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1JOHDANTO

Pedagogisen opinndytetyoni tavoitteena on herattaa laulunopettajaksi opiskelevien ja
ammatissa jo toimivien laulunopettajien kiinnostus Synnytyslaulu-metodia kohtaan.
Halusin tutustua metodiin, joka ei ollut minulle entuudestaan tuttu ja saada selville,
mita Synnytyslaulu on. Pedagogisen opinndytetyoni keskeisimpana tavoitteena on
kertoa Synnytyslaulusta oppijan, laulunopettajan ja laulajan nakdkulmista. Pohdin myds
voidaanko Synnytyslaulua hyodyntaa tavallisella laulutunnilla ja jos ndin on, niin miten,

ja sopiiko se myds muille kuin raskaana oleville ja synnyttaville naisille.

Idea tutustua Synnytyslaulu-metodiin pedagogisessa opinndytetydssani on lahtoisin
syksylta 2010. Kiinnostukseni herasi omasta raskaudestani ja tulevasta synnytyksesta
esiinnousseista kysymyksistd. Kuulin metodista ystavaltani, joka oli synnyttanyt. Halusin
tietaa siitd enemman ja niin ilmoittauduin elokuussa 2010 Helsingissa pidettavalle
kurssille. Kurssista ja Synnytyslaulu-metodista innostuneena halusin kirjoittaa taman

pedagogisen opinnaytetyon.

Opinnaytety6ssa tulen kertomaan kokemuksistani ryhmassa oppijana ja kokijana. Pidin
my0s tarkedna saada kokemuksen Synnytyslaulun opettamisesta, vaikka metodi oli
itsellenikin tuore. Oli luontevaa opettaa metodia ensimmaisena miehelleni, koska han
oli tulossa synnytykseeni mukaan. Mieheni lisdksi opetin Synnytyslaulua raskaana

olevalle ystavalleni, joka toimii ammatikseen nayttelijana.

Teoriaosuudessa selvitdn mita Synnytyslaulu on ja kenelle siita voisi olla hyotya seka
esittelen kasitteita rentous ja aani suhteessa laulamisen opiskeluun. Pohdin myds

kasitteiden tekniikka ja metodi eroavaisuuksia.

Metodin “3iti” musiikkipedagogi Hilkka-Liisa Vuori auttoi opinnaytetyoni onnistumisessa
valtavasti. Han tutustutti minut yhdessa kirjoittamiensa kirjojen kanssa Synnytyslaulu-

metodiin, antoi lisatietoa aiheesta ja jo kirjoitetuista tdista. Opinnaytetyo sisaltaa



Vuoren haastattelun. Hanen lisdkseen haastattelin myos oppilaitani heidan
kokemuksistaan. Oppilaiden vastauksista saatoin todeta miten Synnytyslaulu-metodi

toimi heilld ja mita he ajattelivat minusta pedagogina.

Uskon, ettd taman pedagogisen opinndytetyon avulla saan valmiuksia ymmartaa
laulajan dani-instrumenttia monipuolisemmin kuin aiemmin. Uskon myos, ettd pystyn
jatkossa ohjaamaan itseani ja tulevia oppilaitani paremmin rentoutumisessa ja oman
danen kanssa tyoskentelyssa. Synnytyslaulu on hiljentdnyt minut oman daneni lahteille
ja uskon, etta se voi tehda saman jokaiselle, joka metodiin tutustuu. Toivon myds, etta
tdma opinnadytetyo voisi tarjota mahdollisesti uuden vaihtoehdon seka laulunopettajille
ettd laulajille etsia rentoutta omasta itsestdan aanen avulla. Toivon lisdksi, etta
pedagoginen opinndytetyoni antaisi lukijalleen positiivisen ja mydnteisen kuvan

Synnytyslaulusta ja hdlventaisi mahdollisia ennakkoluuloja kyseistd metodia kohtaan.



2 LAULAMISELLA RENNOKSI

2.1 Mita on Synnytyslaulu

Synnytyslaulu-metodi perustuu ranskalaisen professorin légor Reznikoffin opettamaan
kehoresonanssiin ja mietiskely- eli rukouslauluun. Sen on kehittanyt ja tuonut Suomeen
musiikinmaisteri ja musiikkipedagogi Hilkka-Liisa Vuori. ! Tass3 opinndytetydssa kirjoitan
Synnytyslaulun isolla alkukirjaimella, koska Vuoren ja Laitisen kirjassa kyseinen sana
kirjoitetaan my®s ndin.” Vuori vield tarkentaa: “Kdytédn aina isoa alkukirjainta
Synnytyslaulu, koska se on nimi opettamalleni laululle.”?

Synnytyslaulun ajatuksena on, ettad synnyttavan naisen on mahdollista itse helpottaa
omalla ddnenkaytolldaan omaa ja sen myota myos vauvan oloa synnytyksessa.
Adnenkaytolld on tarkoitus rentouttaa synnytystapahtumaa ja mahdollistaa varhaista
vuorovaikutusta didin ja lapsen valilla. Synnytyslaulu-metodissa kdytetaan huokailevaa

dantelya, joka voidaan ajatella myés didin hiljaisena rukouksena. *

Synnytyslaulu on pelkistetty ja yksinkertainen metodi, siina lauletaan yhdella vokaalilla
mika jo itsessdan voidaan kokea rauhoittavaksi ja meditatiiviseksi. Kaikki aantelyt
tehddan oman hengityksen tahdissa ja sitd kuunnellen. Hiljainen danen huokailu auttaa
keskittymisessa ja mielen rauhoittumisessa. Kun mieli rauhoittuu, myos keho voi

rentoutua.’

Hiljaisen danen tekeminen herkistaa kuuntelemaan itseamme, tunteitamme ja

tuntemuksiamme sekd mielessamme etta kehossamme. Metodin lempea

1 Vuori ja Laitinen 2005, 7.
2 \luori ja Laitinen 2005.

3 Vuori, 2011.

4 Vuori, 2010.

® Vluori, 2010.
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|lahestymistapa auttaa rentoutumaan pakottomasti. Aistit herkistyvat ja tunnistamme

siten helpommin omat tunteemme. ®

Vuori ja Laitinen kirjoittavat, etta ”jos kehomme on rentoutunut, on mielemmekin
levollinen ja pdinvastoin. Adnen tekeminen on matka omaan minddén. Adni on silta,

=7

joka yhdistéié kehoa ja mielté”.

2.2 Rentous

Honkanen-Korhonen vertaa artikkelissaan rentoutta vapauteen toimia ja tuottaa aanta
luontevasti ilman pingottamista. Hanen tarkoittamansa rentous ei tarkoita velttoutta

eika laiskottelua. &

”Rentous on jéinnityksen vastakohta. Jdnnityksessd lihassolut supistuvat ja lihas
kovenee, rentoutuessa ne palaavat lepoasentoon ja lihas pehmenee.” Kestojannitys
syntyy, jos rentoutumista ei lihaksistossa tapahdu. Jannittynyt keho ja lihasten kireys
estavat hapenkulkua ja vapaata ddnentuottoa, jolloin vapaa hengitys on mahdotonta.’
Vuoren ja Laitisen mukaan dadanentuotto on parhaimmillaan luonnollinen jatkumo
rauhalliselle hengitykselle ja levollinen ja syva hengitys on rentouttavan danen
tekemisen perusta.” *°

Hiljaista danta tuottaessamme kehomme rentoutuu monella tavalla. Verenpaine laskee,
sydamen syke rauhoittuu, hengitys vapautuu ja syvenee. On luonnollista, ettd nain
saavutettu rentous auttaa laukaisemaan stressitiloja ja jopa kivun tunteet voivat

lievittya.™

€ \iuori ja Laitinen 2005, 16.

