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Linklater-harjoitusmenetelma on laajasti nayttelijankoulutuksessa kéaytetty aaniharjoitusmenetelma,
joka t&htaa luonnollisen d&nen vapauttamiseen. Tassé tutkimuksessa selvitettiin sit4, miten &&nen
vapautuminen ilmenee danen perkeptuaalisissa ja akustisissa piirteissd, ja onko viiden viikon
mittaisella harjoitusjaksolla vaikutusta yliopisto-opiskelijoiden &&nenlaatuun.

Linklater-harjoitusmenetelm& perustuu harjoituksiin, joissa kehon liikeratoja ja hengitysta
vapauttamalla sekd omaa &&nentuottoa havainnoimalla haetaan jannityksista vapaata aantovaylaa,
jossa aani resonoi hyvin ja vapaasti korkealta matalalle. Tutkimukseen osallistui seitseman
naisopiskelijaa, jotka tekivat nditd harjoitusmenetelman harjoituksia kerran viikossa 1,5 tuntia
kerrallaan viiden viikon ajan. Kurssin ohjasi autorisoitu Linklater-ohjaaja.

Kurssilaiset adnittivat ennen kurssia ja kurssin jalkeen luentaa tavallisella ja vapautuneella
aanellad. Tutkimusta varten keréttiin viiden naisopiskelijan muodostama kontrolliryhmd, joka ei
osallistunut harjoituksiin vaan kavi ainoastaan &&nityksissa siten, ettd valissa oli kahden viikon
tauko. Adnityksista leikattiin kahden lauseen katkelmat ja ne koostettiin kuuntelukokeeksi, jossa
tavallisia ja vapautuneita seka eri kertojen vapautuneita ndytteitd verrattiin toisiinsa. Kuusi
puheddnen arviointiin patevoitynyttd henkildd arvioi ndytteiden yleistd ddnenlaatua, narinan maaraa,
aanen tiiviyttd ja d&dnen vapautta. Arviointi perustui arvioijien yleiseen kasitykseen eri
aanenpiirteistd. Aanen vapaus oli arvioijien subjektiivinen kokemus, eika sille annettu
arviointikriteeja. N&ytteiden akustisista piirteista tarkastelussa olivat alfaratio, spektrin voimakkain
huippu perustaajuuden lisdksi sek& narinan maard, joka paateltiin &&nen perustaajuudesta.

Tavallisen ja vapautuneen luennan ero ilmeni erityisesti kuunteluarvioissa seké alfaration
arvossa. Kurssin vaikutukset ilmenivat perkeptuaalisissa mittauksissa: narinan maara vaheni ja
aanen tiiviys muuttui optimaaliseen suuntaan useimmilla koehenkil6illa. Akustisissa piirteissa ei
tassa tutkimuksessa nakynyt muutosta, miké on hyvin yleista lyhyissa aanikursseissa. Tutkimuksen
perusteella voidaan sanoa, ettd 44nen vapautumisesta kertovia piirteitd ovat etenkin narinan maaréan
védheneminen sekd &inen optimaalinen tiiviys. Lyhyelldkin Linklater-kurssilla voidaan odottaa
muutosta ndissé piirteissd. Tarkempien paatelmien tekeminen edellyttaa lisatutkimusta Linklater-
harjoitusmenetelmén vaikutuksista ddnenlaadun piirteisiin suuremmalla koehenkilomaaralla.

Avainsanat: puhetekniikka, adnentuotto, ihmisaani, puheaani, &&nenlaatu, resonanssi
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1 JOHDANTO

“Jos millddn tavalla pidittelet hengitystdsi, osa sinusta on poissaoleva” (Linklater 2017).

Puhe ja laulu ovat kehollista toimintaa, jossa koko keho on integroitu toimintaan mukaan tavalla tai
toisella (Verdolini 1998). Aanelle energian antava hengitys lahtee keuhkoista, aantovayla ulottuu
kurkunpéasta huuliin ja nendan, ja &inentuotossa optimaalisena pidettyyn syvéhengitykseen
osallistuvat pallean lisdksi keskivartalon lihakset, kylkivélilihakset ja selkalihakset (esim.
Laukkanen ja Leino 2001:56). Tamén vuoksi myds danen harjoittamisessa on huomioitava monen
eri lihasryhmén yhteistoiminta. Etenkin néyttelijéiden &&nikoulutuksessa hyddynnetéan
kokonaisvaltaisia harjoitusmenetelmid, joissa pyritdén kehotietoisuuden lisadntymiseen ja turhista
jannityksista vapautumiseen (esim. Berry 1993, Rodenburg 1992, Linklater 2006). Tallaisissa
menetelmissa harjoituksiin yhdistetddn fyysista aktiviteettia, silld sen ajatellaan vaikuttavan
myonteisesti &4nentuottoon (esim. Verdolini 1998:44). Harjoituksissa pyritdan l6ytaméaan tasapaino
aanenkayton eri osa-alueiden valilla, ei ainoastaan harjoittamaan yhtd ominaisuutta kerrallaan.
Kokonaisvaltaisissa menetelmissa tavoitteena on usein “vapaa &ini” tai “luonnollisen &inen
vapautuminen” (esim. Linklater 2006, Rodenburg 1992).

Adni syntyy kurkunpiassd, jonka ensisijainen tehtdava on aanentuoton sijaan henkitorven
suojaaminen epépuhtauksilta ja vierailta esineiltd. Tdmén vuoksi keholla ei yleisen kasityksen
mukaan ole juuri keinoja valmistautua &&nenkayttoon tai korjata sitd, ellei 4&nenkayttod tietoisesti
harjoitella. Usein &anenkayton ajatellaan vaativan tiettyjen lihasryhmien kontrollia ja
yksityiskohtaista harjoittamista, jotta tietty taito voitaisiin omaksua. Vastaavasti Linklater ja muiden
“luonnollisen #ddnen vapauttamiseen” perustuvat menetelmat ldhtevit liikkeelle siitd, ettd
ilmaisuvoimainen ja kantava dani on sisasyntyista. Y mpéristosté ja kasvatuksesta johtuvat defenssit
vain syystd toisesta estavat aantd toimimasta luonnollisesti ja vapaasti. (esim. Linklater 2006,
Rodenburg 1992.)

Tassé opinnaytetydssa painopiste on ddnenkéyton valmentaja Kristin Linklaterin kehittdmassa

aaniharjoitusmenetelmassa, joka on laajalti k&ytossa nayttelijoiden koulutuksessa. Se téhtda aanen



vapauttamiseen ja luonnollisen &&nenkayttotavan omaksumiseen kehon jannitystiloja vapauttavien
ja keho- ja aanitietoisuutta parantavien harjoitusten avulla. Linklater on kehittdnyt menetelmaansé
1960-luvulta lahtien, ja ensimmainen harjoitusopas menetelmasta ilmestyi vuonna 1976. Linklaterin
(2006) ajatus on, etta jokaisen d4nessé on suuri potentiaali kehittyé. Kehittdjan mukaan menetelmalla
on tarkoitus “’saada esiin ddnen perimmaéinen loisto vapauttamalla kehoa ei-toivotuista jannityksistd”
(Verdolini 1998). Menetelmansé pohjalta kirjoittamassaan harjoitusoppaassa Linklater kuvailee
ihmisddnen mahdollisuuksia seuraavasti: ”...jokaisella on d4ni, joka neljan oktaavin danialan avulla
pystyy ilmaisemaan koko tunnekirjoa, miten monimutkaista tunnetilaa tai ajatuksen yksityiskohtaa
tahansa.” Ympadristotekijoista johtuvat rajoitteet ovat saaneet meidat kuitenkin estelemaan omaa
aanentuottoamme ja harjoituksen tarkoituksena on vapauttaa &&ni ilmaisun kayttoon. (Linklater
2006:7-25.)

Idea tdman tutkimuksen tekemisestd lahti liikkeelle omasta Kiinnostuksestani Kkyseista
menetelmdd kohtaan sekd siitd havainnosta, ettd myds moni opiskelijatoverini oli kokenut
menetelmén hyodyksi oman ddnensd kehittymiselle. Laulun ja &&nenkdyton opettajana olin
huomannut myds omassa opetuksessani, ettd luonnollisen &inen vapauttamiseen kehitetyt
menetelmét toimivat hyvin monenlaisilla oppijoilla. Oppija uskoo tavoittelevansa jotakin
luonnollista ja olemassa olevaa, ja pyrkii &nen muuttamisen tai muokkaamisen sijaan paastdmaan
irti sellaisista kehon jannityksistg, jotka ovat ddnentuoton tiella.

Olin graduseminaarin aikoihin tutor-opettajana lyhyelld Linklater-menetelmdin perustuvalla
aanenkayttokurssilla, ja kurssin oppilaat tuntuivat olevan hyvin innoissaan harjoitusten
vaikutuksesta adneensd. Muutoksia havaittiin etenkin kehon toiminnassa adnentuoton aikana, ja eras
kurssin opiskelijoista kuvasi oppimisblogissa havaintojaan ndin: “Tunsin miten &&ni vérdhteli
rintaontelossa, kasvoissa ja hampaissa tunnin jalkeen ihan tavallisessakin puheessa.
Havainnointikykyni siis oman kehoni toiminnasta on ainakin lisdéntynyt huomattavasti tuntien
myotd”. Kurssilla tehtiin sek& alku- ettd loppudanitykset, joten paatin tutkia tallaisen lyhytkurssin
vaikutuksia opiskelijoiden &anentuottoon ja kuultavissa olevaan &&nenlaatuun. Koska opiskelijoilla
oli hyvid kokemuksia &dnentuotostaan kurssin seurauksena, halusin selvittadd, olisiko kurssille
osallistuneiden aanessa havaittavissa myos akustisia ja perkeptuaalisia muutoksia kurssin jalkeen.

Linklater-menetelmd on yleisesti kdytdssa nayttelijoiden koulutuksessa ympéari maailman
(esim. Verdolini 1998:54-57) mutta sen soveltamisesta muiden kuin nayttelijoiden
aanikoulutukseen loytyy hyvin vahan tutkimustietoa. Paatavoitteena menetelmassa on luonnollisen
ddnen vapauttaminen, kuten harjoituskirjan nimi “Freeing your natural voice” osuvasti kuvaa.
Halusin siis lahted selvittdm&an sitd, kuuluisiko &aadnessd merkkejad vapautumisesta kurssin

seurauksena.



Haastavaksi tutkielman tekemisen teki se, ettd vapaa aani voi tarkoittaa mitd vain. Ensin piti
siis maaritelld vapaa &ani. Lahdin liikkeelle siitd, mitd pedagogit ylipddtd&dn puhuvat &anen
vapautumisesta. Usein vapaata dantd kuvataan sellaiseksi, jossa on vaihtelua niin voimakkuuden
kuin korkeudenkin suhteen, &&nentuotto on helppoa ja aani resonoi kehossa niin, etta se voimistuu
luonnollisesti ja kuulostaa selkedltd. Esimerkiksi Shewell kuvaa vapaata &anta sellaiseksi, jossa
perusédénenlaatu, eli &&nenlaatu, jota henkilo tavallisesti kayttdd esimerkiksi normaalissa
keskustelussa, ei saisi olla lilan karkea, vuotoinen tai nariseva. Aanenlaaduksi sanotaan niita
aanenpiirteitd, jotka erottavat kaksi saman korkuista ja ddnenvoimakkuudeltaan samanlaista danta
toisistaan. Adnenlaadun tulisi my6s pysya jotakuinkin samana rasituksesta huolimatta. (Shewell
2009:74.)

Aéanen harjoittamisen yhteydessa puhutaan usein hyvasti aanesta. Hyvalla adnella on monta
madritelmad, ja maaritelmé riippuu aina siita, mitd tavoitellaan. Laukkanen ja Leino (2001) toteavat
“hyvin” tai “huonon” ddnen olevan suhteellisia kisitteitd, silld niiden mairittelyssé tarvitaan aina
tieto tarkastelunakdkulmasta. Ilmaisu on pééasia, joten ilmaisua palveleva dani on lahtokohtaisesti
hyvd. Myos kulttuuriset ihanteet on otettava huomioon hyvdd &&ntd maariteltdesséd. Toisaalta
ilmaisullisesti hyvakin &ani voi olla huono fysiologisesti, jolloin se rasittaa 4&nentuottoelimistod ja
siséltaa riskin &anih&irion syntymiseen. (Laukkanen ja Leino 2001:14-15.)

Hyvén ddnen saavuttaminen saattaa tavoitteesta riippuen vieda hyvinkin paljon aikaa. Vapaan
aaneen madrittelemisessé oli pyrkimyksend 10ytééd sellaisia &&nen piirteitd, jotka mahdollisesti
tulisivat esille melko nopeasti danikoulutuksen myo6tad. Koska kokonaisvaltaisten menetelmien
tutkimus on pitkalti rajoittunut teatterimaailmaan, tassa tutkimuksessa kohderyhmaksi valikoituivat

muiden alojen yliopisto-opiskelijat, joilla ei juuri ollut aiempaa kokemusta aanen harjoittamisesta.



2 AANEN HARJOITTAMINEN JA
LINKLATER-MENETELMA

Tassa luvussa tarkastellaan sitd, miten ihmisdanté voidaan harjoittaa, mité asioita liittyy kehollisen
taidon oppimiseen ja mitd tarkoitetaan psykofyysisten menetelmien avulla tapahtuvalla ainen
harjoittamisella. Erityisesti huomio kiinnittyy Linklater-harjoitusmenetelméén, jonka harjoitusten
vaikutuksia téssa tutkielmassa pyritaan selvittdmaan.

Ihmis&éni syntyy lihastoiminnan seurauksena, kun aivoista tuleva ké&sky saa
aanentuottoelimiston lihakset toimimaan tietylla tavalla. Koska &&ni on kehollisen toiminnan
lopputulos, sitd voidaan tarvittaessa myos muuttaa haluttuun suuntaan. Adnenkayttéd voidaan
kehittdd taloudellisemmaksi ja vivahteikkaammaksi, jotta &&ni kestdisi paremmin rasitusta ja
puhujan tai laulajan olisi sen avulla helpompaa ilmaista monipuolisesti ajatuksia ja tunteita.
Adnenkayttd on taloudellista silloin, kun minimirasituksella saadaan aikaan paras mahdollinen
lopputulos. Esimerkiksi Verdolinin mukaan monet pedagogit pitdvat danen harjoittamisen
tavoitteena sitd, ettd ddneen liittyvia lihaksia kaytetadn parhaan mahdollisen &anen luomiseksi ilman
rasitusta (Verdolini 1998:4).

Adanen harjoittaminen on tarkeaa aantaan paljon kayttaville, silla d4nihuulten primaaritehtava
ei ole tuottaa &4ntd vaan suojella henkitorvea ja keuhkoja epépuhtauksilta ja vierailta esineilta.
Kurkunpadssd monet lihastoiminnot ovat tietoisen kontrollin ulkopuolella, mik& tekee &inen
harjoittamisen usein haastavaksi. Usein my6s suora ja tietoinen visuaalinen, taktiilinen ja
kinesteettinen palaute kurkunpédésta puuttuu. Harjoittelun alkaessa on tarke&é, etta opiskelija tulee
ensin tietoiseksi omasta aanentuotostaan ja oppii havainnoimaan sita visuaalisesti, auditiivisesti ja
proprioseptiivisesti eli nakod-, kuulo- ja liike-tuntoaistien avulla. Kun opiskelija tulee eri
aistikanavien kautta tietoiseksi oman daanentuottonsa piirteistd, niitd voidaan lahted tietoisesti
muuttamaan. (Laukkanen 1995:11.)

Laukkanen (1995) méérittelee d4énen harjoittamisen “aktiviteetiksi joka tietyilld toimenpiteilld
— yleensa lihastoiminnoilla — t4htdd muuttamaan olemassa olevaa lihastoimintoihin liittyvéa
aanentuottotapaa siten, ettd tuloksena on parempi danentuotto tai danenlaatu”. Opiskelijan on siis

hyva tulla tietoiseksi myds ddnenlaadun kasitteesta ja oppia kiinnittimaan huomiota sekd omaan etta



muiden ihmisten &&nenlaatuun selektiivisemmin. American National Standards Institute (ANSI)
madrittelee &dnenlaaduksi ne kuulonvaraisen aistimuksen piirteet, jotka mahdollisesti erottavat kaksi
voimakkuudeltaan ja perustaajudeltaan samanlaista &anta toisistaan. Adnen harjoittamisessa on
tarkeéé harjoittaa seka kuulonvaraista etta proprioseptiivisté erottelukykyd. (Laukkanen 1995:11.)

Useissa daniharjoitusmenetelmisséa yhdistetdadn danen harjoittaminen fyysiseen aktiviteettiin,
kuten kasien, k&sivarsien, jalkojen tai koko kehon liikkeeseen. Aktiviteetin muualla kehossa on
ajateltu vaikuttavan &anielimiston toimintaan, silla lihasten liikkeiden on todettu myo6tailevan
toisiaan. Joitakin viitteitd on myos siit4, ettéd fyysinen liike vahentéisi 4dnihuulten adduktion maaraa,
ja sen vuoksi aaniraon tiiviyttd, mika hyodyttéisi etenkin puristeisella aanella puhuvaa henkil6é
(Clynes 1969, Laukkasen 1995:24 mukaan.) Fyysiseen aktiviteettiin perustuvista harjoituksista
saattaa olla hyotya myos siksi, ettd aerobinen harjoittelu ylip&ataan aktivoi hengityslihaksia. (Smith,
McFarland ym. 1986, Clynes 1969, Laukkasen 1995:20 mukaan.)

Useissa adniharjoitusmenetelmissa pyritddn vaikuttamaan kehonasentoon ja muuttamaan
kehollista toimintaa, silld sen on katsottu vaikuttavan aaneen. Esimerkiksi pedagogi Arthur Lessacin
kehittdmassa Lessac-menetelmdssd pyritddn tulemaan tietoiseksi mahdollisesti “turruttavista”
tavoista ja muuttamaan ne totutuksi tietoisuudeksi ja aktiiviseksi rentoudeksi. Lessac-menetelman
tavoitteiksi Verdolini (1998) mainitsee &&nellisen variaation, luovuuden ja joustavuuden.
Optimaalista kehonasentoa haetaan myos Alexander-tekniikassa ja Feldenkreis-metodissa.
(Verdolini 1998.)

Aénen harjoittamisessa pyritadn usein hyodyntaméaan refleksitoimintoja. Esimerkiksi naurussa
aanihuulet lahentyvat ja loitontuvat toisistaan nopealla tahdilla, minka takia se saattaa edistaa
tasapainoista adnentuottoa. Toisaalta joidenkin aaniharjoitusten tarkoitus on estaa tiettyja reflekseja
aktivoimalla vastakkaisia reflektiivisia toimintoja. Esimerkiksi nielemiseen liittyvat toiminnot, jotka
saavat helposti aikaan rasitusta &anentuottoelimistossa, voidaan estaa tiettyja hengittdmiseen
liittyvid toimintoja aktivoimalla. Né&istd klassisia esimerkkeja ovat ruusun nuuhkimisen tai
haukotustunteen kuvittelu. (Laukkanen 1995:26-27, Marjanen 1964.)

Etenkin aaniterapiassa Yyleisesti kaytetty menetelmé& on aksenttimetodi, jossa pyritadn
vatsanpeitteiden jannitys- ja vapautusvaiheita vaihtelemalla saamaan aikaan helppo danentuotto
aikaiseksi rennolla kurkunp&alla ja nielulla (Smith & Thyme 1976, Verdolini 1998). Harjoituksissa
tehdddn koko keholla rytmisid, vatsalihasten supistusta ja vapauttamista hyodyntdavid liikkeitd,
joiden avulla pyritddn tuottamaan dantd kurkunpaa ja aanihuulet rentoina. N&in saadaan aikaan paras
mahdollinen &antobalanssi: &anirako on juuri ja juuri sulkeutunut ja &&niraon alapuolinen paine on
sopivassa suhteessa adduktion mdaardan. Nain &&nihuulet sééstyvat vaurioilta. Verdolini (1998)

arvelee aksenttimetodin tehon perustuvan siihen, ettd uusia lilkemalleja yhdistetdadn aktivoiviin



rytmisiin liikkeisiin. Liike edistdd my6s optimaalista ajoitusta, joka on ddnentuotossa eras merkittava
tekija. (Verdolini 1998.)

2.1 Taidon oppiminen vs. luonnollisen &&dnen vapautuminen

Aéanta voidaan harjoittaa monilla eri tavoilla, ja menetelma valitaan usein tavoitellun lopputuloksen
mukaisesti. Jos tavoitellaan esimerkiksi laajempaa ddnialaa, lahdetédén usein tekeméén harjoituksia
ensin keskialalta ja laajennetaan niitd korkeammalle tai matalammalle vasta, kun tekniikka on
kehittynyt (Vennard 1962:502-509). Aanialan laajentamiseen tarkoitetut harjoitukset eivat taas
vélttamatta ole parhaita mahdollisia &&nentuoton helpottamiseen tai &antébalanssin etsimiseen.
Aanen harjoittamisen tekee usein haastavaksi se, ettd samankaltainen akustinen tulos voidaan saada
aikaan fysiologisesti monella eri tavalla. (Verdolini 1998.)

Laukkanen jakaa &&nenharjoittamisen kahteen péékategoriaan: luonnollisen &&nen
vapauttamista tavoitteleviin sekd mekanistisiin, yksittdistd ddnen ominaisuutta harjoittaviin
menetelmiin. Mekanistisen periaatteen mukaan harjoitellessa jokaiseen danen kehityskohteeseen
kaytetdan jotakin tiettyd harjoitusta tai tiettyja harjoituksia (ks. Esim. Berry & Eisenson 1964,
Cooper 1985, Laukkasen 1995 mukaan). Harjoituksissa hyddyksi voidaan kayttdd esim.
resonanssituntemuksia. Resonant Voice Therapy on yleisnimitys sellaisille menetelmille, joissa
hyodynnetddn kasvojen luisten osien heijastamaa resonanssivardhtelyd. Tavoitteena on tuottaa
voimakkain ja “puhtain” mahdollinen &4ni pienimmalld mahdollisella &4nihuuliin kohdistuvalla
rasituksella ja minimoida samalla &antéelimiston vahingoittumisen todennakdisyys. Menetelmina
voidaan k&yttdd esimerkiksi hyrdilyd, nasaalikonsonantteja, tai niitd varten kehitettyja
resonanssidanteitd. Kaytetyt harjoitukset vaihtelevat pedagogin mukaan (esim. Lessac 1997, myos
Verdolini, Druker ym. 1997, Verdolini 1998.)

Luonnollisen &anen vapauttamiseen tahtadvissd menetelmissé lahtékohtana on se olettamus,
ettd “jokaisella ihmiselld on syntyessddn kyky tuottaa dintd optimaalisesti” (Laukkanen 1995).
Ihmisaani pystyisi siis synnynndisesti ilmaisemaan monipuolisesti ajatuksia ja tunteita, ja
varioimaan laajasti niin voimakkuuden kuin korkeudenkin suhteen. Taman nakemyksen mukaan
ympadristotekijoista johtuvat rajoitteet ovat saaneet meidat kuitenkin esteleméén aénentuottoamme,
jolloin &&nen harjoittamisen tavoitteena on vapauttaa d&ni ilmaisun k&yttéon. (Esim. Linklater 2006,
Rodenburg 1992.) Luonnollisen &dnen vapauttamiseen tahtéavistd menetelmistd puhutaan usein
my06s kokonaisvaltaisina tai psykofyysisind menetelming, silld keho—mieli -yhteyden vahvistamista

pidetddn olennaisena tekijdnd aanen harjoittamisessa. Menetelmét ovat melko suosittuja etenkin
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nayttelijoiden koulutuksessa, ja kdyttajien mukaan ne voimistavat puhedénta ja vievat ddnenkayttoa
taloudellisempaan suuntaan.

Laukkasen (1995) mukaan luonnollisen aanen hypoteesi ei ole saanut vahvistusta tieteelliselta
tutkimukselta. Painvastoin sité on kritisoitu 4dnentuottoelimiston primaaritehtivan takia, joka ei ole
aanentuotto, vaan henkitorven ja keuhkojen suojaaminen epapuhtauksilta. Meilld ei mydskéaén ole
sellaisia refleksiivisid toimintoja, jotka automaattisesti tekisivat &&nentuotosta optimaalista.
Luonnollisen dinen vapauttamiseen tahtddvat menetelmét saattavat kuitenkin olla hyddyllisia
jannityksen véhentamisessa. Mielikuvituksen kayttd on perusteltua myos siksi, ettd sen avulla
voidaan lisdtd danentuottoelimiston lihasten tietoista kontrollia. Pelké&lld oikeanlaisella
hengitystekniikalla ei kuitenkaan ole mahdollista oppia optimaalista &anentuottotapaa, silla
aanentuotto on yhteistoimintaa hengityslihaksiston ja kurkunpaan lihaksiston valilla. (Laukkanen
1995:22, Laukkanen & Leino 2001.)

2.2 Proprioseptiikka ja kinesteettinen herkkyys

Taidon oppimisessa apuna toimii implisiittinen muisti, jota kutsutaan myos keholliseksi tai
taidolliseksi muistiksi. Implisiittinen muisti on tiedostamaton muisti, ja siind tarkeitd ovat
aistihavainnot, eivat niinkaan liika tietoisuus aani-instrumentista tai keskittyminen harjoitteluun.
Liika tietoisuus saattaa jopa hairitd oppimisprosessia. Sen sijaan hetkessé lasnédoleminen vaikuttaa
suotuisasti taidon oppimiseen. (Verdolini 1997.)

Aéniharjoituksissa tavoitellaan kehotietoisuuden ja kinesteettisen herkkyyden kehittymista,
jolloin puhuja tulee tietoisemmaksi omasta kehonkaytostadn adnentuoton aikana. Tasapaino-, liike-
ja asentoaistit ovat proprioseptiivisia aisteja, jotka antavat aivoille tietoa nivelten liikkeistd, lihasten
jannitystiloista, kehon tasapainosta yms. Proprioseptiivinen tietoisuus on siis kehotietoisuutta,
Klemolan mukaan kehontietoisuutta. Kehollisen taidon oppimisessa ajatellaan olevan mukana hyvin
véahan tai ei lainkaan tietoista reflektiota ja paattelya. (Klemola 2004:77-96.)

