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TIIVISTELMA

Téssd opinndytetydssd kuvaillaan synnytyslaulua ilmionéd ja metodina ja
kysytdin, onko se hyddyllinen kivunlievitysmenetelménd. Nédkokulmana on
synnyttavin musiikkipedagogin ndkdkulma. Laulua pddaineena opiskelevana
musiikkipedagogina pohdin késitysti laulamisesta ja d4nestd aluksi puhtaasti
lansimaisen taidemusiikin ihanteisiin perustuvana asiana. Tutustuttuani synny-
tyslaulun kautta synnyttdmiseen liittyvdén laulamiseen avautui my0s dénen ja
laulun merkitys paitsi synnyttdmisessd myds didin ja vastasyntyneen arjessa
uusin tavoin.

Aineisto on kerétty oman henkilokohtaisen prosessin kautta pdivékirjaan tallen-
netuista merkinnoisti, ja sitd on tdydennetty haastattelemalla sekéd synnytykses-
sd mukana ollutta omaa tukihenkil64 ettd samanlaisessa eldméntilanteessa ole-
vaa musiikkipedagogina toimivaa kollegaa.

Opinndytetydssi todetaan, ettd synnytyslaulu toimii kivunlievitysmetodina
auttamalla synnyttdjad hallitsemaan kivuliasta tilannetta, kun hin keskittyy
ddneen ja omaan kokonaisvaltaiseen kokemukseensa déinestd omassa kehos-
saan. Myos synnytyslauluun liittyva ideologia sopii musiikkipedagogisesti
virittyneeseen ajatusmaailmaan. Opinndytetydprosessin seurauksena kasityk-
seni laulamisesta laajeni kasittdméén myds primitiivisen tavan tuottaa dinta.
Kokemus vaikutti myds siihen, miten kommunikoin syntyneen lapsen kanssa.

Asiasanat: synnytyslaulu, mammamuskari, synnytysvalmennus, primitiivinen
laulu, laulaminen
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ABSTRACT

This thesis concentrates on childbirth-singing as a method and phenomenon
and studies its utility as a pain-reliever from the perspective of a music
pedagogue. Being a student who is majoring in voice I research the context of
singing and voice, at first based on the concept of the ideal classical western
music. Getting to know the method of childbirth-singing, I got to experience
the meaning of singing and voice, not only during labour, but also in the
everyday life of the newborn and the mother.

The source for the material is my personal notes on my journal that were made
during the pregnancy along with interviews with the support person taking part
in the labour and also from a music pedagogue colleague relating to the same
life situation.

The thesis claims that childbirth singing works as a pain-reliever during labour
helping the mother to control the painful circumstances by concentrating on
their voice and their overall experience of it within their body. The childbirth-
singing ideology also fits the music pedagogue orientated philosophy.
Throughout the pregnancy and the process of the thesis in question, my own
understanding of singing was enriched with the more primitive ways of voice
output. This experience also had a direct influence on my ways of
communicating with the baby.

Keywords: childbirth-singing, expectant mothers singing group, labour
coaching, primitive singing, singing, voice
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1  JOHDANTO

Jo ennen kuin synnyit

kuuntelin ddnesi helindd,
Jjousen kimmahtelua tihdistossd,
musiikkia sinun sormiesi pdistd

Jjoihin joku on puhaltanut aallokon.

Nyt néien kynsien pienet puolikuut,
autereen henkdilyn jdrven pinnalla,
Jalkapohjien pilvet, sivelen
silmilld pienen maailman

vuoria ja laaksoja,
korvalehden nukka loistaa valossa
Jja meitd ympdroi vahva, eldvd

hiljaisuus.

Hannele Huovi (Perkio & Huovi 2002, 14.)

Téssd opinndytetyOssid kidsitellddn synnytyslaulua ja samalla d4nen ja ihmisen
suhdetta. Synnytyslaulu on musiikin tohtori Hilkka-Liisa Vuoren kehittima
synnytykseen tarkoitettu kivunlievitys- ja rentoutumismetodi. Kéytdnnossa
synnytyslaulu tarkoittaa matalaa ja tasaista ddntelyd supistusten aikana, laulua
ilman melodiaa tai sanoja. Vuoren menetelmé perustuu ideaan dénen terapeutti-
sesta vaikutuksesta ennen synnytysté ja synnytyksen jdlkeen, didin ja vauvan

vuorovaikutuksen vilineena.

Tédmin opinndytetyon tarkoituksena on tutkia synnytyslaulua henkilokohtai-
sella tasolla, kivunlievityskeinona synnytyksessd, mutta my6s musiikillisena
ilmiond musiikkipedagogin ndkokulmasta. Tavoitteena on selvittdd, mité
synnytyslaulu on, miten se kehossa vaikuttaa ja onko se toimiva kivunlievitys-
keino. Toisaalta pyrkimyksend on ndhda synnytyslaulumetodi ja siihen liittyvit
ideat yhtend laulamisen osa-alueena ja pohtia sen yhdistdmistd musiikkileikki-

koulutoimintaan.



Paddyin aiheeseen sattumalta. Musiikkipedagogiopintojeni viimeisend vuonna
aloin odottaa toista lastamme. Olin kuullut synnytyslaulusta aiemmin, mutta
tydtoverini rohkaisemana péétin osallistua itsekin kurssille. Minua kiehtoi
ajatus, ettd voisin kayttdd synnytyksessd hyodykseni yhtd pitkdaikaisimmista
harrastuksistani, laulua. Pian innostuin aiheesta todella ja huomasin 16yténeeni

teeman opinndytetyolleni.

Aiheesta ei ole paljon kirjallisia julkaisuja. Opinndytet6itd sen sijaan on tehty
muutamia, muun muassa Synnytyslaulu — apua laulupedagogeille ja laulajille
rentoutumiseen (Niskanen 2011) sekd Synnytyslaulua mammamuskarissa —
Rentouttavan ddnenkdyton opetus odottavien ditien musiikkivalmennuksessa
(Jarveld 2006). Néissa toissd ndkokulma on usein hyvin analyyttinen. Oma
tutkimukseni ldhestyy aihetta toisella tavalla. Tutkimukseni teoreettinen puoli
on tehty pitkalti Hilkka-Liisa Vuoren julkaisujen sekd hdnen pitdménsa
synnytyslaulukurssin perusteella. Henkilokohtaisempaa materiaalia on keritty
synnytyslaulukurssin aikana pitdméni pdivékirjan ja kahden kurssin kdyneen

henkilon haastattelun muodossa.

Opinndytetyoni sivuaakin hyvin paljon henkilokohtaista maailmaani ja omia
kokemuksiani synnytyslaulusta. Useinkaan niité ei mielletd kovin tieteelliseksi
pohjaksi lopputydlle, mutta oma erityinen eldmaéntilanteeni opiskelijana, mu-
siikkipedagogina ja ditind kannusti minua ldhestymaén ty6téni téltd kannalta.
Eldménvaihe, jossa kirjoittaessani olen, on myds nopeasti ohimenevé aika
eldmadssa. Jilkikdteen monet tapahtumat tuntuvat usein lievemmilta eikd oikei-
ta tuntemuksiaan vélttdmattd muista. Tdménkin vuoksi koen omien kokemuk-
sieni olevan yhti lailla tarkeitd ja juuri omalle tydlleni merkittévid. Toki silti
painotan, ettd tydssdni esitetyt pohdinnat ovat nimenomaan minun kokemuk-

siani ja minun tunteitani. Joku muu saattaa kokea samanlaiset asiat toisin.

