Myos Aristoteles naki musiikin
terapeuttiset mahdollisuudet nk. katharsis-opissgesa han totesi musiikin voivan auttaa
ihmistd purkamaan tunteitaan (Ahonen 1993, 28;ik2ieeen 2001, 7). Ladketieteen isan,
Hippokrateen Kkerrotaan maaranneen potilailleen ieyrtt lisdksi hymneja. Professori
Reznikoffin mukaan antiikin aikana ymmarrettiinkismteiden ja tieteiden yhteys. Taiteet ja
tieteet muodostivat yhtenaisen kokonaisuuden, jotétged osa oli musiikki. Filosofia,
astronomia, matematiikka ja musiikki liittyivat léisesti toisiinsa. Aritmetiikka, geometria,

tahtitiede ja musiikki muodostivat quadriviumin ediaalitieteet. (Vuori 2003, 59.)

4.1.3 Suomen perinteita
Laululla ja laulamisella on pitkat perinteet Suonjarsen lahialueen historiassa. Runolaulun

arvellaan syntyneen noin 2-3 tuhatta vuotta sittesko laulun voimaan on nahtavissa
kansanperinteesta kootussa Kalevalassamme: Katekalanannessa runossa Vainamaoinen

ja Joukahainen ottavat laulamalla mittaa toisistaémdeksannesta runosta l6ytyy neuvo,
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kuinka laulun avulla voidaan parantaa vaikea vewetw. Ylipdatansd musiikin voima
iimenee runossa 41, jossa koko Iluomakunta hiljeresintelemaan Vainamaoisen
kanteleensoittoa. (Haavio 1954, 17, 139-141; Lehio 1973, 18.) Vainamdisen myos
kerrotaan voittaneen Pohjan akan sotajoukot musiikoimalla. (Ahonen 1993, 26.)
Mielenkiintoinen yhtymékohta antiikkiin on profess®égor Reznikoffin huomio siitd, etta
Orfeus-myytilla ja Vaindmoisella on samankaltaisiateita (Holopainen 1996, 6; Lehtiranta
1989, 32).

Kalevalan runot siirtyivat runonlaulajien mukanalkpaata toiseen ja suomalaisten miesten
kerrotaankin laulaneen lauluja Vaindmoisesta jakdbaisesta esim. kalastusretkillaan.
Naisten suosimiin lauluihin kuuluivat rakkaus- jasknta-aiheiset balladit. Laulaminen oli
luonnollinen osa arkipaivaa ja tyontekoa: paimekadauloi paimenessa ollessaan, kalastaja
kalastaessaan, piika navetassa lypsdessaan jnékkvitsi iloa ja lohtua usein karuun ja
koyhaan elaméan, seka lohdutti pulavuosina ja vaiien keskella. Myos kehtolauluperinne
oli vahva kaikkialla Suomessa. (Ahonen 27, 1993yslikki oli osa vapaa-aikaa ja pitkind
talvi-iltoina talonvaki kokoontui pirttin kuuntefeaan runonlaulantaa. Runoja laulettiin
yksinkertaisella savelmalla, joka loi runolle tuhmaa ja auttoi muistamaan ne paremmin.
Talla tavoin tarinat siirtyivat sukupolvelta toikel kuulemalla opittuna muistitietona.
(Lehikoinen 1973, 18.)

Laulaminen liittyi myds juhlatilanteisiin. Ha&lawlmmuodostivat kokonaisen laulujen sarjan,
joka  alkoi kosintatilaisuudessa esitettavilla lalldu jatkuen  kihlajais- ja
haavalmistelulauluihin. Haélaulujen sarja huipeiitse hadpaivana esitettaviin lauluihin, joita
olivat mm. sulhasen saunavirsi, pukeutumisvirsi naatkavirsi. Morsiolle laulettiin
jadhyvaisiksi hanen lahtiessddn miehelaan. Lauhdintd myds neuvottiin tulevaa elaméaa
varten. Morsiamen aiti hyvasteli tyttarensa itkainr ja neuvonantoon osallistuivat hanen
ystadvansa ja sukulaisensa. Itkuvirret olivat osatdéyaisia, joissa itkun suoritti tdhéan
tehtavaan erikoistunut laulaja. Piirilauluja latilet niin juhlatilaisuuksissa kuin

arkisemmassakin yhdessaolossa. (Lehikoinen 1978, 18

Osalla suomalaisen kansanperinteen lauluilla abisuonainen tehtava: lauluilla yritettiin
maagisesti vaikuttaa esim. kala- tai metsastysannkeitsuilla ja asetussanoilla pyrittiin

parantamaan myos erilaisia sairauksia. Lahes kankdivoille ja taudeille oli olemassa omat
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asetussanansa. (Lehikoinen 1973, 18.) Varhaisinkalavalaiset laulut perustuivat erilaisiin
riitteihin ja myytteihin ja olivat luonteeltaan ghanistisia. (Ahonen 27, 1993.) Loitsuilla
voitiin pyytaa myos menestysta muille elamanaleefBuomen alueella asuvilla saamelaisilla
oli myds musiikillisia parannusmenoja. Rummuttamige joiun lisaksi ne saattoivat sisaltaa
loitsuja, jokivedella valelemista, lumella tai mlaalsivelya, liikesarjoja ja uhraamista.
(Lehikoinen 1973, 18.)

4.2 Laulamisen erityispiirteista

Elias Lonnrot on kuvannut laulamista seuraavangsiisé_aulu on ihmiselle ikdan kuin toinen
kieli, jolla alkaa sydamensa liikutuksia ilmoitell&koska tavallinen kieli ei 16yda sanoja
tarpeeksensa”. Laulua voidaan pitda tunteiden kéelka yhdistaa kehon, mielen ja sielun.
Petri Lehikoinen ndkee laulun antavan tunteen lasténda turvallisuudesta. Lauluun
tartutaan helposti myds silloin, kun hata on suytiehikoinen 1973, 104). Laulun erottaa
muunlaisesta musiikillisesta ilmaisusta ainakin nkel asiaa: Laulaessa ihmisen omasta
kehosta tulee vardhteleva instrumentti, laulussausgimmiten sanat ja laulaessa ihmisen
hengitys tehostuu. Laulaminen on psykofyysinen lypaa: laulamiseen osallistuu ihmisen
koko olemus. Laulamisessa on kysymys ihmisen omimniastrumentin soimisesta.
Laulettaessa yhdessa toisten ihmisten kanssa ledsta muodostuu myos sosiaalinen ja

yhdistava tapahtuma.

Edella mainitut tekijat tekevat laulusta mielenkiisen tarkastelun kohteen: Fysioakustisella
varahtelylla on todettu olevan vaikutuksensa ihemssamoin kuin daneen lausutulla sanalla.
Hyvalla hengityksella on niin ikdan ratkaiseva nigrk ihmisen hyvinvoinnille. Solujen
energiantuotanto tarvitsee happea. Talla tekijatkin mielenkiintoinen yhtymékohta
antiikin Kreikan ajatteluun: silloin ajateltiin, tét kaikkien sairauksien syyna on psyyken el
"hengittavan kokemisen” vaurio. Tamén ndkemykserkaan hengitys ei saavuttanut silloin
riittdvaa laajuutta, eikd ihminen silloin voinutaska kokemusta sisdéan virtaavasta jumalasta,
Theoksesta. Hengitys liitettiin siis jumaluuden te@miseen. Puhe- ja musiikkitaiteiden
avulla pyrittiinkin saamaan ihmisten hengitys laaeaksi, jolloin ihmisen oli mahdollista
tuntea jumalten laheisyys, niin kutsuttu "enthosska” -tila. Katharmos sanalla kuvattiin sitéa
toimintaa, joka johtaa katarsikseen. Silla tarktite harmonisointia ja raiteiltaan suistuneen
ja yhteyksistaan irronneen jarjestykseen saattamidysteeritaiteet auttoivat tdssa: ihmisen

hengitys saattoi laajeta ja han sai nain innostulsmalallisen kipindn. Taman seurauksena
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ihminen saattoi tasapainottua hanen voimiensgdsa oikealla tavalla yhteen. Ihminen
tervehtyi ja ihmisen elimisté pé&asi puhdistumaam npsyykkisesti kuin fyysisestikin.
(Pietikdinen 2001, 7.)

Samankaltainen ajattelu l6ytyy myos nykydan kayadsvasta Rosen-menetelméstd, jonka
mukaan vapaa hengittdminen on olennainen asia @émmisrveydelle. Erityisesti hitaalla

hengityksella on todettu olevan hoitavia vaikutakdnidas hengitys alentaa verenpainetta,
lisdd happea ja vahentaa hiilidioksidia verestélaklihengitys vaikuttaa myds rauhoittavasti

autonomiseen hermostoon. (Nikander 2005, 44.)

Sanoihin liittyy paljon uskomuksia ja mytologiaa @ on ymmarretty merkityksellisiksi
monissa vanhoissa kulttuureissa: sanojen voimagdtatpan Raamatussa, Kalevalassa, seka
Intian filosofiassa. Raamatusta Johanneksen evankista [6ytyy kohta, jonka voi ymmartaa
merkitsevdn ddneen sanotun sanan voimaa: "Alus&aph. Sana oli Jumalan luona, ja Sana
oli Jumala. Jo alussa Sana oli Jumalan luona. Kaikiyi Sanan voimalla. Mik&&n, mika on
syntynyt, ei ole syntynyt ilman hanta” (1. Joh..14®25). Raamatun mukaan Jumala on luonut
maailman sanallaan. Raamattu ymmartaakin sanaentaagssa merkityksessa: sen mukaan

sanaan sisaltyy lausujansa persoona ja voima. (Raarsanasto, 378.)

Laulujen lyriikka on ensisijainen vayla tavoittaalujen sisaltd kulttuurissa, jossa keskustelu
on musiikin tekemistad yleisempi kommunikaation nawuofekstit ratkaisevat, millainen
sosiaalinen funktio laululla on. (Romppanen 2004.) 2skelmiss& sanat voivat toimia seka
ilmi- ettd metaforatasolla. Esimerkiksi "Metsaku&ki-kappaleen kukista kertovat sanat voi
rinnastaa ihmiselamén myo6ta- ja vastoinkaymisiiehfonen & Niemeld 1997, 76.) Sanoilla
on ratkaiseva merkitys myds mielikuvien synnyttajaKielikuvista voi tulla mielikuvia ja
painvastoin. Laulujen sanat voivat olla portti uoeraiseen piilotajunnan maailmaan. (Emt.
112-113.)
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4.3 Laulut ja laulaminen musiikkiterapian tyovalineena

Laulaminen on yksi musiikkiterapian kaytetyimmistéenetelmista (Lilja-Viherlampi 2007,

115). Musiikkiterapiassa laulaminen voi tapahtuanmmissa tai yksin, tai voidaan tahdata
esitykseen. Terapiassa kaytettavien laulujen tligekta tasolla ei ole niinkdan merkitysta,
vaan tarkeampé&a on, ettd laulut ovat tuttuja jasiswga: niiden tulisi pystya vetoamaan
ryhmaan sita kautta. (Lehikoinen 1973, 104.)

Yhteislaululla on monitasoiset sosiaaliset merlggtk Laulaessaan ihminen voi kokea suurta
yhdessaolon tunnetta - han samalla on yksi joukjastaisaalta oma itsensa. Laulun avulla
ihminen voi nostaa itsetuntoaan, silla ihminen lailun luomissa mielikuvissa olla kuka
tahansa, eldd missa tahansa ja tehda mita taHamdat ovat luonteva tie muistoihin, silla
jokaisella on jokin laulu, joka liittyy juuri hanehistoriaansa. Lauluissa voi myds kasitella
ihmissuhteita mukaan lukien vanhemmat (lauluistaneskkind Lapin aidin kehtolaulu ja
Aideista parhain). Laulujen avulla ihminen voi tisGsenemman kuin mita puheen valityksella
on mahdollista. Lauluissa voi sanoa senkin, mitdamauten uskalla ja todeta sen jalkeen,
laulun olevan vain laulu, ei muuta. Lauluissa avitae olla rehellinen, vaan niissd saa
"valehdella” tai ilmaista rehellisesti ajatuksenshaulu mahdollistaa myds surutydn
tekemisen. (Partanen 1996, 108.) Laulut voivatgd&dimaan paahan”, milla voi olla hoitava
merkitys. Tietyssa tilanteessa jokin laulu voi waétiua mielessa ja toimia rohkaisten,
lohduttaen tai inspiroiden. (Lilja-Viherlampi 200I716.)

Laulu voi toimia myos samaistumiskohteena. Laulugenlla voi saada kokemuksen siita,
ettd oma, henkilokohtainen problematiikka on jeefauuniversaalia. Jakamisen kokemus voi
toimia terapeuttisesti. (Romppanen 2001, 25.) Niaére viitaten Romppanen toteaa
samaistumisprosessin  mahdollistavan my6s syvan utemme manifestaation.

Samaistumisprosessi on enemman ruumiillista kuingnkovista. Musisoidessamme

vaistomaisesti alamme etsid musiikista itsestamiyeyvad kokemuksellisuutta. (Niemela
1998, Romppasen 2001, 22 mukaan.)

Lehikoinen ndkee laulamisen kayttokelpoisena tagahastya lapsia, koska laulaminen on
heille luontaisesti mieluista. Laulussa he saattkestoa omista ajatuksistaan ja asioistaan.

Esim. autismiin taipuvaisten lasten kanssa on useljmompi keskustella laulaen. Laulaminen
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tarjoaa tien kommunikaatioon ja toisaalta luova@imintaan, jotka ovat molemmat tarkeita
tekijoitd mielenterveyden ja persoonallisen kehsik kannalta. (Lehikoinen 1973, 104.)
Lilja-Viherlampi viittaa Ahonen-Eerikéisen (1998)tkimusaineistoon, jossa laulujen avulla
lapset reflektoivat mennytta: laulujen avulla lapsi kuvailla itsedédn ja oman elamansa
asioita. Laulujen symboliikka ja satumaailma on myderkityksellinen lapsille. Tutut laulut

luovat lapsille myo6s turvallisuuden tunnetta. Lallduon myos jasentdva ja toimintaa
organisoiva merkitys esim. alku- ja loppulaulut. ultalla on merkitystd myds lasten

puheenharjoittajana, sek& multisensorisena ja fisetta toimintana. Laulut voivat vahvistaa
my0s oppimisprosessia ja Kkasitteiden oppimista. o(m-Eerikainen 1998, Lilja-

Viherlammen 2007, 116 mukaan.) Riikka Hanninen asesiin Jean-Pierra Batardin
kokemukset harmonisen laulun kayttamisesta 8-1Qiaiden lasten opetuksessa: lasten

keskittymiskyky parantui lauluharjoitusten avuliianninen 2007, 23-24.)

Laulua on kaytetty myds dementoituneiden parissiga-Viherlampi viittaa Ridderin 2005
tekemadan tutkimukseen, jossa laulamisella on posin vaikutus sosiaaliseen
kayttaytymiseen, rentoutumiseen, kielellisiin tamaihin, ajatteluun, ajattelun selkeyden
jaksoihin, osallistumiseen ja osallisuuden kokemoks identiteetin kokemiseen ja
muisteluun. Laulaminen on kanava vuorovaikutukseeakd tunteiden ilmaisuun ja
kasittelyyn. (Ridder 2005, Lilja-Viherlammen 20d2,5 mukaan.)

Lehtonen ja Niemela tutkivat tutkimuksessaan Kiglikta mielikuviin psykiatristen
potilaiden itselleen tarkeaksi kokemaa musiikkiait€éh mainintoja merkityksellisyydesta sai
Joel Hallikaisen Kuurankukka. Taman jalkeen tarkedfoettin mm. Irwin Goodmanin
esittdma Rentun ruusu, Kaija Koon Kuka keksi raklkany Kirkan Surun pyyhit silmisténi
pois, Beatlesin Yesterday, Katri Helenan Puheligédnlaulaa, Laura Voutilaisen Kerran,
Hectorin Lumi teki enkelin eteiseen, Eaglesin Hd@allifornia ja Elama& juoksuhaudoissa.
Yhdistavia piirteita lauluille oli mm. mollisaveiia silla vain kaksi 25 laulusta oli duuri-
savellajissa. Laulujen aiheet olivat unelmien jakakaipuun lisdksi melankolisia muistojen
maisemia. Kaikki psykiatristen potilaiden 25 tarkendksi kokemaa kappaletta edustivat
suomalaista iskelméamusiikkia mukaan lukematta Beajh Eagles-yhtyeitd. Kappaleet olivat
peraisin 1940-1990 -luvuilta. Tarkeaksi koetut kalppt noudattivat myos yleista kevyen
musiikin makua, silla kyseiset kappaleet olivat memkin aikansa suosituimpien joukossa.

N&ain ollen psykiatristen potilaiden tarkedksi kokemmusiikki ei eronnut muun
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iskelmamusiikkia kuuntelevan yleison mieltymyksis¢gehtonen & Niemeld 1997, 58-60.)
Kappaleiden aiheista tarkeimpana oli nainen. Tapa#iceen tulivat luonto- ja vuodenajat,
paikannimet, rakkaus, vuorokauden ajat, taivaarddaep, linnut, lentdminen ja enkelit,

elama, kukat ja itkeminen. (Emt. 69-70.)

Kaiken kaikkiaan lauluilla on ihmiselle persoonadin elamantarinaan liittyva merkitys.
Laulut koskettavat ihmista syvalla emotionaalisellasolla. Kun ihminen ei pysty
kommunikoimaan sanoin tai ne hairitsevat liikaa)ug joilla on erityinen merkitys, lisdévat
mahdollisuutta ymmartaa ja tulla ymmarretyksi. jaiViherlampi 2007, 117; Ridder 2005,
102.)

4.4 Harmoninen laulu

4.4.1 Hiljainen rukouslaulu
Hiljainen rukouslaulu on ranskalaisen professorégor Reznikoffin Suomeen tuoman,

keskiajalta peraisin olevan, kristillista alkuper@evan laulutavan nimitys. Hiljainen
rukouslaulu tunnetaan my6s harmonisen laulun némeMuita nimityksia kyseiselle
laulutavalle ovat antiikin kontemplatiivinen taiigtillinen laulu. Termeilla meditatiivinen
laulu tai meditatiivinen rukouslaulu on tarkoitettamaa asiaa. (Vuori 2003, 16.) Tama
erityislaatuinen laulutapa perustuu hiljaisellehtaalle danelle, jossa on mahdollista kuulla
aanen osasavelid. Laulun tehtdvana on ensisijaigestid. Laulu on aanellistéd rukousta.
Hiljaiselle rukouslaululle on ominaista muutamansijidisen aanen kuunteleminen ja
toistaminen. Myo6s ylasavelten sointi pyritdan tisdonaan. Tavoitteena on kuunnella laulun
intonaatiota ja varahtelyd tarkasti, jolloin ylash&kin on mahdollista kuulla ja tiedostaa.
(Emt. 5-6.) Hiljaiselle rukouslaululle on ominaispaihtaiden ja luonnollisten intervallien
kayttd. Puhtaalla intervallilla tarkoitetaan tasgiteydessa sellaista intervallia, joka on
luonnollisessa resonanssissa ja tasté johtuenlgim@u perusaddnen lisaksi paljon harmonisia
ylasavelid (Emt. 108.) Laulut lauletaan myds hywitaasti ja niihin liittyy olennaisena osana

lepo.

Hiljaisessa rukouslaulussa useimmiten laulettaksttaisia aanteita ovat A, O, U ja M. Naita
lauletaan yleensa rukouslauluharjoituksen alusdapassa, mutta niitd voidaan laulaa myo6s
harjoituksen keskella. Aanteet lauletaan aluksigiaikeudelta niin, etta ne resonoivat rinnan

alueella. Sen jalkeen &anteitd voidaan laulaa kviperusaantd ylempaa tai kvartin sita
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alempaa. Nain etsitdan puhdasta kvinttia ja harstarasteikkoa perustaksi rukouslaulujen
viritykselle. Aanteet ovat kestoltaan suhteellisgitkia. Aanitteeltani kuunneltuna yhden

vokaalin kesto oli n. 12 sekuntia, jonka jalkeen mikni hengitystauko ennen seuraavaa
laulettavaa vokaalia. Yksittaisten aanteiden lauhem ja niiden aikaan saaman varahtelyn
kuunteleminen kehosta on olennainen osa rukouslaghitusta. Kasien kayttaminen

resonanssin etsimiseksi ja tunnistamiseksi kehostauotavaa ja toivottavaa. Kasien tulisi
seurata resonanssia laulun aikana. AanenmuodosBaksgyritadn hiljaiseen ja pehmeaan
aanen sointiin. Hiljaista rukouslaulua lauletaarfgsiassa yksiaanisesti niin, ettd miehet
laulavat omasta oktaavialastaan. Joskus laulet@@rettd osalla laulajista on urkupiste, joko
perusaanessa tai kvintin padssa. Laulua voidaasatjdko kitaran tai kanteleen saestavilla
aanilla. Hiljaista rukouslaulua lauletaan useimmiteyhmésséa. Laulujen kuulonvarainen
harjoitteleminen on ominaista hiljaiselle rukousldle. (Omat havainnot; Vuori 2003, 101-

107; Hanninen 2007, 11.)

Hiljaista rukouslaulua lauletaan kirkkosavellajeisgpita ovat mm. d-, G-, F- ja e-moodi.
Moodit eroavat tasavireisestd asteikkojarjestelamaste mikrointervallien verran eli ne
muistuttavat duuri- ja molliasteikkoa, mutta niillén oma erityinen sointivarinsa ja
tunnelmansa. Moodeissa esiintyy kaksi suurta t&rssiuri pythagoralainen terssi (81/64) ja
luonnollinen terssi (5/4). (Vuori 2003, 74.) Rearfifkn mukaan moodi ilmentdd ihmisen
psykofysiologista tilaa. Ihmisen tunteilla, kutdalla, surulla, tuskalla, rakkaudella, rauhalla
jne. on oma &anenvarinsa. Moodien kautta ndmé #@anewroivat tulla ilmaistuiksi. (Emt.
75-76.) Moodin tunnelma riippuu 2-3 intervallistmtka ovat enemman tai vahemman
jannitteisia. Muuttuvat intervallit ovat terssilgartti, joskus sekunti ja seksti. Kvintti (3/2) ja
oktaavi (2/1) ovat aina puhtaita. Moodeissa esiatyintervallit ovat peraisin luonnollisesta
asteikosta lukuun ottamatta pythagoraan terssigmt.(117-118.) Kaikki moodit lauletaan
samalta korkeudelta. Kurssilla moodien perussavéleystaso oli lahella pienen oktaavialan

h-savelta.