Proprioseptiivisen tietoisuuden lopputuloksena Klemola (2004) kayttdda Kkésitettd
kontemplativiinen keho. Téllainen keho on kaynyt lapi erilaisia kehon sisaista kuuntelua edellyttavia
harjoituksia ja ndin avannut sellaisia kokemuksen mahdollisuuksia, jotka eivét helposti paljastu
harjaantumattomalle keholle. Kontemplativiinen kehon kokemus on siis herkkyytté kehon sisdisille
aistimuksille ja kontemplatiivinen keho on Klemolan kasityksen mukaan tietoinen asennostaan ja
liikkeistdan. Syrjan (2007) mukaan myos aéniharjoitukset voidaan laskea kontemplatiivista kehon
kokemusta avaaviin harjoituksiin (Klemola 2004:77-96, Syrja 2007:160.)
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Kehon taitojen opettelussa proprioseptiivinen kuvittelu on keskeistd. Klemola (2004) erottaa
objektikehon ja koetun kehon toisistaan ja jakaa kehon tietoisen havaitsemisen todellisiin
aistihavaintoihin ja mielikuviin. Todelliset aistihavainnot voivat olla joko visuaalisia tai
proprioseptiivisia eli kehollisia, kehon asento- ja liikeaistimuksiin perustuvia. Proprioseptiivinen
havainto kokevasta kehosta saadaan, kun sitd kuunnellaan sisékautta, visuaalinen havainto taas
perustuu siithen mitd on ndhtavissdé. My0s mielikuvat voidaan jakaa visuaalisiin ja
proprioseptiivisiin. Visuaalinen mielikuva on oman kehon kuvittelua toisen ndkokulmasta, ja
tuntemukset oman kehon siséllé voivat olla sekd visuaalisia ettd prosprioseptiivisia mielikuvia.
Visuaalisesta mielikuvasta on kyse silloin, kun henkil6 kuvittelee ndkevansd objektikehonsa.
Propriospetiiviseen mielikuvaan taas liittyy olennaisesti kuvittelu siit4, mitd henkild kokee oman
kehonsa sisalla. Kehollisen taidon opiskelussa molemmat mielikuvan kdyttGtavat ovat lasna.
(Klemola 2004:77-96.)

Kehon kuunteleminen on kehon havainnointia visuaalisten ja proprioseptiivisten mielikuvien
avulla. Se kehittdd proprioseptiivista aistia, jonka avulla kehollisten taitojen oppiminen tulee
mahdolliseksi, ja kehotietoisuus eli proprioseptiivinen tietoisuus kasvaa harjoittelun myota.
Proprioseptiiviset mielikuvat saattavat olla vaikeita muodostaa, koska emme yleensa ole tottuneet
kayttdmaan sellaisia. Harjoituksella voidaan kuitenkin saada proprioseptiiviset mielikuvat yhté
eldviksi ja tarkoiksi kuin visuaaliset tai kuulomielikuvat. (Klemola 2004, Verdolini 1997.)

Proprioseptiivistd tietoisuutta pyritddn monessa aaniharjoitusmenetelméssa herattdmaan myos
mielikuvituksen ja kuvittelun kautta. Erityisesti mielikuvitusta hyddynnetdan synnynnéisen aanen
vapauttamiseen pyrkivissa menetelmissd. Laukkanen (1995) toteaa, ettd niin mielikuvitusta kuin
tunteitakin aktivoimalla voidaan &anen harjoittamisessa hyddyntad monia refleksiivisia toimintoja.
Tama ei kuitenkaan ole sama asia, kuin hypoteesi siité, ettd &&nentuotto menisi kohti optimaalista

vain sillg, ettd se paastettaisiin vapaaksi. (Laukkanen 1995:22.)

2.3 Psykofyysiset ja kehon tietoisuutta korostavat menetelmét

Kehon ja mielen yhteyttd korostavia menetelmid, kuten Feldenkrais-menetelmaa tai Alexander-
tekniikkaa, nimitetd&n kokonaisvaltaisiksi tai psykofyysisiksi menetelmiksi. Niihin kuuluun ajatus
yksilon tietoisuuden uudelleenjérjestamisestd, ja usein myds Tai Ji, Chi Kung ja jooga luetaan
kuuluvaksi tahan ryhmaén. Neurologien mukaan ihminen k&yttaa n. 5-10 % omasta potentiaalistaan,

ja ndmaé tekniikat auttavat yksiloa 16ytdmaan paremmin oman potentiaalinsa. Tutkimusten mukaan
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ne aiheuttavat selkeitd hermostollisia muutoksia yksilon aivoissa, silla ne yhdistavat vasemman ja
oikean aivopuoliskon toiminnan toisiinsa. Linklater-menetelma luetaan usein psykofyysisiin
menetelmiin, ja sen on sanottu hyodyntévan sekd psykofyysisia ettd Zen-harjoittelun menetelmia
harjoituksissaan. (Bowlen 1984, Peart Reidin, 2003, mukaan, Corrigan 1997:93-105.)

Psykofyysiset menetelmaét sisaltavat seké kehotietoisuus- etta liikeharjoittelua. Menetelmissa
on mukana sensorimotorinen, emotionaalinen ja alyllinen taso (Peart Reid 2003:4). Menetelmat
kattavat sekd fyysisen ettd neurologisen ulottuvuuden, ja rentouden sijaan niissa tavoitellaan
pikemminkin kinesteettisen tietoisuuden kehittymistd. Menetelmien tarkoitus on lisdtd joustavuutta
ja responsiivisuutta, ja niiden avulla voidaan kehittdd kehotietoisuutta ja avaruudellista
hahmotuskykyd. Er&d&n &anipedagogin mukaan tavoitteena on “vapauttaa joustamattomat,
tietokonemaiset aivot, jadtyneet tunteet ja puiset kehot” (Corrigan 1997:93-105).

Monelle psykofyysiselle menetelmélle luonteenomaista on hitaasti tekeminen. (esim.
Linklater 2006, Lessac 1997). L&hestymistapa on pehmed ja harjoituksissa puhutaan asennosta,
kehon linjauksesta tai hengitystavasta, vaikka tarkoitus ei olekaan pakottaa kehoa tiettyyn asentoon
tai opetella hengittimidn “oikein” (Verdolini 1997). Esimerkiksi Feldenkrais-menetelméssa
tietoisuutta haetaan liikkkeen kautta ja kehittdja Moshe Feldenkrais kuvaa menetelméi “pitkéksi,
hitaaksi ja mietiskelevéksi prosessiksi” ja kehottaa olemaan kiirehtimittd ja pyrkimittd tuloksiin.
Sen sijaan hdn kannustaa hitaaseen harjoitteluun: ”ole laiska™ ja "tuhlaa aikaasi.” (de Veer 2009.)

Pyrkimyksend on harjoitellessa saavuttaa "The feeling of what happens” eli tunne siitd mita
tapahtuu: “Ydintietoisuus antaa elolliselle olennolle mahdollisuuden minédn aistimiseen yhdessi
hetkessda — nyt — ja yhdessa paikassa — tassd (de Veer 2009). Myos Linklaterilla (2006) on
samantapaisia ajatuksia ddnenkdyton harjoittamisen prosessista: “Olet aloittamassa oman déneesi
tutustumisen parissa melko pitkdn matkan, joka vaikuttaa kaikkiin aisteihisi ja lisaa tietoisuuttasi
siitd, kuka olet ja miten toimit. Adnen kanssa tyoskentely on ensinnékin subjektiivista itsetutkiskelua
ja suhteellisen sisdanpdin kaantynyttd.” Berry (1993) ké&yttdd sanaparia rento—vapaa
havainnollistamaan aanenkayttoon liittyvia kehontuntemuksia. Hanen mukaansa rento viittaa
I6ysaan ja raskaaseen &anenkayttoon, kun taas vapaa kertoo rennosta toimintavalmiudesta.
Metodeissa ei siis pyritd rentoutumiseen, vaan yksilon kinesteettisen tietoisuuden kehittymiseen.
Tarkedé on, ettei yritad tehdd, vaan antaa tapahtua. (Berry 1993, Corrigan 1997, deVeer 2009,
Linklater 2006:26.)

Hitaasti tekemisen ohella psykofyysille metodeille ominaista on myo6s sallivuus: ei ole
selkeésti oikeaa tai vadraa tapaa tehda harjoituksia, jolloin &&anenkéyttdjan on helpompi paésta eroon
harjoitteluun ja omaan &aneen liittyvastd itsensa arvostelusta ja syyllisyydentunteesta. Metodi

vapauttaa tarpeesta olla jatkuvasti ”oikeassa”. Tarkoitus on tehda &anenkéytosta sujuvaa &énen ja
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artikulaation koordinaatiota laulu- tai puhetyylin sijaan. Menetelmien omaksuminen vaatii kuitenkin
aikaa ja osaavan ohjaajan, jotta ne tehddaan varmasti oikein ja niiden teho olisi paras mahdollinen.
(Corrigan 1997.)

Psykofyysisid menetelmié kaytetddn usein d&nen harjoittamisessa, ja esimerkiksi Alexander-
tekniikan kehittdja F.M. Alexander alkoi kehittdd menetelmaénsa juuri omien daniongelmiensa
korjaamiseksi. Helppoa &dnentuottoa haetaan linkittaméalld &ani yhteen tiettyjen asentojen tai
liikkeiden kanssa. (Verdolini 1998, Titze & Verdolini 2012:207-209). Menetelmét ovat erityisen
suosittuja teatteriddnen harjoittamisessa, silla siind tarkoituksena on hyodyntdd mielen, kehon,
aanen, emootion ja kognition integraatiota, tavoitteena palauttaa kehon ja aanen luontainen yhteys
ja vapauttaa aani. Keho-mieli -yhteyden vahvistaminen on Zarrillin (1995) mielesté tarkead, silla
nayttelijaopiskelijat kokevat helposti mielensa ja kehonsa erillisind ja heill& on suuria vaikeuksia
vapautua tyoskentelemaan kehostaan lahtien. Usein tdéhén on syynd mentaalinen este, joka heidan
tulisi voittaa ennen kuin naytteleminen on mahdollista saada omaan kehoon. (Zarrilli 1995.)

Nayttelijinkoulutuksen ohella psykofyysiset menetelmét sopivat kenelle tahansa daneensa
parannusta kaipaavalle (Verdolini 2004). Menetelmét perustuvat ajatukseen, etta aanentuotto on
fyysinen toiminto ja keho on soitin. Harjoitustekniikoihin kuuluu sek& kehotietoisuus- etta
litkeharjoituksia, ja harjoituksissa tarkoituksena on tulla tietoiseksi siit4, miten kehoaan kaytta4 ja
liikuttaa hetki hetkelta (Verdolini 1997, Verdolini 1998). Aédnen kehittyminen nahdain usein vain
yhtend tavoitteena, ja menetelmien sanotaan tdhtd&van toiminnallisen vapauden edistdmiseen, keho-
mieli -ykseyteen sek& siihen, ettd tavoitetaan laajemmin emotionaalisia ja kehollisia prosesseja,
itsetietoisuutta ja henkilokohtaista autonomiaa (Peart Reid 2003).

Kéaytamme usein liiallista lihastyotd asentojen ja liikkeiden aikaansaamiseksi, ja monissa
psykofyysisissd menetelmissé pyritdédn padsemaan liioitellun lihastyon aiheuttamista jannityksistéa
eroon opettelemalla suotuisia kehonasentoja. Tama on tavoitteena esimerkiksi Alexander-
tekniikassa, jossa opetellaan myos toteuttamaan ndma kehonasennot mahdollisimman helposti.
Tarkoitus on tulla tietoiseksi kehon pyrkimyksesta tavoitella tiettyja asentoja ja oppia kayttdmaan

kehoa uudella tavalla, jotta lopputuloksesta saataisiin paras mahdollinen. (Verdolini 1998.)

2.4 Kehon asento

Psykofyysisissa menetelmisséd kehon asento on térked osa danen harjoittamista. Sen avulla on
tarkoitus pé&astd eroon ylimadrdisistd jannityksistd ja vapauttaa hengitys tukemaan

aanentuottoelimistdn toimintaa. Rangan ja erityisesti paan asennon merkityksesta aanenkayttoon
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(self-perceived phonatory effort, itse koettuun &antoeffortiin) ja kurkunpdan liikkuvuuteen
raportoidaan useissa tutkimuksissa (esim. Miller et al 2012: Gilman et al 2015). Rangan asennon
merkitystd Kkorostetaan myo6s harjoituskirjallisuudessa. Monen pedagogin mukaan &dnen
harjoittamisessa keskeistd on 16ytdd kehon tasapainoinen asento ja luonnollinen ryhti, silld kehon
huono asento tuottaa jannityksid myos hengityslihaksiin ja niiden myotd jannityksid kurkkuun,
leukaan ja kieleen. (Lessac 1997:27-32, Linklater 2006:29-43, deVeer 2009, Fitzmaurice 1997.)

Linklater (2006) puhuu paljon rangan linjauksista ja rangan vahvuudesta, jolla han luultavasti
viittaa rankaa tukevien lihasten vahvuuteen. Aanta kiytettdessa rangan tulisi Linklaterin mielesta
olla vahva, joustava ja hyvéssa linjassa, jolloin se tarjoaa hyvét lahtokohdat hengitykselle ja aanelle.
Alarangan heikkous vaikuttaa kielteisesti hengitykseen, silla silloin vatsalihakset osallistuvat torson
tukemiseen, eivatka talldin ole vapaat reagoimaan hengityksen tarpeisiin. Y larangan ollessa heikko
kylkivalilihakset taas joutuvat kannattelemaan rintakehdd ja hartiarengasta, jolloin ne eivét voi
osallistua kylkihengitykseen. (Linklater 2006:32.)

Optimaalinen kehonasento auttaa ohjaamaan suurimman osa lihastyosté niskan ja hartioiden
seudulta torson lihaksille, pois kurkunp&an lihaksilta ja sen ympdristostd. Niskan tulisi paasta
vapautumaan tdyteen pituuteensa, jotta leuka voisi olla tdysin rento. Huonosti linjassa olevat
niskanikamat johtavat siihen, ettd koko &anivaylan alueen lihastasapaino hairiintyy. Pienetkin
muutokset esimerkiksi pddn asennossa voivat vaikuttaa kurkunpéan alueen toimintaan (Gilman &
Johns 2015.) Monen &&nipedagogin mielesta parhaat olosuhteet &&nentuotolle tarjoavat vapaa niska,
eteen ja ylos suuntautuvat paa ja pitka ja leved selkd. Naiden avulla voidaan saavuttaa jannityksista
vapaa keho ja hengitys, jotka tukevat &&nentuottoa parhaalla mahdollisella tavalla. (Linklater
2006:29-43, de Veer 2009, Fitzmaurice 1997.)

2.5 Hengityksen vapautuminen

Asennon liséksi hengitykselld on &anentuotossa térkea rooli, ja usein psykofyysisissa menetelmissa
aanen harjoittaminen aloitetaan hengityksesta. Hengityksen vapauduttua &anentuottoelimiston
ajatellaan reagoivan herkemmin ajatuksen impulsseihin. Vapautunut hengitys tarjoaa myos
luonnollisen hengitystuen, joka auttaa aanta soimaan hyvin ja turvallisesti. Lessacin (1997) mukaan
oikeanlainen hengitys my0s auttaa kehoa |0ytdma&n &anentuotolle optimaalisen asennon.
Sisdanhengityksessa vatsalihasten tulisi pystyd rentoutumaan nopeasti, jotta pallea pdadsee
laskeutumaan. Usein kuitenkin jannitdmme vatsalihaksiamme ja veddmme vatsaa sisdan

sisddnhengityksen aikana, mika hairitsee hengitystapahtumaa ja rajoittaa sisdédn paasevan ilman

15



méaarad. Uloshengitysvaiheessa taas on tyypillista kaytta4 liikaa vatsalihaksia hengitysta tukemaan,
miké& sekd kuluttaa turhaan energiaa, ettd usein myos lisaa painetta danihuulia vasten. (Titze 2000:81,
Fitzmaurice 1997, Berry 1975, Rodenburg 1992:19-36, Lessac 1997:32.)

Hengityksen vapauttamisessa keskeinen kasite on “’centered breath”, hengityksen keskus. Se
kasittad kehon keskuksessa alkavat &&nen, hengityksen, tunteet, ajatukset ja liikkeen. Monen
adnipedagogien mukaan hengitys toimii linkkind kehon ja mielen vélilla ja mahdollistaa seka
tayteldisen &énen ettd paasyn syvempiin tunteisiin. Luonnollista hengitysta héiritsee moni asia, ja
tunteet kuten pelko, jannitys ja syyllisyys vaikuttavat hengitysrytmiin. Hengitystd saatetaan pidatella
tiedostamatta myds keskittyessd, hengittéessa ja lukiessa. Linklaterin mukaan hengitys olisi saatava
refleksiiviseksi, silla hengityksen tietoinen kontrollointi hdiritsee automaattista yhteytta hengityksen
ja tunneimpulssien valilla. Refleksiivisyys saavutetaan, kun poistetaan rajoittavat jannitykset ja
tarjotaan monipuolisia drsykkeitd keholle. (Linklater 2006:43-45, Berry 2000, Fitzmaurice 1997,
DeVeer 2009.)

Vaikka hengityksella on &anentuotossa keskeinen rooli, Lessac (1997) muistuttaa, etté
hengityskontrolli ei sdatele ddnen kontrollia, vaan ddnentuotto sadtelee hengityskontrollia. Ihmisaani
ei siis ole daneksi muutettua hengitystd. Kun danentuotto on tasapainossa, sisdén tulevan ilman
maard on Lessacin mukaan automaattisesti sopiva suhteessa ilmaisuun. Hengityksen vapautuminen
ei siis tarkoita sitd, ettd hengitettdisiin mahdollisimman paljon kerralla. P&invastoin, monet
adnenlaadut on mahdollista tuottaa hyvinkin vahdisell&d ilmamaarélla ja liiasta ilmamé&aréstad on
aanentuotossa vain haittaa. (Lessac 1997:33, Leino & Laukkanen:187-188.)

Hengitys on monen pedagogin mukaan vitaali ajatusten ilmaisun véline. Sen tulisi tuntua
hyvalta, tayttavalta ja visualisoivalta. Sisdanhengitys (inspiration) merkitsee seké fyysista toimintoa
ettd mentaalista ajatuksen luomista ja se on luonteeltaan inspiroiva. Uloshengitys (expiration) tai
ajatuksen ilmaisu on samaan tapaan seka fyysista ettd mentaalista ja samalla rentouttavaa. (Lessac
1997:23-24.)

Hengitystapaa voidaan harjoittaa monella tavalla, ja l&hestymistapa riippuu usein
harjoittelijasta ja tavoitteista. Puheterapiassa yleistd on hengityksen opettaminen “’ylhaalta alaspdin®,
jolloin oppijalle pyritddn opettamaan uusi hengitystapa aktiivisesti kertomalla ja nayttamalla.
Néayttelijoiden kanssa tyoskennellessd taas yleisempdd on “alhaalta ylos” —l&hestymistapa, jossa
omaan hengitykseen lahdetaan tutustumaan henkisen ja fyysisen tietoisuuden kautta ja paastamaélla
irti, vapautumalla totunnaisista toimintamalleista ja ulkoisesta kontrollista. (Berry 1975, Linklater
1976, Aronson 1985.)
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2.6 Vaylan vapaus

Psykofyysisiin ddniharjoitusmenetelmiin liittyy ajatus ylimaaréisista jannityksista irti padstamisesta.
Esimerkiksi Linklater (2006) toteaa, ettd ’kun hengitys ei ole vapaa, se kompensoituu jannityksilla
kurkunpaassa ja suun lihaksissa”. Hanen mukaansa ndma lihakset yrittavét silloin vilittdd vahvoja
tunteita, jolloin seurauksena on monotoninen ja “turvallinen” &dnenkdyttd tai puristeisuus ja
aanihuulten rasittuminen. Vaylan vapautta voi hdnen mielestaan hairitad esimerkiksi kielen asento:
jos kielen takaosa korvaa hengitystukea painamalla kurkunpééta alas, seurauksena saattaa olla syva
ja tayteldinen muttei vapaa aéani. Kurkun jannittyminen taas supistaa aantdvaylaan, jolloin alemmat
resonanssiontelot eivat soi ja &ani on vaalea ja kireé.

Pehmedn kitalaen ja kielenkannan jannittyminen yhdessa aiheuttaa Linklaterin kasityksen
mukaan nasaalisuutta. Nasaalisessa dénentuotossa nendportti ei sulkeudu kunnolla ja ilma kulkee
aantdessd myos nendn kautta, mikad aiheuttaa nasaalin &&nenvérin (Aronson 1985:205-236).
Nasaalisuus saattaa olla sek& rakenteellista ettd funktionaalista eli lihastoimintoihin liittyvaa.
Linklater mainitsee, ettd usein ihminen ikdin kuin piilottelee” &éntdéin nenin takana, jolloin
aanenlaatu muuttuu nasaaliksi. Myds Aronsonin (1985) mukaan funktionaalinen eli ei anatomisista
tai neurologisista syistd johtuva nasaalisuus saattaa liittyd psyykkisiin tekijoihin, kuten
véhentyneeseen puhe-effortiin, tai joskus myos psyykkisiin hairidihin (Aronson 1985:205,236,
Linklater 2006:139-160.) Psyykkiset héiri6t ovat tietenkin aarimméinen syy nasaalisuuden
hairioihin, eik& kenenkadn psyykkisesté tilasta ole syytd menna tekeméén péaatelmia danenlaadun
perusteella. Sen sijaan puhe-effortissa on yksildiden vélilla paljonkin eroa, mika saattaa myos
vaikuttaa ddnenlaatuun.

Sadolin (2008) viittaa vaylan vapauden puutteisiin termill& kurominen. Kuromista aiheuttavat
Sadolinin ké&sityksen mukaan mm. leuan tydntyminen eteenpdin sekd huulten jannittdminen.
Kuromista olisi hyvé valttaa, silld se on nielemiseen liittyva toiminto, joka aktivoituessaan estéa
aanihuulia venymésta. (Sadolin 2008:20,48-50.)

2.7 Linklater-harjoitusmenetelma

Linklater-harjoitusmenetelman on kehittdnyt ndyttelijoiden dadnenkayttod kouluttava danipedagogi
Kristin Linklater tavoitteenaan saada nayttelijoille sellainen danenkéyttdtekniikka, joka palvelee

my6s ilmaisunvapautta. P&ipaino menetelmassa on hengityksen ja luonnollisen &anen
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vapauttamisella. Linklaterin (2006) mukaan “keskeinen ero on néhtivissé ‘luonnollisen’ ja ‘totutun’
adnen valilld”. Totutulla 44nenkaytolld Linklater viittaa defenssien estimaan d&nenkayttoon, jonka
taustalla vaikuttavat kehon jannitykset ja mielen lukot. Luonnollista &anenkaytto taas on silloin, kun
oppija on vapautunut ddnen kehittymisen tielld olevista esteistd ja &ani toimii suorassa yhteydessa
emotionaalisiin impulsseihin. Talléin aani on alyn muovaamaa, muttei sen estaméaa. (Linklater
2006:7-11, Verdolini 1994.)

Defenssit eli mielen puolustusmekanismit johtuvat Linklaterin nédkemyksen mukaan
jokapdivéiseen eldmdén ja ympéristotekijoihin reagoimisesta. Mielen estot ovat hdnen mukaansa
kerryttdneet kehoomme jannityksid, jotka rajoittavat ihmisen kykya kéyttdd luonnollista &anté
viestinndn vélineend. Luonnollisen &&nen vapautuessa toteutuu se, mitd nayttelijdiden
adnikoulutuksessa ja ylipddtdan ddnenkdyton harjoittamisessa tavoitellaan: “The person is heard, not
the person’s voice” eli ddnen sijaan itse henkild kuullaan. (Linklater 2006:7-11.)

Kristin Linklaterin mukaan jokaisen aénessa on suuri mahdollisuus kehittymiseen ja tunteiden
ilmaisuun monipuolisesti neljan oktaavin aanialalla. Linklaterin mukaan avain &adnen vapautumiseen
on rentoudessa: “Kehon sisalla olevien lihasten tulee olla rennot, jotta ne ottavat aivoista vastaan
puhetta luovat herkdt impulssit.” Harjoitusmenetelmissd ldhtokohtana onkin kehotietoisuuden ja
kinesteettisen herkkyyden kehittdminen: “fyysinen tietoisuus ja rentous ovat oman dénen kanssa
tyoskentelyn ensimmadiset askeleet.” (Linklater 2006:7-11.) > tastd luvusta vahennetty toistoa

edelliseen!

2.7.1 Mielikuvat harjoituksen lahtokohtana

Linklater-harjoitusmenetelma perustuu mielikuvien kayttéon. Achterberg (1985) ja Damasio (2000)
madrittelevat mielikuvituksen ajatusprosessiksi, joka luo mielen kaavan mihin tahansa aistien
modaliteettiin (nako, kuulo, haju, maku, liike, asento ja tai kosketus). Mielikuvituksen hyétyihin on
tutustunut mm. Achterberg (1985). Achterberg pitdd sitd “viestintimekanismina havainnon,
emootion ja kehollisen muutoksen valilld”, ja Dunbar-Wells (1999) taas toteaa mielikuvituksen ja
metaforien olevan ”vitaaleja elementteja siind muodonmuutoksessa, joka ilmenee opettajan
ohjeistuksen ja oppilaan aanellisen lopputuloksen valilld”. (Achterberg 1985, Damasio 2000 ja
Dunbar-Wells 1999, Peart Reidin, 2003:28 mukaan.)

Teatterikoulutuksessa mielikuvitukseen perustuvia &aniharjoitusmenetelmia kaytetaan
saannollisesti ja etenkin psykofyysisiin menetelmiin mielikuvituksen kaytté kuuluu olennaisena

osana (lves & Sosnoff, 2000, Peart Reidin, 2003 mukaan.) Mielikuvituksen kaytt64 &&nen
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harjoittamisessa on kuitenkin myos kritisoitu. Esimerkiksi Light (1991) ja Miller (1996) toteavat
joidenkin laulunopettajien ja puheterapeuttien pitavan niitd epatarkkoina, hdmmentavina ja jopa
vahingoittavina. (Light 1991 ja Miller 1996, Peart Reidin, 2003, mukaan.)

Linklater itse perustelee mielikuvien k&ytt6éa harjoituksissaan seuraavasti: “Olen paatynyt
kuvailemaan &antd ja havaittavissa olevia aanenpiirteitd metaforilla ja analogioilla. Tama
yksinkertaistus saa ehka tieteilijan tutisemaan, mutta se on osoittautunut parhaaksi lahestymistavaksi
aanenkayttajalle itselleen.” Linklater jatkaa: “Mielikuvat ovat kehon kieltd. Kun sadannollisesti kaytét
mielikuvia harjoittaaksesi ja kokeaksesi &&nesi, rakennat keho—mieli -yhteyttd, joka tuo
mielikuvituksen ulos pddstd kehon toiminnan piiriin.” Linklater mainitsee esimerkin: “On
anatominen fakta, ettd ddni on perdisin kurkunpaasti... mutta jos ddnen kanssa tyoskennellessa
keskityt anatomiseen faktaan, se johtaa yksitoikkoiseen, pakotettuun &anentuottoon, tai
aarimmaisessa tapauksessa déneen vailla persoonallisuutta. Kehittadksesi taiteellisen ja yksilollisesti
ilmaisevan &anen sinun on keskitettdvd huomiosi hengityksen lahteeseen ja resonaattoreihin.”
(Linklater 2006:66-67).