" \luori ja Laitinen 2005, 18.

8 Honkanen-Korhonen 1997, 53.
® Talvi 1997, 32.

1% \iuori ja Laitinen 2005, 60 - 61.
" Emt., 16.
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Talvi pohtii kirjoituksessaan rentoutta ja sitd miten se saavutetaan. Hinen mukaansa

silloin kun keho on rento, on mielenkin oltava sitd. Rentoutta ei voi hdnen mukaansa
saavuttaa tekemalla tai itsedan kaskemalla. Itselleen on annettava lupa rentoutua ja on
hyvaksyttava tekemattomyys. Talvi jatkaa, ettd [ammittelyjen ja venyttelyjen avulla
voidaan rentouttaa lihaksia, mutta syva rentouden tila on mahdollista saavuttaa vain
mielen kautta. Talven mukaan rentous on enemman asenne. Rento ihminen on rohkea
ilmaisemaan tunteensa vapaasti, nauramaan ja itkemaan silloin kun siltd tuntuu ja ei
huolehdi turhista. ** Edelld mainittua rentoutta tulisikin toteuttaa arkip&ivdisessa

kaytossa. Olisi hyva paastaa irti lukoista ja rooleista ja nayttaa tunteensa aidosti.

Kosketuksella ja itsensa silitykselld on suuri merkitys danta tehdessa. Kosketus auttaa
tehostetummin lihaksia rentoutumaan®. Adnen ja kosketuksen yhteisvaikutus tekee
rentoutumisesta tehokkaampaa ja konkreettisempaa®. Vuoren mukaan kisien liikkeell3
ja kosketuksella on myos fysiologisesti tarked merkityksensa. Kadet eivat pelkastaan

seuraa d3nen varahtelyd, vaan helpottavat d43nen luonnollista tuottamista.™

Mari Koistinen kirjoittaa, ettd danen vapauttaminen ei ldahde ulkoisista tekijoista. Han
kehottaa kokeilemaan ja soveltamaan annettuja ohjeita itsedan avoimesti tutkiskellen.
Hanen mukaansa danentuottaminen tulisi olla mahdollisimman luonnollinen
tapahtuma. Luonnollinen dani syntyy kehossa automaattisesti, kun sen annetaan
tapahtua. Koistisen mukaan danen vapauttamisella ei olla rakentamassa mitdan uutta,

vaan houkuttelemassa esiin ihmisessi jo olemassa olevia toimintamahdollisuuksia. *

12 Talvi 1997, 32.

'3 Vluori ja Laitinen 2005, 65.
4 Emt., 8-9.

13 Viuori 2003, 25.

16 Koistinen 2003, 83.
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2.3 Aini

Sari Kaasinen kirjoittaa osuvasti ihmisaanen merkityksesta musiikinhistoriassa. Han
muistuttaa lukijaansa, etta alussa ainoa soitin oli ihminen itse. Ennen soitinten
keksimista oli vain yksi d3ni; ihmisen d3ni."” Mielestani ihmisdanen merkityksen

muuttuminen on itsessaan aiheuttanut omasta dénesta vieraantumisen.

Kaasinen korostaa jokaisen ihmisen oman ddnen ainutkertaisuutta. Ei ole kahta
samanlaista danta. Varsinkin, kun oma danemme muuttuu ja kehittyy eri
elamanvaiheissa. Myos se, ettd henkilokohtainen ddnemme paljastaa meista niin

fyysistd kuin henkistikin hyvinvointia, on Kaasisen mielestd huomion arvoista.'®

Synnytyslaulu pyrkii mielestani rohkaisemaan naisia ja kaikkia siita kiinnostuneita
ihmisia danen alkulahteille. Kaasinen huomauttaa kuinka aikaisemmin naiset osasivat
kayttaa aantaan aidosti tunteet nayttaen. Tuolloin nainen lauloi, itki, manasi, loitsusi ja
pyysi. Vastaavasti nykynaista Kaasinen moittii tunteiden piilottamisesta ja hiljaisesta

asioiden unohtamisesta; danta kdytetdan korkeintaan puhinaan ja nieleskelyyn.*

Kaasinen kuvailee meille nykyajan diteja, jotka eldvat eldmaansa kiireessa sivuille
vilkuilematta. Nykyajan ihminen ei uskalla pysahtya tahan hetkeen kuuntelemaan mita
sisimpamme todella haluaa sanoa.” Nykyaika on erottanut meidit omasta
danestamme, joka on johtanut erilaisiin ongelmiin danta tuottaessa niin puhuessa kuin
laulaessa. Aini on meidin jokaisen tydkalu ja sita tulisi osata kunnioittaa ja hoitaa

oikein. Adnen edess taytyy uskaltaa hiljentya ja kuunnella, mit silld on kerrottavana.

Jokaisen oma dani on yhta ainutlaatuinen persoonallisuuden osa kuin

sormenjilkemmekin. Adnemme laatu on seurausta yksildllisen kehomme koosta ja

" Kaasinen 2008, 31.
8 Emt., 32.
19
Emt., 24.
20
Emt., 24 - 25.
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rakenteesta. Adnemme on henkilékohtainen keino vilittd3 tunteita ja ajatuksia

vilittdmasti toiselle ihmiselle. #

2.4 Metodi vai tekniikka

Laulua opettaessa puhutaan usein tekniikan opiskelusta. Myds puhekielessa on
luonnollista sanoa: “Lahden Helsinkiin opiskelemaan Synnytyslaulu-tekniikkaa”. Hilkka-
Liisa Vuori puhuu kuitenkin Synnytyslaulusta metodina. Vuoren mukaan metodi voisi
olla parempi sana, koska han opettaa tietynlaista toimintaa synnytyksessa:
"Varsinaisestihan en puhu tekniikasta...Sindnsd pyrin opettamaan luonnollista tervettd
dénenkdyttod.” *

Nykysuomen sanakirjan mukaan sana metodi on jarjestelmallinen menettelytapa
maaratarkoituksen saavuttamiseksi tutkimus-, opetus- tai muu tapa, menetelma.
Tieteessda metodi merkitsee ajatusten jarjestamista jonkin periaatteen mukaan tai

kokemuksien hankkimista harkitun menetelman mukaisesti. %3

Nykysuomen sanakirjan mukaan sana tekniikka on jonkun valmistamisessa,
suorittamisessa tai muussa sellaisessa kaytetyt teko-, suoritus- ja menettelytavat,
menetelmat; teko- tai suoritustaito; jonkun tarkoitusperan saavuttamiseksi tarvittavien
tarkoituksenmukaisimpien ja sddstavampien keinojen tuntemus ja kayttoétaito.

Adnenkayton tekniikkaa pidetddn d3nenmuodostuksena.?

Mita eroa on sanoilla tekniikka ja metodi? Mielestani metodi on sanana pehmeampi ja
sitd ei mielld heti osaavuuteen tai osaamattomuuteen. Jos mietin ja sanon opiskelevani
Synnytyslaulu-metodia, siita tulee kuva, etta opettelen uutta toimintatapaa tai

tekemisen mallia. Jos taas jos sanon opiskelevani Synnytyslaulu-tekniikkaa, nousee

21 \Juori 2003, 22.
22 \1yori 2011,

2 Anon. 1978, 457.
24 Anon. 1978, 623.
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miulle heti ensimmaisena kysymys, millainen tekniikka se on, mista aiheista se koostuu

ja kuinka oppisin hallitsemaan sitd. Naiden selvityksien my6ta on selvaa, etta
Synnytyslaulun yhteydessa on sopivampaa puhua metodista kuin tekniikasta. Kaytan siis

tassa tydssa sanaa metodi Synnytyslaulusta puhuttaessa.