Hiljaisen rukouslaulun (harmonisen laulun) Suomesmut Iégor Reznikoff toimii filosofian
ja taidehistorian professorina Pariisin X NanteYil@pistossa. Suomessa han on opettanut
vuodesta 1984 lahtien ja on sen jalkeen vieralpéttamassa maassamme saannollisesti.
(Vuori 2003, 12, 15; Lehtiranta 1986, 31-32.) Ré&wpffi on tutkinut intensiivisesti yli

kahdenkymmenen vuoden ajan antiikin taiteen sigal@ perintdd. Han on pyrkinyt
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tavoittamaan lansimaisen laulun juuret juutalaigssd, antiikin Kreikassa ja Rooman, seka
Gallian  kulttuuriperinngssa. Kaytannéssa tadma orpah&unut mm. perehtymalla
gregoriaaniseen lauluun, joka on katolisen kirkomrimgeistda, yksiaanista laulua.
Gregoriaaniseksi kutsutaan nimenomaan lantisentibadaulua, jota vastaava termi itdisessa
traditiossa on bysanttilainen. Molemmat suunnat sdwt jatkavansa kristillisen
alkuseurakunnan laulun perinnetta. Gregoriaaninaalul eldd yha katolisen kirkon
perinteessa, vaikka se eroaakin huomattavasti temdsta, jolla laulua laulettiin keskiajalla

Gregorius I:n aikana (590-604) ja vuosisatoja gtéensiita lahtien. (Vuori 2003, 43.)

Reznikoff on tutkinut vanhimpia kristillisen laulugasikirjoituksia, jotka ovat peraisin 800-
900-luvuilta. Asiaa syvemmin ymmartddkseen han ereltynyt myods eldvan suullisen
perinteen kulttuureihin, joissa on jaljella vieléanhaa, suullista lauluperinnetta. Téallaista
perinnettd on Reznikoffin mukaan viela loydetta&igtan kristillisesta perinteesta, Kreikasta,
Turkista, Irakista, Iranista ja Egyptin koptilaisekirkosta. Syyt, miksi Reznikoff halusi
perehtyd naihin kulttuureihin, johtuvat siitdq, ettdinen mukaansa vanhoissa suullisen
perinteen kulttuureissa on ymmarretty ihmisen ludlista resonanssia ja siihen perustuvaa
laulua. Naissa kulttuureissa on Reznikoffin mukasglynyt antiikin henki ja perinne.
Lauluissa on myds luonnollinen resonanssi, jossékkantervallit tulevat luonnollisesta
asteikosta. Tallaista laulua on Reznikoffin mukalnt myos antiikin kristillinen lansimainen
laulu. Luonnollisessa asteikossa liikkuva musiikkn h&nen mielestdén hoitavuuden
nakdkulmasta tehokkainta. (Vuori 2003, 13.)

Reznikoffin opettaman laulun tavoitteena on saaeautyva rukous, mietiskely ja ylistys ja

sitd kautta Pyha laulu. Syva rukous lahtee hanegkaamsa koko olemuksesta, ei vain paasta.
Ylistys noudattaa antiikin pyhan taiteen oppejéikgoovat kurinalaisuus, puhtaus, resonanssi
ja siséisyys. Ylistys on olennainen osa korkeaagékisyyttd. Pyhyydella tarkoitetaan tassa
yhteydessa sitd, etta ihmisella voi olla yhteysynd@&ttomaan, aistein havaitsemattomaan
hengen maailmaan. lhmisen suhdetta pyhdan pidévdi@tiisena. Pyhéassa laulussa voidaan
nahda kaksi tasoa: Toisaalta laulu saa aikaan tkgshisyytta ja johdattaa mietiskelyyn,

toisaalta Pyhéa laulu on Reznikoffin mukaan lauljpka on suorassa yhteydessa Hengen
kanssa. Laulun kohteena on hengen maailma. Tagehemaailmaa ovat tavoittaneet mm.

entisaikojen shamaanit. Yha tanakin paivana ehsesta pappi pyytda Pyhda Henkea

laskeutumaan ja pyhittdman lasnaolollaan ehtoolkesd, jotta sielumme parantuisi.
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Samankaltainen pyhyyden tavoittaminen on havagtavi eri kulttuureissa papillisten
toimintojen kautta. Reznikoffin mukaan myos nakydmiiaailma on varéhtelya, resonanssia
ja se on sopusoinnussa nadkyvan maailman kansshunpuhdas intonaatio voi ilmentaa tata
sopusointua. (Emt. 79; Lehtiranta 1989, 34-35.)

Reznikoffin mukaan Pyh& taide on lahella terapi@maolemmat vaikuttavat ihmisen
tietoisuuteen. Kun rukoukseen liittyy aanen puhtalonnolliset intervallit, puhdas
resonanssi ja puhdas intonaatio, voidaan paasiietamka tavoittaa kuuntelijan herkimman
sisimman, vaikuttaa sinne puhdistavasti ja vapeaa$i® toisin sanoen terapeuttisesti.
Reznikoffin mukaan Pyh& taide on jopa terapiaasgoSienovarainen kuuleminen ja syva
ymmartaminen eivat johda vain kehon, vaan myoésusighsapainoon. Reznikoffin mukaan

Pyha taide on yhteydessa jumalaisiin voimiin. (V@&f03, 9, 79.)

4.4.2 Hiljaisen rukouslaulun meditatiivisuudesta
Hiljaisessa rukouslaulussa on meditaatiolle omiaafsirteitd. Meditaatio -sanan voidaan

katsoa vastaavan termia mietiskely ja sitd on kBy#easian kulttuureissa kaytetty jo 3000
vuotta. Mietiskely liitetddn vahvimmin buddhalaiseen ja joogaan, mutta mietiskelya ovat
harjoittaneet myos kristityt ja sufilaiset. (Hudse®00, 10-11; Vuori 2003, 93- 95.)

Mietiskely voi olla uskonnosta riippumaton meneté]rjolla saavutetaan seka fyysinen, etta
psyykkinen rentous. Siihen ei yleensa kuulu liilkieivaan se on puhtaasti mentaalinen
tekniikka. Meditaatio voidaan jakaa kahteen paa@iaan: keskittyneeseen ja tiedostavaan.
Keskittyneessd meditaatiossa pyritaan keskittamééalen huomio johonkin tiettyyn
kohteeseen esim. hengitykseen, tunteeseen, adaeaikkapa kynttilan liekkiin. Jos ajatus
alkaa harhailla, pyritddn se palauttamaan mahdolii®n pian meditaation kohteeseen.
Tiedostavassa meditaatioissa ei keskityta tietigiteeseen, vaan annetaan ajatusten virrata
vapaasti. (Moberg 2007, 174; Vuori 2003, 94.)

Vuori viittaa professori Lauri Rauhalaan (1992)gaattelee tdméan tekemien tutkimusten
perusteella uskonnollisen meditaation edustavanind@h keskittynyttd meditaatiota.
Kristinuskon piirissa meditoinnin kohteena voi allamala, Neitsyt Maria, pyhimys tai jokin
symboli, esim. risti, johon huomio aktiivisesti ritetdan. Kristinuskon piirissa Jumalaa
palvotaan meditatiivisesti, Kkiitetddn ja rukoillaamama piirre on myods Reznikoffin

opettamassa laulussa: rukous, kiitos ja ylistyst men tarkeimmat tehtavat. Meditaation
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omaista hiljaisessa rukouslaulussa on mm. silmigkesinen laulun aikana. Nain visuaaliset
aistiarsykkeet eivat ole héairitsemista aanen aistankehon avulla. Ortodoksisen kirkon
piirissa meditaation tavoitteena on kohdata JuniRéanikoffin opettamassa laulussa on sama
tavoite. (Vuori 2003, 95.)

Monissa meditaatiotekniikoissa kéaytetddn monotangisykkeitd, kuten mantraa. Mantra
koostuu yhdesta tai useammasta sanasta, joidenitysevioi olla tunnettu tai tuntematon.
Mantraa toistetaan hiljaa ajatustoiminnan rauhmitseksi. Reznikoffin mukaan kristillisessa
perinteessa on nahtavissa mantran kayton traddemtraksi voidaan tulkita esim. Kyrie
eleison -rukous, jota toistetaan. (Vuori 2003, ¥Ksi yleisimmin kaytdssa oleva mantra on
sana aum (lausutaan om), joka on hindujen ja budidten pyha tavu. Sita pidetddn yhtena
vanhimmista sanoista ja hindutraditio pitda sitpajaalkudénend, josta koko universumin
luominen on saanut alkunsa. Hindulaisuuden mukaan -sanassa yhdistyvat Brahman,
Vishnun ja Shivan ominaisuudet. Tiibetin buddhisaisaum -sana muistuttaa Buddhan
kolmesta eri ulottuvuudesta: kehosta (teoista),epsta ja ajatuksista. (Goldman 2005, 70-
71.) Aum -kirjainyhdistelma liitetd&n jumaluuteeai ttoisaalta myds oman olemuksen
syvyyksiin. (Vuori 2003, 97; Goldman 2005, 70-7Iytkimuksen kannalta mielenkiintoista
on, ettd myds hiljaisessa rukouslaulussa lauletasyds usein toistaen a-o-u-m -
kirjainyhdistelmaa, joka on lahella aum- sananoiigsasua. Myos yksittéisia vokaaleita
lauletaan useaan kertaan perakkain toistaen sakoinlauluja. Hiljaisen rukouslaulun voi

nain ajatella olevan lahella eri traditioissa hiéagjitua meditointia.

Yksi mielenkiintoinen tutkimus, jossa tutkitaan rtrafen vaikutusta ihmisen fysiologiaan, on
ladkari Luciano Bernandin ja Peter Sleightin tekeimé tutkivat Ave Maria -rukouksen ja
Om Mani Padme Hum -joogamantran vaikutusta ihmisiologiaan. Niin Ave Maria -
rukouksen kuin joogamantrankin nopea, rytminenkike&arin 100-150 kertaa perakkain
tapahtuva toistaminen tuottivat tuloksenaan hestitgyden, jossa hengitys hidastui 6
kertaan minuutissa. Muutoin aikuinen hengittaa 4zértaa minuutissa. Tutkijat yllattyivat
tuloksesta, silla lansimaiset fysiologit olivat jB800-luvulla todenneet kyseisen 6 kertaa
minuutissa tapahtuvan pulssin ihmiskehon luonreitks spontaaniksi rytmiksi, jolla on
monia terveyttd edistavid vaikutuksia. (Nikande@2042.)
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Meditaation fysiologisia seurauksia on tutkittu jpal Tiedetddn, ettd meditoitaessa
hapenkulutus vahenee, syke ja hengitystaajuus thidts seké liikuntaelimiston lihakset
rentoutuvat. lhon sahkonjohtavuus alenee, jolldiminen hikoilee vdhemman. Edella
mainitut tapahtumat liittyvat parasympaattisen hestan aktiivisempaan toimintaan. Myos
aivojen toiminta muuttuu ja aivojen nk. alfa-aallis&antyvat. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd meditaatiolla on mitattavia, terveytta edigiavaikutuksia. Meditaation avulla on voitu
laskea verenpainetta yksiloilta, joilla se muutem lmrkea. Sydamen toiminta on voinut
normalisoitua rytmihairidista. Stressihormonienotagvat myods laskeneet ja kivunsietokyky
parantunut. (Moberg 2007, 175.)

Nykytutkimus vahvistaa meditatiivisuuden liittyvék. rauhoittumisjarjestelméan toimintaan.
Ruotsalainen fysiologian professori Kerstin  Uvnds oddrg on omistautunut
rauhoittumisjarjestelman tutkimukselle. Rauhoittggijestelmamme hairioton toiminta on
hanen mukaansa hyddyksi meille monessa eri asiBsadoittumisreaktiolle on tyypillista
verenpaineen ja stressihormoni kortisolin laskuodisulatuksemme alkaa toimia paremmin:
ravinnonotto ja sen varastointi toimivat tehokkaamniKehon ravintovarastot taydentyvat.
Ihon ja limakalvojen verenkierto lisdantyy ja lites verenkierto vahenee. (Moberg 2007,
39.)

Rauhoittumisjarjestelman hairioton toiminta auttag0s sosiaalisessa kanssakaymisessa:
rentoutuneina olemme avoimia ja uteliaita, sek&ewythessa toisiin ihmisiin on tiiviimmin.
Rauhallinen mielentila auttaa my0s sydanta ja uerigstoa toimimaan tasapainoisesti.
Rauhoittumisjarjestelmamme auttaa kehoa paranerfmd@msvamaan, mutta se vaikuttaa
myos ajatteluumme: pystymme hyddyntdmé&an paremnBaisg& voimavarojamme ja
luovuuttamme. Ratkaisemme ongelmia ja opimme paienrentoutuneina. Vaikutelmien,

kasitysten ja tunteiden kasitteleminen on mahdallsyos tassa tilassa. (Emt. 14-16.)

Rauhoittumisjarjestelman toimintaan liittyy olensesti aine nimeltaan oksitosiini. Niin kuin
ylla jo todettiin, oksitosiini vaikuttaa kasvuun garanemiseen liittyvissa kehon toiminnoissa
ja silla on merkitysta sosiaalisessa vuorovaikutgka. Pienind annoksina oksitosiini auttaa
vastaamaan stressiin ja suurempina pitoisuuksina resgouttaa, alentaa Kkortisolia,
verenpainetta ja sykettd, sekd nostaa kipukynnystgukynnyksen nouseminen liittyy

endorfiinijarjestelman lisaantyneeseen toimintafiamt. 94, 100.) Oksitosiini vaikuttaa
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elimistosssamme kahdella eri tavalla: joko hermojeédlittdjdaineena tai hormonina
verenkierrossa. OKksitosiinin erilaisten toimintatggm ansioista se osallistuu lukuisiin
toimintoihin kehossamme. Kaikista tunnetuin oksitos aikaansaama asia lienee syntyma:
Oksitosiinin vaikutuksesta tyonnymme ulos kohdugda oksitosiini mahdollistaa myo6s
imetyksen. (Emt. 14-16.)

Oksitosiinin saavat erittymaan monet eri Sita wyithidin imettdessa lastaan, mutta myos
muunlainen kosketus voi saada oksitosiinia eritgmaHella, ystavallinen ihokosketus
stimuloi erityisesti oksitoniinin eritysta. Koské&sen vaikutusta oksitosiinin erittymiseen on
tutkittu mm. rottakokeiden avulla. Kokeessa rotiditettin vatsapuolelta ja niiden

fysiologisia muutoksia seurattiin. Havaittiin, egditys, joka tapahtui 40 kertaa minuutissa,
oli erityisen rauhoittavaa. (Emt. 124.) My6s muumég kuin ihokosketus saa oksitosiinin
erittymaan. Moberg mainitsee mm. kehon sisédlla hapan kosketuksen - sydmisen
aiheuttaman kosketuksen suolistossamme. Rauhdfumastelmamme aktivoituu hanen
mukaansa myo6s syddessdmme. Tama selitettavissg st maha-suolikanava, iho ja
hermojarjestelmd ovat kehittyneet samasta solujékioka&rroksesta, jota kutsutaan

ektodermiksi. Niinpa kyseisten elinten toiminnalla yhtalaisia piirteita. (Emt. 148-149.)

4.4.3 Aaniterapia
Aaniterapialla tarkoitetaan tassa tyossa oman aaseahtelyn kuulemista ja kokemista

omassa kehossa, seka sen aikaansaamia terapevdtigituksia. Termilla ei tarkoiteta siis
daneen kohdistuvaa terapiaa. Adniterapia -termllaigéssa merkityksessa on ottanut
kayttoon légor Reznikoff. Aaniterapia on harmonistalua, jota kaytetdan hoidollisessa
tarkoituksessa. Sen pohjana on harmoninen luonmelasieikko ja siihen perustuvat
intervallit ja laulut. (Vuori 2003, 12-14; 131.) Aéerapiaa on hyddynnetty mm.
synnytysvalmennuksessa, vanhusten musiikkiteragpiaseka autististen henkildiden
terapiassa (Lilja-Viherlampi 2007, 116; Hyvarin@906, 26). Musiikkiterapeutti Raisa
Saloheimo on kayttanyt aaniterapiaa hoitaessadeptigkoja, aivohalvauspotilaita, vaikeasti
vammaisia, paihdeongelmaisia, mielenterveyskunjieutuja dementikkoja. Tama

terapiamuoto tunnetaan myds nimella syva-aanitargbiyvarinen 2006, 25-26.)

Reznikoff haluaa kéaytettdvan kyseisesta laulutavastmenomaan termid &aniterapia
musiikkiterapian sijaan, koska aani on aina ennesiikkia. Jotta musiikilla voisi parantaa,

on ymmarrettavd, millainen olemus aanella on jalamén on aanen suhde ihmiseen.
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Aaniterapia perustuu nimenomaan ihmisaanen hoitavaikutukseen, ei koneelta, nauhalta
tai soittimesta tulevaa &aneen. Ihmisdani koostwmuwista, vokaaleista ja konsonanteista.
Reznikoffin mukaan aanteet vaikuttavat ihmisen kehweoimakkaasti. Syva aani, joka tulee

syvalta tietoisuuden tasolta, tavoittaa saman tasgis kuulijassa. (Vuori 2003, 131.)

Reznikoffin mukaan musiikkia ajatellaan nykyisimah kapeasti vain pisteind viivastolla.
Aani koostuu kuitenkin lukuisten osasévelien vaghim summasta. Taajuutta tarkeampia
aanen ominaisuuksia ovat hanen mukaansa aanenintarisiteetti, &&dnen aalto ja puhtaat
intervallit. Kaikista tarkein aanen ominaisuus dginén mukaansa aanen vari eli perusdanen
osa-savelien muodostama kokonaisuus. Aaniterapkama inmisen danenvari voi muuttua.
Terapiassa onkin tarkedd kuunnella juuri danerav&eznikoffin mukaan aanella on koko
ajan suhde niin kehoon kuin tietoisuuden eri tasoiHhhmisen fysiologia vaikuttaa
aanenlaatuun, samoin &ani ja tietoisuus ovat kgan suhteessa toisiinsa. Aani heijastaa

ihmisen tietoisuuden liséksi tunteita. (Emt.)

Liian voimakkaat, suuren intensiteetin omaavat &&@avat Reznikoffin mukaan aikaan
vahinkoa. Reznikoff onkin kiinnostunut, millaisiaaikutuksia on hiljaisella ja herkalla
aanella. Hiljaisen danen aikaansaama vaikutus rvaika tehokkaampi, silla se voi tavoittaa
ihmisen herkimman havaitsemisen alueen. Reznikeffaa d&dnen aikaansaamaa vaikutusta
homeopatiaan: pienen annoksen vaikutus voi ollaguuri. (Emt. 132.) Syy &anen
vaikuttavuuteen 16ytyy luonnollisesti resonoivistdervalleista ja puhtaasta aanenaallosta,
joka Reznikoffin mukaan tavoittaa parhaiten kehotigtoisuuden syvan tason. Luonnollinen,
ylasavelid sisaltava &ani, on hanen mukaansa juannollisuudestaan johtuen hoitavinta
(Reznikoff 1994.) Siksi ihmisaani onkin légor Rekaffin mukaan tehokkain ja voimakkain
instrumentti. Erityisesti naisten danet ovat ho#gawlemmehan kaikki viettaneet yhdeksan
ensimmaistd kuukauttamme naisen danen vaikutisgdiriTata ndkemysta tukee Pariisin X
Nanterren Yliopistossa tehty tutkimus, jossa ttitkitmillainen aani rauhoittaa pienen vauvan

ja erityisesti keskosen. Paras rauhoittaja oliréédini ja luonnollinen laulu. (Emt. 32-33.)

Aanilla on ominaiset varahtelypaikkansa kehossekdat aanet varahtelevat voimakkaimmin
kehon yldosassa ja matalat kehon alaosassa. R#anikaukaan matalat dénet lisaavat
ihmisen kehotietoisuutta. Toisaalta Reznikoff ajate, ettd aanenvarahtelyn vaikutus

ihmiseen on akupunktion kaltainen: aani saattaahdulla paassa, mutta vaikuttaa jalkaan.
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Samoin naisten tekemaét korkeat ylasavelet saattantita selan eri kohdissa. Lauletun &&nen
suunta on aina ylospain kehossa. Adnen varahtelgkuksia kehossa ovat pallea, rintakehan-
ja sydamen alue, kaula, posket ja paan alue, pgala@an ylapuoli. Werbeck-Svardstromin
mukaan aani varahtelee ihmisessa alaspain aineapallsaakka. Eri tavut varahtelevat eri
paikoissa kehoa: a-danne vardhtelee voimakkaimmmtakehan alueella, o kurkussa, u
suussa, m otsassa ja m:n resonanssi ja harmotiséwvglet padlaen alueella. Kehonosien ja

resonanssin suhde on tuttu myds sufilaisuudestegmsta. (Emt. 136-139.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimustehtava ja lahestymistapa

Tutkimustehtavanani on tarkastella laulamista teu#gsuuden nakokulmasta: milla tavoin
laulu voi hoitaa ja mitka tekijat voivat vaikuttéerapeuttisesti laulussa. Tarkastelun kohteena
ovat erityisesti hiljaisen rukouslaulun laulamisexkutukset laulajissansa: miten he kokevat
rukouslaulun vaikuttavan heihin ja kokevatko hduathoitavana. Niin tunteilla, mielikuvilla
kuin fyysisilla tekijoilla on merkitystd ihmisen tyvoinnille. Niinpa tutkimuksessani
selvitdn millaisia tunteita, mielikuvia ja fyysiskbkemuksia hiljainen rukouslaulu saa heissa
aikaan. Minua kiinnostaa myds pitavatkod laulajdfatsta rukouslaulua hoitavana ja mikali
pitivat, mika oli heidan mielestaan laulun hoitavefementti. Liséksi laulun mahdollinen

hengellinen ulottuvuus on kiinnostukseni kohteena.