2.7.2 Harjoituksen paaperiaatteita

Linklater-harjoitusmenetelméssa tavoitteena on saada danen arviointi kuuloaistin varasta kosketus-
ja ndkoaistien piiriin.” Oppijan tulisi kehittdd kykyaan havainnoida tottumuksia ja huomata uusia
kokemuksia: “Huomaa, miltd kehossasi tuntuu. Huomaa, milta sinusta tuntuu.” Linklater puhuu
aanen kosketuksesta ja tarkoittaa silla dénivirihtelyjen tuntemista kehossa. ”Aénen liikkeelle paneva
voima on impulssi, ja hengitys on sen raaka-aine; jotta saataisiin ponnistelu pois kurkun alueelta,
helpottaa, kun kuvittelee etta &ani kuten hengityskin lahtee kehon keskeltd.” (Linklater 2006; 65—
66.) Hengitystd ei ole hdnen mukaansa tarpeen kontrolloida, ja hengittdmisessda han korostaa
muutenkin luonnollisuutta ja tilannesidonnaisuutta: ’ei ole olemassa yhtd tapaa hengittdd, joka olisi
sopiva kaikissa mahdollisissa tilanteissa” (Linklater 2006:43—-64).

Linklater painottaa harjoitusmenetelméssééan erityisesti kehon kuuntelua. H&n kayttaa
monipuolisia mielikuvia, ja kannustaa oppijaa tutustumaan kehoonsa mielikuvittelun kautta ja keho—
mieli -yhteytta tutkailemalla. Linklater kehottaa oppijaa tutustumaan rankaansa, “puhumaan luilleen
ja ndkemaan luurankonsa.” Héan kannustaa oppijaa “kehittdmain kykya havainnoida ilman
kontrollia”, koska “(kehon) tietoinen séately tuhoaa sen herkkyyden muuttaa sisdisia tiloja ja

rajoittaa huomattavasti hengityksen ja tunneimpulssin refleksinomaista yhteyttd. Han kehottaakin
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kuuntelemaan hengitystd aivan uudella tavalla: “anna hengityksen kertoa sinulle, mitd se sinulta
tahtoo.” (Linklater 2006:43-64.)

Hengitys on Linklaterin mukaan &énen raaka-aine, ja &anentuoton sijaan han puhuu aanen
kosketuksesta “touch of sound”. Adnen kosketus on tapahtuma, jossa “#éini koskettaa pallean
keskustaa mielikuvittelun ja ajatuksen tuloksena” ja jatkaa: “sind et tee dintd, vaan se tapahtuu
ajatuksen/impulssin kausaalisena seurauksena. Aanen vardhtelyja omassa kehossa tunnustellaan
rikkaiden kielikuvien avulla: “Huokaa helpotus ulos pitkdné véardhtelyjen virtana, joka nousee ylos
maanalaisista ldhteistd ja tulee suusi kautta ulos.” (Linklater 2006:43-64.)

Ajatuksena harjoitusmenetelméssd on, ettd &inen kosketuksen seurauksena syntyneet
véarghtelyt pyritddn vapauttamaan huulilla, pddssé ja koko kehossa. Linklater kehottaa oppijaa
“tutkimaan, miten kehossa syntyvit vérdhtelyt kasvavat ja kehittyvit.” Han kuvaa oppimispolkua
seuraavasti: “Virittdydy hengityksen keskukseen ja huokaa sieltd hymind tasaisella
aanenkorkeudella huulillesi asti. Ala jatka liian kauan yhdelld hengityksella. Anna hengityksellasi
olla oma eldméansa ilman ettd pusket, kunnes olet tyhji.”. Adinen virihtelyji tutkitaan lempeéasti,
esimerkiksi asennossa, jossa ylavartalo roikkuu alhaalla rentona: “Huokaa uusi hyminé, kun roikut
péé alaspdin ja pane merkille, miten vdrdhtelyt téssd tilanteessa kdyttaytyvét.” Linklaterin mukaan
tima harjoitus “ravistaa hymindn lonkkakuopistasi huulillesi ja sitten tilaan huultesi takana.
(Linklater 2006:43-64.)

Harjoitusmenetelmdssé olennaista hengityksen vapauttamisen lisdksi on myds vaylan
vapauttaminen. Erityisesti leuan jannityksista irtautuminen on Linklaterinkin mielestd tarkeda.
Leuka ldhtee hanen mukaansa usein tyontymaén eteenpdin, jos lihaksissa on jannityksid. “Oikea
suunta (leuan aukeamiselle) olisi niskan suuntaan, mutta jannitykset lihaksissa tekevat sen
mahdottomaksi ja ohjaavat leukaa aukeamaan eteenpdin.” (Linklater 2006:129-184.)

Kieli on Linklaterin mukaan “story-teller”, ja sen toimintaa olisi hyva tietoisesti rentouttaa ja
saada venytyksen avulla sujuvammaksi. Linklater muistuttaa, ettd kielen takaosa jannittyy usein
kompensoimaan puhetta siind vaiheessa, jos hengitys ei ole vapaa. Hanen mukaansa erilaiset
psyykkiset jannitystilat saavat kielen helposti vetdytymaan taakse péin tai painumaan kurkkua kohti.
Kitakieleke ja koko pehmea kitalaki taas ovat hdnen mukaansa ilman harjoittelua usein passiiviset
ja jaykat, mik& vaimentaa danen varéhtelyja ja tekee &anen monotoniseksi. Pehmeén kitalaen
toimintaa olisi hyva tiedostaa, silld sen toiminta vaikuttaa aanenvariin saddellessaan nendportin
toimintaa. Tietynlaisten harjoitusten avulla pehmedd kitalakeakin voidaan avata ja verrytella.
Linklater pitdd my6s nasaaliutta lahes aina seurauksena pehmean kitalaen jaykkyydesta, silla hanen
kasityksensda mukaan jannittyessddn pehmed Kkitalaki estdd nendporttia toimimasta kunnolla.
(Linklater 2006:139-160.)
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Linklater puhuu déntovéyldstd “kuiluna” (chasm), joka ulottuu ylhdéltd nendstd aina alhaalle
solisluun korkeudelle asti ja k&sittdd kurkunpdén sekd sen ymparilla ja yla- ja alapuolella olevat
resonanssiontelot. Olennaista on tietoisuus nielusta ja kurkunpééstéa (throat awareness), ja etenkin
suu- ja nieluonteloiden yhtymékohdasta, jotta niiden jannitystiloista olisi mahdollista p&&sté eroon.
(Linklater 2006:181-184.)

2.8 Harjoituksen osa-alueet

Linklater jakaa harjoitusmenetelmansa neljddn eri osa-alueeseen, joita ovat liikeradan
vapauttaminen, hengityksen vapauttaminen, vérdhtelyjen vapauttaminen ja tekstin ja &anen
yhdistdminen. Tassé tutkimuksessa tarkastelen erityisesti kolmea ensimméistd, koska tekstin ja

adnen yhdistdmiseen ei tutkimallani kurssilla juurikaan kaytetty aikaa.

2.9 Liikeratojen vapauttaminen

Vahva, joustava ja hyvin linjassa oleva ranka on Linklaterin harjoitusmenetelméssa ensimmainen
askel vapaaseen hengitykseen ja vapaaseen déneen (Linklater 2006). Linklaterin mukaan ”’heikko
alaranka” aiheuttaa sen, etta vatsalihakset pitavat ryhtia pystyssd, jolloin ne eivét voi taysin vastata
hengityksen tarpeisiin. Heikko alaranka voisi viitata poikittaisen vatsalihaksen ja syvien
vatsalihasten heikkouteen, jotka johtavat siihen, ettd pinnalliset vatsalihakset kannattelevat ryhtia ja
estavat pallean luonnollista liiketta. (Miller ym. 2002, Nacci ym. 2012.)

”Heikosta ylarangasta” seuraa Linklaterin mukaan kylkivalilihasten jannittyminen, jolloin ne
eivat voi osallistua hengityksen saatelyyn riittdvan vapaasti. Heikolla ylarangalla Linklater
luultavasti viittaa heikkoon lapatukeen ja heikkoihin niskalihaksiin, jotka aiheuttavat virheasentoja
ylarangassa ja niskassa. Tutkimusten mukaan esimerkiksi heikko niska ja huonossa linjassa olevat
niskanikamat aiheuttavat epétasapainoa koko dantovaylan alueelle ja niiden korjaaminen saattaa
joissain tapauksissa parantaa adnenlaatua huomattavasti. (Linklater 2006:32, Miller ym. 2002, Nacci
ym. 2012., Titze & Verdolini Abbot 2012:198-207.)

Erityisen tarkedssa roolissa paan liikeradan vapauttamisessa on Linklaterin mukaan selké- ja
kaularangan liitoskohdassa oleva nikama, jossa yhdistyvit vahvuus ja haavoittuvuus. “Nikaman
keskelld kulkee nerve plexus, joka ulottuu ylos niskaan, hartioihin ja alhaalla lapaluiden valiin. Namé
hermot nayttaisivat olevan erityisen herkkid aivojen valittamille hermostuneisuuden, pelon ja

epdilyksen viesteille, ja ne kdskevit ymparoivia lihaksia jannittyméin suojaavaan tilaan.” Linklater
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jatkaa: “Jénnitykset ovat haitallisia, koska viestit eivét tdlloin voi kulkea vapaasti aivoista
selkdytimen kautta kehon muihin osiin. Vapaa aani edellyttdd impulssien esteetontd kulkua solar
plexuksen/pallean seudun ja aivojen vélilld.” Solar plexus on pallean seudun hermokimppu.
Linklaterin mukaan “vaikka tunteet aistitaan eri puolilla kehossa,... surun, ilon, vihan, jarkytyksen
ja katumuksen tunteet aistitaan huomattavalla tarkkuudella solar plexuksen ja pallean alueella.”
(Linklater 2006:71.)

Jannityksista irti pddseminen auttaa vapauttamaan varéahtelyt. Kuvainnollisesti puhuja péésee
Linklaterin sanoin “pdistddn eroon”, kun fysiologisesti pdd rullaa rennosti niskan varassa ja
psykologisesti (44nenkayttdjan) huomio keskittyy péén sijaan kehon keskustaan, jolloin kontrollista

vastaavat kehon sisimmét osat paén sijaan”. (Linklater 2006:101.)

2.9.1 Hengityksen vapauttaminen

Linklater-menetelman mukaan perusta vapaalle &&nentuotolle on vapaassa hengitykessd, silla se
toimii myds impulssina puheelle. Vahva yhteys hengitykseen on tarkeédd, silla “pidatelty ja
riittdmaton hengitys aiheuttaa jannityksid kurkunpéassd ja suun lihaksissa. Riittdmattoman
hengityksen takia aiottu &ani-ilmaisu ei ilmaise tarpeeksi tehokkaasti haluttuja tunteita, minka takia
voimakkaidenkin tunteiden valittdminen jaa &anivaylan lihasten vastuulle. Tuloksena on joko
monotonisen kuuloinen, “turvallinen” ddnenkdyttd tai puristus didntd tuottaessa, mistd seuraa
aanihuulten rasittuminen. Harjoituksissa l&hdetéd&nkin liikkeelle luonnollisen hengitysrytmin
hakemisesta ja daanivdylan vapauttamisesta. Ajatuksena on, ettd &ani paasisi talloin soimaan
vapaammin. (Linklater 2006:43-65.)

Hengityksen vapautumisen myo6té on tarkoitus paasté eroon jannityksista dantovaylassa ja sita
ymparoivilla alueilla: leuassa, hartioissa, niskassa ja lopulta koko kehossa. Linklater nimitt4a tata
aanentuottoelimistoa kurkunpaasta huuliin 8&nen kanavaksi, joka saadaan kayttéon, kun jannitykset

kurkunpaassa, nielussa, leuassa ja kielesséa saadaan vapautumaan. (Linklater 2006:129-184.)

2.9.2 Varahtelyjen vapauttaminen

Linklaterin-metodissa pyritddn etsimdidn ja hyodyntdmddn kehon eri “resonanssikammioita”.
Virdhtelyjen vapauttamisesta Linklater sanoo seuraavaa: “Jannitykset...ovat yleisid niskassa,
leuassa ja nielussa. Niin kauan kuin néin tarkedssa osassa vaylaa on jannityksia, varahtelyt jaavat

kiinni jannittyneisiin lihaksiin.” Myo6s tekstin ja 44nen yhdistdminen kuuluu olennaisesti Linklater-
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harjoitteluun, silla ndyttelijan on tarkead tuottaa puhetta vaivattomasti niin, etté tekstista saa selvaa
ja &ani tukee ilmaisua. (Linklater 2006:87-88, 327-355.)
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3 AANEN TUTKIMINEN

Aénen tutkimuksessa voidaan erottaa kolme osa-aluetta, jotka liittyvat Kiintedsti toisiinsa:
fysiologinen tutkimus, perkeptuaalinen eli kuulonvarainen arviointi ja akustinen analyysi. Tassa
luvussa esittelen &&nenlaadun késitteen ja kerron, miten sitd voidaan mitata fysiologisesti, akustisesti
ja perkeptuaalisesti. Lopuksi kéyn l&pi tdman tutkimuksen kannalta merkittdvimmaét
tutkimustulokset &anikoulutuksen vaikutuksista aanenlaadun piirteisiin.

Henkilon &&nt4 ja puhetekniikkaa voidaan arvioida sekd kuvaavasta ettd normatiivisesta
nakdkulmasta. Kuvaavaa ndkokulmaa kéytetddn silloin, kun tarkastellaan esimerkiksi &inen
kulttuurisia ominaisuuksia ja variaatioita. On mahdotonta sanoa, millainen &ani on miellyttava tai
ihana, silld mielipiteitd on monia, ja toisen mielestd miellyttava &&nenlaatu ei valttdmatta ole sita
toisen mielestd. Ihanteet vaihtelevat myos kulttuureittain ja aikakausittain. (Laukkanen & Leino
2001:14-15.)

Normatiivista tarkastelutapaa kaytetadén silloin, kun puhetekniikkaa halutaan jollakin tavalla
parantaa. Usein tassd yhteydessd kéytetadn tarkoituksenmukaisuuden kasitetta. Adnen tai
ddnenlaadun "hyvyyttd” voidaan tarkastella sekd viestinnéllisesti etté fysiologisesti. Esimerkiksi raju
huutaminen voi olla hyva ilmaisulle, mutta se saattaa olla samalla rasite aanentuottoelimistolle.
Fysiologisesti tarkoituksenmukainen dani on sellainen, jossa mahdollisimman hyvé danenlaatu on
saatu aikaan mahdollisimman pienelld kudosrasituksella. Hyvaa d&nta tai &4nenlaatua méaritellessa

on siis olennaista se, mitd tavoitellaan. (Laukkanen & Leino 2001:14-15.)

3.1 Aanenlaatu

American National Standards Institute (ANSI) madrittelee &dnenlaadun kuulonvaraisen aistimuksen
piirteeksi, jonka perusteella kuuntelija voi arvioida kahden samalla tavalla toistetun, yhta
voimakkaan ja perustaajuudeltaan samanlaisen &anen eroavuutta. Usein siihen liitetddn myos
miellyttavyyden/epamiellyttavyyden madaritteita. Aanenlaadun arviointi etenkin miellyttavyyden

nakdkulmasta on subjektiivista, kulttuurisidonnaista ja yksilollista (Laukkanen 1995:12).
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Kuultavissa olevaan danenlaatuun vaikuttavat sek& kurkunpdin ettd sen ylépuolisen
aanivaylan asetukset. Kuultavissa olevat laatuerot liittyvat tiettyihin eroihin &anentuotossa ja
aanivaylan muodossa. Adnentuottoon eli fonaatioon liittyvia, kuultavissa olevia eroja voidaan
kuvata termeilld puristeinen, vuotoinen, normaali tai virtaava &anenlaatu (flow phonation).
Puristeinen &ani syntyy, kun &anihuulia puristetaan ddnnon aikana tiukasti yhteen, jolloin aani
kuulostaa pakotetulta ja tiukalta (strained) sekd vaikeasti tuotetulta ja laadultaan lapitunkevalta,
metalliselta, kimakalta tai karhealta (Sundberg 1988, Titze 2010.). Vuotoisessa danessa taas aanirako
on vain loyhasti kiinni, jolloin danihuulten vélissa syntyy pyorteinen ilmavirtaus, joka kuuluu
aanessa ilmavirtauksen suhinana. Sundberg kuvailee vuotoista ddnenlaatua myds epaselvaksi
(foggy) tai heikoksi. (Sundberg 1988:80-81, Titze 2010:41.) Nariseva &anenlaatu muistuttaa oven

narinaa tai kuin kahta kovaa pintaa hangattaisiin vastakkain (Titze 2010:41).

3.1.1 Hyva aanenlaatu

Laukkanen (1995) listaa pedagogisesti hyvan &&nenlaadun ominaisuuksiin mm. téydellisen tai
subglottaaliseen  paineeseen  suhteutettuna  sopivan  danihuulisulun  ja  sdénndllisen
aanihuulivaréhtelyn, jotka tuottavat riittdvan vahvan SPL:n eli &&nenpainetason (sound pressure
level) ja tekevat adnestd kuulohavainnon perusteella kirkkaan ja selkedn. Kéheytta ei hyvassa

adnessa saannollisen danihuulivaréhtelyn vuoksi esiinny. (Laukkanen 1995:19.)

3.2 lhmisdéanen fysiologiaa

Aani on fysikaalinen ilmi, joka koostuu kolmesta osatekijasta: energian lahteesta, aanilahteesta ja
suodattimesta. (Laukkanen & Leino, 1999). Ihmisddnessa energian lahteend toimii uloshengitys,
joka saa kurkunpadssa olevan &anilédhteen, d&nihuulet, varahteleméan. Kurkunpaasta huuliin ja
nenddn ulottuva &anivayla toimii suodattimena, jonka asetuksia muuntelemalla daani muokataan
konsonanteiksi ja vokaaleiksi. Aantoelimiston toiminta synnyttaad akustisen signaalin, jonka
kuuntelija aistii &dnend. Esimerkiksi tietynlainen asetus kurkunpaassé (fysiologia) synnyttéé aanen,
jolla on tietty perustaajuus (akustiikka), ja joka aistitaan perkeptuaalisesti tiettyné sévelkorkeutena
(Kreiman 2011).
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3.2.1 Aanentuottoelimisto ja hengitystapahtuma

Ihmisen d&nentuottoelimistd koostuu hengityselimistostd, kurkunpéésté ja dantovaylasta. Hengitys
toimii energian lahteend &anen syntymiselle. Hengityselimistoon luetaan nené- ja suuontelot, nielu
ja keuhkot. Sisd&nhengitysilma puhdistuu nendontelossa ja virtaa sitten kostutettuna ja lammitettyna
kohti keuhkoja. Keuhkojen pééasiallinen tehtdva on kaasujenvaihto, jossa hiilidioksipitoinen ilma
korvataan happipitoisella sisdé&dnhengitysilmalla. Hengitys perustuu paineeseen: kaasu virtaa aina
sieltd, missa paine on suurempi, sinne, missd se on pienempi. Sisadnhengityksessa keuhkojen
tilavuutta kasvatetaan, jolloin ilma alkaa virrata sisddn. Uloshengityksessé taas keuhkojen siséistéa
painetta kasvatetaan, jolloin ilma virtaa ulos. (Laukkanen & Leino 2001:22-30, Titze 2000:68-73,
Sundberg 1988:25-48.)

Tarkeimpia sisddnhengitysta saatelevia lihaksia ovat pallea, ulommat kylkivélilihakset seka
rintalihakset, kun taas uloshengityksessa sisemmilla kylkivélilihaksilla ja vatsalihaksilla on
keskeinen rooli. Puheentuotossa ulosvirtaavan ilman kulkua pyritddn sdatelemaan
uloshengityskontrollilla, johon osallistuvat sis&an- ja uloshengityslihakset yhteistoiminnassa.
Uloshengitysvaihe on talléin sisdédnhengitysvaihetta pitempi. llman maaré riippuu ddnentuottojakson
pituudesta ja tarvittavasta ilmanpaineesta, johon osaltaan vaikuttavat esimerkiksi tavoitellun danen
perustaajuus eli sdvelkorkeus seka voimakkuus. (Laukkanen & Leino 2001:22-30, Titze 2000:68—
73, Sundberg 1988:25-48.)

3.2.2 Aanentuotto kurkunpaan tasolla

Adni saa alkunsa kurkunpaassa olevien, toisiaan vasten lahennettyjen adnihuulten vérahtelysta ja
aanen syntymisté kurkunpéaassé nimitetaan fonaatioksi. Kurkunpééssa olevat danihuulet 1&hennetaan
toisiaan kohti (adduktio), jolloin keuhkoista tuleva ilmavirta saa ne vardhtelemaan. Syntyva
vérghtely aiheuttaa ilmanpaineen vaihtelua aantovayléssa. Etenevén paineaallon ihmiskorva aistii
aanend. (Laukkanen & Leino 2001:35-40, Laver 1980:93-130.)

Aéanihuulet voivat olla yhdessd monella tavalla, ja fonaatiotavasta riippuen myos syntyva
l&hdedani on erilainen. Fonaatiotapaa kuvaillaan usein sen tiiviyden asteella. Hyvin vuotoisessa eli
hypofunktionaalisessa &&nesséd &anirako ei sulkeudu kokonaan, jolloin &ani jad heikoksi ja
kuiskaavaksi. Hypofunktionaalista #dinentuottoa voidaan kuvata my6s sanalla “lax”, rento.
Hyperfunktionaalisessa &4nessé tilanne on pdinvastainen: &&nihuulet puristuvat yhteen, jolloin ne
tarvitsevat suuren ilmanpaineen véarahdellakseen. Syntyva &éni on puristeinen ja kuulostaa Kireélta.

Optimaalista danentuottoa voidaan kutsua virtaavaksi (flow phonation). Siind daniraon sulku on
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taydellinen, mutta sen lapi virtaavan ilman maara on suuri puristeiseen &&nentuottoon verrattuna.
(Sundberg 1988:80, Fritzell et al. 1986.)

3.2.3 Aantdbalanssi

Aénen harjoittamisessa tavoitellaan usein dantobalanssia, ja etenkin hyvassa puheessa ja klassisessa
laulussa se on yksi harjoittelun tarkeimpia tavoitteita. Aantobalanssi on osa taloudellista
aanenkéayttétapaa ja syntyy, kun &énihuulten adduktio eli l&hennys toisiaan vasten on sopivassa
suhteessa aaniraon alapuoliseen ilmanpaineeseen. Adnirako sulkeutuu tiiviisti, mutta tormaysvoima
on hyperfunktionaalista eli puristeista aanta pienempi. Adnentuotto on talloin vaivatonta ja virtaavaa
ja syntyvé aani soiva ja tayteldinen. (Laukkanen & Leino 2001:187-188, Sundberg 1988:80.)
Verdolinin (1998) mukaan &antébalanssin toteutuessa &&ni on myoés hyvin resonoiva. Silloin
aanihuulet koskettavat juuri ja juuri toisiaan, mutta &&nirako on kuitenkin riittdvan tiivis ja ’saadaan
aikaan “mahdollisimman vahva ja kirkas ldhtodéni vdhélld kudosrasituksella”. Sopivan tiivis
adduktio vaatii myos keuhkoilta pienempda ilmanpainetta, jotta d&anihuulet l&htisivat

vardhteleméédn.” (Verdolini 1998.)

3.2.4 Erilaiset aanentuottotavat

Yleisesti &&nen rekisterin ajatellaan olevan sarja peréattaisia savelkorkeuksia, jotka on oletettavasti
tuotettu samalla tavalla. Tahan viittaisivat se, ettd &4nen véri on yhden rekisterin sisalla samanlainen
ja ettd adnenkayttajien subjektiiviset tuntemukset puoltavat oletusta (Laukkanen & Leino 2001:44—
51). Laverin (1980) mukaan “rekisteri” -termi on kiistanalainen, koska aina ei ole selvad, viitataanko
silla &anialaan (pitch range) vai &&nihuulten vérdhtelytapaan. Laver mdérittelee neutraaliksi
fonaatiotavaksi sellaisen, jossa aanihuulten vérahtely on periodista, tehokasta ja vailla kuultavaa
hankausta, verrattuna esimerkiksi epdperiodiseen vérahtelyyn liittyvaan karkeaan (harsh voice),
huokoiseen (breathy voice) tai kuiskaavaan aianeen (whispery voice). On kuitenkin olemassa myods
neutraalista eroavia fonaatiotapoja (esim. narina (creaky voice) ja falsetto), joissa ei ole
epéperiodista varahtelya. (Laver 1980:94, 109-112.)

Laver jaottelee fonaatioasetukset kolmeen kategoriaan. Ensimmaéisessa ovat sellaiset
fonaatiotavat, jotka sulkevat toisensa pois, kuten modaali ja falsetto. Ne eivat siis voi esiintyad

yhtéaikaisesti. Kuiskaus ja narina taas kuuluvat toiseen kategoriaan, silla ne voivat esiintyd joko

27



yhdessé tai erikseen ja samanaikaisesti ensimmaéisen ryhmén asetusten kanssa. Kolmas kategoria
taas sisaltdd huokoisen ja karkean &anenlaadun, jotka ovat aina yhdistyneend joko modaaliin tai
falsettoon eivatka siis esiinny koskaan yksinaén. (Laver 1980:111-112.)

Modaalirekisterid kaytetddn muutamia kulttuurisia poikkeuksia lukuun ottamatta yleisesti
puheessa, ja siind aanihuulet varéhtelevat koko pituudeltaan ja paksuudeltaan, ja &&nihuulisulku on
tiivis varahdyksen aikana. VVaréhtely on selvésti kaksivaiheista, jolloin alapinnat menevat yhteen ja
loitontuvat ennen yldpintoja, ja dani kuulostaa tayteldiseltd. Falsetossa tai falsettirekisterissa taas
adnirako ei valttamattd sulkeudu lainkaan, varahtelyn kaksivaiheisuus ei ole niin helposti
huomattavissa, ja aani kuulostaa varittomalta ja ohuelta. Modaalirekisterissd danenvoimakkuutta
nostetaan &&nihuulten adduktiota lisddamalla ja &aniraon alapuolista painetta kasvattamalla.
Savelkorkeus taas nousee, kun danihuulia venytetddn pituussuunnassa. Falsetossa on erilaisia
korkeudensaatelymekanismeja, ja voimakkuutta voidaan lisatd esimerkiksi ilmanpainetta ja
ilmavirtausta lisadmaélla. (Laukkanen & Leino:44-52, Sundberg 2001:69-71.)