2.5 Synnytyslaulun ja niin sanotun perinteisen laulun eroja

Vuoren mukaan Reznikoffin ajatuksena on, etta kaikki danen tuottaminen alkaa
sisddnhengityksestd. Uloshengityksen aikana danto alkaa vatsasta ja nousee
rintakehasta sitten ylospdin. On olennaista ymmartaa, etta aani lahtee syvalta kehosta.
Vain sen tajuamalla voi ymmartia daniterapiaa sekd d4nen ja kehon yhteytti. Aini ei

ole pelkistdan alyllinen vaan myds fyysinen asia.”

Vuori kertoo, Eerolan mukaan, ettd perinteisessa laulamisessa puhutaan ”laulajan
tuesta”, siind hengityslihaksistoa kaytetdaan kontrolloidusti danen korkeuden ja
voimakkuuden saatelyyn. Kaikki tama vaatii lihasten tonuksen dynaamista
muuttumista. 2® Vastaavasti Reznikoffin metodissa, johon Synnytyslaulu perustuu,
sivuutetaan tuki ja lihaksisto ldhes taysin. Reznikoff pyytaa ihmisia huomioimaan vatsan

ja pallean liikkeitd, koska kaikki laulaminen alkaa vatsasta ldhtevisti hengityksesta. ¥/

Selkea ero perinteisen laulamisen ja Reznikoffin metodin valilla on siind kuinka "aluke”
tuotetaan. Reznikoff puhuu pehmeasta alukkeesta, jossa ennen danta ilmaa saa ja
pitdakin paastaa ulos. Kurkku ei rasitu, kun lauletaan pehmealla alukkeella. Vastaavasti

perinteisessa laulamisessa ‘aluke” tuotetaan ilman vuotavaa ilmaa.”®

Olen Vuoren kanssa samaa mielta siitd, etta “luonnollisessa ddnenkédytdssd laulaminen

on ldhelld puhetta”. On selvaa, ettd adnentuotto vaatii lihaksiston aktiivista

25 \Juori 2003, 24.
B Em),

2T Emt., 25.

B EmI., 25.
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tyoskentelya, silti itse dani ei saa olla pakolla tuotettua. Reznikoffin toive Vuoren

mukaan on: "Alkédd laulako, olkaa resonanssissa.” *

2 Emt., 27.
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3 SYNNYTYSLAULUA OPPIMASSA

3.1 Kohti uutta metodia

Sain synnyttaneelta ystavaltani vinkin tutustua Synnytyslaulu-metodiin kevaalla 2010.
Han oli lukenut aiheesta oman raskautensa aikana, mutta ei ollut osallistunut kurssille.
Ystavani kanssa juteltuani sain tunteen, ettd metodiin voisi olla kiinnostavaa tutustua.
Olin tuolloin neljannellad kuulla raskaana ja sithen mennessa kaikki oli sujunut hyvin.
Koin suurta mielenkiintoa tutustua daneen liittyvaan rentoutumismuotoon ja uskoin
myds, etta kyseisestda metodista voisi olla hyotya synnytyksen lisdksi laulupedagogin

tyota silmalla pitden.

Synnytyslaulun on kehittanyt musiikkipedagogi Hilkka-Liisa Vuori. Hanen, yhdessa
Marjaana Laitisen kanssa kirjoittama kirja Synnytyslaulu - Rentouttava ddnenkdytto
synnytyksessd ja raskauden aikana®, antaa lukijalleen kattavan kuvan metodista.
Pelkdstaan lukemalla kirjan saa metodista niin laaja-alaisen kasityksen, etta
Synnytyslaulua voi harjoittaa myos itsenaisesti. Luonnollisesti se, etta osallistuu
henkilokohtaisesti Synnytyslaulukurssille, jossa paasee harjoittelemaan ohjatusti
erilaisia harjoitteita, takaa syvemman ja omakohtaisemman kokemuksen aiheesta.
Kirjan kirjoittajat rohkaisevat lukijaansa kokeilemaan metodia uskaliaasti. Kirjan neljas
kappale on kirjoittajien mukaan kirjan tarkein. Siind on useiden pariskuntien seka

katiloiden kokemuksia Synnytyslaulun harjoittamisesta synnytyksissa.*

llokseni sain huomata kuinka Synnytyslaulu-kirjan tekijat toivovat, ettd metodista voisi
olla hyotya jokaiselle elamantilanteesta riippumatta. Kirjoittajat vertaavat aanen avulla

saavutettavaa syvadrentoutta viisauteen, joka voisi auttaa meitda muissakin eldmamme

30 Vuori ja Laitinen 2005.
31 Vuori ja Laitinen 2005, 9.
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vaiheissa. He toivovat my®0s, etta kirja antaisi virikkeitda muillekin kuin odottaville ja

synnyttaville naisille. *

Edelld mainittu pohdinta vahvisti omaa mielenkiintoani Synnytyslaulu-metodia kohtaan.
Voiko minun ddneni rentouttaa ja auttaa jopa niin ison kivun kanssa kuin mita
synnytyskipu on ja voisiko tasta metodista todella olla hy6tya ihan kenelle tahansa?
Itsedni erityisesti kiinnostaa adanenkaytto ja ddnen yhteys rentoutumiseen niin sanotun

perinteisen laulamisen yhteydessa.

Useasti laulutunnilla voi vallita suorituskeskeinen tunnelma johtuen siita, etta niilla
pyritddn saavuttamaan teknisia valmiuksia ja tavoitteet voivat olla, joko opettajan tai
oppilaan toimesta liian korkealle asetettuja. Nain ollen oppilas voi kokea
laulamistapahtuman jannitteiseksi, siksi Synnytyslaulu-metodissa kaytetyt silmien
sulkeminen ja vokaaleilla huokailu esimerkiksi daniharjoitusten valissa, voisivat

mielestani auttaa danentuottolihasten ja mielen rentoutumisessa.

Metodi on helppo oppia, mutta hiljentyminen oman ”pienen danen” edessa voi olla
vaikeaa kenelle tahansa ja voisin kuvitella, etta joissakin tilanteissa laulajille viela
haastavampaa. Itsensa rentouttaminen ja laulajan roolista irtipaastaminen voi olla

vaikeaa.

3.2 Synnytyslaulukurssilla oppilaana

Osallistuin Hilkka-Liisa Vuoren pitamalle Synnytyslaulukurssille Helsingissa elokuussa
2010. Ryhmalla oli yhteensa kolme 1,5 tunnin mittaista tapaamista. Itse osallistuin
kahteen kontaktiopetuskertaan. Opetus tapahtui ryhmassa ja osallistujina oli lisdkseni
nelja raskaana olevaa naista, yksi mies ja yksi doula. Tiesin metodista ennen kurssia

hyvin vahan, tuskin mitdaan.