Synnytyslauluun tutustuminen seki &énen ja laulun pohtiminen ovat vaikutta-
neet minuun sekd musiikkipedagogina ettd ditind suuresti. Lopputyon
aiheeseen syventyminen vauva-arjen keskelld on avannut silméni — ja korvani —
uudenlaiselle ajatukselle d4nestd vauvan ja didin vuorovaikutuksen vélineend

sekd terapeuttisena ldpi eldmén kulkevana toverina.



2 THMINEN JA AANI

”Musiikki, laulu, 4éni ja virdhtely ovat ihmisen oman, ihmisten vélisen ja koko
maailmankaikkeuden tasapainon ja harmonian rakennusmateriaalia” (Vuori &

Laitinen 2005, 11).

2.1 Sikidstéd vastasyntyneeksi — yhdeksdn kuukauden sambakarnevaalit

Tunto on ithmisen aisteista ensimmdiinen. Toiseksi kehittyy kuuloaisti. Noin 16.
raskausviikolla sikion korva alkaa reagoida déniin. 24. viikolla kuulo on tiysin
kehittynyt. Yhtikkid kohdussa olevan pienen ihmisenalun hiljaisuuteen tulee

4dni. (Hongisto-Aberg, Lindeberg-Piiroinen & Mikinen 1998, 52.)

Siki6 kuuntelee didin kehondénid: syddmen tasaista rummutusta, hengityksen
rytmikkyytté, suoliston ja vatsalaukun &édnié. Sikié kuulee myds oman syda-
mensd sykkeen. Kohdussa ddnet tuntuvat viréhtelynd, ja siki0 ottaa danté
vastaan koko kehollaan. Kohdun 44ni maailmaa voisikin kuvata yhdeksén

kuukauden sambakarnevaaleiksi (Perkio 2013).

Aidin kehon ulkopuolelta kantautuu my®s #énié: didin lihelld olevien ihmisten
ja oman perheen dénid, litkkenteen metelid, imurin, tehosekoittimen tai muiden
kovaa metelid pitévien laitteiden ddntd — ja musiikkia. Sikid tunnistaa pian tutut
4dnet, isin ja sisarusten dinet — ja tietenkin didin #4nen. Aidin A%ni antaa

sikidlle mielihyvén tunteen (Vuori & Laitinen 2005, 116).

Ihmisen &éni on yksildllinen. Se on osa persoonaa ja kertoo ihmisestd paljon.
Vastasyntynytkin tunnistaa kaikkien uusien dénien joukosta juuri oman didin
4dnen, jota on kuunnellut kohdussa. Aéini myés kehittyy ja muuttuu ihmisen
eldmén aikana, ja siithen vaikuttavat monet asiat, kuten tunnetilat, ihmisen
terveys ja ikd. Vihitellen vastasyntynyt 10ytdd oman dénensé, joka on hénen
oma ainutlaatuinen, persoonallinen &dénensd — kuin sormenjélki. (Vuori &

Laitinen 2005, 14.)

Hilkka-Liisa Vuori ja Marjaana Laitinen kirjoittavat kirjassaan Synnytyslaulu

(2005), ettd ihmisen syvé ja ensimmadinen tietoisuus kehittyy dédnellisessa



maailmassa ja ettd ihminen tulee ensi kertaa tietoiseksi itsestddn danivirahtely-
rytmihavainnon kautta. Aéinen koskettavan vaikutuksen voi vilittii toiselle
ihmiselle laulamalla. Laulun avulla voi tavoittaa myds ihmisen, jonka tietoi-
suus on niin sanotusti hukassa esimerkiksi kehitysvamman, dementian tai
kooman takia. Hetkellinen vuorovaikutus téllaisen ihmisen kanssa on mahdol-
lista juuri ddnen avulla. Onko siis vuorovaikutus sikion kanssa my6s mahdol-

lista? (Vuori & Laitinen 2005, 19.)

»Aiti ja sikio kiyvit dialogia liikkeiden, rytmien, #nien, kosketusten, makujen
ja tuntoaistin avulla” (Vuori & Laitinen 2005, 109). Vield kohdussa oleva
vauva reagoi ddnenkorkeuteen, danenvoimakkuuteen ja tempoon. Vastasynty-
nyt vauva tunnistaa myds tuttuja melodioita, joita on kuullut laulettavan koh-
dussa ollessaan. Jos diti on usein laulanut tietynlaista sdvelméa ollessaan ras-
kaana ja esimerkiksi rauhoittunut itse laulun ajaksi, voi sama melodia rauhoit-

taa vastasyntyneen vauvan. (Hongisto-Aberg ym. 1998, 53.)

2.2 Adni didin kehossa

Miten sitten erilaisten dénien tekeminen vaikuttaa ihmiseen itseensid? Vuori ja
Laitinen kirjoittavat kirjassaan Synnytyslaulu, ettd ihmisen keho on kuin soitin.
Adnti tuottaessamme #ini virihtelee kehossamme, ja timi virihtely vilittyy
oman kehomme kautta toiselle ihmiselle. Ihmisen &énelld on juuri sen takia
oma terapeuttinen merkityksensd. Mitd rentoutuneempi ithminen on danté teh-
dessiiin, sitd syvemmilld kehossa #ini soi. Aéini kulkee kehon lipi ja virihte-
lee luustossa, kudoksissa ja sisdelimissd. Omalla &énellédén ihminen voi Vuoren
ja Laitisen mukaan hieroa ja koskettaa itsedén sisdisesti. Erikorkuiset ddnet
resonoivat kehon eri kohdissa. Aéinenkorkeutta vaihtelemalla ihminen voi siis

suunnata dantién kehon eri osiin. (Vuori & Laitinen 2005, 12.)

Siten esimerkiksi hiljaisen dénen tekeminen keskittyneesti hidastaa sydamen
sykettd ja madaltaa verenpainetta sekd syventdd ja vapauttaa hengitysti. Hengi-
tyksen syveneminen tuo puolestaan kehoon liséi happea. Aénen toistaminen

uudestaan ja uudestaan herkistdd kuuntelemaan itsed, omia tunteita ja tunte-



muksia, niin mielti kuin kehoakin. A4nen avulla voi siis saada helpommin

kosketuksen omiin tunteisiinsa. (Vuori & Laitinen 2005, 16.)