Narina on vérahtelytapa, jossa &anihuulet on lahennetty tiiviisti toisiaan vasten ja vain pieni
osa ddniraosta aukeaa niiden varahdellessé. Narinarekisterissa tuotetut adnet voivatkin olla hyvin
matalia (1-70 Hz) sukupuolesta tai danihuulten koosta riippumatta. (Laukkanen & Leino 2001.)
Narinarekisterin olemassaoloa on myos kyseenalaistettu. Titze (1994) ehdottaa, ettd se olisi vain
hyvin matalaa modaalirekisteriaantda. Aanen nariseva savy johtuu matalasta perustaajuudesta:
aanihuulten  varéhdellessd harvaan  vardhtelyt  kuuluvat  yksittaisind  poksahduksina.
Narinarekisterissa mahdollisuudet d&nenvoimakkuuden ja —korkeuden sdatelyyn hienovaraisesti
ovat kaytdnndssa hyvin heikot, minkd vuoksi se ei puheessa ole kovinkaan optimaalinen
aanentuottotapa. (Laukkanen & Leino 2001:49-50, Titze 1994:254-256.)

Narina on yleista etenkin lauseiden loppupuolella silloin, jos hengitysilma on loppumaisillaan.
Joillain se on myds totunnainen puhetapa, joka saattaa myods olla ns. diplofoniaa eli kahden
perustaajuuden vuorottelua. Diplofonian synty liittyy mahdollisesti siihen, ettd aanihuulet ovat niin
tiiviisti yhdessa, ettd ilmanpaine riittdd avaamaan aéniraon vain joka toisella aanihuulivarahdyksella.
Talloin &&nenlaatu on nariseva, mutta savelkorkeus saattaa olla varsinaista narinaa korkeampi ja
aanenvoimakkuus suurempi (Laukkanen & Leino 2001:47-50). Diplofonia saattaa johtua myds siita,
ettd aanihuulten jannitteissd on esimerkiksi neurologisista syistd eroja, jolloin ne vdréhtelevat
keskindan eri taajuuksilla. (Aronson 1985:92.) Yleisempéa kuitenkin on, ettd narina johtuu

hengitysilman loppumisesta tai liian tiukasta d&nihuulisulusta 44nnon aikana.
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3.2.5 Aantévayla

Aantovaylaan kuuluvat suu ja nieluontelo, nendontelo ja kurkunpién eteisontelo, eli ontelosto
aanihuulista suuaukolle ja sieraimiin. Adnihuulissa syntynyt aani kulkeutuu dantovaylan lapi samalla
muokkautuen ja voimistuen. Aantévaylan pituutta ja muotoa voidaan muokata artikulaatioelimia
kuten kieltd, huulia ja pehmeda kitalakea liikuttamalla sek& kurkunpdan korkeutta séatelemall.
Aatovaylan toiminnalla vaikutetaan seka &aanensavyyn ettid artikulaatioon eli vokaaleihin ja
konsonantteihin. (Laukkanen & Leino 2001:61-65.)

Aani voimistuu, kun &inihuulista lahteva paineaalto saa vaylassa olevan ilmapatsaan
varahtelemaan. Tassa on kyse resonanssi-ilmidsta eli myotavarahtelystéd. Jokaisella ilmapatsaalla on
oma ominaisvérahtelytaajuutensa, joten vaylan muoto vaikuttaa siihen, mité I&hde&énen osasavelia
se voimistaa. Osa lahde&anen taajuuksista voimistuu, osa heikkenee danivaylassa, ja tamén vuoksi
myos ulostulevassa adnen spektrissa eli eri taajuuksisien osasavelten voimakkuuksia kuvaavassa
kuvaajassa on havaittavissa huippuja ja laaksoja. (Laukkanen & Leino 2001:75, Sundberg
2001:126-132.)

3.3 Aéanen kuulonvarainen arviointi

Puheddnen arvioimisen lahtokohtana voidaan pitd4 kuuntelua, ja Laverin (1980) mukaan paras tapa
arvioida danenlaatua on aina kuuntelukoe (Laver 1980). Kuuntelun jalkeen voidaan selvittad, onko
perkeptuaalisilla eli aistinvaraisilla seka akustisilla piirteilld yhteytta toisiinsa. Belen (2005) mukaan
kuuntelukoetta suorittaessa on luotettavan arvioinnin vuoksi tarke&a kayttaa selkedd terminologiaa.
Selked terminologia varmistaa sen, ettd kaikilla kuuntelijoilla on yhtendinen késitys arvioitavista
adnenpiirteista. (Bele 2005.)

Kuunteluarvioinnissa kuuntelijoiden tulee olla pateviéd puhedéanen arviointiin ja heité tulee olla
sen verran monta, ettd voidaan tarkastella luotettavuutta eli verrata arviointituloksia kuulijoiden
vélilla. Harjaantuneet kuuntelijat voivat arvioida puheen piirteita esimerkiksi VVA-asteikon avulla.
VA-asteikko on visuaalisanaloginen asteikko, jossa yleensda 100 millimetrin pituiselta janalta
lasketaan annettu arvio millimetrin tarkkuudella. Asteikko voi olla joko unipolaarinen tai
bipolaarinen. Unipolaarisessa asteikossa asteikon &déripdind ovat “ei lainkaan” ja erittdin paljon”.
Bipolaarisessa asteikossa janan vasemmassa laidassa on tietyn &&nenpiirteen vahainen méaéara (esim.
hyvin hiljainen aani), keskivaiheilla neutraali referenssipiste kyseisen piirteen suhteen ja oikeassa
laidassa kyseisen piirteen toinen adrilaita, jossa piirrettd esiintyy erityisen paljon. VA-asteikon hyva

puoli on se, ettd kuuntelija saa k&yttd4 arviointiin portaatonta arviointiasteikkoa, mutta toisaalta
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tutkimusta tehdessa saadaan tarkat luvut esimerkiksi tilastollista analyysia varten. (Bele 2005,
Ilomé&ki 2008:12.)

Luotettavuutta olisi hyva laskea tilastollisilla menetelmilld, joilla selvitetddn seké
kuuntelijoiden keskindist4 etté sisaista reliabiliteettia. Keskinaiselld reliabiliteetilla tarkoitetaan sita,
miten yhtendisesti eri arvioijat arvioivat danenpiirteitd. Kovin eri tavalla arvioineen arviot saatetaan
jattdad joskus tutkimuksen ulkopuolelle, jotta ne eivat vaaristéisi tutkimustuloksia. Siséinen
reliabiliteetti liittyy siihen, miten samankaltaisesti moneen kertaan soitettuja néytteita on arvioitu.
(Bele 2005.)

3.4 A&nen tutkiminen akustisesti

Adnet voidaan jakaa siniadniin ja kompleksisiin a4niin. Ihmisaani on aina kompleksista ainta, joten
siind soi useita osasdvelid yhtd aikaa, koska &anihuulten vérahdellessd myds niiden osaset
varahtelevat samanaikaisesti saaden aikaan eri taajuuksisia 4ania. Aani voi olla periodista, jolloin
aanihuulten osasten samanaikainen vérahtely tuottaa harmonisen yldsévelsarjan, jossa jokainen
ylasavel on perustaajuuden kerrannainen. IThmisééni siséltdd myos epaperiodista dantd, halya, jossa
komponentit eivéat ole kerrannaissuhteessa, esimerkiksi hankaushélya sisaltavat frikatiividanteet
kuten s. Adnen rakenne nakyy hyvin Fourier-analyysiin perustuvassa spektrissd, johon on kuvattu
samanaikaisesti jokaisen osasdvelen taajuus ja amplitudi eli voimakkuus. (Laukkanen ja Leino
2001:68-71, Sundberg 2001:86-98.)

Y lasavelsarjan muoto riippuu &anihuulten varéhtelytavasta. Erilainen varahtelytapa synnyttaa
erilaisen &anenlaadun, ja sill4 on vaikutusta sekd dadnen kuuluvuuteen etté sointivériin. Vuotoinen eli
hypofunktionaalinen ja puristeinen eli hyperfunktionaalinen &éni ovat danenlaatujen aaripéita, ja
aanenlaatu sijoittuu aina ndiden &&ripaiden valiin. Mita tiiviimmin &anihuulet menevét yhteen
vokaaliddnnon aikana, sen puristeisempi ja siksi myos kiredamman kuuloinen &ani on kyseessa.
Hyvin vuotoisessa &anessa adnihuulet eivat mene missddn vaiheessa kokonaan yhteen, ja tdmén
vuoksi aani muistuttaa enemmén tai vdhemman kuiskausta. Puristeinen &anentuottotapa tuottaa
spektrin, jonka kaltevuus on loivempi. Vuotoisessa ddnessa taas huippujen voimakkuus laskee

nopeasti korkeammille taajuuksille mentdessa. (Laukkanen & Leino 2001:56.)
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3.4.1 Perustaajuus ja &anenpainetaso

Adnen perustaajuus eli FO kertoo kuinka nopeasti 4anihuulet varihtelevat, ja sitd mitataan hertseissa
(Hz). Sen kuulohavainto on savelkorkeus, eli perustaajuudeltaan erilaiset danet kuulija havaitsee eri
korkuisina &aniné. Hertsilukema ilmaisee sen, kuinka monta aanihuulivardhdysté sekuntiin mahtuu.
Miehilld normaalipuheen perustaajuus on keskimaarin 100 Hz ja naisilla 200 Hz. Adanen
fysikaalisella voimakkuudella eli &anenpainetasolla (SPL) tarkoitetaan ilmanpaineen vaihtelun

suuruutta eli amplitudia. Sen suuruutta ilmaistaan desibeleina (dB). (Laukkanen & Leino 2001.)

3.4.2 Formantit

Aantovayla voimistaa tiettyja osasavelia ja vaimentaa toisia, jolloin voimistuneet osasavelet nakyvit
spektrissa erillisind huippuina, formantteina. Niiden voimakkuutta saddellaan artikulaatioelinten,
kuten huulten ja kielen liikkeiden avulla. Vokaalien erottumisessa olennaisia ovat kolme
ensimmaistd formanttia, joista ensimmdinen formantti voimistaa matalia taajuuksia ja toinen ja
kolmas formantti korkeita, jolloin ne antavat vokaaleille niille ominaisen sointivérin. Neljas ja viides
formantti liittyvat lahinnd d4&nenlaatuun. (Laukkanen ja Leino 2001:75-79, Sudberg 2001:126-132.)

Hyvélle puheédénelle on ominaista puhujan tai nayttelijan formantti, joka on formanttihuippu
noin kolmen ja neljan tuhannen hertsin véliselld taajuudella. Laulussa t&td samaa ilmiota nimitetaan
laulajan formantiksi, ja se on yleinen etenkin miesaanissa ja matalissa naisadnissd. Laulajan
formantti sijoittuu yleensd 2—3 kHzn taajuudelle. Laulajan tai puhujan formantit ovat oikeastaan
formanttiklustereita jotka koostuvat toisiinsa sulautuneista kolmannesta (F3), neljannesta (F4) ja
viidennestd formantista (F5). Koska ihmiskorva on erityisen herkk& 2000 — 5000 hertsin taajuuksille,
tallainen formanttiklusteri lisda danen kuuluvuutta ja parantaa sen sointia. (Leino 1994, Leino &
Toivokoski 1994-1995, Sundberg 2001:158, Leino ym. 2011.)

3.4.3 Pitkaaikaisspektri

Tyypillisesti danen piirteitd analysoidaan pitk&aikaisspektristda (LTAS), joka kuvaa danienergian
keskimaardistd jakautumista eri taajuuksille (Hammarberg et al. 1986). Tallaisessa spektrissa
taajuus sijoittuu vaaka-akselille ja amplitudi eli voimakkuus pystyakselille. Pitkaaikaisessa
spektrissa eri vokaalien vaikutus formantteihin tasoittuu, jolloin spektreja voi hyvin verrata

kesken&an. Spektrin tarkastelussa kiinnitetddn huomiota erityisesti sen kaltevuuteen seka sen
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voimistuma-alueisiin. Spektrin kaltevuus kertoo &&nenlaadusta, ja loiva spektri merkitsee hyvéa ja
kantavaa a4ntd niin puheessa kuin laulussakin. Loivassa spektrissa siis korkeammatkin osasévelet
ovat vield suhteellisen voimakkaita. (Leino & Toivokoski 1994-1995, L6fqvist & Manderson 1987,
Mendoza ym. 1996.)

Spektrin  kaltevuuteen vaikuttaa lahdespektri, jonka muoto riippuu danihuulten
vérahtelytavasta (Leino ja Toivokoski 1994-1995, Hammarberg et al. 1986). Jos &&nihuulet
varahtelevét tiiviisti yhdessd, ne tuottavat voimakkaampia osasavelié ja syntyvan aanen lahdespektri
on loiva. Puristeisessa aanessa matalin osaséavel eli perustaajuus on heikko, kun taas ylasavelet ovat
suhteellisen voimakkaita. Vuotoisessa ddnessa tilanne on pdinvastainen, eli perustaajuus on
voimakas, mutta kayra laskee jyrkasti, ja ylemmaét osasdvelet ovat vaimeita. Balanssissa olevassa,
virtaavassa dénentuotossa seka perussavel ettd osasévelet ovat suhteellisen vahvoja. (Laukkanen &
Leino 2001, Hammarberg et al. 1986.)

Spektrin kaltevuutta voidaan tarkastella esimerkiksi alfaratiota mittaamalla. Alfaratio on alun
perin Frgkjer-Jensenin ja Prytzin (1973) esittelem& suhdeluku, joka ilmaisee &&nienergian
jakautumista taajuusalueittain ja antaa tietoa adnenlaadusta. Alfa ratio voidaan selvittdd joko
suhdelukuna jakolaskulla (Frekjer-Jensenin ja Prytzin (1973) tai vahennyslaskulla (Lofqvist,
Carlborg & Kitzing 1982.) Siind verrataan 1 kHz: yla- ja alapuolisten taajuuksien amplituditasoja
toisiinsa, jolloin véhennyslaskua kaytettdessé tulos saadaan selville laskemalla signaalin naiden
taajuuskaistojen keskimé&ardisten danenpainetasojen (SPL) erotus desibeleind. Usein tulokseksi
saadaan negatiivinen luku, koska korkeammat osasévelet ovat yleensd matalia heikompia. Mité
puristeisempi &&ni on kyseessd, sitd suurempi on alfaration arvo. (Frgkjer-Jensen & Prytz 1973,
Lofqvist, Carlborg & Kitzing 1982, Lofqvist et al 1982.)

Spektrin  kaltevuutta voidaan alfa ration lisdksi tarkastella selvittamalla spekrin
perussavelalueen ja muun spektrin voimakkaimman huipun véalinen voimakkuusero, joka myos
kertoo &dnenlaadun puristeisuudesta/vuotoisuudesta, ja joka todenndkoisesti vaikuttaa myos
kuulokuvaan. (Jonsdottir 2003, Lofqvist 1986.) > L1-LO jdi pois, koska sitd ei kaytetd

menetelméaosiossa.

3.4.4 Narinan mittaaminen

Narinaa mitataan akustisesti usein perustaajuuden perusteella. Michel & Hollienin (1968) ja
Michelin (1964) mukaan narinassa perustaajuus on yleensa alle 100 Hz. Yleensé se sijoittuu 30-90
hertsin alueelle. Parhaiten narinan maaran jossakin spontaanipuhe- tai luentandytteessa saa selville

puhekorkeusanalyysilla, joka on &anianalyysiohjelmalla puheessa tai luennassa esiintyneista
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perustaajuuksista tehty analyysi, joka usein esitetddn pylvasdiagrammina. Perustaajuusjakaumassa
vaaka-akselilla ovat perustaajuudet ja pystyakselilla kunkin tutkitussa ndytteessa esiintyneen
perustaajuuden esiintymiskerrat. (Laukkanen ja Leino 2001, (Michel & Hollien 1968, Michel 1964
ja Monsen & Engebretson 1977, Laverin 1980:122—-124 mukaan.)

3.5 Aanikoulutuksen vaikutukset 4anenlaadun piirteisiin

Aéniharjoitusmenetelmien vaikuttavuutta on tutkittu eripituisten harjoitusjaksojen avulla
nayttelijoilla ja muilla aantédan tyossaan kayttavilla henkildilla. Walzak et al. (2008) selvittivat,
nakyyko nayttelijaopiskelijoiden puhedanen akustisissa piirteissd muutoksia 12 kuukautta kestédneen
aanikoulutuksen jalkeen. Koehenkil6t harjoittivat aantaan Cisely Berryn ja Patsy Rodenburgin
aanenharjoitusmenetelmiin perustuvilla harjoituksilla, jotka keskittyvat ’palleahengitykseen’,
vaylan vapauteen ja &&nen ’suuntaamiseen’ eteen péin. Tarkoituksena oli parantaa &&nen kehollista
yhteyttd, vapauttaa luonnollinen dani ja saada siihen lis&é tayteldisyytta. (Walzak et al. 2008.)

Walzakin (2008) tutkimuksessa koehenkilot tekivat alkuddnitykset ensimmaéisen ja
loppudanitykset toisen opiskeluvuoden alussa. Sek& luennasta ettd spontaanipuheesta mitattiin FO
sekd FO:n vaihtelu luennassa. Liséksi koehenkiloiltd mitattiin maksimidédnnonkesto ja lauluééniala
keskialalta sek& korkeimpaan ettd matalimpaan &aneen. Koulutus néytti laskevan matalinta taajuutta
naisilla seka laulussa ettd puheessa. Naisilla myos laulu&éniala kasvoi merkitsevasti ja miehillékin
ldhes merkitsevasti. Tutkijat totesivat koulutuksella olleen haluttu vaikutus, koska &anialan kasvua
pidettiin yhtend &anen vapautumisen tavoitteista. (Walzak et al. 2008.)

Timmermansin et al. (2004) mukaan 18 kuukauden koulutuksella on jo vaikutusta
adnenlaatuun. 23 koehenkilon ryhmé& nayttelijoitda ja radio-ohjaajia osallistui ensin
aanihygienialuennoille yhteensa n. 30 tunnin ajan, ja tdamén jalkeen aanta harjoitettiin yhteensa 30
tunnin ajan. Harjoittelu jakautui kolmeen osaan: ensimmaisessa vaiheessa kaytiin l&pi adnenkéayton
perusasioita ja tehtiin harjoituksia, jotka paransivat hengitystd, asentoa ja lisdsivat rentoutta.
Toisessa osassa tehdyt harjoitukset keskittyivat sujuvaan artikulaatioon ja viimeisessa 0siossa
muihin ilmaisevan &anen parametreihin, kuten danenkorkeuteen ja -voimakkuuteen seké
resonanssiin. Kontrolliryhmd ei osallistunut luennoille eika adniharjoituksiin. Adnenlaatua mitattiin
vokaaliddnnostd seké perkeptuaalisesti GRBAS-asteikolla, ettd DSI-indeksin (Dysphonia Severity
Index) avulla. GRBAS-asteikon G-arvo eli hairidisyyden maara laski merkitsevasti, joten tutkijat

totesivat adnikoulutuksen vaikuttaneen myonteisesti &dnenlaatuun. (Timmermans et al. 2004.)
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Lyhyemman harjoitusjakson vaikutuksia on tutkittu mm. Fitzmaurice Voicework -
menetelmén ndkokulmasta. Menetelma on kehitetty kehon ja &dnen vapauttamiseen (ks. luku 1.1.2)
ja siind hyddynnetddn mm. joogasta peraisin olevia liikkeitd ja kehonasentoja. Watson ja Nayak
(2015) mittasivat maksimiddnndnkestoa pitkastd vokaalista ennen ja jalkeen neljan viikon mittaista
aanenkayttokurssia. Tutkimukseen osallistui 11 Kkyseisen metodin ohjaajiksi opiskelevaa
koehenkild4, ja osallistujat opiskelivat menetelman perusteita ja tekivét harjoituksia viitend paivana
viikossa kuuden tunnin ajan. Kurssin todettiin pidentdneen maksimiaannon kestoa. Tdma viittaisi
siihen, etta lyhyellakin kurssilla olisi mahdollista saada aikaan muutoksia ddnenkaytossa. (Watson
& Nayak 2015.)

Suomessa kehitetylld Kuukka-metodilla tehtyjen harjoitusten on havaittu tuovan &ineen
muutoksia lyhyessékin ajassa (Leino & Karkkainen 1995, Laukkanen ym. 2004, Bele ym. 2010).
Kuukka-metodissa tavoitellaan vokaaleja ja nasaalikonsonantteja yhdistelevien harjoitusten avulla
soivaa, kantavaa ja Kkirkasta ddnenlaatua. Leino ja Karkkéinen (1995) totesivat
nayttelijaopiskelijoille suunnatun, kahdeksan kuukauden viikoittaisen harjoittelun tuottavan
luennassa loivemman LTAS-spektrin kaltevuuden ja voimakkaamman puhujan formantin, eli
voimistuman puhedédnen spektrissa 3,5 kHz:n kohdalla. Leinon ym. (2004) mukaan vastaavanlaisia
tuloksia on mahdollista saavuttaa myds kahden kuukauden mittaisella harjoitusjaksolla ja
visuaalinen, reaaliaikaiseen spektrianalyysiin perustuva palaute harjoittelun aikana vahvistaa naita
tuloksia entisestdan. Belen ym (2010) tulosten perusteella jo kolmen viikon pituinen intensiivinen
harjoitusjakso antaa viitteita siihen, ettd puhujan formantin voimakkuutta on mahdollista kasvattaa
Kuukka-metodin harjoituksilla. (Leino & Kérkkéinen 1995, Laukkanen ym. 2004, Bele ym. 2010.)

3.6 Aanen vapautuminen harjoituksen tavoitteena

Aénen vapautuminen on pedagoginen Kasite, jolla yleisesti haetaan jannityksista vapaata
aanentuottoa ja laajalti resonoivaa seké liikkkuvaa dantd. Laajalti resonoivalla danellé tarkoitetaan
sellaista &&ntd, jossa suotuisten dantovaylaasetusten ansiosta korostuvat sekd tummat ettd kirkkaat
sdvyt, ja joka tarvittaessa kantaa pitkéalle ilman tietoista &4&nenpainetason nostamista. Liikkuvalla
aanella taas viitataan savelkorkeuden ja &anenpainetason vaihtelevuuteen ja sité voisi kutsua myds
vivahteikkaaksi daneksi. Vapaan ddnen tavoittelussa lahdetddn usein liikkeelle jannitysten
purkamisesta. Linklaterin (2006) “vocal channel” on yhteistermi kurkulle, kielelle ja leualle, joiden
tulee Linklaterin mukaan pysya irti jannityksista fonaation aikana. Linklaterin mukaan kaikki alkaa

hengityksestd, ja puutteellinen hengitys aiheuttaa sen, ettd kurkunpaan ja suun lihakset yrittavat
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vilittdd vahvoja tunteita, jolloin seurauksena on usein joko monotoninen, “turvallinen” dédnenkéyttd
tai puristus ja danihuulten rasittuminen. (Linklater 2006:129-184, Shewell 2009:74).

Linklater toteaa kielen asennolla olevan vaikutusta muuhunkin kuin resonanssiin. “Jos
hengitystuki on puutteellinen, sitd kompensoidaan usein painamalla kurkunp&atd alas kielen
takaosan avulla. Aani saattaa talloin olla syva ja taytelainen muttei vapaa. Painvastoin ohutsointinen
ja kired ddnenlaatu on Linklaterin mukaan seurausta danivdyldd supistavista jannityksista
kurkunpaassa ja nielussa. Jos taas pehmed kitalaki ja kielenkanta yhdessa ovat jannittyneet, adnesta
tulee helposti nendsointinen eli nasaali, kun nenéportti ei jannitysten takia paase sulkeutumaan
tiiviisti. Kielen on oltava rento, silla jannitykset kielen takaosassa haittaavat myos artikulaatiota.
Vapautuneessa &anessa on laaja ddniala ja hyva resonanssi, ja vaikka Linklater mainitseekin
joidenkin supistavien toimintojen parantavan &anen resonanssia ja sointia, niihin ei hdnen mukaansa
voida luottaa, ennen kuin resonanssi ja &anialan laajuutta haittaavat toiminnot saadaan purettua.
(Linklater 2006:129-160.)

Laulaja Catherine Sadolinin kehittdmdssad, fysiologisia vastineita késitteilleen etsivassa
Complete Vocal Technique —menetelméassé (CVT) painotetaan suun alueen jannitysten vaikutusta
aanentuottoon. Sadolin (2008) mainitsee yhdeksi kaikissa laulutyyleissé tarkeédksi tavoitteeksi
kuromisen valttdmisen, silla se on nielemiseen liittyva toiminto ja estdd &anihuulia venymaésta.
Sadolinin mukaan kurojalihakset aktivoituvat etenkin silloin, jos tydonndmme leukaa eteenpdin tai
jannitdamme huulia, ja nédiden lihasryhmien rentous pitad kurkunp&an seudun vapaampana. Kielen
tulisi perusédénentuotossa olla rento, silla Sadolinin mukaan se jannittyy muuten myos artikulaation
tullessa mukaan. Kuromista voidaan valttdd myos hengitystukea vahvistamalla. (Sadolin 2008:48—
50.)

Van den Berg (1968) viittaa vaylan vapauteen puhumalla neutraaleista adniasetuksista. Hanen
mukaansa ne koostuvat mm. seuraavista: huulet eivét tydonny eteenpdin, kurkunpaé ei ole lepotason
yla- eikd alapuolella, kielen kanta ei kaanny eteen eika taaksepdin, nielun lihakset eivét supista
aantovaylaa, leuka ei ole kiinni eika liiallisesti auki, nendportin toiminta saa aikaan nasaalisuutta
vain, jos sitd tarvitaan lingvistisisté syistd, ddnihuulten varéhtely on periodista eli séannéllista ilman
kuultavaa hankausta ja ne varéhtelevat koko matkaltaan kohtalaisessa pituudessa ja kohtalaisella
adduktiolla. (Van den Berg, 1968, Laverin 1980 mukaan.)
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3.7 Tutkimuksen tarve ja menetelman valinta

Yliopistossa opiskelu edellyttdd &&nenkayttod ja hyvéstd adnestd on hydtyd monenlaisissa
opiskeluun liittyvissa tehtavisséd seminaareista ryhmétdihin. Toimivaa aantd edellytetddn myos
monessa ammatissa, ja sen vuoksi Tampereen yliopistossakin vokologian ja puhetekniikan oppiaine
on pitka&an ollut suosittu sivuaine myods aivan muuta alaa opiskelevilla opiskelijoilla. On tarke&a
selvittad, onko nayttelijoiden koulutuksessa kaytetyilla menetelmalld vaikutusta myds “amatdorien”
aanenkayttoon ja daanenlaadun piirteisiin. Talléin saadaan tietoa siitd, millainen menetelmé&
mahdollisesti sopisi yliopisto-opiskelijoiden &&nikoulutukseen.