32 \Juori ja Laitinen 2005, 8.
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Tunnin ilmapiiri oli alusta alkaen hyvin [dmmin ja turvallinen. Vuoren otteista naki, etta

han oli opettanut Synnytyslaulua jo useita vuosia ja toiminut erilaisten ryhmien kanssa.
Jouduimme yllattden pitdmaan tunnin Metropolian kampuksen aulassa, mutta siita
huolimatta saimme tarvittavan tyoskentelyrauhan koulun jo sulkeuduttua. Tunnin aluksi
Vuori kysyi meiltd mistad olimme kuulleet Synnytyslaulusta, minka jalkeen aloitimme

harjoitteet yhdessa.

3.2.1 Harjoitteita

Harjoitusten alussa Vuori kertoi rauhallisesti, mika tarkoitus harjoitteella on ja miten sita
voi ldhted itse kokeilemaan. Sen jalkeen Vuori lauloi lempedlld danellda meille eteen ja
sitten jokainen lahti mukaan oman hengityksen tahdissa. Ensimmaiset harjoitteet
lauloimme istuen ringissa. Lahes kaikki harjoitukset tehtiin silmat kiinni. Silmien

kiinnipitdminen tehosti mielestani rentoutumista. Yksi harjoitus kesti useita minuutteja.

Kurssilla lauloimme paasaantoisesti a-vokaalilla. Vuoren mukaan ei ole suurta
merkitysta mitad vokaalia kayttaa, koska jokainen I6ytaisi itselleen sopivimman danteen.
Parhaiten minulle jai mieleeni harjoitus, jossa a-vokaalilla laulettaessa kadet vaelsivat
paan ja kaulan alueella danen korkeuden ollessa hieman puhedanta korkeampi.
Seuraavan sisaanhengityksen jalkeen laskimme danen kvartilla alaspain ja vaihdoimme
vokaalin u:ksi ja samalla kddet painuivat alavatsaan, jopa reisiin asti. Sen jalkeen
toistimme tata harjoitusta useita kertoja joko samasta danestd, alempaa tai ylempaa
laulaen. Koko harjoituksen ajan sai pitaa silmia kiinni ja keskittya vain huokaamaan ja

rentouttamaan itseddan omien kasien ja ulos tulevan ilman ja vokaalien avulla.

Seuraavaksi Vuori kehotti meitd ottamaan silittelyyn vatsan lisaksi paan, hartian ja
niskankin. Kaikki ndma ovat yhta vapaassa danentuotossa. Viimeisena lisdsimme a-u
-harjoitukseen vokaalin o ja konsonantin m, ettd saimme aoum -danteen. "A-vokaalia

tunnustellaan rintakehén alueelta, o-vokaalia kaulan alueelta, u-vokaalia poskien
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alueelta ja m-konsonanttia pédn alueelta”* Koin heti, ettd ymmarsin mist

Synnytyslaulussa oli kyse.

Leuan vapaana pitdmiseen ja sen rentouttamiseen kiinnitettiin tunnilla erityista
huomiota, silla leuan rentouttamisella on suora yhteys lantion rentouteen. Leuan ja
poskien alueen hermoyhteys auttaa lantion ja kohdunsuun rentouttamisessa. Toisin
sanoen pelkistaan leukaa rentouttamalla autetaan lantion rentoutumista.®* Myés
Roivainen puhuu leukojen rentouttamisen puolesta. Han kehottaa aloittamaan leukojen
vapauttamisen juuri vokaaleja laulaen. Leukojen tulisi laulettaessa liikkua rennosti ja

irtonaisesti.®

Mydhemmin pdasimme myos liikkeelle ja kokeilimme harjoitteita seisoma-asennoissa
muun muassa seindan nojaten. Osa harjoituksista tehtiin kontallaan niin, etta paa oli
lanteiden alapuolella. Verrattuna omaan tilanteeseeni osalla kurssilaisista laskettu aika
oli vasta kuukausien paasta, siksi heiddan vauvamahat eivat vield nakyneet. Myo6s tama
havainto sai minut miettimaan, voisiko metodia opettaa tekniikkana muillekin kuin
synnyttaville naisille. Tahan kysymykseen pyrin vastaamaan myéhemmin tassa

opinndytetyossa.

Pidin erityisesti harjoituksista, joita teimme pareittain seisten. Toisen kosketus tuntui
miellyttavalta ja rauhoittavalta. Harjoitus, jossa kaveri laittoi kddet ensin hartioille ja
lauloimme a:ta ja sitten kun aani tippui u:hun ja kadet menivat alaselkaan, tuntui

meditatiivisen ihanalta.

Kotilan mukaan laulun opettamisessa koskettamisella on suuri merkitys. Varsinkin kun
puhutaan instrumentista, joka on jokaisella ihmiselld “sisadanrakennettuna”.
Koskettamalla mallin ndyttaminen helpottuu. Esimerkiksi tilanteessa, jossa puhutaan

palleasta, hengityslihaksesta, jota ei voi nahda. Han my6s muistuttaa, etta

33 Vuori ja Laitinen 2005, 65.
3 Emt., 67.
35 Roivainen 2004, 46.
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koskettaminen on aina syyta tehda korrektisti, oppilaan tuntemuksia ja reaktioita

seuraillen.®

Koen olevani fyysinen opettaja. Pidan tarkedana kosketusta, silla se tekee mielestani
laulamisesta konkreettista. Henkilokohtaisesti olen oppinut laulamisesta eniten, kun
minua on kosketettu ja niin sanotusti “vaadittu” lihaksiani liikkkumaan.
Synnytyslaulutunnilla kosketus oli erilaista. Huomasin, kuinka pelkka kasien pitdminen
kaverin ylaselassa aiheutti syvan rentouttavan vaikutuksen. Kadet olivat vapaat, ne
makasivat rentoina parin kehossa hieman paikkaa muuttaen, mutta mitdan "hierontaa”

ne eivat tehneet.

Tunnin lopuksi lauloimme tuutulauluja. Hiljaa ja silmat kiinni. Vaikkei monikaan osannut
entuudestaan lauluja, kerrattiin niitd niin monta kertaa, etta kaikki oppivat lopulta
melodian ja sanat. Kddet saivat vaeltaa silitellen kaulalla, paan alueella, ja valua aina

vatsalle asti; ajatus kohti vauvaa.

Tunnin jalkeen tunsin syvarentoutuneeni. Me ryhmaldiset emme tunteneet etukateen
toisiamme tai ryhman vetdjaa ja siitd huolimatta useat meista saavuttivat rauhallisen ja
rentoutuneen olotilan. Muistan myo6s ajatelleeni ja ihmetelleeni, miten oloni ei syvan

rentoutumisen myo6ta ollut yhtdaan uninen.

3.2.2 Ajatuksia

Heti kurssille osallistuttuani aloin miettimaan, etta Synnytyslaulu-metodiin tutustunut
laulunopettaja voisi opettaa sen avulla huolimatta siitd onko oppilas raskaana tai ei.
Mielestani “pienen danen” etsiminen on kenelle tahansa laulajalle mielenkiintoista.

Mika on minun todellinen daneni ja uskallanko kohdata sen?

Kurssille osallistuminen vahvisti omaa uskomustani siitd, etta laulaminen on sielun

avaamista niin itselle kuin jollekin korkeammalle voimalle. Parhaimmillaan laulaminen

36 Kotila 2006, 56.
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avaa koko syddamen ja ihmisen. Se on haaste, johon laulupedagogin on uskallettava

tarttua.