Tutkijan ihmiskasityksella on merkitystd sille, et tutkija aihettaan lahestyy. Oma
ihmisk&sitykseni on kristillinen, jossa ihminen dain kokonaisvaltaisena psykofyysisena ja
hengellisend kokonaisuutena. Ihmiskasitykseni Vol tkdan katsoa edustavan holistista
ihmiskasitystd, jossa ihmisella ndhdaan olevan kadn olemisen ulottuvuutta: tajunnallisuus
(psyykkinen ja henkinen), kehollinen ja situatioimaen. Nama ulottuvuudet ovat Kiinteasti
sidoksissa ja vaikutussuhteessa toisiinsa (Ra®4l&, 116.) Nain ollen tutkielmassani pyrin
saamaan tietoa nailta alueilta keskittyen eterdguminallisuuden alueelle.

Tutkimusotteeni on laadullinen. Tama tutkimusote laiyttokelpoinen silloin kun ollaan
kiinnostuneita tapahtumisen yksityiskohtaisisteergkista, esimerkiksi tietyissa tapahtumissa
mukana olleiden yksittaisten toimijoiden merkitysFateista; halutaan tutkia luonnollisia
tilanteita, joita ei voida jarjestdd kokeeksi taisga ei voida kontrolloida laheskaan kaikkia
vaikuttavia tekijoitd tai halutaan saada tietoattyirin tapauksiin liittyvistd syy-
seuraussuhteista ja joita ei voida tutkia kokedellimenetelmia kayttaen. (Metsamuuronen
2006, 88.) Laadullisessa tutkimuksessa pyritddra&maan todellista elaméaa ja kerdamaan
aineisto nain ollen luonnollisissa ja todellisissiganteissa. Todellisuuden olemuksen
ymmarretdan laadullisessa tutkimuksessa olevanmao@n ja tutkimuksen avulla pyritdan

saamaan kokonaisvaltainen kasitys asiasta. (Bfivsig al. 2000, 161-165.)
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Kaytan tutkimuksessani fenomenologis-hermeneuttisttodia: tutkimuksen kohteena on
ihmisen kokemus, jota pyrin ymmartamaan ja tulkitaan (Mets&dmuuronen 2006, 165;
Perttula 2005, 116; Laine 2007, 28.). Fenomenoldglaee liikkeelle ajatuksesta, etta
ihminen on tajunnallinen olio. Talla tarkoitetaatéisetta tajunnallisuus suuntautuu johonkin,
oman toimintansa ulkopuolelle. Kun tajunnallinenintmta valitsee kohteensa, syntyy
ihmisessa elamys. Elamyksissa kohde ilmenee ihlmigmakin: todellisuus alkaa merkita ja
tarkoittaa ihmiselle jotain. Toisinaan elamyksermd® on helposti tunnistettavissa, kun taas
toisinaan ihminen ei pysty kasittdmaan, mistd hdtekemuksensa on. Vaikkei tata pystyisi

tiedostamaankaan, elamys on silti todellinen. (Bar£005, 116.)

Fenomenologisen erityistieteen mukaan kokemus dmdesuKokemus syntyy tajuavan
subjektin, hdnen tajunnallisen toimintansa ja kehfgohon tuo tajuava toiminta suuntautuu,
valilla. Kokemus rakentuu siis subjektin objektidligestd kokonaisuudesta. N&in ollen
kokemusta tutkittaessa on otettava huomioon niipjedti kuin koettu kohdekin, muuten
kokemus jaa vajaaksi. (Emt. 116-117.) Kokemuksetatalmeta tunteina, intuitioina, tietona
ja uskona (Emt. 123-130). Kokemus voidaan kassgi&dhmisen kokemuksellisena suhteena
omaan todellisuuteensa, maailmaan, jossa han Elaéinen on ennen kaikkea kehollista
toimintaa ja havainnointia, jota ihminen samallkya&asti ymmartavasti jasentaa. Kokemus

syntyy vuorovaikutuksessa todellisuuden kanssan@ 2007, 29.)

Fenomenologia pyrkii nostamaan kokemukset san@eajgtusten joukosta. Tutkija pyrkii
ikaan kuin kirkastamaan olennaisen materiaalinisiogta ja sulkemaan epéolennaisen pois.
Tata kutsutaan reduktioksi. Taman tutkija tekeetenkin omista lahtokohdistaan kasin.
Niinpd on vaarana, ettd tutkijan omat tiedostannadiio oletukset sekoittuvat tutkittavien
kokemukseen. Taman takia on tarkeaa, ettd tutkijietoinen omasta esiymmarryksestaan.
(Laine 2007, 32, 39.) Toisaalta fenomenologiadty¥iiajatus, siité etta tutkija ei ole erillinen
tutkimustapahtumasta ja taydellistd objektiivisautei voi tallaisessa tutkimuksessa
saavuttaakaan, vaan totuus muodostuu vuorovailuhtessssa tutkijan henkilékohtaisten

kasitysten ja tutkimusaineiston kanssa. (Laine 28Q7 Tuomi & Sarajarvi 2002, 98.)

Hermeneutiikalla tarkoitetaan teoriaa ymmartdmégat tulkinnasta. Siina yritetddn etsia
tulkinnalle mahdollisia saantdja, joita noudattatrkinta olisi mahdollisimman oikea.

Hermeneuttinen tutkimus kohdistuu ihmisten véaliskemmunikaatioon. lhmisten ilmaisuja
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tutkitaan. Ne voivat olla niin kielellisia kuin kehisiakin. lImaisuilla on aina merkitys. Niita
voidaan lahestya vain ymmartamalla ja tulkitsemdllaine 2007, 32.)

5.2 Aineiston hankinta ja analysointi

Valitsin aineistonkeruumenetelméksi teemahaastaiteja osallistuvan havainnoinnin.
Haastattelu on joustava tiedonhankinnan muoto: tdHabja voi toistaa kysymyksen,
oikaista vaarinkasityksia, selventad sanamuotojedjald keskustelua tiedonantajan kanssa.
Haastattelussa kysymykset voidaan esittada myosi ganestyksessa, kun tutkija katsoo
aiheelliseksi. Haastattelija voi samalla toimia mybBavainnoitsijana: sen lisaksi mita
sanotaan, haastattelija voi tarkkailla miten as@atotaan. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 75-76.)
Teemahaastattelu edustaa avointa haastattelutyyppidon l&hella syvahaastattelua.
Teemahaastattelulla voidaan siis saavuttaa sygtiattutkimusaiheesta. Teemahaastattelussa
edetdan tiettyjen keskeisten etukateen valittuggmbijen ja niihin liittyvien tarkentavien
kysymysten varassa. Teemahaastattelussa korostétamsten tulkintoja asioista, heidan
asioille antamiaan merkityksia, seka sita, miterrkibgkset syntyvat vuorovaikutuksessa.
(Hirsijarvi & Hurme 2000, 48.) Teemahaastatteluadaan kayttdd myads silloin, kun halutaan
selvittdd heikosti tiedostettuja asioita: arvostaikghanteita ja perusteluja (Metsdmuuronen
2006, 115).

Valitsin teemahaastattelun siksi, etta halusinigaly inmisten kokemuksia liittyen hiljaisen
rukouslaulun laulamiseen. (Hirsijarvi & Hurme 200@,7-48.) Kasittaakseni tallaista
tutkimusta on tehty hyvin vdhé&n aiemmin, joten ksktsa kappaleessa esiin tuomani asiat
puolsivat teemahaastattelun valintaa. Teemahaalstatvalintaa haastattelun tyypiksi puolsi
myo6s aiheen intiimiys (Metsdmuuronen 2006, 115)hamn laulun kokeminen hyvin

henkilokohtainen ja tiiviisti minuuteen liittyvaias

Havainnointi on laadullisen tutkimuksen toinen gk tiedonkeruun menetelmé. TallGin
tutkija tarkkailee tutkimuskohdettaan enemman tahemman objektiivisesti ja tekee
havainnoinnin aikana muistiinpanoja tai kenttar#per Havainnointi voi tapahtua myos
muiden aistien kuin visuaalisen aistin kautta ja sebjektiivisuuden aste voi vaihdella
tutkimuskohteen ja -strategian mukaan: toisess@aissa havainnoija voi olla viilean
objektiivinen tarkkailija ja toisessa &aripddssén hin taydellisesti tilanteessa mukana.

Havainnoiminen voidaan jakaa perinteisesti nelj@édasteiseen osallistumiseen: havainnointi
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ilman varsinaista osallistumista, havainnoitsijalbstujana, osallistuja havainnoitsijana ja
taydellinen osallistuja. (Metsamuuronen 2006, 11®rmpalla kohdallani havainnointi ol

lahella taydellista osallistujaa. Varsinkin hanmtilanteissa keskityin lahinna laulamiseen ja
siihen kokemukseen, jonka se minulle tarjosi. B sturannut aktiivisesti paljonkaan muita
laulajia, vaan olin laulaja muiden joukossa. Mulien kurssin aikana olin "yksi

kurssilaisista” ja osallistuin  kurssin tapahtumiiaivan kuten muut. Ainoastaan
haastattelutilanteissa toimintani poikkesi muidehjebnasta. Havainnointini mielestani

monipuolisti ja syvensi haastattelutilanteissa ssamtietoa.

Haastattelussa saadun aineiston analysoin sisBidynesin avulla. Sisadllonanalyysini on
teoriasidonnainen eli tutkielmani alkuosan teor@mi apuna analyysin etenemisessa.
Analyysiyksikot on siis valittu teorian pohjalta jaikaisempi tieto vaikuttaa analyysin
taustalla. Tavoitteena ei ollut varsinaisesti t@staikaisempaa teoriaa, koska selkeaa
yhtendista teoriaa ei aiheesta ole olemassa. Tegpd sen sijaan oli saavuttaa syvempéaa
tietoa laulun hoitavista vaikutuksista keskittyattygsesti rukouslauluun, seka mahdollisesti
luoda uusia ajatuksia aiheesta. Kaytanndssa tedwrasinen analyysi etenee ensin
aineistolahtoisesti, mutta loppuvaiheessa analygpigaavat aikaisemmin esitellyt teoriat.
Paattelyn logiikka on talléin abduktiivista: Tutkr) ajattelussa vaihtelee talloin
aineistolahtoisyys ja valmiit mallit. Naita tutkipyrkii yhdistelemaan synnyttaakseen jotain
aivan uuttakin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 99-100.)

Analyysini eteni aluksi Tuomen ja Sarajarven kisgasn esiin tuoman aineistolahtdisen
siséllénanalyysin mukaan (Tuomi & Sarajarvi 20021-1116.): ensin kuuntelin ja litteroin
haastattelut sana sanalta, luin haastattelut #&piejehdyin niiden sisaltéon. Taman jalkeen
etsin pelkistettyja ilmauksia ja merkitsin niitarketamalla tekstiin ja listasin pelkistettyja
iImauksia. Etsin samankaltaisuuksia ja erilaisuaikmIkistetyista ilmauksista, minka jalkeen
muodostin niistd alaluokkia. Alaluokkien perustaellmuodostuivat sitten ylaluokat.

Aikaisempi teoria oli koko ajan taustalla ohjaanaagalintojani.
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5.3 Tutkimuspaikka ja kurssin sisélto

Empiirinen osa tutkimuksesta tapahtui Karjalohjdlaponiemen Hiljaisuuden keskuksessa
30.6.-4.7.2008, jolloin sielld jarjestettiin Hilmiuden aani - rukouslauluja keskiajalta -kurssi.
Heponiemen Hiljaisuuden keskus on Helsingin diagsalaitoksen omistama retriitteihin

erikoistunut keskus, joka on arvoiltaan ja toimigan kristillinen. Keskus sijaitsee

idyllisess&, luonnonkauniissa ympaéaristéssa vesigiparoimana.

Kurssi oli avoin kaikille rukouslaulusta kiinnostitie ihmisille ja sille osallistui kaikkiaan
18 kurssilaista, seka kurssin opettaja maistemisiikkipedagogi Hilkka-Liisa Vuori. Itse
olin kurssilla mukana yhtenéa osallistujista eli ##ynossé osallistuin koko kurssin toimintaan
muiden tavoin. Nauhoitin myds suuren osan kurssimluharjoituksista. Taman liséksi
haastattelin 11 vapaaehtoista kurssilaista heidatarniseen liittyvistd kokemuksistaan ja
nauhoitin ne. Kurssi kesti maanantai-iltapaivastégntai-iltapaivaan ja kurssin osallistujat
olivat kaikki majoittuneina Heponiemessa, sekalmstaivat yhdessa ruokailuihin. N&in ollen
kurssilaiset olivat tiiviissa sosiaalisessa vuorkwtuksessa toistensa kanssa. Kurssin

tarkempi ohjelma on liitteena (Liite 1).

Hiljaisuuden &aani - rukouslauluja keskiajalta -laimstavoitteena oli kurssin esitteen mukaan
saada aanesta niin lepoa kuin virkistysta. Kues$dlulettiin p&dédasiassa vanhoja kirkkolauluja
ja psalmeja seka latinaksi, ettda suomeksi hiljaisekouslaulun tyylilld. Hiljaisen
rukouslaulun periaatteet on tarkemmin esitelty 8sau4.4.1. Kyseisella kurssilla laulettuja
lauluja olivat mm. Hosanna, Sanctus, Meditatio yréExsultabo et laetabor ja Nigra sum.
(Katso liitteet 2-9.) Kurssilla lauletut laulut estivat kaikkia harmonisen laulun moodeja.
Eniten aikaa kaytettin G- ja d-moodin ja niissé&kKuvien laulujen harjoitteluun. Vuoren
mukaan G-moodissa on luonnollinen puhdas kvarit3)(4a luonnollinen, puhdas, pieni
duuriterssi (5/4), joka on pienempi kuin tasaviegirsuuri duuriterssi. Priimin ja sekunnin vali
on vahva (9/8) ja sekunnin ja terssin etaisyys keeikekunti (10/9). D-moodissa taas on
luonnollinen molliterssi (6/5), joka on suurempiitkkdasavireisen asteikon molliterssi. Terssi
voi joskus olla n. (11/9), mutta hieman suppearDpmoodissa on myds vahva sekunti (9/8).
Kvartti on useimmiten puhdas (4/3), joskin joisstEpauksissa se voi olla hieman korkeampi.
(Vuori 2003, 119.)
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Laulujen liséksi kurssilla laulettiin paljon yksitsia, meditatiivisia vokaaliharjoituksia.
Vokaaleista eniten laulettiin a-vokaalia. Myds o-, e-, i-, ja y-vokaalia laulettiin. Myds m-
konsonantti oli harjoituksissa mukana. Jotkut vdikagoitukset sisédlsivat myos liiketta ja
osa harjoituksista tehtiin parin kanssa. Kursdgilalaulua noin viisi tuntia paivassa. Ne
jakaantuivat aamun, iltapdivdn ja illan lauluhdr&siin, joista illan lauluhetki ol

vapaaehtoinen. Taman lisdksi myds paivan rukoushehita oli aamulla, paivalla ja illalla
sisélsivat myos laulua liittyen rukoushetkeen. kgéayhtena iltana oli vield toivelaulujen

lauluhetki. Lauluhetkiin siséltyi myos olennaisersana lepo.

5.4 Haastattelut ja niihin osallistuneet ihmiset
Haastattelun kohderyhma l6ytyi musiikin maistearpedagogin Hilkka-Liisa Vuoren kautta.

Olin ollut mukana Hilkka-Liisan Hiljaisuuden &aankuwssilla loppiaisena 6.-8.1.2008
Kuopiossa Kide -tapahtuman yhteydessa, missa siaag kyseistd laulutapaa harjoittavien
ihmisten haastattelemisesta. Kyseisen laulutavahjdita on Suomessa suhteellisen vahan,
joten oli luontevaa menna sellaiseen tilanteesgessa heitd olisi varmuudella riittavasti
paikalla ja aikaa myds haastattelujen tekemiseeti kurssin alussa ihmiset saivat tietda
minun olevan kurssilla mukana myds tutkimustarkatssa. Kerroin tutkivani laulun
hoitavia vaikutuksia ja etta olin nimenomaan kiisiumut rukouslauluun liittyvista
kokemuksista: miten rukouslaulu vaikuttaa heihinthdin heille myés kirjallisen tiedotteen
littyen tutkimukseen. Ne, jotka kokivat voivansasaflistua haastatteluun, taydensivat
nimensa Hiljaisuuden keskuksen ilmoitustaulullavabn listaan. Varsinaisia kysymyksia en
esittanyt ennen kuin vasta itse haastattelussa.

Haastattelun teemoina olivat laulamisen aikaanstannateet, mielikuvat ja keholliset,
fyysiset kokemukset (Liite 10). Kysyin myo6s, pitikd laulajat hiljaista rukouslaulua
hoitavana ja mik& oli heidan mielestaan laulundwrt elementti. Aloitin teemahaastattelun
kysymalla, miten he olivat |6ytaneet rukouslauluarijp. Esitin kysymykset samassa
jarjestyksessa kaikille haastateltaville, muttat@aataydentaa kysymyksia mielenkiintoisten
yksityiskohtien ilmaantuessa. My0s sanat, joillasyy, vaihtelivat haastattelutilanteesta
riippuen: jo kauan laulua harrastaneilta oli lumai kysya hieman eri sanoin kuin laulua vain
hetken aikaa harrastaneilta. Ennen haastatteluasirpyyhaastateltavia tayttamaan
taustatietolomakkeen (Liite 11-12), jossa suppekgsiyttiin laulajien perustietoja liittyen

laulukokemukseen ja yleiseen elamantilanteeseen.
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Haastateltavaksi ilmoittautui 11 ihmist&, jotka Kiaiolivat naisia. Haastateltavista 10 oli
paakaupunkiseudulta kotoisin, joista suurin osa sidglsta. Yksi haastateltava tuli
paakaupunkiseudun ulkopuolelta. HaastateltavaabB@-66 vuoden ikaisida, keskimaaraisen
ian ollen haastateltavien ryhmassa 50 vuotta. ldeatdvien koulutustausta vaihteli, mutta yli
puolella heista oli ylempi korkeakoulututkinto silettuna. Suurin osa haastateltavista arvioi
omaavansa paljon- tai jonkin verran aikaisempadukakemusta. Kaksi vastaajista arvioi

kokemuksensa vahaiseksi. Yksi vastaus oli tyhja.

Harmonista laulua (toinen nimitys hiljaiselle rulstaululle) ihmiset olivat harrastaneet
vaihtelevan ajan. Osalle kurssi oli ensikosketusmioaiseen lauluun. Haastatelluista kuusi
henkil6d oli harrastanut harmonista laulua 10 \ad#i sitd pidempaan. Pisin kokemus
harmonisesta laulusta oli sita 18 vuotta harrasiéme Keskimaarin ihmiset olivat

harrastaneet kyseista laulua 7,2 vuotta. Laulujardé haastatelluista ottanut 4 henkiléa ja

tunneilla kdyminen oli kestanyt 1-3 vuotta. Kuordl&kokemusta oli kuudella vastaajista.

Tutkimushenkilot koodasin harmonisen laulun hausisbkemuksen perusteella. Pisimpaan
laulua harrastanut on saanut koodikseen kirjaiméa #\t& seuraavaksi pisimpaan harrastanut
B jne. K-kirjain on viimeisin kaytetty kirjain meilsemaan haastateltavia. Itseni olen

merkinnyt haastatteluihin T-kirjaimella.

Suurin osa vastaajista arvioi tulevansa kurssille tesapainoisesta elamantilanteesta. He
olivat tdysin samaa mieltd tai osittain samaan téieVaittdman “Tulin Kkurssille
tasapainoisesta elamantilanteesta” kanssa. Ykdaajaga oli taysin eri mieltd vaittdman
kanssa. Suurin osa koki myds terveydentilansa sllisen hyvaksi tullessaan kurssille ja
arvioivat vaittaman "Koen, etta terveydentilani gsitle tullessani hyva” pitavan taysin tai
osittain paikkansa. Kolme vastaajista oli jonkinrae tai taysin eri mielta vaittamasta. Yksi
vastaajista oli jonkin verran eri mielta vaittan&3&vinulla on kristillinen vakaumus”. Yksi
koki olevansa osittain samaa mieltd vaittdman kargasmuut tdysin samaa mieltd. "Olen
luonteeltani herkka ja tunteellinen” -vaittamastysin tai osittain samaa mieltd oli 10
vastaajaa. Yksi vastaajista ei pitanyt herkkyytéunteellisuutta rinnastettavina asioina.
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Haastattelut tapahtuivat kolmen paivan aikana 1.2808 joko kahden tai kolmen hengen
ryhmissa. Alun perin ajatuksena oli, etta haadtastea olisi ollut aina kolmen hengen ryhma
lisdkseni, mutta kaytantd saneli, ettd suurin osastatteluista tapahtui pareittain. Halusin
pitdd ryhmat pienind, jotta ihmisilla olisi tarpsekurvalliseksi koettu sosiaalinen tila sanoa
sanottavansa. Halusin kuitenkin toteuttaa haabiatteryhmahaastatteluna, jotta

haastattelutilanteessa syntyisi myds sosiaalisaowuaikutusta. Pienta ryhmaa puolsi myos
se, ettd halusin kyseisesta aiheesta suhteelljs&itiista tietoa. Erillisistd pyynnoista johtuen

haastattelin kahta osallistujaa yksin. Keskimadmaastattelin yhta haastateltavaa n. 20-30

min.
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6 TULOKSET JA TULKINTA
6.1 Fyysiset kokemukset

6.1.1 Parantunut kehotietoisuus ja rentoutuminen
Hiljaisen rukouslaulun laulaminen oli laulajilleeahvasti kehollinen kokemus. Kahdeksan

vastaajaa sanoi laulamisen lisanneen heidan kébistiettaan: He tulivat tietoisemmiksi
kehon asennoista, jannitystiloista ja mahdollisistaiista, seka tavasta kayttad omaa kehoa.
Kahdeksan vastaajaa kuvasi myds laulamisen saasikaan heissa lihasten konkreettista

rentoutumista.

F: "N&in ensimmaisina paivina ja yleensa kun tétkee, tulee tietoiseksi kaikista kehon jannitylésist
ettd huomaa, etta on jotenkin vahdn semmonen vaike@ mista jomottaa. Ja sitten jos sa oot monta
paivaa ihan yhta peraa, niin mul on kylla tosi mniihakset sitten lopuksi. Mut et se alkaa si@ia on
hankala olla ja huomaa kaikki mistad jomottaa jaistd@nkin nain vinossa ja tulee tietoseks...”