Psykofyysiset menetelmat ovat yleisesti kaytossa nayttelijoiden koulutuksessa ja niiden on
sanottu olevan sopivia ddnenharjoittamiseen my6s muille ddnenkéyttajille (Verdolini 1998). Vaikka
niiden k&yttd on yleistd, niiden vaikutuksesta daneen loytyy l&hinnd vain anekdoottisia
tutkimustuloksia (ks. esim. Corrigan 1997, Heirich 1996, Linklater 1976, Verdolini 1998.)

Peart Reid (2003) teki laadullista tutkimusta Linklater-menetelman vaikutuksista
nayttelijiopiskelijoiden  &&nenkayttoon.  Tutkimuksessa  kaytettiin  tutkimusaineistona
oppimispdivakirjoja sekéa kyselylomakkeita, joissa osallistujat saivat arvioida ddnenkayttoon liittyvia
tuntemuksia ja omia arvioitaan &inenlaadusta. Menetelmén todettiin kehittaneen erityisesti
osallistujien kehotietoisuutta. (Peart Reid 2003.)

Muista psykofyysisistd harjoituksista 16ytyy jonkin verran tutkimustietoa nayttelijoiden
koulutuksesta (Watson & Nayak 2015, Walzak et al 2008), mutta muilla &anenkayttajilla ei
vastaavanlaisia tutkimuksia ole tehty. Peart Reid (2003) toteaa psykofyysisten menetelmien
tutkimisen olevan tarkead, silla talla hetkella niitd kayttavat kliinisessa kuntoutuksessa vain niihin
henkilokohtaisesti tutustuneet terapeutit. Menetelmien tutkiminen ja teoretisoiminen lisddvat
tietoisuutta ndiden menetelmien olemassaolosta ja sopivuudesta my6s &anipedagogien,

puheterapeuttien ja ylipaatdan aaniyhteison keskuudessa. (Peart Reid 2003.)

3.8 Alustava kuuntelukoe

Ennen varsinaisen tutkimuksen aloittamista jarjestettiin alustava randomisoitu kuuntelukoe osalla
naytteistad. Kokeeseen otettiin naytteet kolmelta testiryhmén (n=7) ja kolmelta kontrolliryhman (n=5)
jaseneltd. Alustavalla kuuntelukokeella haluttiin saada tietoa siitd, mita piirteitd &&nen asiantuntijat
arvioivat yhdenmukaisimmin, ja mit4 piirteitd varsinaiseen kuuntelukokeeseen kannattaisi

siséllyttad. Pilottikuuntelussa arvioitavia danenpiirteitd oli seitseméan: danenlaatu, narinan maara,
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puhekorkeuden ja voimakkuuden vaihtelevuus ja artikulaation selvyys, &&nen tiiviys,
puhekorkeuden sopivuus puhujalle ja adnenvéri (ks. liite 1).

Piirteista neljaa ensimmaista arvioitiin unipolaarisella asteikolla, jossa 0 vastasi huonoa ja 10
erinomaista &anenlaatua tai &anentuottotapaa. Kolmea jalkimmaista piirretté arvioitiin bipolaarisella
asteikolla, jossa optimaalinen &anenlaatu sijoittuu janan keskelld olevaan nollakohtaan. ”Hyvéni”
pidettiin ndin ollen &nenlaadultaan hyvaa &&ntd, jossa on riittavasti vaihtelua puhekorkeuden ja
voimakkuuden suhteen, ja jossa narinan méérd on vdhdinen. Lisdksi “hyvdksi” arvioidussa ddnessi
oli timan arviointiasteikon mukaan optimaalinen tiiviys, puhujalle sopivan kuuloinen puhekorkeus
sekd &anenvéri, joka ei ole lilan tumma eika liian kirkas, vaan jotain ndiden aaripaiden keskivaiheilta.
Kuuntelua varten laadittiin vastauslomake, jossa jokaiselle piirteelle oli oma VAS-janansa. Liséksi
arvioijat saivat liittdd omia kommenttejaan arviointiin. Pilottikuunteluun valittiin satunnaisesti
kolme tavallisella ja vapautuneella &&nell& luettua luentanédytettd seka testi- ettd kontrolliryhmasta.

Kuuntelua varten aanindytteet leikattiin kahden lauseen mittaisiksi katkelmiksi Praat 5.3.71 -
aanisignaalinkésittelyohjelmalla, ja niistd tehtiin Sound Forge- &anenkasittelyohjelmalla
ndytepareja. Kuunneltavaksi lauseeksi valikoitui 20 sekunnin mittainen katkelma: “Nama
muodostavat taivaan korkeuteen kurottuvan kaaren, jonka pait vaipuvat alas horisonttiin.”
Néaytepareja tuli jokaiselta koehenkildltd kolme: saman kerran tavalliset ja vapautuneesti luetut
naytteet muodostivat kaksi ndyteparia (Tavl-Vapl ja Tav2-Vap2) ja eri kertojen vapautuneesti
luetut néytteet kolmannen néyteparin (Vapl-Vap2). Kuuntelukoetta varten ndytteet laitettiin
satunnaiseen jarjestykseen niin, ettd vapautuneesti ja tavallisella puhedanelld luettujen ndytteiden
keskindinen jarjestys vaihteli. Samoin nayteparissa Vapl-Vap2 jérjestys vaihteli.

Kuuntelukoetta varten kaikkiin naytteisiin saadettiin keskivoimakkuudeksi 70 desibelia.
Alustava randomisoitu kuuntelukoe jarjestettiin Tampereen yliopiston puheen- ja &&nentutkimuksen
laboratoriossa ja asiantuntijaraati koostui kuudesta puhe&énen arviointiin perehtyneestd henkilosta.
Kuunteluhuoneen koko oli 25 nelioté, ndytteet toistettiin Genelec 8040A Studio Monitor -kaiuttimen
kautta ja arvioijat istuivat 3—6 metrin p&assa kaiuttimesta.

Vastausten  perusteella  laskettiin  vastaajien  keskindiset  reliabiliteettikertoimet
tilastoanalyysiohjelma SPSS:114, jotta saatiin selville, minka piirteen arvioinnissa vastaukset olivat
yhtenevaisid. Hyvét vastaajien keskindiset reliabiliteetit saatiin Cronbachin Alfa —kertoimen mukaan
mitatuksi kolmessa piirteessa: &anenlaadussa (0,737), narinan maarassd (0,893) ja tiiviydessa
(0,832). Osa vastaajista oli arvioinut joitakin piirteitd tdysin muista poikkeavasti, joten ne jatettiin
analyyseissa huomioimatta.

Alustavassa kuuntelukokeessa harjoituksen vaikutukset ilmenivét parhaiten tiiviydessa ja

aanenlaadussa. Kolmesta koehenkildstd kahdella danen tiiviys muuttui l&hemméksi optimaalista
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aanentuottoa, jolloin aani ei ole puristeinen eik& vuotoinen vaan sopivan virtaava (flow phonation)
ja &antobalanssi toteutuu. Flow phonation on &&nentuottotapa, jossa &anihuulet ovat sopivan tiiviisti
yhdessa, virtaus on suhteellisen suuri ja aanihuulivaréhtely on periodista (Sundberg 1988:80,
Sundberg ym. 1990). My0s &&nenlaadussa muutokset ndkyivéat testiryhméssa verrokkiryhmai
paremmin. Narinan maara vaheni hieman kahdella koehenkil6lld, kun taas kontrolliryhmassa siina
ei ollut eroja ensimmaisen ja toisen &anityskerran valilla. Reliabiliteettien perusteella varsinaiseen
kuuntelukokeeseen sisallytettiin kolme aanenlaadun piirrettd: yleinen danenlaatu, narinan méaéara ja
aanen tiiviys. Koska oltiin kiinnostuneita my6s danen vapautumiseen liittyvista vaikutelmista,
neljanneksi piirteeksi valittiin 4dnen vapautuneisuus.

Alustavalla kuuntelukokeella saatiin tietoa siit4, millaisella kokeella danen perkeptuaalisia
piirteitd kannattaa tdman tyyppisessd koeasetelmassa arvioida. Vastausten perusteella péatettiin
varsinainen kuuntelukoe toteuttaa numeroarvioinnilla, sillda ndytepareja oli varsinaisessa
kuuntelukokeessa huomattavasti enemman ja piirteiden arviointi vei siksi enemman aikaa.
Numeroarvioinnin kayttd varsinaisessa kuuntelukokeessa puolsi myods se, ettd VAS-asteikon

kayttoon luodut ohjelmat kuten Judge eivét sovi ndyteparien vertailuun.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, onko tavallisen puheddnen ja vapautuneen
luentatavan valilla havaittavissa eroja perkeptuaalisesti ja akustisesti. Lisaksi halutaan selvittaa,
vaikuttaako viiden viikon mittainen, Linklater-menetelméa hyddyntava harjoituskurssi yliopisto-

opiskelijoiden &anenlaatuun kuunteluarvion perusteella ja akustisissa mittauksissa.
TUTKIMUSKYSYMYKSET

1. Miten tavallisesti ja vapautuneesti luetut ndytteet eroavat toisistaan &anenlaadun osalta
kuulonvaraisesti ja akustisesti?

2. Onko lyhytkurssilla vaikutusta yliopisto-opiskelijoiden perkeptuaalisiin ja akustisiin
aanenpiirteisiin vapautuneesti luetuissa naytteissa?

3. Mitka aanenpiirteet liittyvat 44nen vapautumiseen perkeptuaalisesti ja akustisesti?
HYPOTEESIT

1. Tavallisesti luetuissa naytteissa adnenlaatu on lahempdand puristeista kuin vapautuneesti
luetuissa. Alfa ration arvo on matalampi vapautuneessa luennassa.

2. Koehenkildiden yleinen danenlaatu on kurssin jalkeen parempi kuin ennen kurssia.
Akustisesti timé& ilmenee alfa ration arvossa.

3. Koehenkiltiden &&nissé on kurssin jalkeen &énitetyissé naytteissa vahemman narinaa kuin
kurssia ennen aénitetyissa naytteissa.

4. Aénen tiiviys on ldhempana optimaalista kurssin jalkeen mitatuissa naytteissa.

5. Aanen vapaus on kuulohavainnon mukaan suurempi kurssin jalkeen aanitetyissa

néytteissa, joten niissd on vdhemman narinaa ja danen tiiviys on lahempéna optimaalista.
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5> TUTKIMUSASETELMA

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd, vaikuttaako viiden harjoituskerran lyhytkurssi yliopisto-
opiskelijoiden puheddnen perkeptuaalisiin ja akustisiin piirteisiin, ja mitd ovat ndma &anen
mahdollisesta vapautumisesta kertovat piirteet. Tassd kappaleessa kerron, millaisella

tutkimusasetelmalla tutkimus tehtiin ja millaisilla mittareilla koulutuksen vaikutuksia tutkittiin.

5.1 Koehenkilot

Tutkimukseen osallistui yhteensa 12 eri alojen yliopisto-opiskelijaa, joista lahes kaikki olivat
ailemmin saaneet jonkin verran &&nikoulutusta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat naisia.
Opiskelijoista seitseman kuului testiryhméén, joka osallistui aanikurssille tutkimuksen aikana. Loput
viisi henkildd muodostivat kontrolliryhmén, joka osallistui vain &&nityksiin. Tutkimuksessa oli
mukana myos kuudesta puhetekniikan asiantuntijasta koostuva kuunteluryhma joka arvioi dénen

perkeptuaalisia piirteitd kuuntelukokeessa.

5.2 Aanikurssi

Testiryhma osallistui Linklater-kurssille, jonka piti Linklater-ohjaajan koulutuksen saanut opettaja.
Kurssin tavoitteisiin kuului, etti kurssin jélkeen sille osallistunut osaisi ’tuottaa d4ntd vaivattomasti
ja &ani-instrumentin ilmaisumahdollisuudet olisivat lisddntyneet” (Opetusohjelma, Tampereen
yliopisto 2013). Kurssilla tehtiin Linklater-menetelmaan kuuluvia harjoituksia, joissa keskityttiin
optimaaliseen kehonasentoon, hengityksen vapauttamiseen, d&antdbalanssin hakemiseen, ja
artikulaation vapauttamiseen erilaisten mielikuviin perustuvien ja kehotietoisuutta lisddvien
harjoitteiden avulla.

Kurssiin sisaltyi 12 h opetusta ja 69 h ohjattua itsendisté harjoittelua, jonka jokainen opiskelija
raportoi oppimispdivékirjaan. Yhteista harjoittelua oli kerran viikossa 90 minuuttia kerrallaan,

yhteensé viiden viikon ajan. Kurssilla harjoitettavia osa-alueita olivat fyysinen tietoisuus, tukiranka,
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luonnollinen hengitys, ainen kosketus, danen véradhtelyjen koonti, lisdys ja vapauttaminen,
aanivaylan (leuka, kieli ja pehmed kitalaki) vapauttaminen, rinta-, suu- ja hammasresonanssi.
Tukirankaa harjoitettiin hakemalla optimaalista seisoma-asentoa, jossa rangan nikamat asettuvat
paallekkain niin, ettd rangassa pysyy sen luonnolliset mukat. Varahtelyjen koontia harjoitettiin
harjoituksella, jossa ddnen ldhde ajatellaan syvilld lantionpohjassa olevaan “vesilampeen”, josta
adnivardhtelyt mielikuvan tasolla “nousevat pintaan” eli etenevit d4nivayldi pitkin suuonteloon ja
suusta ulos. Aanivaylaa pyrittiin vapauttamaan rentouttamalla nielua, venyttamalla kielenkantaa
erilaisten harjoitusten avulla ja hakemalla laajalla resonoivaa &antd eri kehonasennoissa ja eri
mielikuvien avulla niin nasaalikonsonanteilla kuin vokaaleillakin. Osassa harjoituksia hyddynnettiin
eri sévelkorkeuksia ja niissd kaytettiin tukena pianolla soitettuja séveltasoja. Sévelpuhtaden sijaan
naissékin  harjoituksissa  painotettiin  psykofyysistd  tietoisuutta, irti paastdmistda ja
vastaanottavaisuutta tunne- ja &lyimpulsseille (Liite 2). Erillisiin harjoituksiin kaytettavé aika oli
ohjaajan harkinnassa ja riippui osallistujien edistymisestd kussakin harjoituksessa. Useat
harjoitukset toistettiin eri harjoituskerroilla, jotta osallistujilla olisi mahdollisuus syvent&é

harjoituskokemustaan.

5.3 Tutkittavat &&nen piirteet (perkeptuaalisesti ja akustisesti)

Tutkittaviksi &&nenpiirteiksi valittiin harjoituskirjallisuuden perusteella ne piirteet, jotka useat
aanipedagogit liittavat vapaaseen adneen. Erityisesti soiva, hyvin resonoiva aani ja aantébalanssi
toistuvat tutkivat usean danipedagogin hyvan aanen maéaritelmassa. Hyva aantdbalanssi edellyttaa
sopivaa tiiviytta aanihuulten valillg, joten sen tutkiminen &antobalanssin yhteydessa on luontevaa.
Soivassa &énessa esiintyy narinaa vain vahan, joten myos se otettiin mukaan tutkittaviin aanen
piirteisiin. (Esim. Shewell 2009, Rodenburg 1992, Linklater 2006.)

Alustavan kuuntelukokeen (ks. luku 3.8) perusteella varsinaiseen kuuntelukokeeseen valittiin
arvioitaviksi ne &&nenlaadun piirteet, joissa arvioijien keskindinen reliabiliteetti oli korkea
(Cronbachin alpha 0,737-0,893). Naita olivat yleinen danenlaatu, narinan maara ja aanen tiiviys.
Lopulliseen kuuntelekokeeseen otettiin mukaan myos adnen vapautuneisuus. Naytteille tehtiin myds
akustiset mittaukset, joissa selvitettiin FO, SPL, alfaratio ja &anen tiiviydesta kertova L1-L0 —suhde.

Yleistad &&nenlaatua mitattiin kuunteluarviossa asteikolla 0—10. Perkeptuaalisessa arviossa 0
tarkoitti arvioijan mielestd huonoa &anenlaatua, 10 erinomaista &anenlaatua. Hyvaan &anenlaatuun
kuuluu subglottaaliseen paineeseen suhteutettuna sopiva &anihuulisulku ja sdinndllinen

aanihuulisulku ja siten perkeptuaalisesti havaittuna kirkas ja selkeé aani. (Laukkanen 1995:19.)
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Narinan mé&&raa mitattiin sek& kuunteluarvion ettd nédytteen taajuusjakauman perusteella.
Kuunteluarvioinnissa narinan mé&aréé arvioitiin asteikolla 0-10. Arvioijat antoivat néytteelle 0
pistettd, jos heidan arvionsa mukaan naytteessa oli paljon narinaa. Jos narinaa ei ollut lainkaan,
naytteelle annettiin 10 pistettd. Akustisesti narinaa mitattiin perustaajuusjakaumasta. Narinassa
perustaajuus jaa tyypillisesti alle 100 Hz:n lukemiin (Monsen & Engebretson 1977, Laverin, 1980
mukaan), joten alle 100 Hz:n taajuudet voidaan ndytteessa tulkita narinaksi etenkin silloin, kun
kyseessa on naisaani, jossa ei puheddnessa ndin matalia taajuuksia muuten esiinny. (Blomgren ym.
1998, Plexico & Sandage 2016.)

Tiiviytta arvioitiin perkeptuaalisesti kuuntelukokeessa asteikolla -5-+5. Vasemmassa laidassa
oli vuotoinen, “ei lainkaan tiivis” eli hypofunktionaalinen d4ni ja oikeassa puristeinen, “hyvin tiivis”
eli hyperfunktionaalinen dini. Nollakohdassa oli “sopiva tiiviys”, milld tarkoitettiin sitd, ettd
danentuotto on vuolasta ja d4ntobalanssi toteutuu. Adnen vapautumista arvioitiin perkeptuaalisesti
kuuntelukokeessa asteikolla 0-10, jossa 0 tarkoitti ei lainkaan vapautunutta ja 10 hyvin vapautunutta
aanta.

Akustisesti danenlaatua tutkittiin mittaamalla ndytteistd alfa ration arvo sekd vertaamalla
perustaajuuden voimakkuutta spektrin korkeimman huipun voimakkuuteen. Aénenlaatu voi
vaihdella puristeisesta vuotoiseen, ja &anen vuotoisuus lisdd etenkin ensimmadisen osasdvelen
suhteellista voimakkuutta. Samoin se véhentdd korkeampien osasavelten voimakkuutta, joten
voimistumat ovat vuotoisessa danessé matalissa formanttitaajuuksissa. (Hillenbrand ym. 1994, 1996,

Klatt & Klatt 1990). Perkeptuaalisia ja akustisia piirteitd verrattiin toisiinsa tilastollisin menetelmin.

5.4 Aanitykset

Mittauksia varten osallistujat &anittivat tekstiluentaa seka kurssia ennen, ettd kurssin jalkeen.
Aanitykset tehtiin akustisesti vaimennetussa huoneessa (12,5 m3) Tampereen yliopiston Puheen ja
aanen tutkimuksen laboratoriossa. Aineiston tallentamisessa kaytettiin Briel & Kjaer Mediator
(2238) -mikrofonia. Mikrofoni asetettiin 40 cm:n etdisyydelle puhujan huuliosta. Aineisto
tallennettiin  PC  Windows XP:lla kéytetylla Sound Forge 7,0 -ohjelmalla (16 bittig,
naytteenottotaajuus 44,1 kHz). Ulkoinen &anikortti oli mallia Roland Quad-Capture.

Luettava teksti oli katkelma yleisesti &4nentutkimuksessa luentatekstind kéytetystd Rainbow
Passage —tekstistd, joka oli suomeksi kaannetty nimelld Sateenkaari (Fairbanks 1960). Ohjeena

tutkimukseen osallistujilla oli lukea se ensin tavallisella puhedanelld, sitten mahdollisimman
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tiukasti/ jannittyneesti/ Kiredsti/ jumiutuneesti, ja lopuksi mahdollisimman vapautuneesti/ helposti/
avoimesti/ esteettomaésti (Liite 1). Osallistujat saivat itse madritelld sekd tiukan ettd vapautuneen
adnen, &animallia ei annettu.

Aanitysten ajan osallistujien kaulalla oli tarrapantaan Kiinnitetyt elektroglottografi-laitteen
(EGG) elektrodit, jotka rekisterdivat aanihuulten valisen kontaktin vaihtelua &&nentuoton aikana.
EGG-mittari ei liittynyt tahan tutkimukseen, mutta koska se oli mukana testiryhmélla, myos
kontrolliryhman &énityksiin se otettiin mukaan. EGG-panta kaulalla saattaa tottumattomilla
vaikuttaa aanenkayttoon, siksi sen kayttdé myos kontrolliryhman &anityksissa oli tarpeen.

Kontrolliryhmé teki testiryhmda vastaavat danitykset kahdessa osassa niin, ettd ensimmaéisen
ja toisen &anityskerran véliin jai vahintdan viikko aikaa. Tamén taukojakson aikana kontrolliryhmé
ei tehnyt daniharjoituksia ohjatusti eikd itsendisesti. N&in varmistettiin se, ettei aanityskertojen

vélilla olisi opittu sellaisia &dnenkayttoon liittyvié uusia taitoja, jotka voisivat vaikuttaa aanityksissa.

5.5 Aineiston kasittely

Kuuntelua varten aanindytteet leikattiin kahden lauseen mittaisiksi katkelmiksi Praat 5.3.71 -
aanisignaalinkésittelyohjelmalla, ja niistd tehtiin Sound Forge- &anenkasittelyohjelmalla
ndytepareja. Kuunneltavaksi lauseeksi valikoitui 20 sekunnin mittainen katkelma: “Nami
muodostavat taivaan korkeuteen kurkottuvan kaaren, jonka piédt vaipuvat alas horisonttiin.”
Néaytepareja tuli jokaiselta koehenkildltd kolme: saman kerran tavalliset ja vapautuneesti luetut
naytteet muodostivat kaksi ndyteparia (Tavl-Vapl ja Tav2-Vap2) ja eri kertojen vapautuneesti
luetut ndytteet kolmannen nayteparin (Vapl-Vap2). Kuuntelukoetta varten naytteet séadettiin 70
dB:n keskivoimakkuuteen, numeroitiin ja laitettiin randomisoituun jarjestykseen kuitenkin niin, etta
saman koehenkilon kaikki naytteet olivat perékkain. Keskindinen jarjestys naytteiden valilla
vaihteli. Osa naytteista esiintyi kokeessa kahteen kertaan, jotta voitaisiin laskea kuulijoiden

arvioiden yhtapitavyys toistetuissa arvioinneissa.

2
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5.6 Kuuntelukoe

Kuuntelukokeessa arvioijina toimi kuusi puhetekniikan ja vokologian ammattilaista. Kuuntelu
toteutettiin verkossa niin, ettd jokainen arvioija osallistui siihen itselleen sopivana ajankohtana.
Leikatut ndytteet laitettiin Dropbox-kansioon, josta jokainen arvioija latasi ne koneelleen kuuntelua
varten. Kuunteluarviointia varten laadittiin Google Formsilla s&hkdinen lomake, jossa arvioitiin
yhteensé neljaa ainenlaadun piirrettd numeroasteikolla. Adnenlaatua, narinan maaraa ja vapautta
mitattiin unipolaarisella asteikolla 0-10, jolloin paras mahdollinen &anenlaatu sijoitettiin asteikon
oikeaan laitaan. Tiiviytta arvioitiin bipolaarisella asteikolla (-5—+5), jossa optimaalinen tiiviys eli
virtaava aanentuotto sijoitettiin asteikon keskelle nollakohtaan, huokoinen aini asteikon vasempaan

laitaan ja puristeinen &&ni oikeaan laitaan.

5.7 Akustiset mittaukset

Akustiset mittaukset tehtiin puheen ja &anen tutkimukseen kehitetylla Praat-ohjelmalla (versio
5.3.26). Néaytteistd mitattiin puheen keskimaardinen perustaajuus (F0) sek& luennan danenpainetaso
(SPL). Kaikista naytteista piirrettiin LTAS-spektrit, joiden perusteella selvitettiin perussavelalueen
ja muun spektrin voimakkaimman vélinen voimakkuusero, joka my0s saattaa liittya
kuulovaikutelmaan &&nen tiiviydestd (Lofqvist 1986, Jonsdottir 2003). Spektrin kaltevuuden
selvittdmiseksi néytteista laskettiin myos spektrin energiajakaumasta kertova alfa ratio (Frekjeer-
Jensen & Prytz 1973, Lofqvist, Carlborg & Kitzing 1982.) Téssa tutkimuksessa 50-1500 Hz ja
1500-5000 Hz:n alueiden energiatasoja verrattiin toisiinsa.

Narinan maara mitattiin perustaajuusjakaumasta, jossa pylvasdiagrammin vaakajanalla ovat
naytteessa esiintyneet perustaajuudet ja pystyjanalla niiden prosentuaalinen osuus koko nadytteen
perustaajuuksista. Keskitaajuus normaalipuheessa on naisilla yleensa 200 ja miehillda 100 Hz
Ylipadtddn narinassa perustaajuus on aina alle 100 Hz, joten sen alle menevét taajuudet voidaan
tulkita narinaksi. (Laver 1980, Laukkanen & Leino 2001:159-161.)
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5.8 Tilastolliset menetelmét

Tilastolliset analyysit tehtiin tilastoanalyysiohjelma SPSS:l1a (versio 23). Kaikkien kuuntelijoiden
keskindinen reliabiliteetti laskettiin Cronbachin alfa —kertoimen avulla (luku). Keskindinen
reliabiliteettin laskettiin sekd kaikista vastauksista, ettd jokaisesta adnen piirteesté erikseen (Bele
2004.) Taman lisaksi laskettiin kuuntelijoiden sisdista reliabiliteettia mittaamalla Cronbachin alfan
arvo kahteen kertaan kuunnelluista ndytteistd. Muuttujien normaalijakautuneisuutta tutkittiin
Kolmogorov-Smirnovin testilld. Testi- ja kontrollirynmien vélisten erojen tilastollista
merkitsevyyttd seka eri luentatapojen erojen tilastollista merkitsevyyttd tutkittiin Wilcoxonin ja
Mann-Whitneyn testeilla.