Pidan tarkeana, ettd muusikko ja musiikkipedagogi ovat valmiita kouluttamaan itsedaan
ammatissa ollessaankin. Kurssit avartavat omaa nakemysta ja saavat ajattelemaan
toisin, voivat ratkaista mahdollisia ongelmatilanteita, ja kyseenalaistavat terveelld
tavalla jo aiemmin opitun. Laulupedagogin ty6 voi muuttua helposti kaavoihin
kangistuneeksi, siksi erilaiset kouluttautumismahdollisuudet kannattaa kayttaa

hyvakseen.

3.2.3 Laulupedagoginen ndakékulma

Kurssin tavoitteena oli edeta rauhallisesti. Osa Vuoren opettamista asioista oli minulle
entuudestaan tuttuja, joskin ei niin ajatuksella harjoitettuja. Olin tutustunut klassisen
laulun lisdksi puhe- ja teatterilauluun ja useisiin eri laulutyyleihin jo aiemmin. Siksi
puheddnen kdyttaminen tuntui helpolta. En pyrkinyt muodostamaan mitaan erityista
lauludanta, vaan annoin danen tulla niin kuin se silla hetkella tuli. Se mika erottaa
Synnytyslaulun muista laulutekniikoista on se, ettd metodin hallitsemisen edellytys ei
ole laulutaito tai aiempi lauluharrastus. Taito rentouttaa itsensa danella ei vaadi

nuottikorvaa. Taman asian ymmartaminen oli minulle puhdistavaa.

Laulunopettajien tehtdavana on tyypillisesti opettaa ihmiselle laulutekniikkaa, joka
johtaa danen hallintaan tai puhtaasti laulamiseen, mutta Synnytyslaulussa pyritdaan

nimenomaan rentoutumisen hallintaan. Kirjassaan Vuori ja Laitinen toteavat®’

, etta
Synnytyslaulun ei tarvitse jaada vain synnyttaville naisille metodiksi vaan Synnytyslaulu

voi auttaa ihan jokaista ihmista, joka haluaa oppia rentoutumaan.

Perinteiselld laulutunnilla tehddan rentoutumisharjoitteita, mutta se ei ole ”paaasia”
laulutunnilla vaan sielld keskitytdan enemmankin daniharjoituksiin, joiden avulla

yritetdan saada oppilaan dani soimaan ja auki. Perinteisella laulutunnilla on myds

37 \uori ja Laitinen 2005, 8.
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tarkeaa, etta oppilas paasee laulamaan ohjelmistoa harjoitusten lisdaksi. Hyvan

ammattitaidon omaava opettaja osaa jakaa tunnin kulun niin, etta se sisaltaa

harjoitteita ja "itse asiaa”, eli laulujen harjoittelua. Perinteiselld laulutunnilla voi menna
pitkidkin aikoja rytmin ja tekstin harjoittamiseen, niihin ei tarvitse Synnytyslaulutunnilla
keskittyd. Emme mydskaan kayttaneet nuotteja, vaan opettelimme kaiken materiaalin,

myds tuutulaulut, korvakuulolta.

Mita minulle jai metodista paallimmaisena mieleen? Synnytyslaulussa laulajan ja
rentoutujan taytyy |6ytaa yhteys itseen ja alavatsaan. Harjoituksia tehdessa on tarkeaa
olla hyvassa ja vapaassa asennossa niin istuessa kuin seisoessakin. Silmien sulkeminen
auttaa mielen rauhoittamisessa. Leuan rentouttaminen danta tuottaessamme on
ensiarvoisen tarkeaa, koska leuan lihaksilla on yhteys alavatsaan ja sita kautta
mahdollisiin ddniongelmiin sekd danen ja hengityksen virtaamattomuuteen. Omien
ajatusten rohkeus: kipu ja pelko voidaan kohdata tekniikalla. Synnytyslaulu on hyva
keino hiljentya oman instrumentin edessa. Sen avulla voi rauhoittua, rentoutua ja
pysahtya kuulemaan omaa sisintdan. Uskon, etta hiljaisuus, oman sielun huokaus voi
viedd meidat oppimiseen, pois yliyrittdmisesta ja ulkoa opitusta tekniikasta. Pieni dani

voi auttaa loytamaan suuren danen, todellisen “oman danen”.

3.3 Synnytyslaulua opettamassa

Sain hyvan kokemuksen metodin opettamisesta syksylla 2010. Oppilainani toimivat
nayttelijat; raskaana oleva ystavani ja mieheni. Heidan kanssaan pidin yhteensa nelja
intensiivituntia, jossa kavimme lapi keskeisimmat osa-alueet kyseisestda metodista.
Haastattelin oppilaitani heidan kokemuksistaan Synnytyslaulu-metodista. Sain myos
arvokasta palautetta siita mita he ajattelivat itsestdan oppijana ja minusta pedagogina.

Minua kiinnosti myds kuinka oppilaani kokivat metodin toimivuuden synnytyksessa.

Pidan Synnytyslaulua hyvin rauhallisena ja lempeadna opetusmuotona. Siind danen

kvaliteetin sijaan keskitytdan mielen rauhoittamiseen, rauhaan ja hiljaisuuteen. Adnt3



21
padstetddn hengityksen mukana rauhassa ulos. Minulle oli tarkeaa opettamisen

kannalta rauhallisen ilmapiirin ylldpitaminen tunnilla. Osallistuin oppilaan kanssa
danentuottoon ja pyrin rauhoittamaan ja auttamaan oppilasta rentoutumisessa

parhaan osaamiseni mukaan.

Synnytyslaulua oli luonnollisesti erilaista opettaa kuin danen hallintaa tavallisella
laulutunnilla. Perinteiselld tunnilla keskitytdaan teknisiin ja musiikillisiin asioihin, kun taas
Synnytyslaulua opettaessa ei musikaalisuus ole padasia. Opettajan roolina
Synnytyslaulussa on olla aktiivinen toimija ja avustaja. Tavallisesta tunnista poiketen
lauloin harjoituksia oppilaan mukana ldhes koko ajan. Synnytyslaulua opettaessa oli
luontevaa auttaa oppilasta rentoutumaan jopa makuuasennossa. Pianoa ja nuotteja en

tarvinnut lainkaan.

Tunnit molempien oppilaideni kanssa sujuivat hyvin. Synnytyslaulua opettaessa koin
olevani rauhallisempi. Istuin oppilastani vastapaata, jolloin mielestani valillemme tuli
valiton ja rauhallinen olotila: pysdahtynyt tunnelma, jossa meilla ei ollut kiire mihinkaan.

Voisin kuvailla, ettd meilla oli siihen hetkeen ja juuri niille danille mita teimme, aikaa.

Alussa minua hieman jannitti kuinka saisin ennakkoluuloisen mieheniinnostumaan
Synnytyslaulusta. Siksi Iahdin hdanen kanssaan liikkeelle hyvin varovaisesti ja perehdytin
metodin saloihin vahin erin. Yllatyin positiivisesti, kuinka avoimin mielin mieheni asiaan
lopulta suhtautui. Silloin viimeistaan tajusin, etta raskauteni ja tuleva synnytyksenikin

tulisi olemaan yhteinen asiamme.