C: "Mulle se on ehka kehollisesti semmonen janrggrk niinku rentoutuminen siis fyysisesti, harteilh
nain, ettd mulla on paljon talla alueella janniigksemmonen kehopanssari olemassa ja se vahasthell
niinku aukoo.”

Laulun kokeminen vahvasti kehollisena, seka subgset rentoutumisen tunteet, nayttavat
liittyvan erityisesti harmoniseen lauluun, silldmBanna Tannisen kuin Riikka Hannisenkin
pro gradu -tyéssa nousevat samanlaiset vaikutugsile. Myos Antti Hannisen raportissa
iImenee samankaltaisia piirteitd, kun taas muiasdulin liittyvissa tutkimuksissa kehollisuus
ja rentoutuminen eivat ole tulleet niin selkeasiile. (Tanninen 2008, 40; Hanninen 2004;
Hanninen 2007, 50-51, 59.) Toisaalta rentoutumis@étaavia tuloksia mm. oksitosiinin
pitoisuuden lisdantymisen myota on saatu myos liageh lauluun liittyvissa tutkimuksissa
(Grape et al. 2003, 65).

Hiljaisen rukouslaulun kokeminen voimakkaasti rertavaksi ei sinallaan ole yllattavaa,
silla toteutuvathan siina rentouttavan musiikinematieelliset piirteet: tasainen ja hidas tempo,
legatolinjat, rauhallinen rytmiikka ja jopa ei-ryimen luonne, musiikin ennustettavuus,
yksinkertaiset jatkuvat melodiat (Mithen 2005, 98igram & Dileo 1997, 11, 38). Toinen
syy voi loytya laulun aikana pitenevista hengitgk&i Nikander toteaa pitkien hengitysten
tehostavan rentoutumista. (Nikander 2005, 44). Mghemukaan tdma johtuu nimenomaan
pitkittyneestd uloshengityksesta. Nimenomaan ulogityes aktivoi vagus-hermoa, joka saa
parasympaattisen hermoston toimimaan aktiivisemrfMoberg 2007, 175). Kurssilla

toistetuissa vokaaliharjoitteissa uloshengitykseatd oli n. 10-12 sekuntia, mika on lahella
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myO0s mantroja ja Ave Maria -rukousta tutkineidetkijoiden terveytta edistavaksi toteamaa,
6 kertaa minuutissa tapahtuvaa hengitysrytmia.ghiler 2005, 42.)

Rauhoittumisjarjestelman aktiivinen toiminta (MopeR007) voi olla merkittava tekija
rukouslaulun hoitavia vaikutuksia etsittdessd, koskin kuin jo teoriaosassa todettiin,
rentoutuminen saa monia terveytta tukevia tapatgusikaan elimistdssd mm. oksitosiinin
lisddntyneen erityksen myota. Yksi mielenkiintoineseikka liittyen oksitosiiniin  ja
rukouslauluun nousi esiin tutkimuksessa. Moberg ¢aille rottakokeen, jossa rotat
rauhoittuivat erityisesti silloin, kun niita siliten 40 kertaa minuutissa vatsapuolelta (Emt.
124). Mielenkiintoiseksi oman tutkimukseni kanaaiman rytmisyyden tekee se tosiseikka,
ettd monien rukouslaulujen tempot ovat lahelld, hdaampia kuin kyseinen 40 iskua
minuutissa. Kokevatko ihmiset ne hyvin rentouttavikiuri siksi? Myds se, etta oksitosiinia
erittyy tietynlaisen joko ulkoisen tai sisdisen kegiksen tuloksena (Emt. 124, 148-149), on
mielenkiintoista oman tutkimukseni kannalta. Rukaukissa keskitytddn nimenomaan
aistimaan aanen varahtely kehossa - aani on ksitissi hellaa kosketusta! Aanenvarahtelyn

aistiminen keholta my6s kasien avulla lisaa kosktetu maaraa.

Laulaminen stimuloi varmuudella oksitosiinin ernttigtd (Grape et al. 2003, 65). Se, missa
maarin hiljainen rukouslaulu sen tekee, on vielikédieteellisesti selvittamatta. Mahdollista
on, ettda rukouslaulu stimuloi oksitosiinin eritystélypoteesiani siitd, etta oksitosiinin
voimakas erittyminen liittyisi erityisesti juuri lfaiseen rukouslauluun, tukee se tosiseikka,
ettd suurin osa hiljaisen rukouslaulun harrastj@t naisia. Moberg toteaa kirjassaan, etta
oksitosiinin  vaikutukset tulevat joissain tapaukais paremmin esiin estrogeenin,
naissukuhormonin avulla (Moberg 2007, 87). Silloiisi ymmarrettavaa, ettd rukouslaulua
harrastaisivat juuri naiset, koska heilla oksitasiihyvaa tekevét vaikutukset ovat miehia
voimakkaammat. Adnen kayttaminen tavalla tai ttas&in myos kautta aikain liittynyt
synnytykseen, jonka nimenomaan oksitosiini mahskalé (Vuori & Laitinen 2005, 32-45).
Moberg nostaakin esille meditaatiotekniikoiden, mypsin, sek& muiden kosketus- ja
rentoutusterapioiden vaikutusten ja oksitosiininsadintyneen erityksen vaikutusten
samankaltaisuuden. Meditaation ja oksitosiinijdgksan valista yhteytta ei ole viela
todistettu, mutta niiden vaikutusmallien yhtalaidgy ovat silmiinpistavan samankaltaisia.
(Moberg 2007, 176.)
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6.1.2 Kehon kayttdtavan ja toiminnan muutokset
Laulun koettiin voivan vaikuttaa juuri kehotietoiglen lisdantymisen takia siihen, etta

turhista kehon jannityksista ja haitallisista testaikayttaa kehoa voitiin luopua.

D: "Et kyl mun mielesta ja sitten tammadsii toisyiykisia tAmmdsia niinku pikkujuttuja on, niinku mesi
ettd kun Hili laulaa ja muuta niin, jos voi niinkwunnella tai semmosta, tai vaikka itekin, nin teta
koko aika, tai et sa& koko aika vaan, siséltapaim ssentos korjautuu tasapainosemmaks ja
tasapainosemmaks. Jos kauan on k&det niinku naytt#é..), niin koko kroppa etsii asennon, ettasé
niinku herkasti sen keskiakselin ymparilla, ettéhefppo liikkuttaa kasia tai jotain...

Mut ihan se semmonen, ma aattelen niinku rentoutemtai rentouttaminen - niin tda on vahan niinku
itsensa rentouttamista myos, et sa kuulet paremehionks sulla paha asento tai puhuks s& jannéstne
tai mita. Etta se on ihan silla lailla aikalail&tta kun sanotaan aina, etta taa on niin teragtaufi muuta:
mun mielesta sekin niin selvda — tai sanotaaekulksen tuoma juttu, ettd huomaa, etta se on ditn t
ettd sa ihan otat parempia asentoja ja luovutijpgianityksen kohdasta ja muuta, ettd semmosii iha
konkreettisia fyysisia...”

Hiljaisella rukouslaululla nayttaa siis olevan sakeltaisia vaikutuksia kuin vaikkapa
Alexander-tekniikalla tai Rosen-menetelmdlld, jotkaolemmat tahtddvat vapauttamaan
kehoon muodostuneita kestojannityksia, niin ettdokeoisi likkua mahdollisimman vapaasti.
Samalla ihmiset tulevat tietoisiksi siita, milla@stottumuksia heilla on kayttdd kehoaan.
Hoitavuuden kannalta kehon tilan paremmalla tiemlosgella on merkitysta, silla inmisilla on
sen jalkeen mahdollisuus valita parempi tapa kaytk&hoa. Myds Tanninen puhuu
tutkimuksessaan mm. ryhdin korjaantumisesta laidamituloksena. Han puhuu myds
kokonaisvaltaisesta rentoutumisesta ja kehollistdkojen aukeamisesta. (Tanninen 2008.)
Omat havaintoni tukevat edellda mainittuja asioifatkddn rukouslaulua harrastaneiden
ihmisten ryhti oli silmin n&dhden hyva ja heidanadapa olla kehossaan naytti tasapainoiselta

ja levolliselta.

Lihasten rentoutuminen sai puolestaan omassa tukgessani kehon toimimaan tehokkaasti

aktivoiden aineenvaihduntaa.

F: "Kyl ma huomaan selkeesti, etta lihaksiin vaikat etta silla tavalla hoitavaa, etté kun tekegetsksi

niin tota.. hoitaa ja kylla niinkun aineenvaihdwarin vaikuttaa, etta on niinku tosi... diureegiia etta
vessassa saa juosta, (naurua) kun laulaa. Jocekyhikuttaa aineenvaihduntaan... ja ruuansulatukseen
jopa.”

Ruoansulatuksen ja aineenvaihdunnan parantuminatkiowsein tuloksena rentoutumisesta

ja nk. rauhoittumisjarjestelman aktivoitumisesteofdrg 2007, 39).
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Kehollisia kokemuksia olivat myds kehon lampenemisestimukset. Jonkun kehonosan
koettiin lampenevan. Mainintoja tuli erityisestialehon ja selan alueelta. Pariharjoitukset

olivat osoittautuneet erityisen lampdoaistimuksszivaksi.

E: "-- ettd esimerkiks naissd pariharjoituksissaa ron joka kerta yhta jarisyttavia, koska esimerkik
tdndan, kun pantiin selat vastakkain, mulle tukd&dsihan todella kuumaks, etta en tieda onko tsensi
ettd mulla keskimaaraista parempi mielikuvitus, main ma sen koen.. et ma koen naa fyysisesti naa
pariharjoitukset hirveen hyviks, koska niissd mdetaa justiin tapahtuu tallasta.”

D: "Onhan se ihan selvaa siis ddniaallot ja muuhgateet ja kaikki, ettd se on niinku mun mielesta
paivanselvaa, pléakkiselvad, ettd silla on ihan keettisia vaikutuksia ja sitten... tai siis tamnddsi
fysiologisia vaikutuksia ja fyysisia vaikutuksiaputta tota... mutta se on kylld mahtavaa just sersinku
valo ja lampd, mika liittyy siihen kanssa, ettéiga® niinku pamahtaa ihan kuumaks ja niinku kokm ol
et hikee vaan pukkaa vaan siella yhtakkia, taikikarstosiaan justiin joku pariharjoitus, se ja#kks
aikaa se, ettd sa tunnet tosiaan sen lammon simdalssa ja siind kohdassa edelleen aika pitkdan.”

A: "Kylla mulla... eilen se, kun tehtiin niitd, kuseistiin selakkain, vaikkei kosketettukaan, setadii
voimakas, ettd ma en oo pitkddn aikaan tuntenéntsghta elavaks, ettd joka solussa tuntu semmosta
elamaa! Joo se oli ihan uskomaton, ettd makin vigild kokea itseni (naurua) nain elavaksi!”

Suuressa osassa tutkimuksia, joissa on mitattuikimu$ysiologisia vaikutuksia, musiikin on
todettu aikaansaavan ihon lampdtilan nousemistédouimisen kautta (Dileo 1997, 38).
Kehon lampenemisen tunteet voivat osaksi ollaet&ivissa danenvarahtelyn aiheuttamalla
vastinresonanssilla (Lehikoinen 1997, 28-29). Vjett kehonosien aineenvaihdunta ja
verenkierto tehostuivat lauletun &anen varahtelgikutuksesta ja taméan ihmiset saattoivat
kokea kehon osien lampenemisend. Toisaalta on miigleoista, etta ihmisten kuvaukset
sisélsivat vahvoja ilmauksia lAmmon aistimuksistmenomaan pariharjoituksiin liittyen.
Ihmiset kuvasivat lampenemista sanoin "ihan kuuriates "todella kuumaksi”. Saivatko
ihmiset pariharjoituksen aikana yksinkertaisestieramén varahtelyd vai liittyivatko
"kuumenemisen” aistimukset esim. autonomisen hetomosoiminnan muutoksiin tunne-
elaméan aktivoitumisen kautta? Itse koin yhtena dépévana taman lampenemisen ilmion,
jolloin kéteni ja hartiani lampenivat todella kuuksa Lampeneminen liittyi omalla

kohdallani vahvaan tunne-elamykseen, ei niinkakkaéan fysiologiseen varahtelyyn.

Myds muiden aistien herkistymista kuvattiin. Ihnmisaattoivat esim. kiinnittdéa huomiota

sellaisiin asioihin, joihin he muutoin eivét ollginnittdneet huomiota.

H: "-- et silleen niinku esimerkiks huomaa sellagisioita, mihin ei tavallisesti kauheesti kiinnita
huomiota: siis maa oon koko aika tuijottanu sitatkloita; en niitten kynttildiden liekkia vaan &itmika
nakyy siina kynttilan paalla...”

Kohdallani voin myos todeta aistimusten herkistygnisolevan totta. Voi olla, etta

leiriympariston rauhallisuus vaikutti siihen, eg&im. ymparistdéa katseli ikdan kuin uusin
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silmin ja havaitsi asioita, joita ei olisi tavatisti arjen keskella huomannut. Myds Tanninen
mainitsee tutkimuksessaan kehollisten aistimustkistymisen (Tanninen 2008, 35). Kaksi
haastateltavaani mainitsi tulleensa tietoisemmik&ngitys- ja aanentuottolihaksiston

toiminnasta. Toinen heista koki hengityksen vapaaridaulamisen myota.

Laulun kokeminen syvasti fyysisella tasolla nayfativan myods aikaa ja paneutumista
asiaan:

A: "Kyl mulla se on kestanyt aika kauan, ettd mal méit laulamisen vuosia ndin kauan, ettd ma voin
niinku niinkin voimakkaasti, etta aluks oli, ettAh&in ma osaa ja et nyt taytyy jotenkin taitavasiitha
tata, et sit kun ne esteet on poistettu, niinsittesta sallii itselleen luvan kokea sitd dant&anain taas..

ei tietysti tapahdu salamannopeasti. Joillakin tthen, joiden tilanne on erilainen, niir...

Kokemus kehon ja 4&nen suhteesta saattoi olla kpnkreettinen:

B: "-- et se on niinku kommunikaatiota, keholli’tammunikaatiota.. tdssa puhutaan myos hengellisella
tasolla rukouksena, mutta mulle se on niinku dlieleh ja ruumiillinen kommunikaatio, tuo aani kehon
kanssa: et se ihan kudosten tasolla kommunikoksikreettisesti, et se rupee sykkimaén ja variseen

Se, mika tutkimuksessa oli mielenkiintoista liittyehmisten fyysisiin kokemuksiin, oli
ihmisten voimakas taipumus tiedostaa kehon tilanaadia paremmin. Tallaista ulottuvuutta

ei ole tullut suuressa maarin esille muissa kummimaiseen lauluun liittyvissa tutkimuksissa.

6.2 Tunteet

Hiljaisen rukouslaulun merkitys tunne-elamaélle midytlevan samankaltainen kehollisten
kokemusten kanssa. Varsinkin rukouslaulua yli 16ttauharrastaneet toivat esille tunteiden
parantuneen tunnistamisen ja tiedostamisen, sek@iden vapautumisen. Ihmiset kokivat

my0s olevan enemman lasna elamassaan.

F: "-- jos varsinkin tekee sita tammosella kurssithonta paivad, niin se on jotenkin, se herkistti k
tunteita

T: Mm, joo.. minkalaisia tunteita se on sussa h&ngt?

F: Mm... ehkd se enemmankin herkistaa silla laillsd dhuomaa, mitad tuntee, ettd kun tuolla arjessa
painaa kiireessa niin ei niin kauheesti aina pygadiin tunteisiinsa, mutta taalla sitten niinkdgokin
loytaa niitd: niin kuin kaikkia tunteita surustahasta, iloon ja kaikkea silta valiltd, mut jotenkjust
herkistaa niille omille tunteille, ettd huomaa ne.

T: Niin joo...

F: -- et semmonen lasnéolo tulee niinku..”

Tunteiden parantunut tunnistaminen on ymmarretsayisilla kehon toiminnoilla ja tunteilla
on vahva yhteys hypothalamuksen kautta (Moberg 208761-62). Kun ihmiset tiedostivat
kehon fyysisen tilan paremmin, myos tunteet tuestish paremmin. Kun kehon tila muuttuu,
reagoivat tunteet siihen. Hoitavuuden kannalta eiden parantunut tunnistaminen on
olennaista, silla tunteet ohjaavat meitd kohti tkelista tilaamme. Jos tunnistamme

tunteemme paremmin, osaamme toimia parantaakseitaa@ame.
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Omien tunteiden parempaa havaitsemista on nah#mgés seuraavassa kuvauksessa, mutta

siina hiljainen rukouslaulu auttoi myos haastate@ltapurkamaan tunteitaan:

C: "Ma muistan, et ma olin Iégorin kursseilla sillotietysti se, etta siella tuli laulettua pitempga
yhtékkia ma tajusin, ettd ma itken. Ma vaan itkinul tuli kyyneleet silmista ja maa niinkun tajusatta
maa itken — et mitd maa itken? Ja se ei ollu mikéaéteellisuuden puuska, vaan se vaan kerto siitéa
jotenkin havahduin siin&, et nain vasynyt ma oanknku toi mut jotenkin niin kosketuksiin siih@mun
oman todellisuuden kanssa ja omien tunteiden kanssa

Edella haastateltava kuvaa saavansa kosketuksesandwdellisuuteensa ja tunteisiinsa laulun
kautta. Haastateltavalle paljastuu jotain, mista Baaikaisemmin ollut tietoinen. Kyse voi
olla musiikin ominaisuudesta paljastaa niin minuudedostetut kuin tiedostamattomat
puolet (Lehtonen 1998, 15). Myos itsellani on sakadtaisia kokemuksia. Niin kyseisella
kurssilla kuin jo aiemminkin rukouslaulu on auttarpidsemaan kosketuksiin pidateltyjen

tunteiden ja niihin liittyvan psyykkisen materiaekanssa.

Tunteiden ilmaisuista itku oli yleisin maininta. Wyelehtimisen mainitsi moni haastateltava,

mutta se koettiin positiiviseksi tunteeksi ja heista tuovaksi.

D: "Ma sanosin, etta se hyva olo ja joskus onisillanku hyvalla ololla itkee, etta siis ihan vasmihkuaa
taalta, mutta on silti hyva olo, s& vaan tunnét siglté niin kun padot vuotaa ja se ei 00 semmosetta
apua nyt kamalaa, vaan se vaan tulee, ja joskut sgelkein huomaakaan, etta sieltd tulee ja sit sun
suuhun tulee tai tinne kuoppaan tulee ja sit hudmaa

E: "Mut kyl m& oon kanssa ton kokenu, ettd sittem lon itte herkalla mielella ja sitten kun antautuu
oikeen totaalisesti, koska ei niinku tavallaan &iedttd on niinku semmonen ylipiukka ja jannittyjay
tallai ja viimesilla voimillaan sinne ja sit kumsie tulee ja sit kun se laukee, sit yhtékkia tosimaomaa,
ettd"ma itken” tai ma en ees tiedd mitd ma itken niinku jotaitain niinku.. joku helpottaa jostain.”

Myds Tanninen mainitsee helpottavan itkun nousssdte tutkimuksessaan (Tanninen 2008,
39). lItse liikutuin mm. e-moodissa liikkuvan laulidigra sum aikana (Liite 6). Toinen
likuttava hetki oli laulaessamme Suvivirttd hian rukouslaulun tyylilla. Kolmas
likutuksen hetki liittyi harjoitukseen, jossa jakan kurssilaisen nimi laulettiin vuorotellen,
kurssilaisten itse valitsemalla adjektiivilla tayohettyna perussavelen, kvintin ja perusséavelen

alapuolisen kvartin korkeudelta esim. "Susannahama - ihana on Susanna”.

Tunteiden purkautumisen voi nahda jopa néahda Adken aikanaan esittdména katharsis-
iimiond (Ahonen 1993, 28; Pietikainen 2001, 7),lgml patoutuneet tunteet paasivat
purkautumaan ja ihmisen vointi muuttui paremmakaulun koettiin tasapainottavan tunne-

elamaa. Ihmiset kokivat laulun saavan aikaan hyldé niin henkisesti kuin fyysisestikin.
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E: "Kylla m& sanoisin, etta se vaikuttaa aika.orsistaan tasapainottavasti silla lailla, ettd usansinkin

silloin, kun me aluks laulettiin perjantaisin jatsn kun oli takana hektinen tydviikko ja kaikenrnhaan

ongelmat sinne tanne ja tonne, niin sitten kunesituhi, niin sitten oli, etta sitd niinku anto kkénsa ja
sitten myoskin tavallaan sai kaiken. Eli sit kueltsi tuli oli ihan niin kun’no niin ihana: nyt voi alkaa
viikonloppu”. Vahan tammonen... etta — se on henkistd, mutta séten fyysistakin kyllakin.

Hiljainen rukouslaulu heratti laulajissaan paljorospiivisia tunteita. Laulua kuvattiin
seuraavin adjektiivein: lempeda, rauhallinen, hidkaunis. Laulun mainitsivat erityisen

kauniiksi sen kanssa ensimmaista kertaa tekemisikes:

I: "-- et se oli hammastyttavan kaunista

T: niin

I: et joku ihan se, ihan ne pelk&stddn ndd aaorndaulamiset oli musta kauniita ja se meni.. tosidlta
kuulosti jo eilisiltana, se oli mulle jotenkin yti&s, ettd ma aattelin etté taa olis ollu semmastaniailua
taa alkupuoli ja loppuviikosta vasta kajahtaa...

T: niin...

I: et alusta asti tosi kaunista... ja sit se toghadlinen tunnelma tossa.”

Laulun koettiin herattavan hartauden ja kunnioiarksunnetta. Hengellisyyteen liitettavista

tunteista mainittiin taman lisaksi rakkaus, arnsoilis ja lempeys. Naita tunteita kasittelen

tarkemmin luvussa 6.3.1, joka kasittelee laulungedista luonnetta.

Laulua ei kuvattu pelkdstaan positiivisin adjeldiiv, vaan laulun harjoittamisen koettiin
olevan joskus raskasta. Laulu sai aikaan voima&kaihnekokemuksia, mitk& eivat olleet

riippuvaisia laulukokemuksen pituudesta.