Akustisten ja perkeptuaalisten muuttujien riippuvuutta tarkasteltiin - Spearmanin
korrelaatiokertoimella. Korrelaatiota eli lineaarisen riippuvuussuhteen voimakkuutta ilmaistaan
kirjaimella rho”. Syy-seuraussuhdetta siit4 ei voida maéritell&. Korrelaatiokerroin vaihtelee valilla
-1< r < +1. Jos muuttujat ovat riippumattomia, korrelaatiokerroin on ldhelld nollaa. Jos taas
muuttujien vélilla on vahva lineaarinen yhteys, kerroin on -1 tai 1. Tuloksen tilastollisesta
merkitsevyydesta kertoo p-arvo, ja tuloksen voidaan sanoa olla tilastollisesti merkitseva silloin, kun
p-arvo on alle 0,05. P-arvo kertoo erehtymisriskistd silloin, kun nollahypoteesi hylataan. Mita
pienempi p-arvo on, sitd enemman vaihtoehtoinen hypoteesi saa tukea. (Holopainen & Pulkkinen
2012:233-238, Taanila 2013.)
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6 TULOKSET

Tassa luvussa esitelldén tutkimuksen tulokset. Ensin tarkastellaan kuunteluarvioiden luotettavuutta
seké sitd, miten tavallisella ja vapautuneella danelld luetut naytteet erosivat toisistaan akustisesti ja
perkeptuaalisesti. Taman jdlkeen kaydaan lapi sit4, onko testi- ja kontrolliryhman kesken
havaittavissa perkeptuaalisia eroja yleisessa aanenlaadussa, narinan maaréssa, dénen tiiviydessé ja
aanen vapautuneisuudessa vapautuneesti luetuissa naytteissa. Lopuksi katsotaan, onko testiryhmén
tuloksissa huomattavissa eroja ennen kurssia ja kurssin jélkeen danitetyissd naytteissa

kuunteluarvion ja akustisten mittausten perusteella.

6.1 Kuunteluarvioiden reliabiliteetti

Kuunteluarvioiden keskindista ja siséistd luotettavuutta testattiin Cronbachin alfa —parametrilla.
Keskinainen reliabiliteetti kuvaa kuuntelijoiden keskindistda yhdenmukaisuutta, eli sit4, miten
yhtenevaisia kuuntelijat olivat arvioissaan. Keskindistd reliabiliteettia mitattiin vertaamalla eri
kuuntelijoiden arvioita toisiinsa. Kaikista piirteista laskettu Cronbachin alfa oli 0,854, yleisen
adnenlaadun 0,817, narinan maaran 0,735, &&nen tiivyden 0,868 ja d4nen vapauden 0,701. Eri
piirteiden reliabiliteetit sijoittuivat valille 0,701-0,868, pienin reliabiliteetti oli 4&4nen vapaudella ja
suurin aanen tiiviydella. Aanen vapauden pieni reliabiliteetin arvo johtui luultavasti siité, etti danen
vapaus perustui subjektiiviseen arvioon ilman arviointikriteereja.

Siséisella reliabiliteetilla selvitettiin sit4, miten yhteindisesti samaa ndytetta arvioitiin eri
kuuntelukerroilla. Siséisen reliabiliteetin selvittdmiseksi laskettiin Cronbachin alfa —kerroin
sellaisista naytteistd, jotka esiintyivat kuuntelukokeessa kahteen kertaan. Sisdinen reliabiliteetti oli
yleiselle daanenlaadulle 0,965, narinalle 0,65, tiiviydelle 0,959 ja aanen vapaudelle 0,951. Kaikille

piirteille laskettu siséinen reliabiliteetti oli 0,466.
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6.2 Tavallisen ja vapautuneen luennan erot

Néaytteiden normaalijakautuneisuutta tutkittiin Kolmogorov-Smirnov- ja Shapiro Wilk testeilla.
Koska jakauman normaaliudesta ei voitu testin perusteella olla varmoja otoskoon pienuuden takia,
tilastollisia eroja tutkittiin ei-parametrisilla testeill4. Eroja tavallisen ja vapautuneen luennan valilla
testattiin Mann-Whitneyn riippumattomien muuttujien testilla. Kaikki merkitsevyysarvot olivat p=
> 0,05, joten erot eri luentatapojen vélilla eivét olleet tilastollisesti merkitsevié.

Eri luentatavoista laadittiin pylvasdiagrammi &dnen tiiviiden osalta. Tiiviydestd saadun

kuulovaikutelman keskiarvot nédkyvat kuviossa 1.

Ainen tiiviys: tavallinen — vapautunut

Verrokki-5
Verrokki 4
Verrokki 3
Verrokki 2
Verrokki T

Koehenkitc™7 Vap2

Vapl
Koehenkilo 6 Tav2
Tavl
Koehenkil6™5
Koehenkio#
Koehenkilo™3

Koehenkilo 2

Koehenkild-1

KUVIO 1. Kuulovaikutelman perusteella arvioitu &&nen tiiviys eri aanityskerroilla tavallisesti (tavl
tai tav2) ja vapautuneesti (vapl ja vap2) luetuissa naytteissa. Sopiva aanen tiiviys on
janalla kohdassa 0, eli kuvassa nakyméton palkki tarkoittaa optimaalista ddnen tiiviytta.
Vasemmassa laidassa aanentuotto on vuotoista, oikeassa laidassa puristeista.
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Aénen puristeisuutta mitattiin spektrissa laskemalla perusdvelalueen (F0) ja muun spektrin
voimakkaimman huipun voimakkuuksien erotus. Kuvassa esimerkkind spektrit eradn koehenkilon
tavallisella ja vapautuneella aanella lukemista néytteista. Tavallisessa (musta viiva) erotus FO:n ja
voimakkaimman huipun valill4 on -2 dB, vapautuneessa luennassa (vaaleanpunainen viiva) erotus

on -10 dB.

o
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30 WM i AV/\ i AM J\

v Ll h/\/VVU"V\ANW VW/\/\/\/\M
-40 \WAWAVA\/VA | M
-50 Ja s
50 1040 2030 3020 4010 5000
Frequency (Hz)

Sound pressure level (dB/ Hz)

KUVIO 2. Keskiarvospektri tavallisella ja vapautuneella aanelld luetuista naytteistad. Musta viiva
kuvaa tavallista, vaaleanpunainen vapautunutta luentaa.
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Koehenkilo 1 -5 -1 -4 -8

Koehenkild 2 3 -1 -2 2
Koehenkilo 3 -4 -5 -9 -5
Koehenkild 4 -6 -4 -2 -7
Koehenkil 5 -2 0 -2 -10
Koehenkild 6 -4,5 -6 -6 -8
Koehenkild 7 0 1 1 1
Verrokkihl6 1 -12 -12 -6 -8
Verrokkihlo 2 -7 -12 -9 -9
Verrokkihlé 3 -1 1 -5 0
Verrokkihl6 4 -2 0 -6

Verrokkihl6 5 -5 4 -12 0

TAULUKKO 1. Spektrin FO:n ja voimakkaimman huipun voimakkuuksien erotukset keréttiin
taulukkoon, jotta niitd olisi helpompi vertailla. Tavallisella ja vapautuneella &anelld luetuissa
naytteissd spektrit vaihtelivat huomattavan paljon, eika selkedd yhdenmukaisuutta ollut havaittavissa
kummassakaan luentatavassa.

Aéanenlaadun eroja eri luentatavoissa tarkasteltiin myos alfaration avulla.

Sarakel Tavl Vapl Tav2 Vap2

Koehenkild 1 -10,95 -12,60 -18,51 -14,11
Koehenkild 2 -17,12 -16,89 -17,33 -20,50
Koehenkil6 3 -16,31 -17,80 -16,20 -17,54
Koehenkild 4 -16,04 -18,66 -14,20 -15,47
Koehenkilo 5 -17,66 -19,56 -16,81 -19,80
Koehenkil 6 -19,10 -20,58 -21,13 -20,31
Koehenkild 7 -17,79 -18,84 -18,26 -16,93
Verrokkihld 1 -20,29 -22,09 -19,21 -18,19
Verrokkihl6 2 -19,97 -17,33 -18,67 -17,87
Verrokkihl6 3 -10,80 -11,48 -11,61 -12,60
Verrokkihlo 4 -16,95 -17,00 -15,63 -16,80
Verrokkihl6 5 -22,44 -20,05 -21,38 -26,34

TAULUKKO 2. Alfaration arvot eri &énityskerroilla testiryhmén ja kontrolliryhmén edustajilla.
Hypoteesi, ettd alfa ration arvo on pienempi vapautuneessa luennassa, ei toteudu kursivoiduissa
naytepareissa.
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6.3 Erot eri aanityskertojen valilla

Eroja eri dédnityskertojen vililld tutkittiin sekéd perkeptuaalisesti ettd akustisesti. Erojen tilastollista

merkitsevyyttd testattiin Wilcoxonin merkittyjen sijalukujen testilla.

6.3.1 Perkeptuaaliset muutokset

Kuulonvaraisten arvioiden vertaamiseksi jokaisesta tutkitusta &dnenlaadun piirteestd laskettiin
kaikkien kuuntelijoiden keskiarvot vapautuneesti luetuista niytteistd. Keskiarvoista laadittiin

pylvéasdiagrammi kustakin ddnenpiirteesti erikseen.

Yleinen aanenlaatu

Verrokki 5
Verrokki 4
Verrokki 3
Verrokki 2
Verrokki 1
Koehenkilo 7
Koehenkild 6
Koehenkilo 5
Koehenkild 4
Koehenkilo 3 | —
Koehenkild 2
Koehenkilo 1

Yleinen danenlaatu jalkeen

M Yleinen ddnenlaatu ennen

KUVIO 3. Kuulovaikutelman perusteella arvioitu d&nenlaatu vapautuneella danella luetuissa 1. ja
2. danityskerran luentandytteissa testiryhman ja kontrolliryhmén edustajilla. 0 =
ddnenlaatu huono, 10 = &&nenlaatu erinomainen. Kurssilla ei ole ollut vaikutusta
yleiseen ddnenlaatuun. > tassa kuvan suurentaminen toi kaikki koehenkil6t esiin.

Narinan maara on vahentynyt kuudella koehenkildlla (n=7), ja viidella heistd véahintddn yhden
mittayksikon verran kuuntelukokeessa kéaytetylla mitta-asteikolla (kuvio 5). Vertailuryhméssa (n=>5)
narinan maara on vahentynyt 4:11a, mutta selked muutos (2,5 mittayksikkéd) on néhtévissé vain
yhdell& osallistujalla, kun muilla vertailuryhmén edustajilla ero on 0,13-0,5 mittayksikkoda. Nayttaisi

siltd, ettd kurssilla on ollut jonkin verran vaikutusta narinan maaraan.
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Arvioitu narinan maara

Verrokki 5 e ——
Verrokki 4 s —
Verrokki 3 e
Verrokki 2 e —
Verrokki 1 | s
Koehenkils 7 Iy
Koehenkils 6 I
Koehenkils 5 e B Narinan maard ennen
Koehenkils 4
Koehenkild 3 ———
Koehenkils 2
Koehenkild 1

® Narinan maara jalkeen

0 2 4 6 8 10

KUVIO 4. Kuulovaikutelman perusteella arvioitu narinan méara vapautuneella aanella luetuissa 1.
ja 2. &anityskerran luentanaytteissa testirynmén ja kontrolliryhmén edustajilla. 0 =
paljon narinaa, 10 = ei narinaa.

Aanen tiiviys on kuunteluarvioiden perusteella neljalla koehenkil6lla (n=7) lahempana optimaalista
kurssin  jalkeen &anitetyissd naytteissd. Vertailuryhmédn (n=5) néytteissa muutos kohti

optimaalisempaa tiiviytta ndkyy kahdella osallistujalla.
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Ainen tiiviys

VErroRKIS™ mm
VerrokKi Jes
Verrork 3
Verrokki 2
Venrrokkistas
keehenkilo-Z— Aanen tiiviys jalkeen
Koehenkil Gubmm
Koehenkil gaoll
Koehenkilo &4
Koe i16.3
Koehenkil 5 2™ s—

B Ainen tiiviys ennen

Koehenkilo 1

-3 -2 -1 0 1 2 3

KUVIO 5. Kuulovaikutelman perusteella arvioitu &&nen tiiviys vapautuneella aanella luetuissa 1. ja
2. aanityskerran luentandytteissa testiryhman ja kontrolliryhmén edustajilla. -5 =
vuotoinen &&nenlaatu, 0 = sopivan tiivis &anenlaatu, 5 = puristeinen danenlaatu.

Aéanen vapaus on kuunteluarvion perusteella lisdantynyt ensimmaisen ja toisen kerran vapautuneella
aanelld luetuissa naytteissé seké testi- ettd vertailuryhman edustajilla. Varsinaista muutosta aanen

vapauteen kurssi ei ndyta tuoneen vertailuryhméaan verrattuna.
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Ainen vapaus

Verrokki 5 | —
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Koehenkilo 3 |
Koehenkil6 2 | —
Koehenkilo 1 |5
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® Adnen vapaus jilkeen  ® A3nen vapaus ennen

KUVIO 6. Kuulovaikutelman perusteella arvioitu &&nen vapaus vapautuneella aanella luetuissa 1.
ja 2. aanityskerran luentandytteissa testiryhman ja kontrolliryhmén edustajilla. 0 = ei
lainkaan vapautunut, 10 = hyvin vapautunut.

6.3.2 Akustiset muutokset

Akustisten muutosten selvittimiseksi eri ddnityskertojen vililld nidytteistd laskettiin akustiset

parametrit FO, SPL ja alfaratio (Taulukko 2). Pienempi alfaration arvo viittaa ddnen vuotoisuuteen.

Koehenkild1 -12,60 -14,11

Koehenkil6 2 -16,89 -20,50
Koehenkilo 3  -17,80 -17,54
Koehenkilo 4  -18,66 -15,47
Koehenkil6 5 -19,56 -19,80
Koehenkil6 6  -20,58 -20,31
Koehenkilo 7 -18,84  -16,93
Verrokkihl6 1 -22,09 -18,19
Verrokkihl6 2 -17,33  -17,87
Verrokkihlo 3 -11,48 -12,60
Verrokkihlo 4 -17,00 -16,80
Verrokkihl6 5 -20,05 -26,34

TAULUKKO 3. Alfa ration arvot vapautuneessa luennassa ensimmaisell4 ja toisella danityskerralla.
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Narinan méaraa tarkasteltiin FO-analyysin avulla (kuvio 7).

Perusaanentaajuuden (FO) jakauma
keskiarvo 205 Hz, keskihajonta 61 Hz

Naytteita (kpl)
N
T

11

0 BN ol e
40 80 120 160 200 240 280 320 360 400 440
Perustaajuus, FO (Hz)

KUVIO 7. Esimerkki FO-analyysista. Pylvaat kuvaavat luennassa esiintyneitd perustaajuuksia.
Vaaka-akselilla on perustaajuus ja pystyakselilla kyseisen taajuusalueen esiintymét.
Alle 100 Hz:n jaava pylvas kertoo dénen narinasta. Tassa luentandyteessa narinaa
esiintyy siis 5 kertaa.

Taulukossa 4 ndkyy narinan méérd kappaleméirind FO-jakauman perusteella laskettuna testi- ja
vertailuryhmaldisilld. Narinan médrd vdheni vapautuneissa ndytteissd kolmella koehenkil6lld ja

kahdella vertailuryhmalaisella.
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Koehenkilo 1
Koehenkil® 2
Koehenkild 3
Koehenkilo 4
Koehenkil® 5
Koehenkild 6
Koehenkild 7
Verrokkihl6 1
Verrokkihl6 2
Verrokkihl6 3
Verrokkihlo 4
Verrokkihlé 5
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TAULUKKO 4. FO-jakauman perusteella laskettu narinan esiintymismaard kappalemaarind eri
aanityskerroilla. Narinan maaran vaheneminen nakyy erityisesti tavallisessa luennassa, jossa narinan
maara on vahentynyt 5 koehenkil6lla ja yhdella vertailuryhmalaisella.

Asnen puristeisuuden muutoksia tulkittiin LTAS-spektristi laskemalla perussivelalueen ja muun
spektrin voimakkaimman huipun viliset voimakkuuserot eri ddnityskerroilla. Kuvassa 9 koehenkilon
nro 5 vapautunut luenta ensimmadisella ja toisella dénityskerralla eli ennen ja jalkeen dénikoulutuksen.
Erotus perustaajuuden ja spektrin voimakkaimman huipun vililld on ensimmaéisessé 0, toisessa -10.

Adnenkiyttd niyttiisi spektrin perusteella muuttuneen puristeisesta vuotoisempaan suuntaan.
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KUVIO 8. Eréan koehenkildn tavallinen ja vapautunut luenta samalla &&nityskerralla. Yhtendinen
viiva kuvaa ennen aanikoulutusta luettua ja katkoviiva aanikoulutuksen jalkeen luettua
naytetta.

Spektrin voimakkaimman huipun ja perussévelalueen voimakkuuden erotukset keréttiin taulukkoon

niiden vertailun helpottamiseksi.

Koehenkild 1 -1 -8
Koehenkild 2 -1 2
Koehenkild 3 -5 5
Koehenkild 4 -4

Koehenkild 5 0 -10
Koehenkild 6 -6 -8
Koehenkild 7 1 1
Verrokkihl6 1 -12 -8
Verrokkihlo 2 -12

Verrokkihl6 3 1 0
Verrokkihlo 4 0

Verrokkihl6 5 4 0

TAULUKKO 5. Perussavelalueen ja muun spektrin voimakkaimman huipun valinen voimakkuusero
vapautuneesti luetuissa naytteissa eri aanityskerroilla.
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Testi- ja kontrolliryhmien erojen tilastollista merkitsevyyttd akustisissa ja perkeptuaalisissa
mittauksissa eri adnityskertojen vililld tutkittiin Mann-Whitneyn riippumattomien otosten testilla.
Ero on tilastollisesti merkitseva silloin, kun p-arvo on alle 0,05. Arvot vaihtelivat vélilla 0,432—1,

joten tilastollisesti merkitsevid eroja ei ollut havaittavissa.

6.4 Akustisten mittausten ja kuunteluarvioiden vertailu

Perkeptuaalisia ja akustisia tuloksia verrattiin toisiinsa Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla.
Riippuvuutta tutkittiin vertaamalla perkeptuaalisista piirteista yleista aanenlaatua, tiiviytta ja adnen
vapautta alfa ration arvoon, sekd perussavelalueen ja spektrin voimakkaimman huipun vélisen
voimakkuuseron suuruuteen. Narinassa akustisten ja perkeptuaalisten piirteiden korrelaatiota
tarkasteltiin vertaamalla arvioitua narinan méaarad F0-analyysin narinan mééraan. Perkeptuaalisten

ja akustisten piirteiden véliset korrelaatiot on koottu taulukkoon 6.

Korrelaatio Sig.-arvo (p)  Korrelaatio Sig.-arvo (p)  Korrelaatio Sig.-arvo (p)
Alfa ratio (1) -0,253 0,427 0,375 0,229 -0,127 0,695

Spektrin

huippujen

vdlinen 0,209 0,515 -0,062 0,849 0,353 0,261
voimakkuusero

(1)

Alfa ratio (2) -0,070 0,828 0,317 0,315 -0,154 0,633
Spektrin

huippujen

vdlinen -0,436 0,156 -0,396 0,203 -0,223 0,487
voimakkuusero

(2)

TAULUKKO 6. Korrelaatiot eri danenpiirteiden vélilla ensimmadisellda (1) ja toisella (2)
aanityskerralla. Korrelaatiota kahden muuttujan vélill4 on silloin, kun korrelaatiokertoimen arvo (r-
arvo) on lahelld +1 tai -1. P-arvo kertoo korrelaation tilastollisen merkitsevyyden. Tulos on
tilastollisesti merkitseva silloin, kun p-arvo on alle 0,05. Akustisten ja perkeptuaalisten
aanenpiirteiden valill ei tdssa tutkimuksessa ole nahtavissa korrelaatiota.
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Narinahavaintoa verrattiin FO-jakaumasta selvitettyyn narina maaraan. Korrelaatio oli 0,282 ennen
aanikoulutusta ja 0,580 sen jalkeen (verrokkiryhmalla tauon jalkeen), eli korrelaatiota ei juuri ollut

havaittavissa.

Korrelaatio Sig.-arvo (p)
Narinan maara
FO-analyysissa (1) -0,202 0,530
Narinan maara -0,482 0,112

FO-analyysissa (2)

TAULUKKO 7. Korrelaatio narinahavainnon ja akustisesti narinaksi tulkittujen esiintymien valilla.
vélilla ensimmadiselld (1) ja toisella (2) adnityskerralla. Korrelaatiota kahden muuttujan valilla on
silloin, kun korrelaatiokertoimen arvo (r-arvo) on lahelld lukua +1 tai -1. P-arvo kertoo korrelaation
tilastollisen merkitsevyyden. Tulos on tilastollisesti merkitseva silloin, kun p-arvo on alle 0,05.
Narinahavainto ja narinan maara FO-analyysissa eivat nayttaisi korreloivan keskenaan.

Perkeptuaalista 4dnen vapautta verrattiin myds muihin perkeptuaalisiin &dnenlaadun piirteisiin.
Aénen vapaus korreloi vahvasti yleisen danenlaadun ja narinan maaran kanssa. Tiiviyden ja d4anen
vapauden valilla ei ollut korrelaatiota perkeptuaalisissa mittauksissa.

Korrelaatio Sig.-arvo (p) Korrelaatio Sig.-arvo (p) Korrelaatio Sig.-arvo (p)
Adnen 0,927 0,000 0,857 0,000 0,099 0,760
vapaus (1)
Adnen 0,881 0,000 0,653 0,000 0,367 0,241
vapaus (2)

TAULUKKO 8. Korrelaatio &anen vapauden ja muiden danen perkeptuaalisten piirteiden valilla
ensimmaiselld (1) ja toisella (2) &anityskerralla. Korrelaatiota kahden muuttujan valilla on silloin, kun
korrelaatiokertoimen arvo (r-arvo) on lahelld +1 tai -1. P-arvo kertoo korrelaation tilastollisen
merkitsevyyden. Tulos on tilastollisesti merkitseva silloin, kun p-arvo on alle 0,05.
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7/ POHDINTA

Tassa tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdd, onko tavallisen puheddnen ja vapautuneen luentatavan
vélilla havaittavissa eroja perkeptuaalisesti ja akustisesti. Lisdksi halutaan selvittdd, vaikuttaako
viiden viikon mittainen, Linklater-menetelméé hyodyntava harjoituskurssi yliopisto-opiskelijoiden
aanenlaatuun kuunteluarvion perusteella ja akustisissa mittauksissa. Tassd luvussa pohditaan
tutkimuksessa ilmenneitd asioita aiemman tutkimuksen valossa tutkimuskysymys kerrallaan,
nostetaan esiin tutkimuksessa ilmenneitd haasteita ja puutteita, ja esitellddn mahdollisia

jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tulosten arviointi

Tutkimuksessa tutkittiin sek& &anen perkeptuaalisia ettd akustisia piirteitd ennen adnikoulutusta ja
koulutuksen jalkeen. Perkeptuaalisia ja akustisia piirteitd verrattiin myos toisiinsa laskemalla
tilastollisin menetelmin mahdolliset korrelaatiot perkeptuaalisten ja akustisten piirteiden valilla.
Perkeptuaalisia piirteita selvitettiin kuuntelukokeessa, jossa aanenpiirteita oli arvioimassa kKuusi

puheddnen arviointiin patevoitynytta henkiloa.

7.1.1 Kuuntelijoiden reliabiliteetti

Kuuntelijoiden keskinéinen ja siséinen reliabiliteetti olivat riittavan hyvat tutkimuksen tekemiseen.
Seka keskindista etta sisaista reliabiliteettia voidaan pitaé riittdvan korkeana silloin, kun Cronbachin
alfa —kerroin on yli 0,7 (Bele 2005). T&ss4 tutkimuksessa kuuntelijoiden keskindinen luotettavuus
oli Cronbachin alfa —parametrilla laskenttuna 0,701 ja 0,868 valilla. Keskindinen luotettavuus
kertoo, siitd, miten yhtendisesti kuuntelijat arvioivat naytteitd. Matalin Cronbachin alfa —parametrin
arvo saatiin &anen vapaudessa (0,701). Tama oli odotettavissa, sill& 4dnen vapaus ei ole vakiintunut

termi &é&nitieteen tutkimuksessa eika sille ole myoskaan selkeitd arviointikriteerejd. Sen arviot
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saattavat siksi poiketa hyvinkin paljon toisistaan eri kuuntelijoiden valilla. Siit4 huolimatta myos
Cronbalchin alfan arvoa 0,701 voidaan pita riittdvan hyvana tilastollisten tutkimusten tekemiseen.

Kuuntelijoiden sisdista reliabiliteettia eli sitd, miten yhdenmukaisesti kuuntelijat arvioivat
samaa naytettd eri kuuntelukerroilla, mitattiin myds Cronbachin alfa —parametrilla. Siséinen
reliabiliteetti oli hyvéa kaikille piirteille erikseen vaihteluvalilla 0,650-0,965.

Reliabiliteetin ohella validitetti on hyvalta tutkimukselta edellytettdva piirre. Validiteetti
liittyy siihen, mitd mittaukset todella mittaavat, ja kuinka oleellisia ne ovat tutkijoille (Bele 2005.)
Tassa tutkimuksessa validiteetti on hyva, silld mitattavat piirteet olivat d4dnen vapautta lukuun
ottamatta yleisesti tutkimuksissa tutkittuja piirteitd, joille on jo vakiintunut omat mittaustapansa.
Aanen vapaudessa taas oli kyse taysin uudesta mitattavasta piirteests, ja siind tarkoitus olikin
kartoittaa kuuntelijoiden subjektiivisia arvioita &&nen vapautuneisuudesta. Tutkimuksen validiteetti
tayttyy myos siind mielessg, ettd mitattavat piirteet valikoitiin pilottikuuntelun perusteella, jolloin

kyseisten piirteiden oli jo alustavasti todettu liittyvén dénen vapautumiseen.

7.1.2 Tavallisen ja vapautuneen aanen erot

Ensimmainen tutkimuskysymys kasitteli tavallisen ja vapautuneen danen perkeptuaalisia ja akustisia
eroja. Hypoteesi oli, ettd tavallisesti luetuissa naytteissé &44nen tiiviys on enemman puristeisen
suuntaan kuin vapautuneesti luetuissa naytteissd. Tama hypoteesi toteutui alfa ration osalta. Alfa
ration arvo on vuotoisessa dénessa pienempi (Gauffin & Sundberg 1989), joten nadyttaisi siltd, ettd
vapautuneella adnelld lukeminen johtaa vuotoisempaan &anentuottotapaan ja aiheuttaa siksi
matalamman alfa ration arvon. Hypoteesi vapautuneen &anen ja vuotoisen adnentuoton liittymisesté
toisiinsa ei kuitenkaan toteutunut kuulonvaraisen tiiviyden osalta, silld siind vastaavaa

yhdenmukaisuutta ei ollut havaittavissa.