Opetuksessani korostin hanelle, kuten myo6s naisoppilaalle kasvojen rentona pitamista
ja aanen vapaata virtausta hengityksen mukana. Huolimatta siita opetinko nais- tai
miesoppilasta tein samat harjoitteet molempien oppilaideni kanssa. Oli erityisen
mukavaa kuulla mieheltani, kuinka han teki havaintoja omasta leuastaan
harjoitellessaan puheteatteria lavalla. Han siirsi oppimiansa asioita metodista omaan
tyohonsa ja koki tietynlaisen valaistumisen asian tiimoilta jo muutaman yhteisen tunnin

pidettydamme. Nainen taas kertoi tehneensa harjoituksia viikoittain ensimmaisen
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tapaamisemme jdlkeen ja kokeneensa, etta siitd oli ollut hanelle valittémasti apua

rentoutumisessa.
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4 KOKEMUKSIA SYNNYTYSLAULUSTA

4.1 Metodin "aiti”

Hilkka-Liisa Vuori on valmistunut musiikin maisteriksi Sibelius-Akatemian
musiikkikasvatusosastolta vuonna 1995. Vierimaan mukaan Vuori l6ysi Synnytyslaulun,
kun han osallistui 1égor Reznikoffin gregoriaanisen laulun kurssille odottaessaan toista
lastaan. Vuoren ensimmainen synnytys oli ollut pitkdkestoinen ja han mietti, mita voisi
tehda toisin tulevassa synnytyksessaan. Reznikoff oli kehottanut Vuorea kayttamaan
samanlaista danta synnytyksessa kuin mita he olivat kdayttaneet gregoriaanisen laulun
mietiskelyssa. Vuori sai huomattavan avun danen kaytosta, ja ndin syntyi Synnytyslaulu-

metodi.*®

Vuorelle Synnytyslaulun opettaminen on rentoutumisen ja itsetuntemuksen
opettamista seka positiivinen voimavara. Adnenkaytéllisesti Vuori kokee opettavansa
levollista ja rentoutunutta ddnentuottoa. Tavoitteena on hanen mukaansa terve
danenkaytto seka luonnollinen hengitys. “Minun kohdallani opetus ei eroa muusta
musiikin opettamisesta, koska opetan samalla tavalla kehoa kuunnellen myés
gregoriaanista laulua ja mietiskelyé ddnelld. Kdytetty déni on aika hiljainen ja Iéhellé
puhetta.”*

Vuoren mukaan hdanen opettamisensa on vuosien myoéta syventynyt synnyttaneilta
naisilta saamansa palautteen my6ta. Hanen mielestdaan harjoitukset ovat
monipuolisempia kuin alussa, mutta toisaalta han sanoo luottavansa entista enemman

yksinkertaisten harjoitusten voimaan.

38 Viierimaa 2007,15 - 16.
39 Viuori 2011.



24
Pedagogisen opinndytetydni kannalta on merkille pantavaa, etta Vuori kertoo

opettaneensa Synnytyslaulua myds muille kuin synnyttdneille naisille. Hdn on opettanut
naisille rentoutusta ja itsetuntemusta kurssinimelld “Aéni naisen kehossa”. Lisdksi hdn
on opettanut reumakivuista karsiville rentoutumista aanella. Vuori on myoés luennoinut
ja tehnyt harjoitteita sairaanhoitajien kipupaivilla nimekkeelld ”Hoitava ja rentouttava
aani”. Vuoren pitamilla Synnytyslaulukursseilla on ollut mukana ei-raskaana olevia naisia
sekd miehia. Hinen mukaansa jokaisella kurssilaisella on ollut oma henkilokohtainen
lahtokohta harjoitteiden tekemiseen. Kurssilaiset ovat olleet kiinnostuneita danesta
rentoutumismenetelmana ja kivunlievittdjana seka itsetuntemuksen lisdédamisen

valineena.

Vuori kertoo, ettd han on saanut Synnytyslaulu-metodista vain positiivista palautetta.
Hanen mukaansa aani on auttanut rentoutumisessa ja kivun keskella. Joskus se on
auttanut enemman, joskus vahemman. Synnytyslaulu jatkaa leviamista naisten
keskuudessa metodina, jota jokainen voi kayttaa. Vuori uskoo, etta siita tulee koko ajan

tunnetumpi rentouttava menetelma muiden kipua helpottavien menetelmien rinnalle.

Vuori pitad metodin yhdistamista tavallisiin laulutunteihin mahdollisena. Hanen
mukaansa Synnytyslaulu-metodi voisi syventaa hengitysta ja lisata oppilaan oman
kehon resonanssin tuntoa. Harjoitusten avulla voi hdnen mielestaan loytda myds oman
danialansa entista paremmin. Rintaresonanssin vahvistaminen vahvistaa keskialueen
aanid. Matalien @anien laulaminen lanteita eri asennoissa “kuulostellen” voi auttaa
oppimaan, kuinka tehda matalaa danta painamatta sita. Korkeita dania ei lauleta paljoa
Synnytyslaulussa, mutta Vuori on huomannut, etta kun laulaja oppii rentouttamaan

leukaansa, myos korkeiden danten tuottaminen helpottuu.

Mikali haluaisin opettaa Synnytyslaulua tulevaisuudessa, Vuoren mukaan minun tulisi
syventda omaa kokemustani metodista kaymalla viela hanen kursseillaan ja ottamalla
muutamia yksityistunteja lisda. Sen jalkeen Vuoren mukaan olisi hyva tehda
tuntisuunnitelma kolmeksi opetustunniksi ja kdyda se hanen kanssaan lapi. Sen jalkeen

Vuori kehottaa kokeilemaan opettamista ryhman kanssa. Hinen mukaansa on myds
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tarkeaa pitaa yhteytta katildihin ja terveydenhuoltoalan ammattilaisiin, koska he ovat

niita, jotka valittavat tietoa eteenpadin dideille.

4.2 Naisoppilaani

Naisen mukaan Synnytyslaulutunneilla oli [dmmin ilmapiiri. Hinen mukaansa otin
opettajana taitavasti huomioon hdanen senhetkisen tunnetilansa ja kuuntelin hdanen
mieltd painavat asiat, jonka jalkeen pystyimme aloittamaan rauhallisesti harjoitukset.
Nainen jatkaa: “Molempien tuntien aikana tunsin oloni turvalliseksi pddstdmddn mité
tahansa ddinté kropastani Idhti ja omasta mielestdni pédsin nopeasti eroon itselleni
tyypillisestd suorittamisesta. Olin myés niin keskittynyt harjoituksiin, ettd ajantajuni

hdmdrtyi kokonaan. Tunsin oloni erityisen rennoksi tuntien aikana.”

Nainen kertoo, ettd hanen tietonsa Synnytyslaulusta olivat melko vahaiset ennen
tuntia. Han tiesi, etta kipua lievitettaisiin paastamalla danta, mutta ei sitd miten se
tarkkalleen ottaen tapahtuu. Oppilas kertoo olleensa etukateen innokas oppimaan
Synnytyslaulu-metodia, mutta samalla han oli hieman epavarma sopisiko se hanelle tai
“kehtaisinko kdyttdd sité sairaalassa tai olisiko se liian “vaihtoehtoinen” minulle”. Han
jatkaa: “Opettajan ndyttdessd minulle kdyténndssd miten harjoitukset toimivat oma
epdvarmuuteni tekniikasta karisi ja ensimmdisen tunnin jdlkeen olin varma, ettd tulen

kdyttdmddn Synnytyslaulua synnytyksesséni.”