K: "Se on aika voimakasta ja jollain tavalla ragk&m. (huokaus) Et aluks ma olin tosi innostunt& e
mita tasta nyt tuleekaan, mut sit alko tuntuu, stiéa jotenkin menee voimat - et se vie niin paljo
keskittymista... et ma tai... ma en valttamatta shg@n oo semmosessa elamantilanteessa, et méjaksai
sitten ihan niin intensiivisesti osallistua niihivarjotuksiin... tai et se herattdd myos aika voimikka
tunteita. Et ma en oo ihan semmosessa mielentjlasgama haluaisin avautua sille kunnolla, koska s
tuntuu, ettd ne tunteet, mita siita sit [ahtis ebis vAhan semmosia lilankin voimakkaita... jaengaksa
nyt kokea niita.”

Edellisestd kuvauksesta kay selville, etta laulamivaati tietynlaisen mielentilan, jossa
laululle voi avautua. My6s harmonista laulua yli @@otta harrastaneilta tuli selke& viesti
siita, etta rukouslaulu vaatii itsensa aarelle pygaista ja itsenséd kanssa sinuiksi tulemista.
Toisaalta mainittiin, etté jokainen voi edeta laagda omaan tahtiinsa ja valita sen mité laulusta
itselleen ottaa. Erityisesti laulun harjoitusvailsaattoi vaatia henkista ponnistelua ja

tarkkaavaisuutta hienoviritteisyytensa tahden.

A: " -- et sit se lepo tulee niissa lauluissa, rditbsaa.. totta kai se 4ani tossa koko ajan leyutiatta se
harjoittelu vaatii niin suurta tarkkaavaisuuttayjaysta.”

Koettiin myds, ettd tunteet saattoivat vaihtua dauaikana nopeastikin: ne eivat olleet siis
staattisia lapi laulun. Hanninen mainitsee tutkisegsaan harmonisen laulun saavan aikaan
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syvid tunnekokemuksia (H&anninen 2007, 9). Omat ekokemukseni olivat niin ikaan

vahvoja ja dynaamisesti muuttuvia.
6.3 Laulun hengellisyys

6.3.1 Kokemuksia Pyhéasta laulusta
Hiljaisen rukouslaulun laulaminen oli suurimmallesatle haastatelluista laulajista

hengellinen, spiritualiteettia vahvistava kokemudengellisyydella tarkoitetaan tassa
ensisijaisesti kokemusta siita, ettd on olemassgédiknen ulottuvuus, joka on laajempi kuin

aistein havaittava arkitodellisuus.

A: "T&a on erittéin syvasti spirituaalinen asia taulu.”

Hengellinen kokemus oli myds usealla haastatel@vahhva. He kokivat laulun aikana

pyhyytta ja korkeampien voimien lasnéoloa.

E: "Mut kyllahan joskus sitten jostain niinku sahbengellisestéd kokemuksesta tai sellasesta niild ky
joskus, kun on joku semmonen tietty kokoonpandi¢dty ajankohta tai tAmmdénen, niin kylla vois ihan
konkreettisesti sanoa et "nyt oli paljon enkeleitsna, etta..

G: Kylla.

E: On niinku semmonen jotenkin pyha olo.

D: Mm.. ehdottomasti.

G: Ton makin kylla koen alati: sen pyhyyden ja éfissa on todella se korkeampi lasnéa.

D: Joo.

T: Mulla kans.

G: Se on niinku sillai passin lihaa, ettd méa oos tédella niinku korkeampien voimien ja enkeleiden
kanssa. Ja se on tavallaan palvelus enkeleille nkelndn on meité varten, ettd me oikeesti otetadminhe
yhteys: et me voidaan oikeesti tuoda niin kun tamngia, hyvyytta, valoa, iloa ja onnellisuutta, kaltta
ja ihmisyytta ja viisautta ja kaikkea mahdollista.”

Hengellisyyden kokemus ei ollut riippuvainen siitditen pitkédén ihmiset olivat harrastaneet

hiljaista rukouslaulua, vaan myds laulun kanssadmahikaa tekemisissa saattoivat kokea

pyhyytta.

J: "Ma& aattelen jotenkin, ettd kun sa teet musiditmeesta tata, niin kurja temppu, (naurua) meosamaa
sanoisin, ettd ite koen jonkun semmosen Jumalaridden siind. Etta ettd tota.. se nyt menee ehka
kauaks siitd, mitd s& haet — s& ehkd haet sellpaitdstunteita: ilo, suru, mutta niinku ma koen
kokonaisvaltaisesti, ettd tuo on ehk& myds rukdséan- tai kelle on kelle ei, etta jokainen varmaataa
sille semmosen oman emotionaalisen sisallon, kiftenaminkakin, ihan semmosen oman viitekehyksen
mukaan.

T: Niin, aivan kylla, totta.

H: Niin pyhyyden - sekdan ei oo todellakaan mik&anne, mutta jotenkin semmosen pyhyyden
lasnaolon kokeminen on siind niinku ainakin mulilkaavahvasti, et siis se on jotain semmosta, miita e
niinku arjessa helposti tavota, etta se on ollakuiisemmonen tosi vahva elamys tassa kurssin aikana
eika valttamatta kauheen usein kirkossakaan ainitnsamalla tavalla, yhta vahvasti kuin mita dedu
tossa. Et just se yhteiséllisyys ja jakaminen thiemu elamyksellisesti se kokemus siind.”

Riikka H&nninen tuo pro gradu -tutkielmassaan gsyimyyden kokemuksen. Siind han toteaa

pyhyyden kokemuksen voivan liittya ykseyden kokesmén, joka muodostuu silloin, kun
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ryhma laulajia laulaa yhtendisesti niin, ettei yhkian laulajan &ani erotu muiden Yyli.
(Hanninen 2007, 11.) Edellisen haastateltavan (ldkekius pyhyydestd ja toisaalta
yhteisdllisyyden ja jakamisen kokemuksen liittynsige siihen tukee tata teoriaa. Edellisen
perusteella nayttaa silta, ettd ihmiset yha tangkiivana voivat kokea pyhyyden tunteita
yksidanisen, yhtendisen musiikin kautta ja naierokntiikin ajatus siita, ettd unisono (1:1)
voi ilmentéa Jumalaa (Lehtonen 2007, 75-76) o tedelleen.

Pyhan laulun tavoitteet, jossa paamaarana ovatrsjaius, mietiskely ja ylistys (Vuori 2003,
79), toteutuivat hiljaisessa rukouslaulussa: lauloettin  kutsuvan rukoukseen ja

mietiskelyyn.

F: "-- ja kylla se on silleen myds semmoseen rulsea@hk kutsuvaa, ettd niinku mietiskelee varmaankin
enemman.. et se on semmonen hengellinen kokemus.'my®

Romppasen esille tuoma lauluun samaistumisen misghde (Romppanen 2001, 25) nousi
esille eraan haastateltavan kokemuksessa: han ettésihan pystyi samaistumaan yhteisiin

rukouksiin, mika tuntui hyvalta. Jumalan lasnadtokemus liittyi ilontunteeseen.

F: "Et sit Jumala - en voi sanoo etta kuulisin Jlama&anen, mut etta sitten vaikkapa yhteisten vi@nho
rukousten kautta tuntuu, ettd tdd on niinku mumssn kanssa taa rukoilija niinku jotenkin samaa
rukoilee. Se tuntuu hyvalta tai sitten ettd on iHdljaa ja joskus saa sitten kokea semmosta iloa,
semmonen Jumalan lasnéolemisen kokee ilona.”

Ylld mainitut kokemukset lahentelevat kaikki Reafiin esittaman Pyhan taiteen
maaritelméaa (Vuori 2003, 79; Lehtiranta 1989, 34-3b6lloin ihmiset kokevat olevansa
suorassa vuorovaikutuksessa korkeampien voimiesskarKokemukset voidaan ymmartaa
mya0s niin, etta ihmiset tavoittivat ns. ylemmandisuutensa tason, jonka ilmenemismuotoa
ovat mm. hengelliset ja uskonnolliset kokemukseiniBy & Savary 1973, 155). Bonny ja
Savary puhuvat kirjassaan ns. ei-tavallisesta, taneesta tietoisuuden tilasta, jolloin
ihminen tavoittaa normaalitietoisuudestaan poikla@avajunnan tilan (Emt. 13). Jotta
ihminen paasee tahan tilaan, tarvitaan rentoutuminéliljaisessa rukouslaulussa
rentoutumisen kokemukset tulivat vahvasti esiliegten on luontevaa myos olettaa, etta
ihmisten tietoisuus on tavoittanut korkeamman ulatuden. Ylemman tietoisuuden
tavoittamisesta kertoo my0s haastateltavien omaerkols siitd, ettd pyhyys aistitaan

nimenomaan tietoisuuden avulla:

G: "-- ja se on jotenkin sydamella tiedostaa tomiaoMa en oikein tiedad, pystyyks mieli sita.. tulee
jotenkin semmonen paljon syvempi tietoisuus.”

T: et se on enemman tietoisuus

D: Ma luulen kanssa, ettd se on se tietoisuus,ansitten kuuntelee siella tai siella pelivaline on
tietoisuus. Kehotietoisuus ja tietoisuus: ne onlaiine.”
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Assagiolin (1965) mukaan ylemman tietoisuuden taswoittamisen ilmenemismuodoksi
voidaan ymmartdd myos tiettyjen ns. korkeiden tdete kuten rakkauden kokeminen.
(Bonny & Savary 1973, 152-154; Ahonen 1993, 192ushB 1995, 34-36.) Seuraavissa
kuvauksissa ilmenee mainintoja tunteista, jotkahwiin ymmartad yhteytena korkeampaan
tietoisuuden tasoon ja sita kautta hengellisen@&kulksena.

F: "Ja kylhan tdd antaa semmosen kokemuksen, jtielesa hengellisen kokemuksen laatua niin
armollisen ja rakkauden kokemuksen

I: Kylla joo

F: Ja toivoa, ettd se semmonen varmaan siind... sefarempeaa.”

Erdan haastateltavan kokemus kuvaa hyvin, mitkartkeammat tunteet voivat olla:

G: "Aa...tuota... siis... Iahinna tunnetiloja nkain mé& puhuin asken siit sisdisesta henkis-sis@dta ja
sitten fyysisesta virittaytymisestd, niin kun sithennddn niinku syvemmalle semmoseen niinku
hartauteen, mik&d must on ihan semmonen peruskivisén henkises kasvussa: et sa jotenkin osaat
niinku asettuu luomisen &arelle ihmettelemaan. ikt wrvii olla aika auki ja jotenkin puhdistunut
tavallaan siitd mielen metelistd ja siith oman mzpakaikenmaailman pdivan huolista; semmosista
hdpdhoépo-ajatuksista, jotka usein on vaan edesséesemosen sisdisen rauhan ja tyyneyden.

T: Onks se niinku tavallaan se hartauden tunnedia

G: "Kunnioitus myds, siihen liittyy kunnioitus jaahitaus ja mydskin semmonen luottamus, luottamus
elamaan.. ja mydskin luottamus itseen, et méa oan jlrjisséni kun ma teen tata etta tavallaan smet
hyvin myéskin sellast elaméaé joka on hyvin tallasiaku kolmiulotteista, ettd on se arjen ty6 jakka

taa, niin kaiken tasapainon tdhden niin mydskinkivem elama siihen mukaan, et se niinku on sa oot
kokonaisempi ihminen kun sulla on valilla sitd kinaktiivisesti.. jotenkin semmosii kuureja ikaan
kuin.”

Hengellisyyteen liitettdvistd tunteista ylla olevhaastateltava mainitsi rakkauden,
armollisuuden ja lempeyden. Lisaksi kuvauksestyldyartaus, rauha ja tyyneys, kunnioitus

ja luottamus. Haastateltava koki laulun ilmaisergrds siunauksellisuutta ja kiitollisuutta:

G: "-- kyl se semmost tavallaan..66.. ikddn kuims®sen siunauksen kokemista ja myoskin sita
kiitollisuuden niinkun tavallaan ilmoille.. ilmo#, ettd mé jotenkin oon aina joku viisas on sarjoskus
aikoinaan, etté Kkiitollisuus vahvistaa meidéan rkinin elaméan voimia, musta se niinkun kiitollisuuden
harjottaminen, mist ma paljon omille oppilaillemkpuhun on, et se on hirveen olennaista, et séemoh
tunne, se on musta ylevimpii tunteita et puhtaimetKIITOS ja myds se hartaus ja kunnioituksemtyn

et ne on niinku ihan perus jotain terveen tunneaéld peruskivia.”

Jumalan kohtaamisen kokemus liittyi myds oman imielden kohtaamiseen.

C: "Jollain lailla mulla on tarkee ajatus se ett# tlaulaminen tuo kosketuksiin sen mun oman
todellisuuden kanssa, et mika on totta, mun krdgstoo:"mul on nyt talla hetkella totta” Myéskin ma
jotenkin aattelen, ettéd se kohtaa myds Jumalanskam$td Jumala kohtaa aina siind mika on tofits si
mun todellisuudessa, ei siella misséa méa haluaitn. o

T: Niin joo! (innostunut)

C: -- tai mis pitas olla, vaan siind, mik& on oiggdotta, ettéd se on se paikka. Mun mielesta titaa
silhen kuin my6s maalaaminen... mulle se tuo mis st se rukoileminen tai se ei oo pelkastaaa, ett
mind, vaan mé& mygds vastaanotan jotain - Se on kaukekonaisvaltainen asia, ettd sitd on vaikee
eritella.”
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Edella mainitulla on mielenkiintoinen yhtymakohtar@l A. Bushin toteamukseen siita, etta
mita lahemmaksi padasemme oman olemuksemme ydintd, nserkityksellisempi on
kokemuksemme hengellinen viesti (Bush 1995, 63).0Wuori viittaa ortodoksisen
metropoliitta Emilianoksen kasitykseen siita, eti@inen on Jumalan kuva, jolle on annettu
etuoikeus loytda Jumala itsestddn mystisella jaymakomalla tavalla (Vuori 2003, 95).
Myds Jeesus sanoi olevansa tie, totuus ja elam#uu3olienee siis yksi jumalallinen

ulottuvuus, johon Jumala on katketysti piilotettu.

Suurelle osalle laulajia rukouslaulu oli voimakangellinen kokemus. Asia ei hammastyta,
silla rukouslaulun funktiohan on juuri rukous jasys. Suurin osa haastatelluista ihmisista
katsoi niin ikd&dn omaavansa kristillisen vakaumuokseinka johdosta voimakkaat hengelliset
kokemukset ovat ymmarrettavissa. Toisaalta aingistidytyi myds tapaus, jossa hengellinen
kokemus ei ollut millaan tavalla sidonnainen khistyyteen. Hengellisyys onkin mm. Jungin
mukaan universaalia, eikd sindllaan sidonnaineninkdin uskonnolliseen traditioon.
Voimakkaat tunne-elamykset sinallaan saattavat mwydgsiikin tyylistd riippumatta

muistuttaa hengellistd kokemusta (Gabrielson 2068).

6.3.2 Hiljentymista ja oman sisimman kuuntelua
"Ajatuksena ja toiveena on ollut ja on, ettd Hiljgn rukouslaulu voisi johdattaa meidan

sydamemme hiljaisuuteen, puhumattakaan mielestadan¢dssa hiljaisuudessa voisimme
kenties kuin haivahdyksend, kirkkaana hetkend &uwiimalan aanen. Kuin lempeédssa
tuulessa, ei myrskyn eikda pauhinan keskellda. Kikkg| selkeys. Niilla sanoilla haluan

kuvata tata laulua."(Vuori 2009.)

Hilkka-Liisa Vuoren Kkirjoittamien ajatusten siséltthaytti toteutuvan hiljaisessa
rukouslaulussa: laulu auttoi [6ytamaan hiljaisuuggetisndolon tilan. Tama hiljaisuuden tila
naytti avaavan vaylan oman sisimman tutkiskeluunielé&h oli mahdollista kohdata se

todellisuus, jota ei ehkda muuten halunnut ndhda.

F: " Joskus siihen liittyy sitten sanat joskuspe/kka hiljaisuus, mutta téa laulaminen auttaaj déttaa
siihen hiljaisuuteen... ja lAsnéaoloon - tavallaan ®dellisuuden kohtaamiseen missé on

T: Niin joo aivan: tavallaan sen ytimen..

I: Se on yllattdvadn mun mielestd monta kertaa \ekéohdata se todellisuus, sitd jotenkin haluwdééh
ne asiat toisella tavalla, mut sitten kun hiljentgyrukoilee tai jotain vastaavaa niin sitten hysgy sen
todellisuuden ja sitten on helpompi jatkaa eteampaéi

Myds Tannisen tutkimuksessa osa haastateltavistd kaavansa yhteyden itseén

rukouslaulun myéta (Tanninen 2008, 40).
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Erés haastateltava kuvasi hiljaisella rukouslaalutlevan samankaltaisia piirteita kuin
Taijissa: Se, ettda keholla oli jotain tekemistd,tt@u hanta loytamaan kosketuksensa
sisimpaansa.
I: "M& sanon ihan toisesta laidasta, mik& mullé éilen mieleen: ma oon harrastanu Taijiita josklis
tatd tAmmosta kiinalaista hidasta liiketta, ja selitketta hiljaisuudessa ja siind on idea, etiaésiei
oikeestaan koskaan pysahdyta: koko ajan tehdaim jobutta se tehdaan kauhean hitaasti. Ja sdan jo
semmosta.. tavallaan mun mielesta tda laulaminetoisentyyppistd, mutta siind on jotain samaa. Ja

sellasta etta siing, et kun yks osa siind on eli#ar® ma viela mita taa on taa liike, niin tagalh sitten
paasee yhteyteen sen oman sisimpéansa kanssa, kotaiortekemista silla ruumiilla.”

Se, etta laulaminen johti hiljaisuuden ja lasnaoldaan ja sitd kautta syventyneisiin
huomioihin omasta itsestd, on ymmarrettavissa mukouslaulun meditatiivisen luonteen
kautta. Moberg mainitsee meditatiivisten tekniilend auttavan ihmistd suuntaamaan
huomiota enemmaén sisddnpain avaten ihmista omikdakikille ja tunneperaisille

prosesseilleen (Moberg 2007, 174).

Myds aani sisdlladn voi johdattaa ihmista syvemenélnaan itseen. Reznikoff mainitsee
usein aanen ja tietoisuuden suhteen samoin kuinemaruut musiikkiterapian kanssa
tekemisissa olleet: Ahonen viittaa Liljenmaan telkém Petri Lehikoisen haastatteluun, jossa
Lehikoinen maarittelee danen olevan sisdisen maailhallitsemisen ja jasentamisen valine
ja jonka avulla on mahdollista liikkua syvillakinueilla. (Lilenmaa 1988, Ahosen 1993, 42
mukaan.) Romppasen mukaan laulu voi ilmaista miausyvalla tasolla (Romppanen 2001,
22). Han viittaa Ruudin tutkimukseen siitd, mitewull voi yltda alueelle, joka paljastaa

todellisen minén. (Ruud 1998, Romppasen 2001, Kaam)

Hiljaisuuden teema nousi esille myds Hannisen totlkisessa. Harmoninen laulu koettiin
hiljaisuuden ilmentymaksi:

"Kuin syvasti koettu laulu olisi ollut hiljaisuudga rauhan soiva symboli. Joku saattoi kirjoittetid oli
ihanaa hiljentyda harmoniseen lauluun/hiljaisuute&moisessa paivakirjamerkinnassa sanottiiRaras
hetki oli tAndan se suuri levollinen hiljaisuusligin jotenkin paasti sisdan kaiken sen syvalligydoka
laulusta huokul Hiljaisuus ei siis merkinnyt valttdmatta aanemufetta vaan viittasi sisdiseen
hiljaisuuteen.” (Hanninen 2007, 65.)
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6.3.3 "Sana tulee elavaksi”
"Teksti viedaan mielelta sydamelle(Vuori 2009.)

Sanat olivat merkityksellisessd asemassa rukowssal Lehtonen & Niemeld totesivat
sanojen johdattavan mielikuvia (Lehtonen & Niem&@®7, 112-113). Niin ne tekivat myos
nyt. Laulun hengellisen sanoituksen koettiin ohgaakohti hengellistd maailmaa. Sanat
antoivat laululle hengellisen merkityksen.

F: "Tietystihan ne laulujen sanatkin on jo semmpsi#& ne antaa sen merkityksen sille laulullenkoi
joka vie siihen hengelliseen maailmaan ja sittedsnt@ghéan luomakuntaan - tAammétta niinku yhteyden,
ettd tuntuu, ettd on yhteys myos tammaoseen luonwsilisuuteen.”

Laulajat kokivat, etté laulujen sanojen vaikuttayatjon siihen, millainen kokemus laulusta
syntyi. Kun teksti oli ylistavaa ja raamatullist® loi erilaisen asenteen kuin jos olisi laulettu

sanoilla, joilla ei ole ylistavaa merkitysta.

G: "Se on aika tarkeeta noi tietyt sanat, et juisikn tavallaan...

D: Ehdottomasti!

G: -- ylistda. Jos me vaikka laulettdalo talo talo” tai kukka kukka puutalo... (naurua), se vaikuttaa
ihan eri lailla. Et meilla on jotenkin semmonen kemmpi aspekti - otetaan tdhan niinku matkaan
tietoisesti.

T&E&D: Joo, niin!

G: -- et se vaikuttaa meian minuuteen”

Sen liséksi, ettéa laulaminen koettiin rukoukseennjeetiskelyyn kutsuvaksi, laulamisen
koettiin oleellisesti lisdavan laulujen tekstien mp@rtamista. Laulun kehollisuuden kautta

laulujen tekstit avautuivat eri tasolla kuin jokgeeja olisi vain ajateltu tai puhuttu:

C: "Taa kylla auttaa siihen mun mielesta rukouksignja ihan tietysti ne tekstit. Just kun ne tideleon
kautta ja miten se a lauletaan (naurua!), et kitdkin voi olla monenlaisia, et se kyl avaa serfiin

ihan toisella lailla, kuin jos méa pelkastaan ajeie niin — tai pelkan verbaalisen. Et m& oon kiokan
mukana, myds mun jannitykset ja esteet ja se vamymiai 4anen sarkyminen tai & kun nyt ei happee
riita ja et kaikki se. Monipuolisesti se — se sa#ki olla mukana siind.”