7.1.3 Erot ensimmaisen ja toisen aanityskerran valilla

Toinen tutkimuskysymys késitteli sitd, ndkyyko vapautuneella danelld luetuissa néytteissa eroja
testi- ja kontrolliryhman valilla, eli onko aanikoulutuksella ollut vaikutusta &&nen piirteisiin tai
henkildiden kykyyn tuottaa vapautunutta dantd néin pyydettdessd. Hypoteesit olivat, ettd
perkeptuaalisesti arvioituna yleinen danenlaatu olisi parantunut, narinan maara vahentynyt ja aanen

tiiviys muuttunut optimaalisempaan suuntaan. Aani myos Koettaisiin kuulonvaraisten arvioiden
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perusteella vapaammaksi. Akustisesti muutoksen oletettiin ndkyvan alfa ratiossa ja LT AS-spektrissa
spektrin voimakkaimman huipun ja perustaajuuden voimakkuuden véalilla. Akustisia muutoksia on
aiemmissa koulutuksen vaikuttavuuden tutkimuksissa ilmennyt etenkin LTAS-spektrin muodossa,
joka on koulutuksen myota loiventunut, mika yleisesti viittaa parantuneeseen &&nenlaatuun. Myos
puhujan formantti on monissa tutkimuksissa voimistunut &&nen harjoittamisen myoéta. (Leino &
Kérkkéinen 1995, Leino ym. 2004, Bele ym. 2010.)

Yleisesséd &anenlaadussa muutosta parempaan havaittiin kolmessa koehenkilon (n=7) ja
kolmessa vertailuryhman jasenen (n=5) naytteessa. Adnikoulutuksen vaikutusta daneen ei siis ole
nahtéavissa yleisessa dadnenlaadussa kuunteluarvion perusteella. Myodskéén alfa ration arvossa ei ole
nahtavissa selkedd muutosta eri adnityskertojen vélilla. Aiempien tutkimusten perusteella on
tyypillistd, ettei ndin lyhyell& kurssilla vield ndy muutoksia akustisissa piirteissd, sen sijaan yleisen
aanenlaadun paranemista olisi voinut aiempien tutkimustulosten perusteella odottaa.

Narinan maarassa aanikurssin vaikutukset nékyvét jonkin verran kuulonvaraisissa arvioissa.
Selkeé&sti narinan maaré pieneni (yli 1 mittayksikko arviointiasteikolla 0—10) viidell& koehenkilolla
(n=7) ja yhdell& vertailuryhman (n=5) jasenelld, mik& selvésti viittaa siihen suuntaan, etta narinan
vaheneminen olisi yksi vapautuneen daanen piirre. Hyvélld syylla voidaan sanoa, ettd kurssin
vaikutuksesta koehenkildiden luennassa narinan maaré d4nessa on pienentynyt.

Akustisesti narinaa tutkittiin FO-analyysista. Aanenlaatu voidaan tulkita narinaksi silloin, kun
sen perustaajuus on alle 100 Hz (Michel & Hollien 1968 ja Michel 1964, Laverin 1980:122-124
mukaan.) Vaikka perkeptuaalisista piirteissd narinan méaarassd oli selvd muutos kurssin
vaikutuksesta, on FO-analyysista tulkittu narinan méara vahentynyt vapautuneessa luennassa vain
kolmella testiryhmén ja kahdella vertailuryhman jasenelld. Kurssin vaikutukset eivat siis nay
akustisissa mittauksissa myoskaan narinan maarassa.

Adnen tiiviyden osalta oletuksena oli, etti tiiviys olisi lahempana optimaalista kurssin (tai
tauon) jalkeen mitatuissa naytteissd. Optimaalisella tiiviydelld tarkoitetaan &ant4, joka ei ole
puristeinen eikd vuotoinen vaan sopivan tiivis, ja jossa dantobalanssi toteutuu (Verdolini 1998,
Laukkanen & Leino 2001:187-188). Aanen tiiviys oli neljalla koehenkilélla (n=7) jalkimmaisten
aanitysten naytteissa lahempana optimaalista, kun vertailuryhmén (n=5) naytteissa muutos kohti
optimaalisempaa tiiviytta ndkyy kahdella edustajalla. Kurssin voidaan siis sanoa vaikuttaneen jonkin
verran aanen tiiviyteen. Adnen tiiviytta ei ole aiemmissa tutkimuksissa tutkittu perkeptuaalisena
piirteend, joten saatujen tulosten vertaaminen aiempiin tuloksiin on vaikeaa.

Adnen tiiviyteen mahdollisesti liittyvia piirteita mitattiin myos akustisesti LTAS-spektrista

laskemalla parametri alfraratio sek& vertaamalla spektrin perussévelalueen voimakkuutta muun
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spektrin voimakkaimman huipun voimakkuuuteen. Mikali tiiviys olisi ilmennyt akustisissa
mittauksissa, se olisi voinut ilmeté etenkin alfa ration arvon nousuna vuotoisissa 84nissa.

Adanen puristeisuudesta kertoo L TAS-spektrissa erityisesti alle 1000 Hz:n alueelle sijoittuvien
huippujen voimakkuus. Sopivan tiiviissg, ns. normaaliddnessa huippujen voimakkuus laskee
tasaisesti ylempiin taajuuksiin pain. Puristeisessa ddnessa on useita perussavelalueen kanssa yhta
voimakkaita huippuja ja vuotoisessa &anessa taas huippujen voimakkuus laskee hyvin nopeasti.
(Laukkanen & Leino 2001:162-169, Jonsdottir 2003.) LTAS-spektrin voimakkaimman huipun ja
perussavelalueen voimakkuuksien erot ndkyvat tulososion taulukossa 3. Taulukon perusteella
voidaan sanoa, ettei johdonmukaista muutosta ensimmadisen ja toisen aanityskerran naytteissa ole
havaittavissa myosk&an LTAS-spektrissa. N&in ollen ylipaataén akustisissa mittauksissa ei voida
havaita johdonmukaisia muutoksia, jotka viittaisivat danenlaadun tiiviyden muutoksiin. Aanen
vapautuminen olisi saattanut nékya spektrin loivenemisena, silld &anen tiiviyden muuttuminen
huokoisesta kohti optimaalista tiiviyttd nakyy spektrissa usein voimistuneina ylasavelind alle 1000
Hz:n alueella. Toisaalta puristeinen &&ni olisi 4&nen vapautuessa nédkynyt spekrissa siten, etta alle
1000 Hz:n taajuusalueiden voimakkuus olisi laskenut.

Aénen vapauden muutoksia arvioitiin ainoastaan kuulonvaraisesti. Neljas hypoteesi oli, ettd
koehenkildiden @ani olisi perkeptuaalisesti arvioituna vapaampi kurssin jalkeen daanitetyissa
vapautuneella dinella luetuissa naytteissa. Aanen vapaus lisaantyi neljalla testiryhmaldiselld (n=7)
ja viidelld kontrolliryhméléiselld (n=5), joten &&nen vapaudessa ei ollut havaittavissa muutosta
kurssin myotd. Taméa oli yllattavad, silla kurssi vaikutti vdhentévasti narinan maaradén ja muutti
koehenkiliden &anen tiiviytta kohti optimaalista. Aanen vapautumisen muutokset saattoivat
kuitenkin jaada vaatimattomiksi siksi, ettd d&dnen vapautta ei ole totuttu arvioimaan eika sille ole

olemassa arviointikriteereja toisin kuin vaikkapa puristeiselle tai vuotoiselle ddnenlaadulle.

7.1.4 Aanen vapautumisesta kertovat piirteet perkeptuaalisesti ja akustisesti

Kolmas tutkimuskysymys oli, mitkd &&nen piirteet liittyisivat &4nen vapautumiseen perkeptuaalisesti
ja akustisesti. Talle tutkimuskysymykselle ei ollut erikseen hypoteesia. Alustavan kuuntelukokeen
mukaan arvioitavaksi valikoituivat kolme danenpiirretta (yleinen ddnenlaatu, narinan maaré ja danen
tiiviys). Naiden lisdksi varsinaiseen tutkimukseen otettiin viel4 ddnen vapaus. Kaikkia naita neljaa
piirrettd arvioitiin varsinaisessa kuuntelukokeessa melko yksimielisesti, joten voidaan todeta, ettd

4anen vapautumista voidaan tutkia naita piirteita arvioimalla ja mittaamalla. Adnen vapautumiseen
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viittaavat muutokset ilmenivét etenkin perkeptuaalisissa piirteissa narinan maaran véhenemisena ja
adnen tiiviyden muuttumisena kohti optimaalista tiiviytta.

Vapautumiseen mahdollisesti liittyvien perkeptuaalisten ja akustisten piirteiden valista
riippuvuutta selvitettiin Spearmanin Kkorrelaatiokertoimen avulla. Korrelaatio laskettiin erikseen
ennen ja jalkeen aanikoulutuksen jalkeen (verrokkiryhmalla tauon jalkeen) &énitetyistd naytteista.
Perkeptuaalisista piirteistd ddnenlaatua, tiiviyttd ja vapautta verrattiin alfa ration arvoon sek&
perussdvelalueen ja muun spektrin  voimakkaimman huipun voimakkuuden valiseen
voimakkuuseroon. Korrelaatiot sijoittuivat vélille -0,436-0,515, mika tarkoittaa hyvin heikkoa
korrelaatiota. Korrelaatio on vahva silloin, kun sen arvo on l&helld arvoa -1 tai +1. P-arvo kaikissa
korrelaatioissa ylitti tilastollisen merkitsevyyden rajan 0,05 (arvot 0,112-0,828), joten
perkeptuaalisten ja akustisten piirteiden vélilla ei ollut havaittavissa tilastollisesti merkitsevéaa
korrelaatiota.

Narinaa verrattiin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla FO-jakaumasta selvitettyyn
narinaesiintymien kappaleméaraan. Korrelaatio oli 0,282 ennen aanikoulutusta ja 0,580 sen jalkeen
(verrokkiryhmalla tauon jalkeen). Koska vain l&helld +1 tai -1:t4 olevaa korrelaatiota voidaan pita
vahvana, ei tassa tutkimuksessa voida todeta narinassa korrelaatiota akustisten ja perkeptuaalisten
piirteiden valilla. Myoskaan spektrin voimakkaimman huipun ja perussévelalueen vélisen
voimakkuuseron vertaaminen &anenlaatuun, tiiviyteen tai vapauteen ei tuottanut merkitsevéaa
korrelaatiota (r < 0,05).

Korrelaatio laskettiin myds vapauden ja muiden perkeptuaalisten piirteiden valilla. Vapauden
ja yleisen d&nenlaadun tai narinan madrén valista korrelaatiota mitattaessa r-arvot sijoittuivat vélille
0,653-0,927, joten korrelaation voidaan sanoa olevan vahva néiden piirteiden valilla. Korrelaatio on
myos tilastollisesti merkitsevé, silla p-arvo 0 < 0,05. Tiiviyden ja &&nen vapauden vélinen korrelaatio
ei ollut vahva (r=0,099 ja p=0,760 ja r=0,367 jap=0,241), joten ndiden piirteiden vélilla korrelaatiota
ei ollut havaittavissa.

7.2 Tutkimustulokset aiemman tutkimuksen valossa

Taman tutkimuksen perusteella nayttéisi siltd, ettd viiden viikon mittaisella &anikurssilla tulokset
nakyvat l1ahinné kuunteluarvioissa. Mitdén pitkalle vievia johtopaatoksia ei tietenkaan voida yhden
tutkimuksen perusteella tehdd. Nayttaisi kuitenkin siltd, ettd Linklater-menetelman harjoitukset
vaikuttavat alkuvaiheessa etenkin narinan maaréén ja &anen tiiviyteen myonteisella tavalla, eli

narinan mééara vahenee ja ddnentuotto muuttuu kohti optimaalista tiiviytta.
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Luonnollisen &&nen vapautuminen oli tavoitteena Walzakin ym. (2008) tutkimuksessa, jossa
todettiin Cisely Berryn ja Patsy Rodenburgin harjoituksiin perustuvan 12 kuukauden luento- ja
harjoitusjakson laajentaneen nayttelijaopiskelijoiden &anialaa. Timmermans ym. (2004) totesivat
nayttelijdopiskelijoille ja radio-ohjaajille suunnatun, hengitykseen, asentoon, rentouteen,
artikulaatioon, resonanssiin ja aanen korkeuden ja —voimakkuuden harjoittamiseen keskittyvan 30
harjoitustunnin vahentdneen danen kéheyttda GRBAS-asteikolla, joka on héiridisen danenlaadun
mittaamiseen kehitetty asteikko (Isshiki ym. 1969). Alussa hieman (G=1) tai kohtuullisen (G=2)
hairidisia &anid oli 23 koehenkilostd yhdeksalld, loppudénityksessé endd kahdeksalla, ja kaikilla
aanen hairioisyys oli vahentynyt kohtalaisen héiridisesta (G=2) vahintdan hieman hairidiseen (G=1).
Tutkimuksella siis pé&astiin niithin tuloksiin, joita silla tavoiteltiinkin. (Walzak ym. 2008,
Timmermans ym. 2004.)

Mekanistisella periaatteella harjoittaessa merkittavia tuloksia on saatu aikaan mm. Kuukka-
metodilla harjoiteltaessa. Belen ym. (2010) mukaan jo kolmen kuukauden intensiivinen harjoittelu
nayttdisi voimistaneen puhujan formanttia ja tuoneen muutoksia kuulonvaraisiin &anen piirteisiin
(Bele ym. 2010). Muissa Kuukka-harjoitusmenetelmad hyddyntaneissa tutkimuksissa (Leino &
Kéarkkainen 1995, Laukkanen ym. 2004) tulokset ovat olleet huomattavasti suurempia. Esimerkiksi
Laukkanen ym. 2004 osoittivat jo kahden kuukauden ajan kestédneen harjoitusjakson voimistaneen
puhujan formanttia. (Leino & Karkkéinen 1995, Laukkanen ym. 2004). Myds psykofyysisiin
menetelmiin perustuvilla harjoituksilla on saatu jonkin verran hyvid tuloksia koulutuksen
vaikutuksesta. Watson & Nayak (2015) raportoivat neljan viikon ajan kestdneessd Fitzmaurice-
menetelma& hyddynténeessa koulutuksessa maksimidaannonkeston kasvua (Watson & Nayak 2015.)

Aénenlaadun akustiset muutokset ovat verrattain harvinaisia lyhyell4 a4ni kurssilla, joten siina
mielessé tdman tutkimuksen tulokset ovat linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa. Belen ym.
(2010) tutkimuksessa kéytetty, kolmen viikon ajan harjoitettu Kuukka-harjoitusmenetelma poikkeaa
huomattavasti Linklater-menetelmastd, silld edellisesséd pyritddn saavuttamaan kirkas, hyvin
resonoiva ja ’soiva” ja kantava ddnenlaatu samanlaisena toistuvan harjoitussarjan avulla.
Harjoitussarja koostuu nasaaleja ja vokaaleja yhdistévista tavusarjoista ja eri ddnenkorkeuksilla ja
aanenvoimakkuuksilla aannetyistd nasaaleista (Laukkanen ym. 2004). Jalkimmaisessa taas
tavoitteena on luonnollisen &anen vapauttaminen, ja hyvin kantavaa ja resonoivaa ainta pyritdén
I6ytdmaan liikeratoja ja hengitystd vapauttamalla. Lahestymistapa &&nen harjoittamiseen on
ylip&atd&dn mekanistisissa menetelmissa hyvin erilainen kuin psykofyysisissé ja luonnollisen &&nen
vapauttamiseen  tahtadvissa  menetelmissd.  Psykofyysisistda  menetelmistda  ddnenkayton
harjoittamisessa loytyy vain véhan tutkimusta (PeartReid 2003), joten ndiden tutkimustulosten

vertaaminen aiempaan tutkimukseen on vahintaankin vaikeaa.
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7.3 Menetelmien ja toteutuksen arviointi

Tutkimuksessa sekd testi- ettd kontrolliryhmda olivat melko pienet. Tasta johtuen esimerkiksi
tilastollisten menetelmien k&yttdminen oli rajattu tiettyihin testeihin. Puutteena voidaan mainita
myos, ettd testi- ja kontrolliryhmien koko oli erilainen. Saman suuruisten ryhmien vertailu
keskenddn olisi ollut tilastollisesti luotettavampaa. Kuuntelukoetta pidettiin myds pitkdna ja
haastavana, joten se on saattanut vaikuttaa tutkimustuloksiin. Numeroarviointi luultavasti vahensi
hieman arvioinnin tyolayttd kuuntelukokeessa.

Sekd numeerinen ettd VAS-asteikko ovat yleisessa kéytdssd &danen tutkimuksessa, ja
keskindisen ja sisaisen reliabiliteetin on todettu olevan riittdvan hyva molemmilla mittaustavoilla
(Martins ym. 2015, Baravieira 2015). Pilottitutkimuksessa kéytdssd ollut VAS-jana osoittautui
ty6ladksi ainakin useiden &&nen piirteiden arvioimisessa ja tulosten analysoinnissa, joten

numeroasteikkoa saattaa jatkossakin olla parempi valine timantyyppisessa tutkimusasetelmassa.

7.4 Tutkimuksen luotettavuuden ja toistettavuuden arviointi

Tutkimusta varten tehtiin pilottikuuntelu, jotta varsinaisessa tutkimuksessa voitaisiin keskittya
aanen vapautumisen kannalta kaikkein oleellisimpiin ja tdmén tutkimusasetelman puitteissa
luotettavimmin mitattaviin &anenpiirteisiin. Kuuntelukoe on luotettava silloin, jos sitd arvioi
riittdvan moni sellainen arvioija, jolla on patevyys puheddnen arviointiin. Riittdvana ryhméakokona
Bele pitaa viittd arvioijaa (Bele 2005). Kuuntelijoiden keskindinen ja siséinen reliabiliteetti laskettiin
Cronbachin alfa -parametrin avulla, ja sen perusteella kuuntelijoiden reliabiliteetti oli riittdvan
korkea tutkimuksen luotettavuuden kannalta.

Kuuntelukokeessa oli kaytdssé selkeé terminologia ja arviointikriteerit ovat selkeét jokaiselle
arvioijalle (Bele 2005), miké tuo luotettavuutta tutkimukselle. Tassa tutkimuksessa arvioidut yleinen
aanenlaatu, narinan madrd ja &&nen tiiviys ovat yleisid arvioinnin kohteita perkeptuaalisissa
tutkimuksissa, joten niiden osalta terminologiaa voidaan pitaa riittavan selkeana. Aanen vapaus tai
vapautuneisuus oli termind uusi ja perustui liséksi arvioijan subjektiiviseen kokemukseen danen
vapaudesta. Sitd ei ollut sen tarkemmin médritelty. Tastdkin huolimatta my6s &dnen vapautta

arvioitiin melko yhtenevaisesti.
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Osa aanista oli yhden kuuntelijan mukaan sairaita, ja tima on saattanut vaikuttaa arviointiin
myo6s muilla arvioijilla. Sairaan &anen piirteita oli kuultavissa kahdella koehenkil6ll&, mutta naiden
henkildiden spektrit erosivat vain vahan muiden koehenkildiden spektreistd. Mydskaan alfa ration
arvo ei kertonut mitd&n, mika olisi erityisesti viitannut sairaaseen daaneen. Sairaiden &anten
mahdollinen mukanaolo olisi ollut hyvd huomioida tutkimusta tehdessd, silla danikoulutuksen
vaikutuksia tutkiessa adnten tulisi olla lahtokohtaisesti terveitd. Yksi vaihtoehto olisi ollut jattaa
namé sairaat adnet kokonaan pois analyyseista, vaikka he kurssille osallistujina molemmat
aanitykset tekivatkin. Tama olisi kuitenkin pienentéanyt ryhmakokoa ja vaikuttanut ndin osaltaan
tulosten luotettavuuteen ja yleistettavyyteen.

Tama tutkimus on tehty pienella osallistujamé&éralla, joten se ei ole yleistettavissa suurempaan
joukkoon, vaan kertoo vain suuntaa-antavia tuloksia jatkotutkimusta ajatellen. Testi- ja
kontrolliryhmien pieni koko vaikuttaa osaltaan siihen, ettd tiettyjen tilastollisten menetelmien, kuten
esimerkiksi parametristen testien kayttdminen on mahdotonta. Parametristen testien kayttdminen
olisi edellyttdnyt muuttujien normaalijakautuneisuutta (Holopainen & Pulkkinen 2012.), eika sit4
tassé tutkimuksessa voitu osoittaa eikd ndin ollen tutkia tulosten merkitsevyyttd esimerkiksi
toistettujen mittausten varsianssianalyysilla. Isompi osallistujamaara voisi poistaa timén ongelman,
vaikkakin se myos kasvattaisi arvioitavien ndytteiden maéraa ja toisi lisaa pituutta kuuntelukokeelle.

Tutkimus on laadukas silloin, kun se on helposti toistettavissa. Téssa tutkimuksessa kaytossé
on ollut harjoitusmenetelma, jossa on selkeésti raportoitu jokaisen harjoituksen kulku. Harjoitukset
ovat ohjaajan valitsemia. Kaytetyt harjoitukset saattavat poiketa suunnitelmasta, silla kukin ohjaaja
arvioi harjoituksiin kdytetyn ajan tilanteen ja ryhman taitotason mukaan. Aénitykset on raportoitu
asianmukaisesti, joten ne on mahdollista toistaa vastaavissa olosuhteissa hyvin samankaltaisesti.
Samoin tilastolliset ja akustiset tutkimukset ovat helposti uusittavissa samanlaisina tarvittaessa.
Kuuntelukokeen lopullinen versio 16ytyy tdmén tutkielman lopusta (Liite 3), joten sen perusteella

uuden kuuntelukokeen laatiminen on suhteellisen helppoa.

7.5 Ehdotuksia jatkotutkimukseen

Tassa tutkimuksessa keskityttiin vain danenlaadun muutoksiin. Olisi kiinnostavaa tietdad, mité
esimerkiksi EGG:n tulokset kertovat kurssin mahdollisista vaikutuksista. Myo6s perustaajuuden ja
voimakkuuden vaihtelua tekstiluennassa olisi kiinnostavaa tutkia, jotta saataisiin selville, miten
kurssi on vaikuttanut koehenkildiden ddnenkéyttdtapaan tavallista 4anté tuotettaessa. Vapautuneella

aanella lukeminen saattoi olla instruktiona epdselva, silla se ei esiintynyt harjoitussarjassa, eivatka
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koehenkilot myodsk&én harjoitelleet erityisesti vapautuneen &&nen tuottamista ennen aanitysta. Siksi
havainnollisempaa voisi olla tutkia muutoksia ainoastaan tavallisessa &&nessa ennen ja jélkeen
kurssin.

Fonetogrammi (voice range profile, VRP) on mittaustapa, jolla pyritédé&n selvittdmaan henkilon
aanialan laajuutta ja dynamiikkaa kautta koko &&nialan. Myos tallaisen kurssin vaikutukset
saattaisivat nékya &anialan laajenemisessa ja dynamiikan kasvussa. Tutkimusten mukaan
esimerkiksi laulukoulutuksella on vaikutusta fonetogrammin perusteella mitattavaan aanelliseen
kapasiteettiin  (esim. Sulter ym. 1995). Kiinnostava tutkimuskohde voisi olla myos
kuormituskestévyys, jolloin mitattaisiin ddnenlaatua ja muita &&nen piirteitd ennen rasitusta ja
rasituksen jalkeen. Kuormituskoetta on kaytetty esimerkiksi Laukkasen ym. (2009) tutkimuksessa.
(Laukkanen ym. 2009.)

Tassé tutkimuksessa koehenkilot tayttivat saannollisesti oppimispaivékirjaa, joten myods
kurssilaisten omia havaintoja ja kokemuksia voisi tutkia osana tutkimusasetelmaa. Talléin saataisiin
paremmin tietdd, miten koehenkiltt itse kokisivat ddnensa tai &anenkayttonsd muuttuneen ja
millaisia oivalluksia he &anenkaytostaan ylipaataan saisivat kurssin aikana. Viiden viikon mittainen
kurssi on joka tapauksessa melko lyhyt adnen harjoittamiseen, etenkin jos harjoituksia on kerran
viikossa. Pidemman kurssin vaikutuksia olisi siis hyvd myo6s tutkia, samoin kuin sit4, miten
vaikutukset nakyvét vaikkapa puoli vuotta kurssin jalkeen. Kiinnostavaa olisi tietdd myds, miten
vaikkapa kolme viikoittaista harjoituskertaa vaikuttaisi tutkittaviin adnen piirteisiin.

Psykofyysisten menetelmien vaikutusta daneen olisi hyvéa tutkia lisaa, silla tutkimusta tasta
aiheesta ei ole kovinkaan paljon. Esimerkiksi Alexander-tekniikan vaikutukset hyvinvoinnille ovat
yleisesti tiedossa (esim. Soo-Yeon & Soon Gi 2014, Robertshave 2010), mutta puheddnen
harjoittamisen yhteydessa niiden tutkimus on ollut vahaisté. Linklater-menetelma on suoraan &&nen
harjoittamiseen kehitetty psykofyysinen menetelma ja siind haetaan osaksi samoja asioita kuin edella
mainituissa tekniikoissa. Olisikin mielenkiintoista tietd4, miten Linklater-menetelmin mukaiset
harjoitukset vaikuttavat adnen vapautumisen ohella ihmisen muuhun hyvinvointiin.