Naisen mukaan selitin metodin ymmarrettavasti ja kdaytannon harjoitusten kautta han
sai selvan fyysisen tiedon kokemuksen. “Itselleni paras tapa oppia onkin kdytdnnén
harjoitukset, joista sain tuntien aikana erittdin hyvén kuvan ja pystyin myds
demonstroimaan ne partnerilleni myéhemmin”, Han jatkaa olleensa iloinen siita, etta
kysymyksessa oli loppujen lopuksi melko yksinkertainen ja helposti toteutettava metodi
“Lisdksi sain opettajalta luettavaksi tietoa Synnytyslaulusta seké metodia synnytyksessd
kdyttédneiden naisten (ja miesten) kokemuksia. Hyvd lisé oli myds kuulla opettajan sekd

hénen partnerinsa omia kokemuksia Synnytyslaulusta.”
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Ennen synnytystadn nainen uskoo, ettd han tulee kdyttamaan harjoituksia
rentoutumiskeinona jatkossakin. Naisen mukaan harjoitukset ovat parantaneet hdanen
keskittymiskykya. Nainen uskoo, etta metodista voi olla apua tulevan lapsen

rauhoittamisessa.

Nainen kertoo kokevansa synnytyksen suurena haasteena, joka hieman jannittaa, mutta
samalla myos kiehtoo hanta. Han aikoo kayttdaa Synnytyslaulua koko synnytyksen ajan,
silld hdanen toivomuksena on mahdollisimman luonnonmukainen fysiologinen synnytys
ilman ladkkeellista kivunlievitysta. Nainen uskoo, ettd han pystyy Synnytyslaulun avulla
rentoutumaan ja keskittymaan seka luottamaan itseensa niin, etta ei tarvitse

ladkkeellista apua.

Han aikoo kylla kayttaa musiikkia, terapiapalloa ja allasta seka liikuntaa Synnytyslaulun
ohella: “Olen tdlld hetkelld 42. raskausviikolla eli Idhes kaksi viikkoa yli lasketun ajan.
Huomenna odottaa synnytyksen Idcikkeellinen kéynnistys. Suunnittelemani luonnollinen
fysiologinen synnytys ilman kivunlievitystd on siis IGhinnd vain haave ja minua jénnittdd
“pdrjéicinkd” synnytyksen kdynnistémisestd pelkdlld Synnytyslaululla vai onko minun
turvauduttava myos lddkkeelliseen kivunlievitykseen. Aion kuitenkin kéyttéd

Synnytyslaulua muun kivunlievityksen ohella.”

4.3 Miesoppilaani

Mieheni mukaan ilmapiiri uuden metodin opettelun tunnilla oli rento ja turvallinen. Han
kokee opettajan lahestyneen hanta karsivallisesti, mutta kuitenkin hdanet huomioon
ottaen. Mieheni myontaa, etta aluksi han saattoi suhtautua kyseiseen metodiin

ennakkoluuloisesti.

Mieheni ei tiennyt Synnytyslaulusta ennen siihen perehtymista mitdan. Han koki olonsa

helpottuneeksi, koska koki pystyvansa toteuttamaan Synnytyslaulua onnistuneesti.
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Mieheni kertoo suhtautuneensa tunnin jalkeen Synnytyslauluun positiivisemmin kuin oli

ennen tuntia itse uskonut.

Mieheni lahtdkohta opiskella Synnytyslaulua oli se, etta han tulee osallistumaan
synnytykseeni. Hdn sanoo ymmartaneensa, etta tulevalla laulamisella hdn voisi auttaa
minua synnytyksessa. Mieheni kokee saaneensa tunneilta riittavat valmiudet tulevaan
koitokseen (synnytykseen) ja merkille pantavaa oli myos se, ettd Synnytyslaulu-metodin
myota I6ydetty rentous antoi “ahaa-elamyksen” my6s hanen ammatissaan. Olennainen
osa Synnytyslaulussa tehtavaa rentoutumista on pitdaa leuka rentona danta tehdessa:
"Huomasin harjoitellessani téissd kiinnittdvdni kyseiseen seikkaan huomiota. Tajusin
miten paljon leuan pitéiminen vapaana rentoutti koko vartaloani helpottaen, sekd

puhe- ettd lauludiéineni tuottamista.”

4.4 Kokemuksemme synnytyslaulusta h-hetkella

Oma synnytykseni on hyva esimerkki siitd, kuinka Synnytyslaulu-metodi toimii. Se
todella auttoi minua lievittamaan ja selattamaan kivulta suurimman karjen useita
tunteja kestdaneen synnytykseni aikana. Supistukseni olivat alkaessaan aamulla jo hyvin
napakat. Minulle y-vokaalilla laulaminen tuntui siina vaiheessa parhaalta ”“y-vokaali,
kirjoitetun muotonsa mukaisesti tuntuu péddstd varpaisiin”®. Sairaalassa kuitenkin
jatkoin a-u -vokaaleilla lahes 20 tuntia. Mieheni lauloi synnytyksessa lopulta jopa
enemman kuin ming, silla mina keskittyin ilokaasulla hengittamiseen. Han kaytti myos
kdsiaan aanta tehdessaan. Hanen tukensa oli sataprosenttista ja todella merkittavaa.
Sen syvallisemmin synnytykseeni menematta, voin kertoa, etta Synnytyslaulu-metodi

toimii, mutta vaatii tuekseen katilon, joka ymmartaa ja hyvaksyy metodin kayton.

Opettamani naisen synnytys jouduttiin kdynnistdmaan ja se kesti kaikkiaan kuusi
vuorokautta. Han kaytti Synnytyslaulua koko pitkdn synnytyksensa ajan rentoutumiseen

supistusten yhteydessa. Hanen tarkoituksena oli aluksi synnyttaa ilman kivunlievitysta,

40 \yori ja Laitinen 2005, 58.
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mutta pitkittyneessa synnytyksessa han joutui turvautumaan epiduraaliin vasymyksen

takia.

Nainen kertoo, etta hanen omissa luonnollisissa supistuksissa Synnytyslaulu auttoi
rentoutumaan kivun lapi. Nainen uskoo, ettd ilman laulua han ei olisi kestanyt kolmea
paivaa supistuksia ilman muuta kivunlievitysta. Myos ladkkeellisista supistuksista
danenkaytto oli vienyt teravimman karjen pois. Naisen mukaan katilo oli kiinnostunut
Synnytyslaulu-metodista ja nainen koki, ett3 siité oli ollut kitildlle apua: “Adnestédni hén
tiesi, koska tarvitsin lisdd kivunlievitystd. Epiduraalista huolimatta vauvan
laskeutuminen oli kivuliasta. Sain poistettua paineen tuntua laulamalla.
Ponnistusvaiheessa sain koko vartaloni voimat kéyttééni kdyttdesséni ddntd

mukanani.”

Nainen on kayttanyt metodia synnytyksen jalkeenkin. "Koska opetus oli niin
henkilékohtaista ja syvdllistd, se jétti vartalooni “jéljet” ja niin Synnytyslaulu onkin
minulle helpoin ja nopein tie rentoutua tdlld hetkelld. Erityisesti, jos tunnen jénnitystd
leuassani ja minun tarvitsee laulaa, kéytédn Synnytyslaulua. Se poistaa myds tehokkaasti
pelkoja ja jannityksid ennen esiintymistd. Kédytédn metodia myés vauvan

rauhoittamiseen.”