Alla oleva haastattelukatkelma kuvaa hyvin Raamagkstin merkityksen avautumista niin,
ettd haastateltava kuvaa kokemustaan jopa ilmaistdana tulee elavaksi”’. Tekstin

ymmartaminen siirtyy aivan eri tasolle.

D: "Ja sitten on mun mielesta justiin kanssa 4é, mbi sanotaan nyt tasta uskonnollisuus-osastastan
niin vaikka Raamattua lukee, joko itse taikka muibaillan tai sitten 4aneen tai sitten kun sdefaan,
niin sehan niinku aukasee ihan eri maailmat j@sithusta tuntuu, ettd ndin kun me lauletaan sitédtanu
niin sit yks kaks jonain paivana, jonain kertan&ujcsana hyokkaa sieltd, ja sitten siit tulee oikein
tammonen raamatullinen termi mieleen, etta sareettbta elavéksi. Sit rupee niinku ymmartaa, mita
tarkottaa "sana tulee elavaksi” ja se tulee, ihigwi tulla jokin muukin sana, mutta etté tasaiee
niinku sieltd semmoseks kolmiulotteiseks ja s& etip@inkun ndkeen niinku sillai ja se on hyvin
konkreettinen, etta sita voi laulaa nain ja sitiesiaan niinku naistd aamu ja paiva ja iltapalvsissa kun
luetaan sitd tekstii niin saattaa just siind lugtohdalla yhtakkii:"boing bingo”. Sa niinku ekaa kertaa
elaissas, ja sit se on semmonen niinku, et sésilioku tajuat sulle sopivasti sen jutun. Sit eé,sse on
selva niinku aina, se ei mee sit kiinni end& koskaa se on sit niinku silla selva. Se on sill&vaditten;
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se on kasitelty..tai sen jalkeen se on ihan selvaa ja sité ei imokan sanoo sulle, ettéa: Hei huomaaksa,
siin on sanottu nain jossain? "Joo joo, oon makianmannu’, mutta tietda, ettd se on jotenkin sileki

auennu tai sitten se on ihan selvda: "niinhén Se Miin se on ihan selvdd. Niin se on kanssa eri
semmonen ymmartamisen taso.”

Raamatun sanoman ymmartamisen tason syveneminégitdaa voi johtua siitd, ettd
musiikki aktivoi aivojen molemmat puoliskot (Ahond®93, 53). Talloin Raamatun sanat
saattoivat varittya tunteilla ja aivot pystyivat adostamaan paremman kokonaiskuvan
asiasta. Raamatun sanoma tuli konkreettisemmakskenkoksellisella tasolla ja
ymmartamisen taso syventyi. Oletan, etta rukoustsa kaytetty kasien lilke vaikutti myos
tahan. Neurofysiologi Carla Hannaford tuo kirjassaasille useaan otteeseen, ettd ajattelu ja
oppiminen ovat asia, johon osallistuu koko keheoaeipelkastddn aivot. Hermoverkkojen

rakentumisen valttdméaton edellytys on liike. (Haonh2004, 6, 82.)

Myds leiritilanteen ja siihen liittyvien hartauskin, seka hiljentymisen koettiin vaikuttavan

siihen, ettd Raamatun teksti avautui paremmin:

E: "-- ettd jotku tammdset mita taalla nyt on agempaiva ja ilta, mita taalla on ollu ni, jo sedethe tassa
koko aika hiljennytaan ja ollaan tassa ni sitd awvallaan niinku paljon enemman tosissaan sittarkuii
tavallaan kaikki aistit on auki ja herkistyny, nkorvatkin ottaa siis semmosia juttuja, sanotas jeku
lukee, et’aah, nyt ma vast ymmarsinTai, "ai et onks noin aina sanottu?3ita on sillai kauheen herkka
ja vastaanottavainen ainakin nailla kursseilla.”

Jollekin haastateltavista lauluhetkien sanoma awaniih hyvin, ettd han vertasi lauluhetkien

olevan kuin teologian oppitunteja:

C: "Mulle tulee aina niinku vallankin Hilkka-Liisajoistain semmosia, ettd ne on ihan kuin teologian
oppitunteja, ai niin, et en ma oo totakaan ajatekun se puhu ajasta, ettd miten tds on nyt t# atka
onkin taa ulottuvuus, et jaa, totta, ettd... midéumonesti niinku semmosia oivalluksia.”

Yhteisollisyyden teema nousi esille hengellisyydaskemuksissa. Koska rukouslaulu on

aanellista rukousta, rukouksen koettiin tulevan sigginkreettisesti lahelle:

I: "Ja sit siilhen yhtyy kuitenkin taa yhteisollisgiyetta se ei ois ollenkaan samanlaista laulaanyKsis on
sitten monta &anta, niin se jotenkin ettéd vaiki@eaksyy valilla siina danessa, niin tavallaan&@raatto
kantaa.

T: Ja siina voi sitten levata ja..?

F: Ja tavallaan se, mista Hili ei oo nyt puhunut mista usein puhutaan ettéd se on musta kauheaa iha
ajatus, ettd rukous liikkkuu kehossa ihan konkreesti

T: Niin.

F: Niinku &&ni liikkuu.. tulee tosi lahelle.”
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6.4 Mielikuvat

6.4.1 Huippukokemukseen viittaavat mielikuvat
Laulajien kokemukset erosivat liittyen mielikuviirDsa koki, ettd laulamisen aikana ei

nimenomaan esiintynyt mielikuvia:

D: "-- kuunnellaan ja kaikennakosta kay, mutta e#t@an se on mun mielesta silla lailla semmosen
mielikuvitusjutun niin ulkopuolella, ettd se ei seol.. siella ei tule, ei tuu mitdan, siis se dn giinku
semmonen joka ei oo siella.

G: Joo.. joo..

D: Se on niin kun sanotaan numerot ja kirjaimekojon numero tai kirjain, mutta siis niinku taa
mielikuvitus on semmonen, etta niinku, et se eidgluolla.

G: Joo.. joo. Ei mustakaan. Ei missdan nimessésetbn, tdéd on mielen, mielen toisella puoletiaieli
vapattaa ja hoitaa tata tiettyy tassa, mut tadtemkin musta niinkun...

E: Taa on melkein mielen tyhjentamista.

G: Taa on nimenomaan mielen tyhjentamista: mielgtigolla aktiivisempi ja selkedmpi tan jéalkeen.

D & E: Joo aivan kylla.”

Mielen tyhjenemisesta puhutaan myos Tannisen tuik§®ssa. Mieli tyhjenee hiljaisen
rukouslaulun avulla turhista ajatuksista. (Tanni2&@8, 39.) Toisaalta samat haastateltavat,
jotka eivat kokeneet mielikuvien liittyvan lauluuoljvat tavoittaneet laulun aikana pyhyyden

ja korkeamman lasné&olon kokemuksen.

E: "Mut kyllahan joskus sitten jostain niinku sahbengellisestéd kokemuksesta tai sellasesta niild ky
joskus, kun on joku semmonen tietty kokoonpandi¢dly ajankohta tai tAmmadnen, niin kylla vois ihan
konkreettisesti sanoa et "nyt oli paljon enkelei&gna, etté..

G: Kylla.

E: On niinku semmonen jotenkin pyha olo.

D: Mm.. ehdottomasti.

G: Ton makin kylla koen alati: sen pyhyyden ja ¢dissa on todella se korkeampi lasna.

D: Joo.

T: Mulla kans.

G: Se on niinku sillai passin lihaa, ettd ma oom tédella niinku korkeampien voimien ja enkeleiden
kanssa. Ja se on tavallaan palvelus enkeleille nkindn on meitéa varten, ettd me oikeesti otetadminhe
yhteys: et me voidaan oikeesti tuoda niin kun ta&mngia, hyvyytta, valoa, iloa ja onnellisuutta, kaltta
ja ihmisyytta ja viisautta ja kaikkea mahdollist§Samaa sitaattia on kéasitelty eri ndkdkulmastaisea
6.3.1.)

Maslowin maarittamaan huippukokemukseen liittyvaiurj yhteyden ja pyhyyden
kokemukset (Maslow 1971, Ahosen 1993, 188-189 mmika®oi olettaa, ettd kyseiset
haastateltavat olivat ylla esitetyn perusteella oittaneet syvan, huippukokemuksen
mielikuvatason, vaikka he eivat sita sellaisekstltineet. Tata paattelya tukee se, ettéd Bushin
mukaan ihmisten tavoittaessa mielikuvien hengellisson varsinaiset mielikuvat vahenevat,
mutta ihminen kokee muuten olevansa yhteydessakh@lamaa suurempaan (Bush 1995,
63-64). Huippukokemuksessa voi myos esiintya ikiwiia, jotka liittyvat universaaleihin
symboleihin (Ahonen 1993, 188-189). Tassa tapasksesim. enkelien lasndolon kokemus

voidaan ymmartaa universaalina symbolina:
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E: "-- niin kyll& vois ihan konkreettisesti sanda'eyt oli paljon enkeleitd” lasna, etta..”

Huippukokemuksen tunnusmerkiksi maaritelladn mypslisen hyva ja rauhallinen olo.

Alla olevassa katkelmassa haastateltava kuvaaK&ak hyvaa oloa” ja "aarettoméan hyvaa
oloa”. Haastateltava kuvailee myds sita, etta vaikéin tavoittaa hyvan olon, han sailyy koko
ajan tietoisena itsestaan ja siitd ymparistostésanisan on. Bonny ja Savary (1973, 30)
kuvaavatkin kirjassaan muuttuneen tietoisuuden tladeksi piirteeksi nimenomaan sita, etta

kokijan tietoisuus itsestéddn useimmiten sailyy.

D: "Kun sitéa danta rupee, niin vahitellen - sewai heti, mutta vahitellen se tulee: siis niinku tadsen
yhden illan aikana. Joku keksi nyt paasta.. pamikytiuttii, niin s& rupeet padsemaan vahan sinne jpai
sit s& ihan oikeesti niinku siis tunnet resonangsimuuta, mutta padsee muutenkin ihan siis sellase
niinku hyvaan oloon. Se ei oo mikddn semmonen, jekké erikois.. se ei oo mun mielestd mikaan
semmonen pelottava, eikd mitddn mystiikkaa, eik#ami sellasta, vaan se on todella niin &&r--
semmonen, joskus se on todella niin kirkkaan hyaa, et se on niin &arettdméan hyva olo. Se on ihan
semmosta jalat maassa; sa koko ajan tiedat, misséitga muuta ettd.. ja sit on tosiaan; en oo ikgks
mitédén, mika niinku vois korvata sita tai semmonetté se ihan sillai osa.. osa.. jotenkin osa minun
elamaani.”

Huippukokemus voi ilmetd sanattomuuden kokemukgbteslow 1971, Ahosen 1993, 188
mukaan). My6s Romppanen viittaa Ruudin tutkimukgii@98) todeten transpersoonallisten
kokemusten olevan vaikeita kuvata kielen avullau@®@998, Romppasen 2001, 14 mukaan.)
Seuraavissa kokemuksissa on havaittavissa tietyalaerittelemisen vaikeutta liittyen
sanallisuuteen. Laulun aikaansaamia tuntemuksiavahkea selittdd ja pukea sanoiksi.
Laulajat kokevat laulun aiheuttamien tuntemustevah sanojen tuolla puolen niin, etté vain

ne jotka ovat laulun kokeneet voivat sen ymmartaa.

D: "Ma aattelin, et sa kysyt, et mita se meilleatniin se antaa kyllda semmosen, mita ei sanagin vo
selittdd, mutta semmosen sielun tilan, sielun tdaka on lahinna sinne pain ja kuulin takakorvétia

sé puhuit kiitollisuudesta ja kaikesta semmoseitiks se on semmosta niinkun omaa tarkkailua {arsit
sita siirtyy vahan johonkin muuhun juttuun ja sittgielta jotain muutakin tulee mukaan, ettad se iom n
semmonen iso juttu, etta siihen kylla tulee muksiaomalaisuus ja kulttuurit ja kristillisyys ja keohat

ja syntymat ja kaikki, ettd se siis niin, muttais#i voi panna niinku palasiks silla lailla, eti#éskerralla

se anto sitd ja tata, vaan se on semmonen, mé|wité siind on semmonen niinku se.. 60.. eliése @n

se juttu, etta etta...”

E: "Ja se on sitten niinku vahan, ei niin, ettéobe eparealistinen, vaan semmonen, mita voimakkaam
se tunne on, sitd akkidmpaan se menee palasiksitéurupee jotenkin purkamaan ja selittamaan.

D: Sita ei voi analysoida niin kun puhki.

E: Sa vaan niinku s& sanoit, ettd sa vaan tung&iifasen nain. Ni se on semmonen hetken humasi ja
ollaan taas jossain seuraavassa hetkessa.

D: Ja kun sa puhut noin, niin ne jotka on laulatigtaa mista sa puhut, niin ne on httta joo,

E: ..noin se menee, noin se toimi{fiaurua)

D: Et ei tata tarvii niinku sanallisesti, koska @& sanojen ulkopuolella tda juttu; aina sanotadrse on
sanojen tuolla puolen taa juttu, kummallisen hienafta se on niinku niin helppoa ja yksinkertaigti
se todella on sanojen tuolla puolen, ja sitten &&irsanot, me kaikki heti paastaan sinne niin, raiki
ehka on ollu se. Koska se on sit taas semmostéstite
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Hoitavuuden kannalta huippukokemuksen tason taroitten on merkityksellista, silla

ihminen voi kyseiselld tasolla ollessaan ymmartsiataaiempaa laajemmalla, symbolisella
tasolla ja l16ytaa ratkaisuja sellaisiin ongelmiingata han ei muuten kykenisi ratkaisemaan.
Asiat voivat ikdan kuin kirkastua ja ne nahdaarkeinmin. Huippukokemuksen tuloksena
ihmisen asenne ja kaytés myoés muuttuvat. (Summ@,18hosen 1993, 188-189 mukaan.)
Mybés Romppanen sanoo Ruudin tutkimuksiin viitateanspersoonallisten kokemusten

voivan olla terapeulttisia (Ruud 1998, Romppaseri 200 mukaan).

Osalle mielikuvat olivat luonnollinen asia myods rssa elamassa ja laulun aiheuttamia
mielikuvia oli vaikea erottaa mielikuvista, joitaumtenkin virtasi tajunnassa. Haastateltava

koki myds monta paivaa kestavan laulamisen aktaroiesim. kuvallisen ilmaisun tarvetta.

F: "No vaikee sanoo - musta tuntuu, mulla mielikulaukkaa paassa koko ajan, et miten ne liittygnah
lauluun... mutta ettéa se joskus tekee sen, vaikkeema@ao mikaan niinku kuvantekija, ettd kun monta
paivaa on tassa aanessa, tekee mieli tehda kuvaa...”

Laulu aktivoi néin ollen kyseisen haastateltavaovilwtta. Luovuuden katsotankin olevan

yhteydessa ylempaan tietoisuuden tason (Ahonen, 1923.

6.4.2 Esteettisen ja abstraktin tason mielikuvat
Osalle laulu sai aikaan esteettisen ja abstraktgort mielikuvia (Ahonen 1993, 52-53).

Ihmiset nakivat vareja tai saivat muita aistielasigk

J: "MA& n&en joskus véreja, ihan niitd samoja véjata nakee kun pitdd silméat auki ja katsoo ihété t
normaalia reaalimaailmaa. Mulla on myds ilmeisgstkunlainen tuoksumuisti: mulla tulee joskus hyvin
harvoin laulaessa jotain hyvia tuoksuja.

T: Aa.

J: Ruusu, suklaa, kostea veden tuoksu; joskus kseitaan voi tulla semmosia ihan pienia
aistielamyksia.

T: Mitd vareja?

J: M& oon nahny paljon punasta oranssia ja vihijadtéltasta.

T: Joo.

J: Et m& oon aina miettiny, ettd apua onks se jodwrologinen ongelma (nauraa), et ma tiian, etta
kauheen harva aistii, enka ma aina aisti niinkdalessani vareja, mutta taalla on pari kertaa. M@ oo
kokenu ne niinku hyvina vareina, ettd meidén kulttpitaé niitA semmosina ilon ja voiman vareira, j
samanlaisina maa niinku ne itte koen.

T: Niin joo.

J: Ja niihin liittyy ehk& joku semmonen kehon latapdemus, jos on riittvasti vaatteita paalla. Vaam
kaikki ittessa lampenee kun laulaa, niin sitten véidhdyksena tulee, silmét kiinni ollessa jotaineja.”

Sanat ohjaavat mielikuvien muodostumista (LehtodemNiemelda 1997, 112-113). Nain
niiden koettiin vaikuttavan myos nyt. Mielikuviesimtymiseen vaikutti se, missé vaiheessa

laulujen harjoittelemisessa oltiin.

A: "Se on varmaan ihan eri sillon, kun opetellaam nahdaan vaivaa, etté opetellaan uusia laudilfgitt
kun vaan itte laulaa semmosia, jotka on ihan tattijitd laulaa vaan lennosta. Et se on vahanireitase
tila, mutta mulle sanat on kyl tarkeita, etta josllatulee mielikuvia, ne tulee niiden sanojen kaute
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mielikuvat, koska psalmisanasto tai sitten Raamaamasto. Naa Iégorin laulutkin ne on tuttuja, sin
nousee tastd ammatista jollakin tavalla, niin neebpkun ne nousee siitd Raamatun tekstimaailnjasta
liturgian maailmasta automaattisesti. Et jollainuita jolla ei oo naihin niin syvaa kontaktia kuireité

ne nousee niistd, mutta joskus niissa on, ma naéajav

T: Minkalaisia vareja sina naet?

A: Se vaihtelee kauheesti.

T: Meneeks se sen tunnetilan mukaan sekin vai migi@tilan mukaan vai laulun mukaan?

A: Oikeestaan laulun mukaan ja sen vokaalin muljaatietysti sen oman kokanaistilanteen mukaan
jonkun verran, mut vokaalien mukaan se menee jonkuaran.

T: Onks sulla joka vokaalille jokin tietty vari?

A: No sillai a on valoisa — et mun mielesta se areilevaa valoa useimmiten se a. Ja o voi ollaettial

tai semmosta hyvan tekevaa ruskeeta, jompaakurapaaifista, jotka ehké on aika tavallisiakin, ettéa

T: Niin...

C: Mulle uu on aika ruskea, vaikka ei mulla kyllaukeen vahvasti vareja, mutta kun sa sanoit, néin m
etté ei ei...

A: Sulle varit on muuten niin voimakas, ettei serite tadssa olla se vari.”

Mielikuvat varittyivat jokaisen laulajan omista tékohdista. Erdélle haastateltavalle laulu toi

mieleen assosiaatioita ymparistoon, jossa gregustalaulua on todella aikanaan laulettu:

I: "No mulle 1&hinn& ne on jotain semmosia vanhkijkoja: isoja holvikaaria ja sit siella jotain rsiin
pukeutuneita nunnia vaeltaa jossain siellda. Mit&ie#a jossain holvikaytavissa.. tai semmosiddgesta
tehdyissé kirkoissa tammonen laulu kajahtés...

My6s toinen haastateltava kuvasi uskonnollisuutegtaavia mielikuvia:

K: "Mm.. no siita tulee kylla jonkinlaiset pyhimyks mieleen: semmosia mielikuvia, vdhan semmoset
uskonnollinen hulluus, kun ihmiset tekee k&silldtdni Semmosia hurmosfiiliksia... myds semmosia
puhtauden mielikuvia.”

Psykodynaamisen tason mielikuvat (Ahonen 1993, 1@t haastatteluissa varsinaisesti
nousseet esille, mutta haastateltavien maininnat tomteiden purkautumisesta viittaavat
siihen, ettd laulujen aikana tavoitettiin myos tamso. Myos itse huomasin tyostavani lapi

aiemmin kasitteleméattémiksi jaaneita tunteitaninjaistojani.
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6.5 Laulamisen hoitavuus

6.5.1 Kokonaisvaltaisesti hoitava laulu
Hiljaisen rukouslaulun uskottiin vaikuttavan hoigat. Moni haastateltava mainitsi

hoitavaksi tekijaksi pysahtymisen itsensa aareantarhoitavuuden perustaksi ajateltiin niin
ikdan aanta fysikaalisena ilmiona, joka konkreetis vaikuttaa kehomme koostumuksesta

johtuen.

E: "Kun sé& kysyit, ettd vaikuttaako se ihmiseein niun mielesta se vaikuttaa mitd suurimmassa maari
toisaalta se vaikuttaa sillai, ettd sitd pysahtygnsa &areen ja eikd oo koko ajan touhottamassa ja
tekemassa jotain. Ja sitten toisaalta se vaikutiaa mielestd, olematta mikaan fyysikko, ihan varmaa
solutasolla: Et ma oon ihan varma, ettd kun meaoll@dmmdstd nestetta ja kaikkee tdmmdosta
sahkdmagneettikenttdd, niin taa ihan oikeesti §gati vaikuttaa, koska kun sielta tulee, on iham kiin

jalat olis 10 senttii maan ylapuolella ja sitéa &nkun tekemalla tee eika sita haeta, vaan se usdaa...”

D: "Min& sanoisin nain matemaatikkona, ettd onhanhan selvda siis daniaallot ja muut ja nesteet ja
kaikki, ettd se on niinku mun mielestd paivanselvglikkiselvaa, ettéd sillda on ihan konkreettisia
vaikutuksia ja sitten... tai siis tammosia fysiafig vaikutuksia ja fyysisia vaikutuksia.”

Laulamisen koettiin kehon lisdksi hoitavan mielala

F: "Kylla tdd esimerkiksi mielialaan vaikuttaa, kuminku parantaa mielialaa, jos on niinku véhan
jotenkin, no ehka ahdistunut on liilan voimakas samatta ettd.. niinku levoton ja semmonen, niinl&yl
mieliala paranee...

Laulun avulla tapahtuvan ilmaisun koettiin hoitavaiglialaa:

G: "Kuinka paljon me voidaan hoitaa ihmista ja éastinku meidn masennusta ja alakuloa ja semmosta
turhautumisen tunnetta ja jotenkin eksymisen titadulla ja aanelld ja tallasilla niinku, et se iimen on
luotu kuitenkin ilmaseen itteensa ja tds on kysedskin tdmmosestd laulusta, ettd padsee niinku,
rohkaistuu, virittyy ja on toisten kanssa ja ssiigt on kuitenkin my6skin tammdsissa ain et ihmisége
toistensa aarelle.”