2.3 Vauva ja diti 44nen ympérdiminé

Aiti ehki juttelee vatsassa olevalle vauvalle, hin my®s laulaa. Vauva tunnistaa
didin #4nen, se on aina lisni. Aiti laulaa joka ilta isosisarelle tutun tuutulaulun
ja antaa iltasuukon. Aidin syke on silloin rauhallinen, keho rento. Isosisar kiy
nukkumaan, ja ditikin padsee lepddmaiin ja rentoutuu entisestidén. Kohdussa
oleva siki6 aistii tdmén kaiken. Vauvan synnyttyé diti laulaa edelleen saman
laulun iltaisin isosisarelle. Vastasyntynyt on ehki ldsni tai viereisessd huonees-
sa ja tunnistaa melodian, muistaa rennon tunteen ja rauhoittuu kuuntelemaan.
Vauva on jo vatsassa tottunut didin rentoon tunteeseen laulun jilkeen ja rentou-

tuu itsekin, mahdollisesti nukahtaa.

Vauva etsii alusta asti vastavuoroisuutta didistd ja muista hdntd hoitavista ihmi-
sistd. Hén tarkkailee ilmeitd, eleitd, 4dnen sointia ja sédvyéd, sanatonta viestintda
ja vastaa omalla ruumiinkielelldén. Téta hdn on tehnyt jo kohdussa — potku
aiheuttaa didin kehossa reaktion, ja toisaalta ulkomaailmasta tuleva kova déni

saa sikion sdpsdhtdimédn. (Vuori & Laitinen 2005, 111.)

Vauva alkaa tunnistaa ddnensdvyji sekd ddnenpainon ja puheen rytmikkyyden
jo paljon ennen kuin hidn ymmartia sanoja. Vauvan kanssa kommunikoidessa
ei kilytetd sanoja. Aiti ja vauva kommunikoivat intiimisti ja suoraan, silli heilld
on valmiina emotionaalinen yhteys. Usein &idit vaistomaisesti puhuvatkin vau-
valle esimerkiksi sointuvien vokaalien kautta, 1dmpimalld dédnelld ja eri kor-
keuksilta. Vuoren ja Laitisen (2005) mukaan olisikin tirkedd ymmartéa se, ettd
musiikki on osa jokaisen vastasyntyneen kokemusta maailmasta. Télld he eivat
tarkoita sité, kuinka paljon vauva kuulee musiikkia tai kuinka paljon hénelle
lauletaan tuutulauluja, vaan sitd, ettd musiikilliset elementit ovat osa vastasyn-
tynyttd. Rytmi, tempo ja d4nenvoimakkuus ovat olleet ldsné jo kohdussa.
Vauvan maailmassa ne olivat ensimmadisid elementtejd, ja kohdun ulkopuolella

ndmi elementit sdilyvit. Vauva ei myoskain erottele esimerkiksi didin liikkeita



tai ddnenvoimakkuutta héntd sylissé pidettiessd, vaan yhdistda ne osaksi omaa

kokemustaan olemassaolosta. (Vuori & Laitinen 2005, 110-113.)

Vauvojen imiessd vastavuoroisuutta dideistdén ja ikddn kuin eldessé ditiensd
kautta didit osaavat jonkin alkukantaisen vaiston avulla kédyttdd tdimén hyodyk-
seen. Vuori ja Laitinen (2005) ovat huomanneet tuutulauluryhmié pitéesséén,
kuinka &idit esimerkiksi rauhoittelevat itkevdd vauvaa tietynlaisella kaavalla.
Aidin #4ni saattaa nousta samalle korkeudelle, jolla vauva itkee, ja sen rytmi
muuttua nopeammaksi. Télld saadaan ikdén kuin yliote vauvan omasta dénesté
ja kiinnitetddn vauvan huomio. Sen jdlkeen didin ddnenkorkeus ja puheen tai
laulun rytmi laskevat. Aiti juttelee tai laulaa matalalla, lempeilli dnell3.
Matalammat ja hidastempoiset ddnet tyynnyttidvit vauvaa ja johdattavat timén
rauhallisempaan tilaan. Toisaalta aktivoidakseen tai heréttddkseen vauvan voi
diti kdyttdd puheessaan tai laulussaan reippaampaa tempoa ja korkeampaa

ddnenkorkeutta. (Vuori & Laitinen 2005, 114.)

2.4 Tuutulaulut

Tuutulaulut tai kehtolaulut ovat saatelleet lapsia uneen kautta vuosisatojen.
Usein ajatellaan, ettd laulun tarkoitus on rauhoittaa vauva, mutta Hilkka-Liisa
Vuoren (Vuori 2013) mukaan tuutulaulut ovat ensisijaisesti tarkoitettu rauhoit-
tamaan laulajansa, ja sitd kautta my0s lapsi. Kun diti toistaa rauhallista laulua
muutaman kerran, hin rauhoittuu kokonaisvaltaisesti, jolloin lapsi aistii tdimén

ja rentoutuu myds itse.

Vuoren mukaan on hyvin tarkedd, ettd laulu, jota laulaa lapselle, on mieluinen
my0s aikuiselle itselleen. Vauva aistii herkisti sen, jos laulaja ei pida laulus-
taan, silld vauvalle tirkeintd laulussa ovat tunteet ja tunnelma. Olisikin tirkeda
olla laulaessaan ldsni ja laulaa syddmestédn. Sen sijaan sillé ei ole merkitysta,
millainen lauludéni laulajalla on tai laulaako aikuinen nuotilleen. Lapsi nauttii
aikuisen laulusta aina, kun laulu lauletaan rakkaudella kuulijalleen. (Vuori,

2013.)



Tuutulauluna voi toimia mika tahansa mieluinen laulu, jonka laulaja laulaa
rauhallisesti. Joskus laulu voi olla vain hymini4 tai jonkin vokaalin laulamista.
Vuori haluaisi kannustaa &ditejd myos omien tuutulaulujen tekemiseen. “Se voi
olla muutaman hellittelysanan laulamista, tarinaa tai helldd puheenomaista
hyridilyd.” Han kehottaa tekemiin vauvalle jo raskausaikana oman laulun,
jonka laulamisen aloittaa jo ennen vauvan syntymad, esimerkiksi iltaisin. Vau-
valle voisi laulaa itse keksimddnsé sdvelmaai tai jotain tuttua laulua, johon
keksii itse sanat. Tama laulu toimisi ikdén kuin siltana kohdunsisdisen ja ulko-

puolisen maailman vililld. (Vuori & Laitinen 2005, 120 —122.)



3 LAULAMINEN

Laulaminen on yksi musisoinnin ja itseilmaisun muoto. Hip hoi musisoi!
-kirjan mukaan laulaminen virkistdé, rentouttaa ja luo tunnelmaa (Hongisto-
Aberg ym. 1998, 106). Laulu voi olla klassista laulua, kevytti laulua, kuoro-
laulua tai yksinlaulua. Laulaa voi milld kielelld tahansa tai ilman sanoja. Sitad
voidaan kdyttdd luomaan yhteishenked: kuorossa laulaneet tietdvét sen ilon ja

voiman tunteen, jonka toisten kanssa laulamisesta voi saada.