Taman tyyppisen harjoitusmenetelmén  kéayttamiselle 10ytyy paljon perusteluja.
Ryhméopetuksen on todettu lisddvan luovuutta, kiinnostusta ja motivaatiota. Se rohkaisee,
voimaannuttaa ja lisad itseluottamusta ja omanarvontuntoa. (Brookfield 1990, Greene & Mathieson
1989, Rodgers 1983, Romiszovski 1984.) Ryhmdaopetus on mielestani hyvin tarkeaa etenkin &énen
harjoittamisessa, silla aani koetaan usein hyvin henkilokohtaiseksi, eikd sen tuominen muiden
kuultavaksi aina ole yksinkertaista. Siksi yhdessa tehdyt harjoitukset auttavat oppijaa suhtautumaan

omaan adneensé sallivammin ja tietoisemmin, ilman kritiikkia ja arvostelua. Tdmé on laht6kohtana
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monessa aaniharjoitusmenetelmaéssa (ks. esim. Linklater 2006, Berry 1993, Rodenburg 1992, Lessac
1997) ja ryhméssa myods muiden oppiminen voi toimia kannustimena omalle kehitykselle.
Psykofyysisten menetelmien kéayttod aanen harjoittamisessa on myoés kritisoitu. Esimerkiksi
teatteriohjaaja ja —kriitikko Jerzy Grotowski toteaa, ettd d&nen harjoittamisessa “opitaan vain
vapautumaan psykofyysisistd esteistd eikd pyritd saamaan “luonnollista” &intd oppimaan
epaluonnollisia tekniikoita.” H&nen mukaansa adnen harjoittamisen hy6tyja on myods ylipaataan
kyseenalaistettu, koska &&nen ajatellaan olevan vain yhteydessé mieleen, jolloin mielen toimintaa
muuttamalla voitaisiin suoraan vaikuttaa myds &&nen toimintaan. (Knowles, Bulmanin 1996:94
mukaan.) Kaytanndssa tdma tarkoittaisi esimerkiksi sitd, etta yksilé vapautuisi tiettyjen harjoitusten
avulla henkisista lukoistaan ja saisi lisdd itseluottamusta, mika saattaisi nékya esimerkiksi
vapautuneena hengityksend, parempana hengityskontrollina, optimaalisempana &anentuottotapana
jasujuvampana artikulaationa. Tdma on tietysti vain omaa, Grotowskin innoittamaa spekulaatiotani,
mutta mielen toiminnan vaikutusta &aneen olisi kiinnostavaa tutkia lisdd juuri psykofyysisten
menetelmien kautta. Esimerkiksi Alexander-tekniikan ja Feldenkrais-metodin vaikutuksia &&nen
harjoittamisen yhteydessd olisi hyva tutkia. Samoin olisi kiinnostavaa tietdd, miten esimerkiksi
motivaatiota, luovuutta ja lasn&oloa parantavat harjoitteet vaikuttavat &aneen muuttaessaan
mahdollisesti kehon toimintaa, kuten asentoa, hengitysta ja vireystilaa. Toisaalta esimerkiksi Titze
ja Verdolini toteavat, etti oikeanalaisten ajatusprosessien liséksi riittdvalla méaaralla oikeanlaisia
toistoja on huomattava merkitys liikkeen oppimisessa (Titze & Verdolini 2012:217-311).
Nahtavéksi ja&, millaiseksi &&nen tutkimus jatkossa muodostuu, ja millaisilla menetelmilld &&nt&

ylipdataan tulevaisuudessa harjoitetaan.
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8 PAATELMAT

Tutkimuksessa pyrittiin selvittdméaan, mitka piirteet liittyvat adnen vapautumiseen, ja onko viiden
viikon mittaisella &&nikurssilla vaikutusta ndihin &anen vapautumisesta kertoviin piirteisiin.
kuunteluarvioiden perusteella erityisesti narinan méaéran véaheneminen ja optimaalisen &anen
tiiviyden 16ytyminen olivat selkeitd merkkej& danen vapautumisesta ja siitéd, ettd harjoituksilla on
ollut toivottu vaikutus aanen kehittymiseen. Perustellusti voidaan sanoa, ettd kurssi vaikutti ainakin
taitoon tuottaa vapautunutta aanta sité pyydettaessa. Pidempiaikaisista vaikutuksista on nain lyhyella
kurssilla ja tamén tyyppisella tutkimusasetelmalla mahdoton sanoa mitdén varmaa. Kuitenkin tdmén
tutkimuksen tulokset viittaisivat siihen, ettd Linklater-d&nikoulutuksella on ollut myodnteista
vaikutusta koehenkiliden aaneen narinan maaran vahenemisena ja danen tiiviyden muuttumisena

optimaalisempaan suuntaan.
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LITTEET

Liite 1: Arviointilomake ensimmaisessa kuuntelukokeessa

KUULET 18 MAYTEPARIA.

ARVIOL KUSSAKIN NAYTEPARISSA SEURAAVAT TPARAMETRIA 5 Tiiwips
Mdiyte 1. lisan vihiinen (A vootoinen) —  sopiva - lizan suwri (Hini puriseinen)
I Adnenlamu A i
Fracnn - ot ST T - ErirawdiHen B i
I
A I
B | 4 Puhetorkes pufialle
Liin matala - sopiva - lisan karkea
2 Marinan mdded
paljon narings - tEvanomainen - e narines A I
A : B I
B i
T Adnardei
Likan turnma, funkdainen— iasapainoinen, dyicliines - ylihelel
3 Pubskorkewden jo voimaktimden vaihtelevms
Monotoninen - tEVAnaine - vaibvzleva A I
A : B I
B ]
I
Onmeeat kanemmentie:
A Artikulgation selvyys A
Eptisclvi - tEvanomainen - selvd
A I B
B ]
I

75



Liite 2. Esimerkkeja Linklater-harjoitusmenetelman harjoituksista (Linklater 2006, suom. Irma
Iloméki ja Elinita Mé&ki)

Vaihe 1.

Seiso jalat jonkin verran erossa toisistaan. Huomioi, etta painosi jakautuu molemmille jaloille, kantapaalle ja pakialle yhta paljon.

Vaihe 2.

Kuvittele mielessasi jalkojesi luut.

Kuvittele saariluusi nousemassa nilkoistasi.

Kuvittele reisiluusi nousemassa polvistasi.

Kuvittele lantiosi, lonkkasi ja lantiosi malja.

Kuvittele selkarankasi kasvamassa hantaluustasi, kautta ristiselkasi ja sitten etenemassa lapaluidesi vilista,
rintakehasi selkarankaan kiinnittyneena ja olkapaasi ylinna.

Tunne kdsivarsiesi riijppuvan olkapaista.

Kuvittele olkavartesi luut, kyynarpaat, kdsivarret, ranteet ja sormet.
Anna mielesi vaeltaa takaisin kasivarsista niskaasi.

Kuvittele niskasi nikamat kulkemassa yl6s kalloosi.

Kuvittele ylin nikama samalla tasolla korviesi ja nendsi kanssa.
Kuvittele kallosi kellumassa selkdrankasi paassa kuin ilmapallo.

Keskitd huomiosi kyynarpaihisi; kierrd ne eteenpdin ja anna niiden leijua lempeadsti edessasi ylospain, kohti kattoa.
Taman pitaisi liikuttaa vain olkavarsia, olkapaiden pitdisi pysya rentoina ja kyynarvarret ja kddet roikkuvat irtonaisina.

Keskita huomiosi ranteisiisi, ja anna niiden leijua kohti kattoa. Jata kddet roikkumaan.

Keskita huomiosi sormiisi ja anna niiden leijua kohti kattoa.

Kuvittele etta jokin vetda sinua hieman ylospdin sormenpadistasi, ja anna kylkiluittesi venya ylospdin, eroon
vyGtarostasi; jata lantiosi ja jalkasi venytyksen ulkopuolelle.

Tee seuraavaksi vain yksi asia: salli kdsiesi rentoutua kunnes ne roikkuvat ranteistasi.

Huomioi vastakkaiset tuntemukset kasissasi ja kasivarsissasi. Nimea tuntemukset kasissasi “rentoudeksi” ja
kasivarsissasi “jannitykseksi”.
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Anna seuraavaksi kyynarvarsiesi rentoutua kunnes ne roikkuvat kyynarpaistasi.

e  Rekisteroi vastakkaiset tuntemukset kyynarvarsissasi ja kasissasi — “rentous”, ja olkavarsoissasi ja olkapdissasi —

"jannitys”.

contrastine sensations in vour forearms a
Anna kasivarsiesi pudota raskaina ja roikkua irtonaisena olkapdistasi.

e  Rekisteroi kasivarsiesi paino, veren virtaaminen takaisin kasiisi ja lampotilan muutos. Huomioi rentouden tunne.

Tunne painovoiman lisdavan painoa kasivarsiisi.

Anna seuraavaksi pdasi painon pudota raskaana eteenpain niin, etta paasi ja niskasi roikkuvat vartalostasi.

Tunne paan painon vetavan niskanikamiasi. Anna vahitellen pdaan painon vetaa olkapaitasi mukanaan. Anna sitten paan, olkapaidesi

ja kasivarsiesi painon vetda selkdrankaasi hitaasti kohti lattiaa, anna periksi painovoimalle nikama kerrallaan. Yrita kuvitella
selkdrankaasi nikama nikamalta.

e Anna polviesi rentoutua niin, etta painosi jaa jalkateriesi padlle. Tarkista ettet heilu edestakaisin pakidille ja
kantapaille. Tarkista etteivat polvesi lukkiudu. Kun vartalon paino tulee liian raskaaksi tukea, vapauta alaselka
nopeasti ja roiku paa alaspain.

[ ]

Kuvittele vartalosi riippumassa hantaluustasi, anna periksi painovoimalle.
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e  Hengitd helposti. Teet tdmdan rentouttaaksesi vartalon kaikki lihakset, olkapaat, niskan, paan ja kasivarret. (Jos
jalkoihisi sattuu tdssé epdtavanomaisessa asennossa, sivele kdsilldsi pohkeita ja reisié nilkoista pakaroihin asti useita
kertoja jdnnityksen vihentdmiseksi.)

Siirrda huomiosi hantaluuhun ja ala sielta rakentaa selkdrankaasi ylospain nikama kerrallaan, niin kuin rakentaisit palikkataloa.

e  Tervehdi tukirankaasi, nde luurankosi

IIU/: |
Nt
;;‘H W

e  Ala kédyta vatsalihaksiasi vaan pida ne rentoina, hengita. Pida myds olkap&it rentoina.
e Ali oikaise polviasi dkkindisesti; anna niiden suoristua vahitellen kun tasapainosi muuttuu.
e  Etsinikamat, jotka liittyvat rintakehdaasi ja rakenna ne ylospain ristiseldstasi niskanikamiisi asti. Olet nyt paaton torso.

Y

e  Kuvittele niskasi roikkumassa eteenpadin.
e Keskity seitsemaan ylimpadn niskanikamaan ja tuo ne vahitellen pystylinjaan selkdrankasi kanssa. Huomioi, etta
paasi lejjuu ylospain niskasi oietessa, sitd ei tarvitse nostaa.

Vaihe 3.
Sulje silmasi ja anna mielesi kulkea paastasi jalkoihin ja sitten ylospain jaloista vartaloosi. Rentouta tietoisesti kaikki lihakset, jotka

alkavat jannittya vatsassasi, takamuksissasi, olkapaissasi tai kaulassasi. Siirrat nain aktiivisesti pystyssa pysymiseen tarvittavaa
energiaa suurista ulkoista lihaksista sisdiseen kuvaan selkdrangasta jatkuvasti kasvamassa yl6spdin painovoimaa vastaan. Ajattele
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selkdrankaa ylospain liilkkuvana energiavirtana, jota ajattelu ruokkii. Koko selkdrangasta kasvaa puu, jonka juuret ovat jaloissa ja
oksat muodostavat rintakehan.

Ole tietoinen hahmosta, jonka kehosi leikkaa ilmaan.

Ole tietoinen ilmasta, joka koskettaa ihoasi.

Avaa silmasi ja kavele ympari huonetta, pannen merkille, ettd luurankosi on se, joka kavelee.

Seiso paikallasi ja sulje silmasi. Kddnna huomiosi ja ole tietoinen kehostasi sisaltdapain. Levita ulkoisten lihastesi rentous sisempana

oleviin lihaksiin. Keho-mielesi silmin kuvittele kasvosi sisaltapain ja rentouta kasvolihakset; katso alaspain pitkin kurkkuasi ja nde se
tyhjana, avoimena pylvaana; katso alaspain keuhkoihisi rintakehan sisalld; nde palleasi keuhkojen lattiana ja vatsan kattona; katso

alas palleasta lantion pohjaan ja edelleen pitkin jalkojasi kohtaan, jossa jalkasi alkavat kasvaa ylos lattiasta.

Anna mielesi vaeltaa uudelleen jaloistasi padhan ja sitten takaisin selkdrankaan.

Seiso hiljaa minuutin, pari, ja ole tietoinen selkdrangastasi, joka tukee luurankoasi, joka leijuu kallosi ja jalkojesi luiden valilla
samalla kun kehosi lihakset riippuvat irtonaisina luurangostasi.

Venyttele, haukottele, avaa silmasi ja ravistele koko kehoasi.
Vaihe 4.
Tee Vaihe 3. uudelleen.
Jata huomiosi keskivartaloosi. Huomaa pienet liikkeet, jotka hengittaminen saa aikaan, kun liikut alas vatsaasi aina lantioon asti.
Rentouta kaikki jannittymat, joita huomaat. Sdilyta selkea mielikuva selkarangastasi liikkkumassa ylospain, kun rentoutat selkarankaa
ymparoivia lihaksia.
Salli koko vartalosi sisdosan osallistua liikkeeseen, jonka hengitys saa aikaan.
e  Huomioi, miten vartalosi sisdosa reagoi hengityksen liikkeeseen.

e  Syvalla sisallasi tunne tarve haukotella ja venytella: anna periksi hitaasti ja nautiskellen.
. Rekisterdi milta kehosi tuntuu; rekisterdi mita itse tunnet.

Rentous ei ole samaa kuin velttous tai vetelyys, se on tarpeettomien jdnnittymien poissaoloa.

Ainen kosketus — alkuvarihtely — vesilampi
Adnen kosketus on varahtelyjen tuntemista kehossa.
Vaihe 1.

e  Seiso vapaasti, ole tietoinen pitkdn selkarankasi liikkeesta ylospain keskelld selkddsi joka tuo kehosi painoa pois jaloiltasi.
e Anna vatsalihastesi rentoutua. Varo selkasi notkahtamista ja polviesi lukkiutumista.

Sisadisen rentoutumisen takia luovu turhamaisuudesta hetkeksi. Anna vatsasi roikkua, vetamatta kuitenkaan selkda notkolle tai
lukitsematta polviasi.

Lahetd itsellesi kahta viestia: pidenna selkdrankaasi, anna lihasten rentoutua.

e \Virittdydy tuntemaan luonnollinen, jokapdivdinen hengityksesi syvalla sisallasi.

e Synnytd syva helpotuksen huokaus.

e Tunne hengityksen vastaavan ja vapautuvan suusi ldpi saaden aikaan helpon ja irtonaisen fff:n.

e Tunne hengitys helpotuksena ja helpotus hengityksend. Kokeile voitko saada aikaan tarpeeksi suuren helpotuksen
tunteen, niin ettd sisédn meneva ilma tuntuisi avaavan tilaa aina kehosi alaosaan, palleasta lantion pohjaan.

e Kuvittele pallean vyoryva liike, kun se putoaa alaspdin vastaanottaessaan ilmaa ja suhisee ylospdin rintakehaan
vapauttaessaan sita.

Anna keho-mielesi silmien vaeltaa lantion pohjasta alas jalkoihisi ja jatka sitten kuvittelemalla lattia, maa ja maan syvyys jalkojesi
alla ja maanalaiset elektromagneettiset virtaukset.
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e Kuvittele virtausten virtaavan ylospain maasta jalkojesi, sadrtesi ja vartalosi lapi hengitysalueellesi asti.
e Anna mielesi levata rauhallisessa sisdaan-ulos -hengityksessa.

Etsi seuraavaksi mielikuvia jotka kuvastaisivat kehosi sisdosaa palleasta alaspain.

e Mielikuva: Syva, tyyni metsdlampi, jonka pinta on palleasi ja pohja lantiosi tasossa. Lampea ruokkivat pohjavirrat alhaalta
maasta lapi jalkojesi.

e Mielikuva: Selkarankasi on kuin iso puu juurtuneena metsdlammen rannalle.

e Mielikuva: Lammen pintaa varjaa auringon valo.

e Mielikuva: Nae itsesi pienena hahmona seisomassa lammen reunalla, nojaamassa puuta vasten ja katselemassa
aurinkoista lammen pintaa.

e Mielikuva: Lammen pinta heijastamassa suurennettua kuvaa kasvoistasi katsomassa ylés omiin, kevyesti hymyileviin
kasvoihisi. Huulesi ovat avoimet.

Vaihe 2.
Kun mielikuva on selked, muunna kuva lammesta kuvaksi danivarahtelyja. Lampi on nyt danesi lahde.

e Katso mielessasi kasvokuvaasi lammen pinnassa. Kohdista huomiosi hieman avoimiin (kevyesti) hymyileviin huuliisi.
Salli varahtelykuplien sarked lammen pintaa, anna niiden paeta huuliesi lapi:

e  hah (Linklaterin englannikielisessa tekstissa tama harjoitus kirjoitetaan "huh’ — suomennos dantamyksen mukainen hah
(voisi ehka olla myos ‘h6h’ tai *hdh’?)

e Seuraavaksi kaksin verroin suurempi kupla tulee syvemmalta, rikkoen lammen pinnan:

e ha-hah

e Jata suusi kevyesti auki.

Syota helpotuksen huokauksen impulssi syville vardhtelevaan lampeen.

e Huokaa pitka varahtelyjen suihku, joka nousee pohjalla olevista ldhteista ja kulkee suusi lapi.
e  ha-aa-aa-h
e  Rentoudu sisdisesti ja salli hengityksen palata.

Haukottele, venyttele, avaa silmadsi ja ravistele vardhtelyja lammesta lapi koko vartalosi ja raajojesi.

e Tutkaile mahdollisuutta tuottaa helpotuksen huokauksia ddnivarahtelyista. Kuvittele tunteen ja vardhtelyn Idhde syville
kehoosi niin ettei mikdaan esta ha-aa-aa-h -danta, kun se kulkee suusi lapi ulos. Lampi on tdynna helpotusta.

Varmista, etta helpotus on taydellista varahtelya, ei puoleksi ilmaa.

Tassa tydjaksossa kohdistat seka mielikuvien ettd anatomiatiedon pohjalta huomiota siihen, ettd danentuoton energialdhteena
ovat emootiot ja danivarahtelyt. Ajatuksemme ja niihin liittyvdt tunteemme voivat syntyd meneilldan olevista tai muistista
palautetuista kokemuksistamme. Tunteet varastoidaan lihasmuistiin eri puolille kehoa.

Perustunteemme suru, ilo, viha ja jarkytys tunnetaan erityisen vahvasti pallean ja solar plexuksen (=hermopunosten keskus
pallean seudulla) seudulla (suom. huom! esim. taolaisuudessa tuota keskusta jopa pidetaan ‘tunneaivoinamme’, paassa
sijaitsevien aivojen lisdksi). Linklaterin mukaan esim. jos mielikuvasi palleasta on tarkka, pystyt korjaamaan ja kehittamaan sen
toimintaa. Tutkitaan tdtd asiaa harjoituksin.

" - A Y Rod
as NS
'\{l SOA
T \U 2 (
||/ | \" A\
Vaihe 3.
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Visualisoi mieleesi pallean kupolin keskus, joka huolehtii sisddn- ja uloshengityksestimme. Harjoittele danen kosketusta ensin
tuntemalla hengitys pienen fff-danen kanssa luonnollisen hengityksen rytmissa. Ajattele kupolin keskustaa hengityksen
lahtopaikkana.

Anna ajatuksen muotoilemattomasta neutraalista ddnnéstd tulla pallean kupolin keskukseen sisdanhengityksella ja anna sen
realisoitua varahtelyiksi uloshengityksella: hah - varahtelyn lahteesi kuplii.

Ald kuuntele d3nta vaan kuvita se, ja pyri tuntemaan se. Aini koskettaa palleasi keskustaa kuvan ja ajatuksen seurauksena — et
tee ddnta vaan se tapahtuu ajatusimpulssin seurauksena. Anna hah -danen tulla ja paasta sitten hengitysilmaa taas sisaan kun
tunnet tarvetta.

Jatka pidemmalla 4annolla ha-hah. Toista luonnollisen hengityksesi vauhdilla ja rytmissa.
ha-hah —rentoudus sisdisesti — paasta hengitys sisddan — tunne danen kosketus — ha-hah - rentouta...

Harjoittele sitten danen kosketusta madaltamalla ddnta asteittain alas tavallisesta puhekorkeudestasi ja sitten taas takaisin
puhekorkeuteesi (Linklaterin ohjeistus: keski-c:std puolisdvelaskelin alas ja sitten takaisin keski-c:hen).

e  Toista ha-hah -aanta nousevin saveltasoin kun pudotat selkdrankasi alas ja laskevin sdveltasoin, kun rakennat selkdrankasi
takaisin seisovaan asentoon.

Koko Vaiheen 3. ajan tutkaile ddnen aiheuttamia fyysisia tuntemuksia keskelld vartaloasi. Hengityksen fyysisen tuntemuksen

pitisi pysya niin Iahell3d kuin mahdollista ilman d3nt3 tehtya luonnollista hengitystisi. Al3 tee d4ntd. Anna ddnen tapahtua
kosketuksen mielikuvan avulla.
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Liite 3: Tekstin luentaohje

Sateenkaari

Auringonvalon kohdatessa sadepisaroita matkallaan maahan tulee pisaroista
kuin prismoja muodostaen sateenkaaren. Sateenkaari on valkoista valoa,
joka pirstoutuu moniin kauniisiin véreihin. N&m& muodostavat taivaan
korkeuteen kurkottuvan kaaren, jonka paat vaipuvat alas horisonttiin.
Toisessa paassa, taikauskon mukaan, sijaitsee arkku kimaltavaa kultaa.
Moni onkin etsinyt turhaan tat4 aarretta. Kun joku tavoittelee jotain
mahdotonta unelmaa, hanen ystavansé saattavat sanoa, ettd han on etsiméassa

kulta-arkkua sateenkaaren paasta.
(The Rainbow Passage in G Fairbanks Voice and Articulation Drillbook (2nd edition, New York: Harper & Row, 1960:127) -

suomennos Heidi Roininen)

Sateenkaari -tekstin luentaohje:
Lue teksti ensin tavallisella puhe&aéanellasi

Sitten lue sama teksti niin ei-vapautuneesti (tiukasti/jannittyneesti/ kireasti/
jumiutuneesti tms.) Kuin suinkin voit

Sitten lue teksti niin vapautuneesti (helposti, avoimesti, luonnollisesti,
esteettomasti tms.) Kuin voit
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Liite 3: Arviointilomake lopullisessa kuuntelukokeessa

KUUNTELUKOE

Avaa Dropboxin kautta saamasi naytteet Praatissa tai jossain muussa kuunteluohjelmassa. Kuuntele
naytteet numerojarjestyksessa ja arvioi ne lomakkeen kysymysten mukaisesti. Kuunteluun menee noin
60-90 minuuttia aikaa. Kokeessa on yhteensa 45 lyhytta kuuntelunaytetta, jotka koostuvat kahdesta
patkasta. Patkien valissa on n. 2 sekuntia valia, muistathan siis kuunnella molemmat puoliskot ennen
vastaamista. Arvioi jokaisessa kohdassa 4 aanen piirretta ja tayta ensimmaisen ja jalkimmaisen
naytteen arviot niille varattuihin paikkoihin (A ja B). Viimeinen arvioitava piirre kuvaa aanenkayton
helppoutta, vaivattomuutta, vapautuneisuutta. Saat arvioida sitd oman mielikuvasi ja 8anesta saaamasi
vaikutelman mukaisesti.

Lomakkeen jokainen kohta on taytettava (myos naytenumero), ja paaset etenemaan seuraavalle sivulle
vasta taytettyasi sivun kaikki kohdat. Tarkistathan, etta kuuntelet samaa naytetta, jota koskeviin
kysymyksiin olet vastaamassa. Voit kuunnella jokaisen naytteen niin moneen kertaan etta saat vastattua
kysymyksiin ja liilkkua naytteiden valilla, kunhan varmistat, etta kuuntelet aina oikeata naytetta. Jokainen
nayte on lomakkeessa omalla sivullaan, ja paaset likkumaan seuraavalle sivulle painamalla "jatka"-
painiketta sivun alalaidassa. Muistathan painaa viimeisen naytteen jalkeen "laheta” -painiketta.
Lahettamisen jalkeen muutoksia ei voi enaa tehda.

Kiitos osallistumisestasi!

*Pakollinen

Perustiedot

1. Etu- ja sukunimi

2. Syntymaaika
Esimerkki: 15. joulukuuta 2012

3. Ammatti ja danenkdyton koulutustausta

Kuuntelukoe — Nayte 1

4. Naytenumero *
Merkitse vain yksi soikio.

1

Ainenlaatu

NAYTE 1) AANENLAATU: Arvioi puhujan &énenlaatua asteikolla 0~10 (huono — erinomainen)
molemmissa naytteissa ja vertaa niita toisiinsa. Mikali aanenlaatu on tavanomainen, ei erityisen hyva tai
huono, valitse 5.
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5. Adnenlaatu (A) *
Merkitse vain yksi soikio.
Huono

6. Adnenlaatu (B) *
Merkitse vain yksi soikio.
Huono

Narinan maara

Erinomainen

Erinomainen

NAYTE 1) NARINAN MAARA. Arvioi narinan ma&araa puhujan &&nessé asteikolla 010 (paljon narinaa —

vahan narinaa) molemmissa naytteissa ja vertaa niita toisiinsa.

7. Narinan madra (A) *
Merkitse vain yksi soikio.

0 1

Paljon /
narinaa —

B. Narinan madra (B) *
Merkitse vain yksi soikio.

0 1

Paljon —
narinaa — —

Adnen tiiviys

Ei
lainkaan
narinaa

Ei
lainkaan
narinaa

NAYTE 1) AANEN TIIVIYS. Arvioi puhujan &&nen tiiviytta asteikolla 0—10 (ei lainkaan tiivis — hyvin tiivis)
molemmissa naytteissa ja vertaa niita toisiinsa. Nro 5 on tall6in optimaalinen.

9. Adnen tiiviys (A) *
Merkitse vain yksi soikio.

Ei lainkaan
tiivis (aani

on L A

huokoinen)

Hyvin tiivis
(a@ni on
puristeinen)
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10. Adnen tiiviys (B) *
Merkitse vain yksi soikio.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ei lainkaan o
tiivis (aani N Y Y - — S B o . o (':a);vr:T :nNIS
on - A e L — — o o o o o T .
huokoinen) puristeinen)

Ainen vapautuneisuus

NAYTE 1) AANEN VAPAUTUNEISUUS. Arvioi puhujan &&nesté saatua vapautuneisuuden vaikutelmaa
asteikolla 0-10 (ei vapautunut — hyvin vapautunut) molemmissa naytteissa ja vertaa niita toisiinsa.

11. Adnen vapaus (A) *
Merkitse vain yksi soikio.

BB — /™y ™ — — — — - — - — Hyvin
vapautunut ~— ~— s s — — — — — — — vapautunut

12. Adnen vapaus (B) *
Merkitse vain yksi soikio.

vapautunut ~— ~—o — — — — — — — - vapautunut
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