Laulamisen hoitavuuden koettiin fyysisen puoleéks ulottuvan myds hengelliselle tasolle:

G: "-- etté kun siind on se resonanssi niin sedagipuhdistaa, hioo ja virittaa. Se, ettéd se tekeeniinku
fyysisesti niin se tekee sen sitten tietysti myéskKis-sielullisesti.”

Samanlainen kokemus ilmenee my6s osuvasti seusmda@snmentissa, jossa laulaminen

koettiin 1&hes sielunhoidolliseksi:

I: "Ma oon joskus sanonu leikkisasti, et laulaminem sielun pulloharja... (naurua) et jotenkin sielta
rassaa jotain likaa irti; mulle sielu on semmonéinka urkupilli, jota pulloharjalla sitten hangataa
sisdpuolelta puhtaaks.”

Hoitavuus liitettiin myds hengellisyyteen:

D: "Ma nyt sanon, siin on varmaan monta, mutta if@ologinen mun mielesta ihan siis t4d nain missa
resonoi, ei tarvii tietda justiin naista meridiaiste ja elimista, jos ei opeta, vaan omaks ilokis tota,

kun s& niinku oot tdssa suuremmassa suojeluksessaljemmassa systeemissa, niin se hoitaa sitiparha
pain.”

Edella olevalla kuvauksella on mielenkiintoinen yhtikohta Reznikoffin toteamaan, jossa

han toteaa Pyhan taiteen olevan lahella terapigapp korkeinta terapiaa (Vuori 2003, 79).
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Hoitavinta elementtia ei ollut yksinkertaista m#éaéd. Laulun Kkoettiin hoitavan

kokonaisvaltaisesti ja se, mik& koettiin hoitavinksiaelementiksi, riippui haastateltavasta.

A: "Vaikea sanoa, mika se hoitavin elementti ongd@tomasti se on hoitavaa. Vaikee niitd on erottaa
toisistaan.

C: -- ne liittyy niin yhteen, ettd.. se mun omalséakilokohtaisesta historiasta johtuen se suoritasta
luopuminen on hirveen tarkeeta ja siks se on m§ését laulussa tai siks taa laulu.. siihen liittityse
rentoutuminen, etta ja se.. hoitavuus, ettd ngnfliiniin se fyysinen ja psyykkinen yhteen. En maas
erotella niité toisistaan.”

Yksi merkittdva aiempaa teoriaa vahvistava kuvaaduh tervehdyttdvista voimista on
seuraavassa, jossa hiljainen rukouslaulu on muodostmerkittavaksi valineeksi kasitella

mm. tyduupumusta ja jaksaa tunnestressaavassaty0ss

A: "Mulle tda on ollu luultavasti kaikkein vahvindline just ton tyduupumuksen ja stressin kanssa, et
mullakin on vuosikymmenia ollu tommonen stressagia tunnestressaava tyd, et t&a on ollu tarkee
valine. Tydnohjaus on tietysti ollu absoluuttineinen ja se on ollu koko ajan mulla, mutta taaaajd-
alaisempi. Et mul on ollu kolme semmosta pahempaaumusvaihetta ollu 35 vuoden aikana, niin
kuitenkin tda on auttanu mua jotenkin kasittele#é g et ma niin vaivu, kyllda ma siitd huolimatta
vaivunkin vasymykseen, mut jos tata laulua ei olliin ma en tiedd miten ma oisin sitten parjanny
naitten duunien kanssa, mitd ma oon tehnyt.”

Endorfiinien lisdaantynyt erittyminen (Lehtonen 1986&; Hudson 2000, 12-13.) ja sen aikaan
saama henkinen virkistyneisyys saattaa osaltaattd8eparempaa jaksamista rukouslaulun
avulla. Hiljaista rukouslaulua voisi ajatella yll@dlevan perusteella hyoddynnettavan
enemmankin tydhyvinvointia edistavassa toiminnaksaka myods Antti Hannisen raportissa
harmoninen laulu osoittautui tydhyvinvointia tukksa 14 ihmisesta 8 koki harmonisen

laulun vaikuttavan tyokykya edistavasti tavalla taisella. lhmiset rentoutuivat, mutta

tunsivat toisaalta saavan lisaenergiaa tyohonsanrf{iden 2004.) Myods Riikka Hannisen

tutkimuksessa mainittiin virkistynyt mielentila taoittumisen liséksi (Hanninen 2007, 66).

Myds omassa tutkimuksessani eras sosiaalisesssatptsva haastateltava koki rukouslaulun
antavan voimia itselleen niin, ettd hanella oli ren&n energiaa annettavana
kanssaihmisilleen mm. tydssa.

G: "Kyl se on ihan totta, ettd tassd niinku tavatlaydskennellaan kohti siséistd lepoa siis tamalla
niinku semmost tyyneyden ja rauhan ja irtipdastémig lasndolon tilaa, syvemmin ja syvemmin, et se
on ihana olla tAmma@sissa prosesseissa, et se diskalga ja itsensa aarelle asettumista, mika @m ih

Fyysinen resonanssin kehollisen kuuntelemisen disdkahdollisuus liikkkua omaa
kehollisuutta kuunnellen koettiin sinallaan hoitlesia

D: "-- koska sita niin kun resonoi: ihan kaydaananiapi ja me ihan liikutaan oman kroppamme kanasa
sillai kuunnellen, niinku hyvalla liikutaan, eik&kisin "Nyt mennaan alas ja nyt piti sivulle, 6éhja
vakisin, vaan se tulee sielta sisalta. Ja joslagjarraa ja jannaa, niin senkin sa sitten huonedtt ja...”
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6.5.2 Laulu lepona
"Laulu on lepoa, siihen on toiveemme. Mutta eiteeltlen kautta, vaan pienen ponnistuksen

kautta, halun ja tahdon levéta yhteisesséa rukowdasef/uori 2009.)

Hilkka-Liisan tavoite laulusta lepona toteutui:

C: -- "Et se on jotenkin niin monisyinen asia, naugi osaaminen, eikd suorittaminen, varmaan se
keskeinen asia, mikéd mua tés viehattaa.. ja tdigrjdailla myos sit se danen sylissa oleminennatia

on, et taallakin mé lep&an paljon, et se nouseesta, mun ei todellakaan tarvii tie.. ma oon amtan
ittelleni luvan — viime kesdna ma olin toissa téiémalla kurssilla; sillon ma en potkottany ja ma taas
nautin siita, etta tota niinku tuntuu, etta on kiirsylissa olemisen kokemus.

Se on semmonen hellyyden ja vapauden tila tdévianléila: saa olla sen ddnen ympardimana, vaikkei
itse jaksa laulaa, enkd ma esimerkiks jaksanu laitéankielisia lauluja yhtéén opetella. M& oornaau
ittelleni luvan, ettd mun ei tarvii ja jotenkin ea ihan totta, etté sitd Iégorin kurssilla ois tama, mut et
taalla ei tarvii — et se on ok. Et on se lupa j@saiiinku mulle hengellisesti hirveen tarkee ad@mse on
ehka kaikkein tarkeintd. Varmasti se siis, se..menen sylissa olemisen kokemus, se on varmaan
semmonen transitionaalinen tila, mihin tulee ség&kéa mikaan.. sille vois varmaan antaa nimia...”

Myds Hanninen nostaa esille sen, etta rukouslaulisuki hellittdémaan. Hanen mukaansa
rukouslauluun liittyy ajatus, etta &ani voi vairpaaitua laulajassaan sen sijaan, etta laulua
taytyisi suorittaa (Hanninen 2007, 54-55, 57). diakn ajattelutapa on perinteisesti

lansimaiselle ihmiselle vieras. Hanninen puhuu rki@én aanen kannateltavana olemisesta ja

kuinka &dnen kannattelemana oleminen voi olla hiefiapeuttinen kokemus:

"Kurssista toiseen ihmiset toistavat samankaltaisiaontoja: ryhman aani on kuin aalto, siina vdiayi
siind voi levata, se kannattelee ja hoitaa.” (H&@ni2007,11.)

Suorittamisesta vapaa ilmapiiri koettiin hoitavaksi

C: "Mulle ei oo tommoset yksittaiset laulut, muktgllakin spiritualiteetin kannalta tda on niinkuata
kokonaisuus: se ettad ei tarvii osata, kun ma lgutaim ei mulla oo ollu niinku sen kans ongelmia
tydssakaan tai muuten, mutta silti se suorittartéseapaa ilmapiiri, mika on onneksi Hilin kurssajletta
se on mun mielesta se tarkein, ettd ei tarvii osatéd oma &ani riittda ja se saa olla ja tulllsena kun
se on. Ja tdhan yhdistyneend just taa, etta geteiekin kontaktiin omien tunteiden ja herkistaigim
tavalla oman kropan ja tunteiden kuuntelemiseesilla lailla niinku, et se on silla lailla semmosta
rukousta, joka ei 0o pinnistelyd, eika alyllista.”

Se, milla asenteella lauletaan vaikuttaa todellakwitavuuteen. Ammattilais- ja
amatodrilaulajia tutkineet tutkijat totesivat, siaskeskeisyydesta luopumisen tukevan laulun
alkaan saamia hoitavia vaikutuksia (Grape et al032069, 72). Rauhoittuminen ja

keskittyminen koettiin hoitaviksi myos kokemukssdlila tasolla fyysisen resonanssin lisaksi.

F: "Tietysti sita ajattelee ite sitd aanta, sité lse varahtelee ja sitten varsinkin kun on monikajaa niin
saa niin kuin paljon véarahtelyd (naurahdus), etlunéen, ettéd se on ihan se perus ja tietysti diitiée
niinku hengittdminen ja semmonen keskittyminerajghottuminen mika myds...”

G: " -- se keskittyneisyys. Sitd aina sanon, ett&starillinen mieli toimii keskittyneessa mieless#ta
sillon s& oot parhaimmillas, et jotenkin oivaltaégkemaén niin kuin asiat todella on ja kokemaan myds
itses ja ymparoivan maailman ja myodskin se, eitég jalkimainingin: Et aina kun sa sité keskitigem
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ja rauhan tilaa itsessas vahvistat, niin se on wakdn s& tekisit vatsalihaksia, niin kyl ne siit
pikkuhiljaa...”

Ympariston rauhoittavuuden koettiin tehostavan kgskisen tuomaa hoitavaa vaikutusta

omassa haastattelussani:

I: "Kun siina joutuu keskittymaan hengittdamiseerjgatuu keskittyyn niin se on, se tekee hirveendiyv
ihmiselle — tulee pyséhdettya ja tdd ymparisttaviabsa.”

Moberg mainitsee eri aistien voivan vaikuttaa asinhin erittymiseen ja sitd kautta
rauhoittumisjarjestelman aktivoitumiseen. Haju-, kona kuulo- ja nakoaisti voivat hénen
mukaansa olla vaikuttamassa ajateltua enemman ehnfisiologisiin reaktioihin. (Moberg

2007, 118.) Rauhallinen, idyllinen ymparist6 saatbostaa laulun rentouttavaa vaikutusta.

Hiljaisuuden hoitava vaikutus nostetaan esille fleara ja Andy Goldmanin kirjoittamassa
kirjassa Tantra of Sound, jossa keskitytddn nimexamihmisdédnen hoitaviin vaikutuksiin.
Kirjassa todetaan hiljaisuuden mahdollistavan stf aani paasee todella vaikuttamaan
kehoomme ja mieleemme. (Goldman 2004, 56.) Omagkanuksessani erds haastateltava

mainitsi myos hiljaisuuden hoitavan:

E: "Musta se hoitavin elementti on selvasti se Aémitta mut mydskin, ettéa se aani tehdaan niid, st
resonoi ja se hoitaa samalla kroppaa niin se om mielestd sen danen jalkeen yhtéd hoitava osa on se
hiljaisuus.”

Myds Hannisen tutkimuksissa nousi hiljaisuuden ntgskesille. Han naki tutkimuksensa
perusteella hiljaisuuden voimavaraksi kestaa ybtsiattomampaa elamanrytmia. Han myaos
nakee hiljentymisen kyvyn olevan hukassa monilteyajan ihmisilta. (Hanninen 2007, 74-
75.) Henkilokohtaisesti olen samaa mielta.

Laulamisen kokeminen merkitykselliseksi itselle tie hoitavana tekijana.

A: "-- ja se syva merkityksellisyys mika tassa tid ei oo mitddn, tassa iassa jo, ettéd ei niinkrkitse
ne asiat, jotka ei merkitse itselle, etta tass&ako ajan merkitys ja merkityksellisyys kaiken Kedan.
Et sellaseen ei tarvitse menna, joka ei oikeesgllé merkitse mitaan.”

Laulajilta tuli usein mainintoja yhteisdllisyydenokemuksista, vaikkei sita sinallaén
haastattelussa kysytty. Myds se seikka, etta kaiklit samanarvoisia laulaessaan taustoistaan

riippumatta, nousi esille:

D: "Mut sit aattele, mitd ihania ihmisia yleenspda ja kaikkea ja ihmiset saa olla vapaana kahsa.
aattelen siin& jos julkkis ja jos s oot joku turtimgotain ja jotain, tai vanha viisas ihminen,mga oot
ihan samalla rivistolla, sua ei oteta yhtaan, shvaan yks téstd porukasta ja sulla ei oo yhtddn se
enempdd tassa jutussa. Ma aattelen aina julkkilesipptain semmosia: miten ihana, ettd niilla on
tammdsia paikkoja, missd ne saa olla ihan niie@é#n.”
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7 POHDINTA

Asetin  tavoitteekseni tarkastella laulamista ja tyesesti hiljaista rukouslaulua
terapeuttisuuden nakodkulmasta. Halusin selvittdiavoin laulu voi hoitaa ja mitka tekijat
voivat vaikuttaa terapeuttisesti laulussa. Tarkastekohteena olivat erityisesti hiljaisen
rukouslaulun laulamisen vaikutukset laulajissahsaululla osoittautui olevan useita hoitavia

ulottuvuuksia ja rukouslaululla omat erityiset laoit vaikutuksensa.

Tutkimukseni perusteella rukouslaulun hoitavia jitéd etsittdessad merkittdva painoarvo on
rukouslaulun rentouttavalla vaikutuksella. Yleisesbttaen ihmisten luonnolliset
mahdollisuudet rentoutumiseen ovat vahentyneetymlp@ristomme ja tydmme luonteen
muutoksesta johtuen. Siksi on tarke&da, etta on adem asioita, jotka tukevat
rentoutumistamme. Rentoutumisen mahdollisuuksia lataisen lisdksi lisdsi tassa
tutkimuksessa laulajien mahdollisuus paasta viideksrokaudeksi irti tavallisesta arjestaan
keskelle kaunista ja rauhallista ymparist6a, sekévatlista yhteis6a. Rukouslaulun
kehotietoisuutta lisddva ominaisuus on mielestaypbartarkead seikka. Elamme alyllisyytta
korostavassa kulttuurissa, jossa kehon viisautfadata niin tarkedna ja tasta johtuen kehon
tuntemukset eivat valttamatta saa ansaitsemaamsaitia. Laulu voi sen sijaan avata kehon

tuntemusta ja lisata siten fyysista hyvinvointia.

Hiljainen rukouslaulu auttoi ihmisié tunnistamaartipdostamaan tunteitaan, sekéa purkamaan
niitd. Ihmiset kokivat olevan enemman lasna eladdsgunteidensa tiedostamisen myota.
Kaikki ndm& ovat olennaisia asioita ihmisen kokewaitaisen hyvinvoinnin kannalta.
Tunteiden tunnistamisen tulisi olla jokaisen ihmigeerustaito. Omien tunteiden kuuntelu ja
niiden mukaan toimiminen ei ole myodskaan kulttlsaieme itsestdan selva asia.
Yhteiskunnassamme nayttdd olevan tekijoita, jotkdeoftavat ihmisia katkeméaan tunteitaan,
jotka saattavat paljastua pahimmassa tapauksekisalan kautta, niin kuin kasittamattoéman
raaoissa koulusurmissamme on néhty. Kilpailuyhteiskmme vaatimukset turruttavat
helposti ihmisen omalta tunne-elamaltaan. Tamartkikia naen hiljaisen rukouslaulun
tunteita paljastavan ja avaavan vaikutuksen todekakittavana. Olisikin toivottavaa, etta
opettajilla ja muilla kasvattajilla olisi nykyistaarempi tietdmys niin musiikin kuin laulun
terapeuttisista mahdollisuuksista: Laulaminen \@ te tunteiden tutkimiseen, purkamiseen
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ja kasittelyyn ja se voi auttaa lapsia ja nuoriavsétamaan terveen itsetuntemuksen ja tunne-

elaman.

Rukouslaulun paljastuminen voimakkaaksi hengelisddokemukseksi ei ollut yllattavaa,
mutta kuitenkin merkityksellistd. Laulua ei ole fikaan tutkittu tasta nakokulmasta,
vaikkakin rukouslaulun hengellinen merkitys lierssdvaa sita harrastaville inmisille. Itselleni
yllatyksellista oli sen sijaan se, miten voimakkatsilu avasi tekstin merkitysta. Turhaan ei
siis apostoli Paavali kehotaDpettakaa ja neuvokaa toinen toistanne kaikesssawilessa

psalmeilla, kiitosvirsilla ja hengellisilla laulud, veisaten Kkiitollisesti Jumalalle

sydamissanng&(Kol. 3:16). Laulu on erinomainen keino syventipimista.

Laulaminen on todettu hoitavaksi aktiviteetiksi resta eri ndkokulmasta. Erityisesti
kuorolaululla nayttaisi olevan erityisen terveyidistavia vaikutuksia. Siksipd esim. vapaan
sivistystyon merkitysta vaeston hyvinvoinnille alg vaheksyéa. Kansalaisopistojen kuorojen
ja lauluryhmien soisi lisaantyvan, silla laulamiaeloi todella olla terveydellista merkitysta
yhteiskunnassamme. Laulu voi olla ladke moneen ssEperdiseen vaivaan. Jo
itsetuntemuksen lisdantyminen sinallaan on mexki#ia Toivoisi myos valtion johdon

muistavan taman suunnitellessaan resursointigkoiifu- kuin muuhunkin kulttuuritydhon.

Hiljainen rukouslaulu naytti hoitavan ihmista kolasvaltaisesti: niin kehoa, mielta kuin
hengellista olemustakin. Ajatus siita, ettd rukaukl on kuin homeopatiaa on melkoisen
osuva. Ei tarvita monimutkaisia rakenteita tai #gen puhumattakaan suurista
aanenvoimakkuuksista, vaan yksinkertainen, hiljaihmnnollisesti soiva dani voi vaikuttaa
laulajaansa hyvin voimakkaasti. Itse pyrin edistaméukouslaulun tunnettavuutta niin, etta

laulutapaa alettaisiin kayttaa enemman esim. tygiylkkevassa toiminnassa.

Itselleni hiljaiseen rukouslauluun tutustuminertganan pro gradu -tutkielman tekeminen on
avannut aivan uuden musiikillisen maailman ja thsi@iden. Hiljaisesta rukouslaulusta on
tullut yksi ilmaisuni muoto, joka tarjoaa minulleen rentoutumiseen ja hiljentymiseen. En
tiedd montaa yhtad rauhoittavalta tuntuvaa asiadjaifien rukouslaulu on tuonut uusia
ulottuvuuksia myods “tavalliseen” laulamiseeni avat@rvani aivan uudenlaisille savyille.

Olen oppinut kayttamaan aantani uudella herkkygdédben, ettda samaa herkkyytta on tullut

my0s opettamiseeni. Kuuntelen hienovaraisempia jgakyin ennen ja teen sen myos
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psykologisesti huomioiden myo6s sita, mita on ogml@dnensévyn taustalla. Lisaksi kaytan
hiljaisessa rukouslaulussa oppimiani keinoja, jppilaallani on esim. vaikeuksia hahmottaa
savelkorkeutta. Aanten kuunteleminen kasilla kehdielpottaa oppilasta hahmottamaan
savelkorkeuden paremmin. Lisaksi olen tullut tistonmaksi tilan merkityksestd aanen

soinnille.

Haastattelussa oli mukana yksitoista henkilod jaddre kokemuksissaan oli paljon

samankaltaisuutta riippumatta siitd, olivatko herdstaneet hiljaista rukouslaulua pitkaan vai
vasta vahan aikaa. Pitkaan laulaneilla oli ma&eski enemman sanottavaa rukouslaulusta,
mutta samoja asioita ilmeni niin pitkdan kuin vahaikaa laulaneilla. Myds muiden

harmonista laulua tutkineiden ihmisten saamat &#bkpuhuvat samankaltaista kielta:
hiljaisella rukouslaululla on tietyt fysiologiset psykologiset vaikutuksensa, jotka ovat hyvin
samankaltaisia laulajillaan riippumatta siita, ku&a tutkijana. Uskon, etta toistaessani

haastattelun saisin melko samankaltaisen tuloksen.

Menetelméavalintani ajattelen tukeneen tutkimustaské& on kyse ihmisten kokemuksista, on
sanallinen ilmaisu kayttokelpoinen tapa lahestydiasas My6s teemahaastattelun
mahdollistama tila omille sanoille, antaa tilaa idite, joka ei ole viela laajalti tunnettu.