Laulaminen on myds tehokas keino siirtdd kulttuuriperiméd sukupolvelta
toiselle. Ldnsimainen taidemusiikki on varmasti omalta osaltaan vaikuttanut
sithen, millaisia melodioita korvamme ovat tottuneet pitiméén miellyttavina.
Tietynlaiset melodiakulut johtosdvelineen ja purkauksineen tai harmonisesti
oikein rakennetut sointukierrot saavat meissd aikaan kylmia véreitd. Sen sijaan
vaikkapa Afrikassa ja Aasiassa musiikkiperimi on muovautunut omanlaisek-
seen. Késitys kauniista melodiasta saattaakin eri puolella maailmaa olla tdysin

erilainen.

3.1 Laulaminen — kaikkien oikeus

Laulaminen ei kuitenkaan vélttdmattd ole kaikille luontaista. Kaikki eivét laula
julkisesti. Joku laulaa aarioita suihkussa, muttei pdéstd edes henkéysta kirkossa
virsien aikana. Monet laulavat lapsilleen tuutulauluja, mutta eivit kuitenkaan
halua laulaa lapsen joulujuhlan yhteislaulun aikana. Usein saattaakin kuulla

jonkun sanovan, ettei osaa laulaa, siksi ettd hinelld on “ruma lauludéni”.

Yleensd koemme jonkin kappaleen kauniiksi juuri laulajan kauniin d&nen
vuoksi tai koskettavan tulkinnan takia. Miellimme my®os, ettd ihminen osaa
laulaa, jos hén laulaa niin sanotusti puhtaasti, eli pysyy vireessi, kun taas epé-
puhtaasti laulava ei osaa laulaa. Kun mietimme asiaa, onko missddn kuiten-
kaan madritelty, pitddko laulun olla puhdasta ja pitddko ddntd tuottaa harjaan-
tuneella yleisesti kauniiksi koetulla dédnell4, jotta sitd voi kutsua laulamiseksi?
Hip hoi musisoi! -kirjan mukaan laulaminen on jokaisen oikeus. ”Laulamisen

tulisi tdndkin pdivédnd olla jokaisen ihmisen kdytdssd oleva ilmaisukanava ja



voimavara, eikd ihmisen luontaista halua kéyttdd dantéén pitdisi lannistaa
hinen laulutaitoaan koskevilla varomattomilla arvioinneilla” (Hongisto-Aberg
ym. 1998, 106). My06s musiikkileikkikoulunopettaja Eve Alho (1998, 88)
kirjoittaa laulukirjassaan Vauva-kulta seuraavasti: "Musikaalisuutta on kyky
nauttia musiikista. Tunnelma, rakkaus ja 1dmp6 ovat huimasti arvokkaampia

asioita kuin ’oikea’ laulun malli, mika se sitten onkin!”

Kukaan, joka pystyy tuottamaan dintd, ei oikeastaan voi viittdi, ettei osaisi
laulaa. Sill jos osaa tuottaa d4ntd, osaa yleensé tehdi sité eri korkeuksilta ja
eri adnenvoimakkuuksilla, erilaisissa rytmeissé ja tempoissa seké erilaisilla
ddnensdvyilla. Ja sitdhdn laulu oikeastaan on. Thmisen tuottamaa soinnillista
dintd, jossa tempo, rytmit, korkeus, d44nensdvy ja -voimakkuus vaihtelevat.
Toisilla on harjaantuneempi sévelkorva tai 4dnenkéyttotapa. Harjaantunutta
ddntd on toki miellyttdvampi kuunnella vaikkapa konsertissa, mutta kaikki
laulu ei vaadi musikaalisuutta. Kdytinndssé jokainen osaa laulaa, lauloipa

puhtaasti tai ei.

3.2 Laulun eri muodot — sivistynyt ja alkukantainen laulaminen

Laulamisen ja laulun muodon mééritteleminen ei vélttdmattd ole kovin help-
poa. Se, miten varsinkin ldnsimaissa késitimme laulamisen, on yleensi siti
laulua, mitd kuulemme vaikkapa radiossa, danitteeltd tai konsertissa. Toisin
sanoen laulu tarkoittaa ldnsimaiselle ihmiselle sitd, ettd joku laulaa jonkin me-

lodian, kappaleen, jolla on usein selvé alku ja loppu.

Maailmaan mahtuu kuitenkin paljon muutakin laulua. Sellaista laulua, jolla ei
vélttdmaittd ole yksiselitteistd rakennetta. Esimerkkeja téllaisesta laulusta voisi-
vat olla muun muassa saamelaisten joiku, Karjalan itkuvirret, shamaanien
laulu, joogaan ja meditointiin liittyvd dénenk&ytto tai vaikkapa afrikkalaisten
heimojen laulut. Maailma on tdynna erilaisia ihmisen tuottamia d4nid, joita

voimme kutsua lauluksi, vaikka niiden muodot vaihtelevat.

On my®ds paljon laulua, jota emme vélttdméttd osaa ajatella lauluksi, silld se

eroaa puheesta tai huudosta vain hieman. Kuulemme jonkun huutavan



koiraansa puistossa. "Mus-tiiii!” Mité oikeastaan kuulemme, on kaksi erikor-
kuista sévelté: solmisoiden so-mi. Tuskin kukaan koiraansa ulkoiluttava
tiedostaa kuitenkaan laulavansa kahden sévelen melodiaa. Musiikin lehtori
Maikki Autio (2010) puhui Kodaly-luennollaan lasten ja &itien tavasta huutaa
kerrostalojen ikkunoiden ja leikkikentdn vélilld. ”Ossii, tule syoméaan!” Tai
kuinka lapsi huutaa didilleen: ”Ai-tii, tuu ikkunaan, ti4ll4 huutaa Ossi!” Niissi
huudoissa vuorottelevat samaan tapaan so-mi-sdvelet. Todennikoisesti kaikki
leikkikentén lapset huutavat samalla tavalla dideilleen, oli heilld musiikkitaus-
taa tai ei. Aiemmin kerrottiin myds vastasyntyneen kyvysté tunnistaa melodi-
oita. Ndmai asiat yhdessi todentavat meille sen, etté jokaisella ihmiselld on

jonkintasoinen sisdsyntyinen melodiataju.

Laulamisen voi siis jakaa kahteen eri kategoriaan. Toinen on esittdvé, melodi-
nen, kertova, puhdas laulu, niin sanottu sivistynyt laulu. Toisin sanoen laulami-
nen, joka useimpien mielestd onnistuu vain musikaalisilta ihmisilt4 ja vaatii

harjoitusta.

Toinen laulamisen muoto on sen sijaan alkukantaisempi, erilaisista dénista
rakentuva laulu, ihmisen tuottama d4ni, jota ei voi soinnillisuutensa, rytmik-
kyytensa tai ddnenkorkeutensa takia kuitenkaan kutsua puheeksi tai huudoksi.
Se on jotain, joka kumpuaa syvéltd ihmisestd ja ottaa vaikutteensa perimésté.
Se on vaistomaista ddnté, joka usein auttaa ihmista erilaisissa tilanteissa: didin
hyssyttely vauvalle, rentouttava meditaation &éni tai huomiota herdttdva entis-
ajan junien konduktd6rin melodinen huuto laiturilla: ”All on board!” Témén

kaltainen laulu, tai 44nen tekeminen, on ihmiselle luontaista.
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Kuvio 1. Esimerkkejd arkisista puhelauluista.
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4 SYNNYTYSLAULU

4.1 Miké synnytyslaulu?

Synnytyslaulu on luonnollista kivunlievitysti ja rentoutumista synnytyksen
aikana. Omalla ddnenkéyt61144n nainen voi helpottaa omaa ja toisaalta myds

vauvan oloa synnytyksessé. (Vuori 2014a.)