Mieheni koki, ettd Synnytyslaulun avulla hdan kykeni osallistumaan
synnytystapahtumaan konkreettisemmin ja sai tunteen, etta hanesta todella oli hyotya
kivun hallitsemisessa. Han yllattyi siitd, kuinka yksinkertaisesta metodista lopulta oli
kysymys. Miehelleni oli Synnytyslaulua tehdessaan tarkeaa luottaa itseensa ja keskittya
olennaiseen. Mieheni uskoo, etta tulee jatkossa kayttamaan metodia niin omassa

nayttelijantydssaan kuin mahdollisessa uudessa synnytyksessa.
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5 LOPUKSI

Synnytyslaulu-metodiin tutustuminen on vaikuttanut minuun paljon ihmisend, laulajana
ja laulunopettajana. Metodi poikkeaa tuntemistani laulutekniikoista lempeydelldan. Se
ei vaadi aiempaa laulutaitoa oppilaalta ja siksi se sopii kaikille. Siitd huolimatta
Synnytyslaulua voidaan mielestani hyodyntaa myos perinteisen laulun opiskelussa ja jo
pitkalla olevienkin oppilaiden kanssa. Metodin avulla on mahdollista etsia hiljaista
daanta, aanen ydinta, joka on voinut unohtua ja harjoittaa rentoutumista ja danen
vapaata tuottoa kehossa. Mielestdani on huomion arvoista, ettd nykymaailmassa, tassa

danten paljoudessa, jossa elamme, tdytyy menna opettelemaan hiljentymista.

Synnytyslaulukurssille osallistuminen vahvisti aikaisempia uskomuksiani siita, etta
laulaminen on sielun avaamista niin itselle kuin jollekin korkeammalle voimalle.
Parhaimmillaan laulu avaa koko syddamen ja ihmisen. Se on haaste, joka jokaisen
laulupedagogin tulisi ymmartada ja kokea. Samalla tavoin vaaranlainen vaatiminen ja
danen hakeminen voi sulkea ja tukkia koko instrumentin. Laulupedagogin vastuu

oppilaastaan on suuri.

Minulle oli tarkeda taman pedagogisen opinndytetyon kannalta saada haastatella
Hilkka-Liisa Vuorta ja opettamiani henkil6ita. Synnytyslaulu-metodi toimii, kuten Vuoren
ja oppilaideni haastatteluista ja myos omakohtaisista kokemuksistani saatoin huomata.
Metodilla voidaan tutustuttaa oppilas omaan ddaneensa, joka on aiemmin mahdollisesti
ollut hanelle tuntematon. Synnytyslaulu-metodin toimivuus odottavien aitien lisdksi on
kaytannossa todistettu miesoppilaani toimesta. Lisaksi sain Vuoren haastattelusta
vahvistuksen omalle kasitykselleni siita, ettd Synnytyslaulusta on hyotya

rentoutumisharjoitteena ihan kenelle vain.

Metodin avulla opin hyvia harjoitteita, joita voin soveltaa tulevaisuudessa omille
oppilailleni. Tulen pitdmaan sita mukanani, tavalla tai toisella; opettaessani, omassa

harjoittelussani ja mahdollisissa tulevissa synnytyksissanikin. Metodi on opettanut
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minulle paljon siitd kuinka rentoudutaan ja mita rentoutuminen oman danen kanssa

parhaimmillaan voi olla. Omien kokemusteni pohjalta niin kurssilaisena, opettaessa,
kuin synnyttdaessa olen ymmartanyt, etta dani voi olla terapeuttinen ja samaan aikaan
suuri ja auttava voima, jos haluamme sen itse kuulla, l10ytda ja tuntea. Se, etta hiljennyin
Synnytyslaulun avulla omaan ”pieneen daneeni” on muuttanut minua ihmisena ja

laulajana.

Perinteinen laulutunti eroaa Synnytyslaulutunnista monella tapaa niin oppilaan kuin
opettajan ndakokulmasta. Oma kokemukseni Synnytyslaulun opettamisesta rajoittuu
tdssa tyodssa oleviin esimerkkioppilaisiin. Minua kiinnostaa kovasti mahdollisuus opettaa
Synnytyslaulua myds tulevaisuudessa ja uskon kurssittavani itsedni Hilkka-Liisa Vuoren

luona jatkossakin.

Toivon, etta laulunopiskelijoilla olisi tulevaisuudessa mahdollista koulun puitteissa
tutustua Synnytyslaulu-metodiin yhtena laulutekniikoista. Uskon, etta Synnytyslaulussa
oleva tietdmys ja viisaus eli oman itsen hiljainen kuunteleminen toisi tarvittavaa
vastapainoa perinteiseen musiikin opetussuunnitelmaan. On my6s enemman kuin
todennakoista, etta jokainen laulupedagogi tulee opettaessaan jossain vaiheessa
kohtaamaan raskaana olevia naisia. Silloin metodia voi tarjota yhtena vaihtoehtona

tulevaa synnytysta silmalla pitdaen.

Metodin toimivuus synnytyksessa edellyttaa joko didilta tai katilolta siihen tutustumista
ja aiempaa kiinnostusta. Vastuu on suuri sairaalan hoitohenkilékunnalla, jonka
myoOnteista suhtautumista ja kannustusta tarvitaan erityisesti silloin, jos aiti haluaa
synnyttaa laulaen ilman muita kivun lievityksia. Synnytyksessa kaikki on kuitenkin
mahdollista ja asiat voivat menna hyvasta valmistautumisesta huolimatta ei-odotetulla

tavalla. Silloin Synnytyslaulu voi tuoda tarvittavaa lohtua.

Toivon, ettad pedagoginen opinndytetydni antoi lukijalleen positiivisen ja myonteisen

kuvan Synnytyslaulu-metodista.



31
LAHTEET

Julkaisut

Anon. 1978: metodi. Nykysuomen sanakirja 2. Toim. Matti Sadeniemi. Porvoo: WSOY:n
graafiset laitokset. [457]

Anon. 1978: tekniikka. Nykysuomen sanakirja 3. Toim. Matti Sadeniemi. Porvoo:
WSOY:n graafiset laitokset. [623]

Honkanen-Korhonen, Raili 1997. A4ni. Teoksessa: Laulajan opas. Toim. Tarja Hautamaki
Tampere: Tampereen yliopiston jaljennepalvelu. [47-56]

Koistinen, Mari 2003. Tunne kehosi - vapauta dénesi. Adnitimpurin késikirja. Helsinki:
SULASOL.

Kotila, Leena 2006. Laulaja ja hdnen instrumenttinsa. Joensuu: Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulu.

Roivainen, Raija 2004. Laulamisen sietdmdtén helppous. Pilot-kustannus Oy.

Talvi, Salla 1997. Rentous. Teoksessa: Laulajan opas. Toim. Tarja Hautamaki. Tampere:
Tampereen yliopiston jaljennepalvelu. [32-38].

Vierimaa, Elisa 2007. “Ooppera-aariaa tai jotaki, vai mitd?” Helsinki: Sibelius-Akatemia
Musiikkikasvatuksen Teemaseminaarityo.

Vuori, Hilkka-Liisa & Laitinen, Marjaana 2005. Synnytyslaulu Rentouttava ddnenkéyttéd
synnytyksessd ja raskauden aikana. Helsinki: Edita Prima Oy.

Vuori, Hilkka-Liisa 2003. Hiljaisuuden syvd ddni. Helsinki: Yliopistopaino.

WWW-aineisto

Vuori, Hilkka-Liisa 2010. Vox Silentii: Synnytyslaulu — Childbirth singing.
Viitattu 20.4.2011 http://www.voxsilentii.fi/21

Tiedonannot

Mieheni 12.11.2010, 29.3.2011 [keskustelu]
Nainen 26.12.2010, 2.5.2011 [sdahkoposti]
Vuori, Hilkka-Liisa 2.1.2011, 22.3.2011, 4.4.2011, 13.5.2011 [sahkdposti]



32









Liite 3