Paatokseni teoriasidonnaisuudesta aineiston anahyeo vaiheessa osoittautui hieman
rajoittavaksi. Seuraavan samanlaisen tutkimukseygsin toteuttaisin varmaan pelkastaan

aineistolahtoisesti sitomatta sita niin kiinte@émpaan teoriaan.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoitdén anonia: tutkijan tulisi mm. olla
objektiivinen ja hanella tulisi olla hyvat haasthitaidot. Hanen tulisi myds hallita hyvin
tutkimuksen viitekehys. Vaikka aineiston objektiign kasitteleminen on ollut tavoitteenani,
omat kokemukseni ja innostukseni aiheeseen ovahastr vaikuttaneet siihen, miten olen
aihetta kasitellyt. Huomaan myds, ettd omat kokesaokrukouslaulusta ovat hyvin l&hella
haastattelemieni ihmisten kokemuksia ja suurimmsanoheidan kertomista kokemuksista
voisin allekirjoittaa. Lohdullista on, ettd fenonwdoginen ote tutkimukseen sallii
tietynasteisen subjektiivisuuden: tutkija nahdaasaksi tutkimuskohdetta ja tutkijan
asettamien kasitteiden, tutkimusasetelman ja mkniete vaikuttavan tutkimustuloksiin.
Tutkimuksen yhtena luotettavuutta lisdévana tekijaidan sita, etta suoritin niin haastattelut

kuin litteroinnin itse.
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Tutkimuksen viitekehyksen hallinta voisi olla kolidai parempi. Olen koulutukseltani
musiikkipedagogi ja tyoni on tdhan asti liittynyégmasiassa laulun opettamiseen. En siis ole
tyoskennellyt terapeuttisissa tehtavissa ja musek&piaan liittyvat opintoni ovat hyvin
tuoreita ja laajuudeltaan melko suppeita. Toisdaltanostukseni aiheeseen on ollut suuri ja
siitéd johtuen musiikkiterapeuttinen tietamyksenilm&antynyt paljon pelkastaan teoreettista
viitekehysta rakennellessani. Laulamisesta ja g@tt@misesta minulla sen sijaan on monien
vuosien kokemus, sekd myos kaytannon kokemuksés kilinka laulu voi syvasti koskettaa
niin oppilasta kuin opettajaansa pelkastaan opktostessa. Intuitiivinen tietamys laulun

hoidollisista ominaisuuksista minulla on siis ollahtiessani tekemaan tutkimusta.

Tutkimukseen liittyvat haastattelutilanteet sujuivautkattomasti. Ihmiset olivat avoimia ja
luottivat toisiinsa ja - kokemukseni mukaan - myd@siuun tehdessani haastatteluja. Aiheena
laulun herattdmien kokemusten kuvaaminen voi ollavirkin henkilokohtaista, mutta
toisaalta haastatteluun tulivat luultavimmin rolmkeiat ja avoimimmat rukouslaulun
harrastajat, jotka todellisuudessa nakivat tutkiseuk mahdollisen arvon. Osa ihmisista oli
toisilleen tuttuja jo ennalta, mika varmasti auth@ita avautumaan ja puhumaan avoimesti
asioista. En nde syyta, miksi he olisivat salanmneetvaaristelleet kertomiaan asioita.
Haastattelujen tekninen tallentaminen onnistui hywiisda syvyytta ihmisten kertomille
kokemuksille antoivat my6s &anitteet laulutilani@ispuhumattakaan omista elamyksistani

kurssilaisena.

Aineiston sisallonanalyysi oli melko helppoa. Aisteista erottui selkeitd linjoja, jotka
toistuivat usean eri ihmisen kertomana. Haastew®drnlvét oikeastaan vasta tulosten tulkinnan
vaiheessa. Olin paattanyt sitoa analyysin kiintetisiriaan, mutta entapa, kun aineistosta
nousikin jotain, mita en ollut teoriassa tullut tejeeeksi? Tutkielmani analyysi etenikin
hermeneuttista kehdd noudatellen, jolloin jo paljast tieto ohjasi tulkintaa eteenpdin. Etsin
siis lisétietoa aineistosta nouseviin teemoihitiylEn viela tulkintavaiheessa. Kaikki tulkinta
ei siis tapahtunut vain ja ainoastaan aiemmanaegoerusteella, vaikka se olikin osaltaan
ohjaamassa tulkintaani. Tulkintani olisi ehkda sauwtdnut enemman johonkin tiettyyn
teemaan ilman paatostani pysytella teorian luomiasmeissa kasitellen asiaa monelta eri

monesta eri nakdkulmasta.
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Laulun aikaansaamia fysiologisia muutoksia ei altkimuksessani konkreettisesti mitattu,
vaan tutkimus perustuu asiasta olemassa olevaampasn teoriaan, seka ihmisten
kokemuksiin. Taman vuoksi tarpeellisimpana jatkatatisaiheena naenkin hiljaisen
rukouslaulun fysiologisten vaikutusten mittaamisg&giketieteellisin menetelmin: vaikuttaako
laulu todella oksitosiinin eritysta voimakkaastiatloivasti ja millaisia muutoksia aivoissa ja
kehossa oikeasti tapahtuu laulun aikana. Useidesten kokemuksissa on kuitenkin hyvin
samankaltaisia piirteita: hiljaisen ja lempean &angaikutus on ollut monelle

kokemuksellisella tasolla suuri.



76

Lahteet

Ahonen, H. (1993)Musiikki sanaton kieliHelsinki: Finnlectura.

Ahonen, H. (1994)L.oytoretki itseen. Musiikki, kuva ja liike itseiliman valineena ja
itsetuntemuksen lisdgjandampere: Kirjayhtyma.

Ahonen-Eerikainen, H. (1998) ‘dusiikillinen dialogi” ja muita musiikkiterapeutgn
tyoskentelytapoja ja lasten musiikkiterapian muatwjaitoskirja. Joensuun yliopiston
kasvatustieteellisia julkaisuja: 45.

Alaruona, E. (2008). Julkaisemattomat lahteet. tomistiinpanot musiikkiterapiaa
kasittelevalta luennolta 28.1.2008. Musiikin esiasvatuksen kurssi. Jyvaskylan
yliopisto.

Altschuler, I. M. (1956). Music Potentiating Drug®oksessa E. T. Gaston (toirviusic
Therapy(1955). Lawrence. 120-126.

Assagioli, R. (1965)Psychosynthesis: A Collection of Basic Writingsw York: Penguin
Books.

Bailey, B. & Davidson, J. W. (2003). Amateur graipging as a therapeutic agedordic
Journal of Music Therapy.

Bailey, B. (2005)Singing out of tune and in tune: An investigatidthe effects of amateur
group singing from diverse socio-economic and caltperspectivesDoctoral
dissertation, University of Sheffield.

Bonny, H. & Savary, L. M. (1973Music & Your Mind, Listening with a New Consciousse
Toinen painos 1990. NewYork: Station Hill Press.

Bush, C. A. (1995)Healing Imagery & Music. Pathways to the Inner Setirtland, Oregon:
Rudra Press.

Cassell Concise English Dictiona$994). London: Cassell.

Clift, S. & Hancox, G. (2007)I'he Significance of Choral Singing for Sustaining
Psychological Wellbeingsidney De Haan Research Centre for Arts and Health.
Canterbury Christ Church University.

Dileo, C. (1997). The Context of Music and Medicifieoksessa T. Wigram & C. Dileo
(toim.) Music Vibration and HealthUSA: Jeffrey Books.



77

Erkkild, J. (2008). Julkaisemattomat lahteet. Loentistiinpanot musiikkiterapiaa
kasittelevalta luennolta kevaalla 2008. Musiikintygskasvatuksen kurssi. Jyvaskylan
yliopisto.

Gabrielson, A. (2001). Emotion in Strong Experienadgth Music. Teoksessa P. N. Juslin &
J. A. Sloboda. (toimMusic and Emotiord. painos 2004. Oxford: University Press.

Grape, C.; Sandgren, M.; Hansson, L. O.; Ericsbn Theorell, T. (2003). Does Singing
Promote Well-Being? : An Empirical Study of Profiessl and Amateur Singers during
a Singing Lessorintegrative Physiological & Behavioral Scien@&8(1), 65-74.

Goldman, J. & Goldman, A. (2005)antra of SoundJSA Charlottesville: Hampton Roads
Publishing Company.

Grof, S. (1976)Realms of the Human Unconscious: Observations S ResearchiNew
York: E. P. Dutton and Co.

Haarala, R; Lehtinen, M. ym. (199@uomen kielen perussanakirja. Ensimmainen osa. A-K.
Kotimaisten kielten tutkimuskeskuksen julkaisuja B®lIsinki: Valtion painatuskeskus.

Haarala, R; Lehtinen, M. ym. (1998uomen kielen perussanakirja. Toinen osa. L-R.
Kotimaisten kielten tutkimuskeskuksen julkaisuja B&lsinki: Painatuskeskus Oy.

Haarala, R; Lehtinen, M. ym. (1994uomen kielen perussanakirja. Kolmas osa. S-O.
Kotimaisten kielten tutkimuskeskuksen julkaisuja B®lIsinki: Painatuskeskus Oy.

Hannaford, C. (2004). T. Salminen (suoiiisaat liikkeet - aivojumpalla apua oppimiseen.
5. painos. Helsinki: Kehitysvammaliitto ry.

Harrer, G. & Harrer, H. (1977). Music, emotion amdonomic function. Teoksessa
Chritchley, Macdonald & Henson (toim\Music and the BrainLondon: William
Heinemann Medical Books Ltd.

Haavio, M. (1954). Teoksessa M. Haavio (toiRignoiskalevalaKuudes muuttamaton
painos. Porvoo: WSOY.

Hirsijarvi, S. & Hurme, H. (2000)Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria ja
kaytantd Helsinki: Yliopistopaino.

Holopainen, R. (1996). Gregoriaaninen laulu tayty@dan mielenUusi kansanmusiikki
Huhmari, (5), 6-7.

Hudson, J. (2000Mietiskelyn historiaHameenlinna: Karisto Oy.

Hyvéarinen, H: (2006). Laulu la&kitseeotiladkari. (4), 24-26.

H&anninen, A. (2004). Elektroniset lahtedarmoninen laulu tybhyvinvointia edistamassa

Viitattu 16.2.2009. Saatavisa#p://www.harmoninenlaulu.org/kirjasto/tyohyvinwai.ntm



78

Hanninen, R. (2007Hiljaisuuden opetuksia. Sibelius-Akatemian opigteelen kokemuksia
harmonisesta laulustd&®ro gradu -tutkielma. Helsinki: Helsingin yliopist8ibelius-
Akatemia.

Kenny, D. (2002). The Effects of Group Singing ondd.Psychology of Musi&0(6). 175-
185.

Kotirinta, P. (2008). Elektroniset lahte&utkimus: Musiikin kuuntelu nopeuttaa
aivoinfarktista toipumistaViitattu 3.6.2009. Saatavissa
http://www.hs fi/kulttuuri/artikkeli/Tutkimus+Muskin+kuuntelu+nopeuttaa+aivoinfarktista+toi
pumista/1135234194079

Kreutz, G.; Bongard, S.; Rohrmann, S.; HodappGrebe, D. (2004). Effects of Choir
Singing or Listening on Secretory Immunoglobulin@grtisol, and Emotional State
(2004) Journal of Behavioral Medicin7(6). 623-635.

Laine, T. (2007). Miten kokemusta voidaan tutki@dmenologinen nakdkulma. Teoksessa
Aaltola, J. & Valli R. (toim.)lkkunoita tutkimusmetodeihin. [2. korjattu painos. Juva:
PS Bookwell Oy.

Lehikoinen, P. (1973Parantava musiikki. Johdatus musiikkiterapian p&gsymyksiin
Helsinki: Fazer.

Lehikoinen, P. (1988). Aaniaaltojen rentouttavekuiis.Musiikkiterapia 21-25.

Lehikoinen, P. (1996). Matalataajuuksinen varateedrgia ja musiikkiterapian
neurofysiologinen perusta. Teoksessa H. Ahonerk&een (toim.)Taide
psykososiaalisen tyon valineeddlkaisusarja B. Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulu. Joensuu.

Lehikoinen, P. (1997). Musiikki varéahtelyna. Teoks® M. Kaikkonen & S. Mattila (toim.)
Musiikki ja mielen mahdollisuude$ibelius-Akatemian koulutuskeskuksen julkaisuja.
Helsinki.

Lehtiranta, E. (1989). légor Reznikoff- gallialamerfeusinkarnaatidcsynkooppi11/1989(1),
31-36.

Lehtonen, K. (1986 Musiikki psyykkisen tyon edistgjana. Psykoanalygttitutkimus
musiikkiterapian kasvatuksellisista mahdollisuutesi$urun yliopiston julkaisuja sarja
56. Lehtonen, K. (1986). Turku: Turun yliopisto.

Lehtonen, K. (1998 Musiikki, kieli ja kommunikaatio. Mietteita musska ja
musiikkiterapiasta2. muuttumaton painos. Jyvaskyla: Jyvaskylanpydio.



79

Lehtonen, K. (2007). Onko musiikkiterapiassa uslkatiisia aineksiaMusiikin symboliset
ulottuvuudetSuomen musiikkiterapiayhdistys ry.

Lehtonen, K. & Niemel&, M. (1997Kielikuvista mielikuviin. Musiikin monikerroksisen
kerronnallisuuden tarkastelua esimerkkiaineistosgimatristen potilaiden tarkeaksi
kokema musiikkiTurun yliopiston kasvatustieteiden tiedekunnangidksarja A:
Tutkimuksia, osa 177. Turku.

Leisio, T. (2006). Alussa oli laulu. Teoksessa bHkkurainen, V. Kurkela, H. Leisio (toim.)
Alussa oli laulu Professori Timo Leision juhlakirja 1946-2006. Tzeme: Tampereen
yliopiston musiikintutkimuksen laitos ja kansannikigrinstituutti.

Lilja-Viherlampi, L-M. (2007).Minunkin sisalla soi — musiikin ja sen parissa tomsen
terapeuttisia merkityksia ja mahdollisuuksia muskksvatuksessaurun
ammattikorkeakoulun tutkimuksia 24. Turku.

Lilenmaa, L. M. (1988). Musiikki avaa vaylia sylgéihmiseenTerveys9/1988.

Maslow, A. (1968)Toward a Psychology of Bein§econd Edition. New York: D. Van
Nostrand Company.

Maslow, A. H. (1971)The Father Researchers of Human Natiew York: The Viking
Press.

Metsamuuronen, J. (toim.) (200&padullisen tutkimuksen kasikirjdelsinki: International
Methelp.

Mithen, S. (2005)The Singing Neanderthals. The Origins of Music,duage, Mind and
Body.Phoenix: Weidenfeld & Nicolson.

Moberg, K. U. (2007)Rauhoittava kosketus. Oksitosiinin parantava vaigiehossa.
Helsinki: Edita Publishing Oy.

Niemeld, M. (1998)Musiikki kokemuksen sillalla - musiikin kulttuutige sukupuoleen
kytkeytyvat merkitykset psykiatristen potilaidetkeéd@ksi kokeman musiikin valossa.
Lisensiaatin tyd. Jyvaskylan yliopisto.

Nikander, S. (2005). Rukous ja mantra |0ytavat hallisen rytmin.Voi hyvin.(7), 43-44.

Nykysuomen sanakirja(2978) Lyhentdmétdn kansanpainos osat Ill ja IV LFRrvoo:
WSOQY:n graafiset laitokset

Partanen, M. (1996). Yhteislaulu terapiavaline@reoksessa H. Ahonen-Eerikainen (toim.)
Taide psykososiaalisen tyon valineediédlikaisusarja B. Pohjois-Karjalan

ammattikorkeakoulu. Joensuu.



80

Perttula, J. (2005). Kokemus ja kokemuksen tutkinfiersomenologisen erityistieteen
tieteenteoria. Teoksessa J. Perttula & T. Latortamn () Kokemuksen tutkimus.
Merkitys — tulkinta — ymmartaminenartto: Dialogia Oy.

Peters, J. (1987Music Therapylllinois: C. C. Thomas.

Pietikainen, Maija (2001). Aluksi. Teoksessa V, Waak-Svardstrom (kirj.) M, Pietikainen
(suom.) Lauludanen koulutustie. Tie katarsikseen laulutsta Vantaa: Suomen
antroposofinen liitto.

Pribram, K. H. (1971)Languages of the Braiftaglewood Clifts, NJ: Prentice-Hall.

Pyh& Raamatt2004). Suomen evankelis-luterilaisen kirkon klilis&okouksen vuonna
1992 kayttoon ottama suomennos. Pieksamaki: Kim@pRaamattutalo, 332.

Rauhala, L. (1992Mita meditaatio on'Hameenlinna: Karisto.

Reznikoff, I. (1994). Elektroniset lahteet. Theragfypure sound reaching deep consciousness
to heal. Viitattu 11.3.2009. Saatavissa
http://www.harmoninenlaulu.org/kirjasto/pure_sourich

Ridder, H-M. (2005). Individual Music Therapy wiltersons with Frontotemporal Dementia.
Nordic Journal of Music Therapy4 (2), 91-106.

Romppanen, Mikko (2001%atumaa on ihmisen sielusJaitkielma laulun terapeuttisen
kayton ulottuvuuksista Satumaa-tangon kuuntelukakten pohjaltaPro gradu -
tutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Musiikkitieteerittzs.

Ruud, E. (1998)improvisation, Communication and Cultuté.S.A: Barcelon Publishers.

Sloboda, J. & Juslin, P. (2001). Psychological pectves on Music and Emotion. Teoksessa
Sloboda & Juslin (toim.Music and Emotion: Theory and resear€xford: Oxford
University Press.

Scherer, K. R. (1993). Neuroscience projectiomautoent debates in emotion psychology.
Cognition and emotion 7.-41.

Summer, L. (1990)Guided Imagery and Music in the Institutional SejtiSt. Louis: MMB
Music inc.

Shiloah, A. (2001). Jewish and Muslim Traditiondvhisic Therapy. Teoksesdéusic and
Medicine Toinen painos. Toim. P, Horden. Great Britain:®Books Ltd, Bodmin,
Cornwall, 70.

Tanninen, S. (2008). Elektroniset |ahteini ihmisessa — ihminen danessa.
Fenomenologinen tutkimus lauletun aanen kokemisestaonisen laulun

laulutavassaOulun yliopisto. Musiikkikasvatuksen osasto. Bradu. Viitattu



81

14.1.2009. Saatavissa
http://www.harmoninenlaulu.org/kirjasto/Sanna_Taem_gradu_tiivistelma.pdf

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. (2002)aadullinen tutkimus ja sisallonanalyysielsinki: Tammi.

Utriainen, J. (2000 ajtnografinen tutkimus Iégor Reznikoffin aaniteragisasta metodista
Suomessalutkijakoulutuksen tutkimusraportti ja prosemin&gii Musiikkitiede.
Taiteiden tutkimuksen laitos. Humanistinen tiedegkukielsingin yliopisto.

Utriainen, J. (2000bEtnografinen tutkimus lIégor Reznikoffin &aniteragisasta metodista
synnytysvalmennukses&DPH Tutkijakoulutuskurssiin tutkimusraportti.
Musiikkitiede. Taiteiden tutkimuksen laitos. Humstimen tiedekunta. Helsingin
yliopisto.

Utriainen, J. (2005)A Gestalt Music Analysis. Philosophical Theory, ivet, and Analysis of
legor Reznikoff’'s Compositiongaitdskirja. Jyvaskylan yliopisto.

Vuori, H.-L. (1995).Antiikin kontemplatiivinen laulu ja gregoriaanindésulu gor
Reznikoffin mukaarSibelius-Akatemia. Musiikkikasvatuksen osastolskii. Pro
gradu. Viitattu 14.1.2009. Saatavissatp://ethesis.siba.fi/ethesis/showrecord.php?10=&1

Vuori, H-L. (2003) Hiljaisuuden syva aani: Antiikin kontemplatiivim&aulu ja
gregoriaaninen laulu lIégor Reznikoffin mukaételsinki: Kriittinen korkeakoulu

Vuori, H-L. & Laitinen, M. (2005) Synnytyslaulu. Rentouttava aanenkayttd synnytyksess
raskauden aikanadelsinki: Edita.

Vuori, H-L. (2009). Elektroniset lahtedRakkaasta laulusta/iitattu 11.3.2009. Saatavissa

http://www.voxsilentii.fi/18
West, M. (2001). Music Therapy in Antiquity. Teoksa P. Horden (toim.Music and

MedicineToinen painos. Great Britain: MPG Books.
Wigram, T. (1997). The Development of Vibroacoudtierapy. Teoksessa T. Wigram & C.
Dileo (toim.)Music Vibration and HealthUSA: Jeffrey Books.



Liite 1 Kurssiohjelma

Sauna lampiaa kahtena iltana, tiistaina ja toratain
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Liite 10 Teemahaastattelun kysymykset

Kysymyksia teemahaastatteluun

1. Miten tutustuit hiljaiseen rukouslauluun?

2. Mita hiljainen rukouslaulu sinulle antaa?

3. Miten hiljainen rukouslaulu vaikuttaa sinuun?

Laulamisen aikaansaamat:
Ajatukset?
Fyysiset kokemukset ja tuntemukset? (esim. untprtgaminen jne.?)
Mielikuvat?
Tunteet?
Muistot?

Hengelliset kokemukset?

4. Onko hiljainen rukouslaulu mielestanne hoitavaa?

5. Mitk& ovat mielestasi hiljaisen rukouslaulun hoiavimmat elementit?



Liite 11 Taustakyselylomake

Taydenna ja valitse lomakkeesta itsedsi parhaileadvat vaihtoehdot.

1.lka_
2. Sukupuoli a) nainen
b) mies
3. Kotipaikka
4. Koulutus a) opistoasteen tutkinto

b) alempi korkeakoulututkinto

c) ylempi korkeakoulututkinto

5. Aikaisempi laulukokemus ja musiikin harrastunets
a) Minulla on paljon laulukokemusta.
b) Minulla on jonkin verran laulukokemusta.

¢) Minulla on vain vahan laulukokemusta.

Olen harrastanut laulamista vuoden ajan.
Olen harrastanut harmonista laulua

Olen ottanut laulutunteja vuoden ajan.
Olen laulanut kuorossa vuoden ajan.

vuoden ajan.

Jotain muuta esim. soittimien soittokokemus ja mirsharrastaminen

perheen parissa




Liite 12 Taustakyselylomake

Valitse seuraavista vaihtoehdoista itseasi lahkanéava vaihtoehto.

6. Elaméntilanne
Tulin kurssille tasapainoisesta elamantilanteesta.
a) taysin samaa mielta
b) osittain samaa mielta
¢) jonkin verran eri mielta
d) taysin eri mielta
7. Terveys
Koen, etta terveydentilani kurssille tullessamihgiva.
a) taysin samaa mielta
b) osittain samaa mielta
¢) jonkin verran eri mielta
d) taysin eri mielta

8. Uskonnollinen vakaumus
Minulla on kristillinen vakaumus.
a) taysin samaa mielta
b) osittain samaa mielta
c) jonkin verran eri mielta

d) taysin eri mielta

9. Emotionaalinen herkkyys
Olen luonteeltani herkka ja tunteellinen.
a) taysin samaa mielta
e) osittain samaa mielta
f) jonkin verran eri mielta

b) taysin eri mielta

Paljon kiitoksia vastauksestasi!