Musiikin tohtori, pedagogi Hilkka-Liisa Vuori kehitti metodin 1990-luvulla.
Ranskalainen antiikin taidehistorian ja filosofian professori Ilegor Reznikoff
kannusti Vuorta kdyttdmain d4ntd omissa synnytyksissdan. Reznikoff oli itse
laulanut vaimonsa synnytyksissd. Vuoren omat kokemukset vakuuttivat hanet
ddnen voimasta synnytystapahtuman aikana. Hén aloitti synnytyslaulukurssien

pitdmisen Suomessa 1998. (Vuori 2014c.)

Ensimmaéisen synnytyslaulukurssin jérjesti Mannerheimin Lastensuojeluliitto
Helsingin Tapulikaupungin palvelutalon ruokasalissa. Kurssi sai innostuneen
vastaanoton. Témén jilkeen Vuori on pitdnyt kursseja sdédnnollisesti odottaville
dideille. Han on kouluttanut myos katiloitd ja musiikkipedagogeja muun

muassa Metropoliassa Helsingissé. (Vuori 2014c.)

Vaikka synnytyslaulu mielletddnkin helposti metodiksi, jota kdytetddn nimeno-
maan vain synnytyksen aikana, on se paljon muutakin kuin pelkka kivunlievi-
tyskeino. Tamé kiy ilmi synnytyslaulukursseilla kéyneiden naisten kertomuk-
sista omista kokemuksistaan kurssista ja synnytyslaulun kéytostd. Monilla syn-
nytyslaulu on vaikuttanut paljon jo raskausaikana: harjoitussupistuksissa autta-
van ja rentouttavan vaikutuksensa lisdksi moni oli kokenut saavansa kurssista
ja harjoitteista itseluottamusta ja varmuutta didiksi tulemisen kynnykselld. Syn-
nytyksen jilkeisessd eldmissé harjoitteet toimivat edelleen rentouttavina. Syn-
nytyslaulukurssi rohkaisee my®s dénen kiyttoon vastasyntyneen kanssa. Aidit
ovat kokeneet saavansa tarvittavaa kannustusta ja toimivia vinkkejd vauvan

kanssa laulamiseen. (Vuori 2013.)
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4.2  Kaytdnndn metodi

Synnytyslaulussa tehtévi ddni on alkukantaista, soivaa, syvéltd kumpuavaa
ddntd. Se on laulua, jossa ei ole melodiaa, ja jossa ei tarvita harjaantunutta

sdvelkorvaa tai kaunista lauludéntd. Kuka tahansa voi laulaa synnytyslaulua.

Metodi itsessddn on hyvin yksinkertainen. Synnyttdjd laulaa yhtd &dénté yhdelld
vokaalilla. Aluksi &dni on vain huokaus, oman hengityksen kuuluvaksi tekemi-
nen. Vokaali huokauksessa on aluksi a. Myohemmin laulaessa voi myds vaih-

taa vokaaleja ja laulaa esimerkiksi aoum-kirjainyhdistelmaé, jossa eri kirjaimet
soivat eri puolilla kehoa. Tarkeintd on kuitenkin laulaa danté, joka tuntuu itses-

td luontevimmalta. (Vuori 2013.)

Huokailua jatketaan, jolloin hengitys syvenee ja ddni muuttuu hiljalleen pidem-
méksi ja tasaisemmaksi. Pelkdstdadn tima harjoitus vaikuttaa kehoon rentoutta-
vasti. Kun mielentila on keskittynyt, fyysisesti ihminen rauhoittuu ja rentoutuu.
Yhden dénen toistaminen hengityksen rytmissd tuokin mieleen mietiskely- ja

meditaatioharjoitukset. (Vuori 2014b.)

Synnytyksen edetessd d4ni voimistuu supistusten rinnalla. Huokailu muuttuu
pian soivaksi ja jykeviksi ddneksi. Supistusten tullessa kipeAmmiksi d4ni
kasvaa ja vahvistuu niiden mukana. Lopussa se voi olla matalaa karjuntaa tai
voimakasta morindékin: sellaista d4ntd, joka synnyttdjistd kumpuaa ja johon on
helppo nojata kivun kanssa. Supistusten vélissd synnyttdjd antaa dénen levéta ja
tuntiessaan uuden supistuksen tulevan hén aloittaa taas laulun. Ponnistusvai-
heessa danté voi kayttdad apuna ja ikdénkuin nojata ddneen, mutta monilla d4ni

voi jadda lopussa pois kokonaan. (Vuori & Laitinen 2005, 63 — 64.)

Adinti tulee tehdi leuka rentona. Poskia ja leukaa voi sivelld kisilli dinen
tekemisen aikana, jotta leuka pysyisi koko ajan rentona. Tdma vaikuttaa suo-
raan lantion alueen rentouteen. Leuan rentous auttaa myds siind, ettd déni
pysyy soivana. Vaikka synnytyksessd ddnen voimakkuus kasvaa suhteessa
supistusten voimakkuuteen, dénen ei koskaan tulisi nousta kiljuvaksi ja kire-

dksi. (Vuori & Laitinen 2005, 67.)

Rentouden liséksi toinen tirked asia, joka dénen tekemisessa tulisikin muistaa,
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on dinen korkeus. Sen tulisi olla mahdollisimman matala, koska matala déni
resonoi alhaalla kehossa, lantion alueella. Puheédéni resonoi keskelld vartaloa ja
korkea 4ini passsi. Adnenkorkeuden nousua supistusten edetessi voi parhaiten
tarkkailla tukihenkilo: isd, kitilo tai koulutettu synnytystukihenkild eli doula
(ks. lisdd Gindonis 2014). Tukihenkil6 voi laulaa mukana matalalta ja antaa
ndin tukea synnyttdjan laululle ja rentoutumiselle. Varsinkin miehen matalasta
ddnesti voi olla suuri apu kipeiden supistusten aikana. Tukihenkil6 ikddn kuin
vetdd synnyttdjdd alaspdin omalla ddnellddn, jotta myOs synnyttdjan ddni pysyi-
si matalalla eikd l14htisi nousemaan tai kiristyméén. Tukihenkild voi auttaa ditid
my0s oman kosketuksensa avulla, hieromalla ja sivelemalld. Kosketuksen ja
ddnen yhteisvoimalla synnyttdjan leuka, ja samalla lantio, pysyvit rentoina ja
ddni matalalla, jolloin ddnen resonointi lantiossa rentouttaa entisestién ja auttaa

avautumisessa. (Vuori 2014b.)

4.3 Harjoituksia

Kuka tahansa voi itsekseenkin kokeilla synnytyslaulun harjoituksia. Kerron
tdssd muutamasta yksinkertaisesta harjoituksesta, joilla padsee alkuun ja saa

késitysta siitd, milld tavoin synnytyslaulu vaikuttaa omassa kehossa.

4.3.1. Kehon resonointi -harjoitus

Aivan ensimmadiseksi voi kokeilla oman kehon resonointia ja samalla availla
oman dinen sointia. Silmédt kannattaa sulkea, jotta keskittyminen kohdistuu
taysin vain ddnen tekemiseen. Kisi laitetaan aluksi rintakehélle tuntemaan
4dnen resonointi. Adnti voi tehdd milld tahansa vokaalilla, ja vokaaleja voi
my0s vaihdella 16ytidkseen itselleen omassa kehossa hyvin soivan vokaalin.
Adini saa tulla puheéinen korkeudelta, mutta d4inenkorkeuttakin voi vaihdella,
jotta havaitsee parhaiten, missd osassa kehoa minkékin korkuinen d4ni soi.
Kisiensd paikkaa voi muuttaa, tunnustella vardhtelya kaulassa, poskilla ja

véhitellen niskassa, padssd, vatsassa ja lantiolla. (Vuori 2014b.)
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Kun mieli on keskittynyt, on helpompi keskittyd omaan kehoon. Oma &éni
vérdhtelee ympari kehoa. Vérdhtelyn voi tuntea omin késin. Silmien sulke-
minen helpottaa vérdhtelyn aistimista. Harjoitteluvaiheessa oman kehon sively
laulaessa auttaa rentoutumaan. Vihitellen d44nen resonoinnin voi tuntea myos

alempana kehossa, jolloin lantion alue rentoutuu. (Vuori & Laitinen 2005, 56.)

4.3.2. Huokaus

Huokailuharjoituksen voi aloittaa hengittdmélld ensin syvdin muutaman
kerran. Silmét on hyva taas sulkea. Rauhallisen sisddnhengityksen jéilkeen
huokaistaan puhedinen korkeudelta saa-tavulla. H-ddnteen voi jittdd alun
jélkeen pois, mutta se varmistaa pehmeidn alukkeen ddnelle. Huokauksia
jatketaan jokaisella uloshengitykselld samalta ddnenkorkeudelta, kuunnellen
omaa adnté ja sen sointia. Tdméa saman dénen toistaminen saa mielen hetkessé

mietiskelevéin, rauhoittuneeseen tilaan. (Vuori 2014b.)

Huokailun rentouttavaa vaikutusta voi vahvistaa siveleméalld omilla késilldan
vartaloaan aloittaen leuasta. Leuan rentouduttua sivellddn kaula ja rintakeha,
alaspdin liikkuessa rinnat, vatsa ja lantion kaari. Tétd voi tehdd myos parin
kanssa, jolloin molemmat tekevit huokausdintd ja parista toinen sivelee toisen
hartioita, selkéé ja lantiota. Kosketus saa lihakset rentoutumaan, ja kisien
paino antaa levollisen tunteen ja vie huokailijaa ikddnkuin 1dhemmais maata.

Tédma taas auttaa d4ntd pysymiédn matalana ja rentona. (Vuori 2014b.)

4.3.3. Laulu

Huokailusta on helppo siirtyd tekemddn synnytyksessa kdytettdvaa voimak-
kaampaa déntd. Huokausten annetaan vain kasvaa vahvaksi rintadéineksi.
Vokaaleista monille luonnollisin téssd harjoituksessa on a, silld se soi jo val-
miiksi rintakehdssdamme. Jokaisella uloshengityksellé lauletaan siis tasainen a

puhekorkeudelta. (Vuori 2014b.)

Kun 44ni on saatu vahvasti soimaan rintakehéssé, voidaan danenkorkeuden
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antaa laskea. Téhin voi ottaa avuksi ddnneyhdistelmin oum. Sisddanhengityksen
jélkeen lauletaan siis a puhekorkeudelta ja annetaan korkeuden hellidsti laskea
0-, u- ja m-dénteilld, jolloin saadaan tuntuma resonoinnista alemmas kehoon.

(Vuori 2014b.)

Matalaa d4ntd voi my0s hakea laulamalla pelkkéd a-vokaalia. Télloinkin 1dhde-
tadn puhekorkeudelta laulaen vahva a, jonka jilkeen lauletaan matalampi a.
Matala a-vokaali on synnytyksessé hyvin tehokas supistusten edetessé. Se on
resonointinsa ja sointinsa vuoksi “avautumisen a”. Synnytyslaulu-kirjassa
Hilkka-Liisa Vuori toteaakin, ettd monet naiset kdyttavit synnytyksessa pelk-

kdd a-vokaalia. (Vuori & Laitinen 2005, 65 — 66.)
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5 OMA MATKANI SYNNYTYSLAULUUN —
SYNNYTYSLAULUPAIVAKIRJA

Musiikkipedagogiopintojeni loppusuoralla kevittalvella 2014 minulle tuli
tilaisuus oman raskauteni mydta osallistua synnytyslaulukurssille Helsingissé.
Synnytyslaulu oli kiinnostanut minua jo jonkin aikaa, silld erés tuttavani kavi
tuollaisen kurssin. Olin kuullut synnytyslaulumenetelmésti ja lukenut pienen
artikkelin siitd, mutten ollut perehtynyt aiheeseen sen enempéé. Opinndytetyon
aloittaminen ldhestyi, ja aiheen kiechtoessa minua paitin kéyttid tilaisuuden
hyodykseni: osallistuin kurssille ja pidin kurssin ja loppuraskauden ajan péivé-

kirjaa synnytyslaulusta.

Jo heti kurssin alussa péétin, etten ota aiheesta selvdi etukdteen enempidd kuin
sen minkd jo tiesin: tieddn, ettd se on matalaa tasaista laulua tai hymindad,
jossa ddnen resonointi ja sen tuottaminen auttaa synnytyskipujen kestdimisessd
Jja avautumisessa. Halusin kokea kurssin ja synnytyksen sekd ensimmaéiset
kuukaudet vastasyntyneen kanssa mahdollisimman autenttisesti ja ilman etti
opinndytetyon ajatus roikkuu takaraivossani joka hetki. Yli puolen vuoden ajan
pidin siis vain pédivikirjaa tapahtumista, mutta varsinaisesti palasin opinndyte-

tyOn pariin vasta syksylld 2014.

Paivékirjamietteeni alkavat ennen ensimmaisté kurssikertaa ja jatkuvat synny-
tykseen saakka, ja viimeiset merkinnit olen kirjoittanut muutama kuukausi

vauvan syntymén jélkeen.

5.1 Ensimméinen kurssipédiva

Odotin jannitykselld ensimmaisti kurssikertaa, silld minulla oli etukéteen hyvin

ristiriitaisia ajatuksia synnytyslaulusta ja kurssista.

Toisaalta uskon vahvastikin musiikin ja ddnen voimaan
henkisessd ja fyysi-sessd hyvinvoinnissa ja se kdsitys mikd
minulla on leuan ja kurkun lihasten rentouden yhteydestd
lantionlihasten rentouteen, vahvistaa uskoani synnytyslaulun
toimivuuteen. Toisaalta muistikuvani aiemmasta synnytyk-
sestdni, siitd avuttomuuden tunteesta ja kaiken yli menevdstd
kivusta himmentdd luottamustani kyseiseen teoriaan. Vaikka
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mielldnkin itseni ihmiseksi, joka uskoo luontoon, omaan
kehoon ja ylipddtddn luonnonmukaiseen toimintaan, en ole
varma meneeko tamd kurssi “yli hilseen”. Jokin pieni osa
minussa pelkdd joutuvansa keskelle hymisevid hippejd, jotka
kieltiytyvit sairaalasta, epiduraalista puhumattakaan.

Ensimmaéinen tapaamiskerta oli kuitenkin tdysin erilainen kuin odotin.
Kokoonnuimme Metropolian tiloissa teorialuokaksi kutsutussa pienehkossa
huoneessa, jota reunustivat mukavat nojatuolit. Kurssilla oli mukana itseni
liséksi seitsemédn muuta odottavaa ditid. Osalla oli laskettu aika jo melko
lahelld, kuten itselldnikin, toisilla vasta muutaman kuukauden paista. Yksi diti

oli vasta raskautensa ensimmaiselld kolmanneksella.

Hilkka-Liisa osoittautui ihanaksi persoonaksi. Hdn teki
olomme rennoksi omalla olemuksellaan. Hén on todella
rauhallisen oloinen ja ystdivillinen, silti erittdin huumorin-
tajuinen ja mutkaton. Osaa kertoa ja ndyttdd vaivaannutta-
vatkin asiat suoraan, vaivautumatta.

Ensimmaéinen tunti koostui synnytyksesti keskustelusta ja pienistd harjoitteista.
Kokeilimme kdytannon kautta, kuinka kehon rentoutuminen ja jénnittyminen
vaihtelevat. Keskityimme paljon leuan rentouttamiseen, silld leuan rentoudella
on suora yhteys lantionpohjan lihaksiin, samoin kuin suun ja huulten alueella

kokonaisuudessaan on hermoyhteys hidpyhuuliin ja lantioon.

Tdmd ajatus tuntuu tutulta, mutta en tiedd olenko koskaan

aiemmin kuullut missddn siitd puhuttavan. Itse olen leualla
Jjdnnittdjd. Tiukassa tilanteessa huomaan purevani leukani
vhteen ja useimmat pddnsdrkyni ovat leukasdrkyjd.

Aloitimme rentoutumisharjoituksilla. Tuotimme aluksi matalaa huokailevaa
aata ja sivelimme omilla késillimme leuan, kaulan, rinnat, vatsan, lantion ja
reidet. Hilkka-Liisa puhui ja todensi meille, kuinka leuan rentouttaminen, tai
vastaavasti jannittdminen, vaikuttaa lantion alueeseen seké vatsaan. My0s
ddnen korkeus on merkittéva, kiredstd leuasta tulee kired korkeampi ddni:

aijaijaijai... Leuan rentoutuessa 44ni madaltuu ja syventyy.

Hilkka-Liisa kertoi meille, ettd yleensd synnytyksen aikana kipu kasvaa jossain
vaiheessa niin kovaksi, ettd ddnemme saattaa ruveta nousemaan, hartiat ja leuat
Jjénnittymaén ja dadnestimme tulee kiljumista. Silloin vain aloitamme rentoutu-

misen uudestaan leuasta. Téssd myds tukihenkil6 on avuksi, hdnen katensé
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painavat hartioita lempedésti, mutta voimalla, ja matala d4ni vetdd myds synnyt-

tdjdn dénen takaisin alas.

Synnytyslaulu alkaa aluksi hiljaisemmasta matalasta rentout-
tavasta ddnestd, joka supistusten kasvaessa voimistuu ja
vahvistuu ja kuten Hilkka-Liisa ilmaisi: jossain vaiheessa
pddssd naksahtaa ja ddni muuttuu huudoksi. Tdssdkin on
kuitenkin eronsa siind, onko huuto kiredd kiljumista vai
matalaa leuka rentona huutamista. Kokeilimme eroa, kilju-
malla jdannittyneesti ja samantien rentouttamalla leuan ja
laskemalla ddnen alas. Ero vatsan ja lantion seudulla oli
huikea. Kiljuminen sai koko vatsan ja lantioon alueen jdnnit-
tymddn kovaksi. Vauvakin huomasi sen. Se alkoi timdn
harjoituksen aikana potkia ja liikkua villisti.

Erés harjoitus oli puheédénen korkeudelta tuotettu aa (do) ja matalampi uu (so).
Tédmai on tuudittelusdvel. Késilld voi sivelld aan aikana leuasta rintaan ja
vatsaan, uulla sivellddn vatsan alaosaan u:n muotoinen kaari, joka on kuin
lantionpohjan kehto. Tuuditellaan vauva. Tdmé sama melodia toimii synny-
tyksessd niin, ettd lauletaan aa + aa. Matalampi aa on sdvyltdén hyvin alkukan-

tainen ddni, syvéltd kumpuava déni, ”avautumisen aa”.

Puhuimme siitd, kuinka synnytyslaulun yhtend ideana on
antautua avautumiselle. Rentoutuminen, jota edistetddn leuan
rentouttamisella ja matalan ddnen tuottamisella auttaa
lantiota avautumaan ja toisaalta rento lihas ei tunne kipua
niin kuin jdnnitetty lihas. Hilkka-Liisa puhui paljon avautu-
misesta ja antautumisesta. Jossain muussa tilanteessa ja
Jjonkun muun kertomana olisin saattanut kyseenalaistaa koko
asian, en ehkd ainakaan olisi ollut yhtd vakuuttunut. Hdnen
selittdmdnddn, esimerkkien ja teorian pohjalta, kaikki
kuitenkin kdvi jdrkeen, avautui minulle.

Lopuksi lauloimme vield tuutulaulun. Hilkka-Liisa aloitti laulun rauhallisella

ddnelld, me kertasimme perdssd. Tunnelma oli hyvin levollinen.

Laulun yhteydessd tuli myos puheeksi synnytyksen jdilkeinen
eldmd: se kuinka didin illalla laulamat synnytyslaulusdvelet
Jja esimerkiksi juuri tuo tuutulaulu voivat jatkua vauvan
syntymdn jélkeen. Vauva rentoutuu illalla didin ddneen ja
tuttuihin savelmiin ja ymmdrtdd, ettd nyt nukutaan. Tai
ainakin hyvdssd tapauksessa. Tdstd on jonkin verran puhuttu
koulussa mammamuskariaiheen yhteydessd. Itse en osannut
esikoisen syntymdn jilkeen aloittaa heti tuutulaulujen
laulamista, ne tulivat meilld paljon myohemmin. Tdlld kertaa
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toivon, ettd saisin niihin hyvdn rutiinin jo ennen synnytystd
tdltd kurssilta.

Kotildksyt:

- 10 rentouttavaa aa:ta kerran pdivdissd yksin ollessa, sivele
leuka, kaula, rinta, vatsa, lantio, reidet. Silmdit kiinni tai katse
lattiaan.

- iltaisin nukkumaan mennessd aa-uu (do-so) puhekorkeu-
delta, aa:ssa kddet sivelevdt leualta vatsalle ja uu:ssa
sivellddn lantion kaari. Voi laulaa myos tuutulaulun:
ajatukset vauvaan ja odotukseen.

- tiedosta leuka pdivin mittaan, harjoittele rentouttamista eri
tilanteissa

5.2 Toinen kurssipdiva

lllalla on toinen kerta synnytyslaulukurssia. Tajuan pdivdlld,
etten ole tehnyt kotildksyjd ollenkaan. Jotenkin ne ovat vain
unohtuneet. Synnytyslaulu on kuitenkin pyérinyt ajatuksissa
viikon aikana ja olen kédynyt parin ystivdini kanssa keskuste-
lua synnytyslaulusta. Jaoimme synnytyskokemuksia erddn
ystdvdni kanssa ja kerroin hdinelle synnytyslaulun ideasta ja
siitd kuinka itse olin omassa ensimmdisessd synnytyksessdni
tehnyt juuri niin kuin ei pitdisi; purrut leuat yhteen, aijaijai-
Jjai, ja huutanut korkealta. Hdn puolestaan kertoi pitineensd
matalaa orind-ddntd synnytyksessd. Hdn oli itse havahtunut
ihmettelemdcdn ddntddn kesken synnytyksen, mistd tamd
alkukantainen ddni kumpuaa...? Hdn oli tosin kdynyt
mammajoogassa, jossa oli kdyty ldpi samankaltaisia ddni- ja
rentoutusharjoituksia, mutta synnytyslaulusta hén ei ollut
kuullutkaan. Joiltain rentoutuminen ja ddnenkdytto siis
saattaa tulla luonnostaan.

Toisella kerralla kurssilla oli mukana neljé tukihenkiloa, kaikki talld kurssilla
miehid. Oma mieheni oli myds mukana. Kertasimme aluksi viime kerran
asioita, ja Hilkka-Liisa kertoi tukihenkil6ille heidén roolistaan ja synnytyslau-
lun ideasta. Tukihenkil6t saivat olla mukana harjoitteissa, laulamassa itse ja

kokemassa my0s rentoutumisen tunteita.

Miesten laulu oli mieleton lisd ja tuki pienessd tilassa.
Oktaavia matalammalta tuleva ddni rentoutti entistd enem-
mdn ja sai aikaan ldmpimdn vireen.
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Osa harjoitteista tehtiin parin kanssa, molempiin suuntiin, jolloin myds tuki-
henkil¢ itse sai kokemuksen toisen ihmisen laulun ja kosketuksen antamasta

voimasta ja tuesta.

Toistimme edelliseltd kerralta tuttua aa-uu harjoitusta, jossa
tukihenkilo sai olla seldn puolella laulamassa ja rentoutta-
massa hartia-lantio-kosketuksella. Teimme saman harjoituk-
sen myos niin, ettd synnyttdjd oli lattialla kontillaan ja tuki-
henkilo hieroi selkdd sekd konttausasennossa otsa lattialla
kdsien pddlld. Asento tuntui ylldttdvin hyvidltd ja voisin
kuvitella sen olevan itselleni kdyttokelpoinen kovien supis-
tusten alkaessa.

Toisella kurssikerralla saimme lauluun lisda vokaaleja. Harjoitus oli aa-oo-uu-
mm. Kokeilimme vokaalien resonointia kehossa. A resonoi rintakehdssé ja
kaulassa voimakkaasti, kun taas o kaulan alueella, u suun ja leuan alueella ja m
padssd. Hilkka-Liisa selitti, ettd vokaalit resonoivat peilikuvamaisesti lantion

alueella.

Hilkka-Liisa kertoi, ettd aa-oo-uu-mm-harjoitus antaa
laululle tietynlaisen rytmin ja keinunnan, joka saattaa auttaa
hengityksessd. Teimme harjoitusta itseksemme seisten ja
tukihenkilon kanssa. Itse huomasin laittavani silmdt kiinni ja
keinuvani harjoituksen rytmissd. Harjoitus imi mukaansa ja
monet kommentoivatkin, ettd kokemus oli hyvin meditatii-
vinen. Minusta tuntui, ettd nimenomaan tdlld harjoituksella
sain mukaan helpommin keinuvan rytmin vartaloon ja
lantioon.

Lopuksi lauloimme taas tuutulaulun ”Tuutilullaa lasta”.

53 Kolmas ja viimeinen kurssikerta

Huomasin odottavani viimeistd kertaa. Kurssi on tuonut
mukavaa piristystd ja tukeakin raskauden lopulle. Vertaisryh-
mdn kanssa samassa huoneessa puolitoista tuntia kerrallaan
istuminen on ollut hyvinkin voimaannuttavaa. Nyt viiimeisen
kurssipdivdn koittaessa en vain tunne itsedni kovin energi-
seksi, olen hieman flunssassa ja todella visynyt. Pitkd ajo-
matka Helsinkiin ei houkuttele, mutta en silti halua jdttdd
tuntia vdliin.

Olen ajatellut synnytyslaulua paljon ja koonnut pddssdni sitd
tukevia ajatuksia. Olen myos puhunut ystdvieni kanssa jonkin
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verran heiddn omista synnytyskokemuksistaan ja olen
kertonut heille laulun merkityksestd synnytyksessd. Kipedn
supistuksen tullessa olen hymissyt niin kuin kurssilla on
opetettu, jopa laulanut aa-uu. Kyydissd istuva esikoiseni ei
reagoinut mitenkddn, vaikka kerran kdvelylenkin jdilkeen
autoa ajaessani minua alkoi hurjasti supistaa ja aloin laulaa
aa-uu:ta. En ole silti osannut "harjoitella” laulamista, silld
en ole juuri koskaan yksin. Mielestdni se on kiusallista
miehen tai lapsen ldsnd olles-sa, saati sitten muiden. Olen
kuitenkin muutaman kerran kdyttinyt laulua rentoutumiseen
vksin saunassa tai suihkussa ollessani. Silloin se tuntuu
melko luontevalta.

Viimeinen kerta oli mukava. Uusia asioita ei oikeastaan endi tullut, vaan
kertasimme aiemmin opittua. Mukana oli yksi mies tukihenkiloni seka iti,
jolla oli laskettu aika seuraavana viikonloppuna ja joka tuli vain tdlle viimei-

selle kerralle. Teimme harjoituksia, mutta myds juttelimme paljon.

Huomasin, ettd tdlld kerralla oman kehon tuntemukset tulivat
entistd selvemmin esille: lantionpohjan rentoutuminen, ddnen
resonointi, laulamisen helppous. Varsinkin aa:ta laulettaessa
lantio resonoi ja rentoutuu aivan eritavalla kuin aiemmin.
Luulen, ettd se johtuu synnytyksen ldhestymisestd.

Puhuimme paljon siitd ajasta, kun vauva sitten on maailmassa. Lauloimme
tuutulauluja ja puhuimme tuutulaulujen mollivoittoisuudesta ja syisté, miksi
tuutulauluissa usein on alakuloinen sdvy. Hilkka-Liisan mukaan mollilla on

lohduttava vaikutus.

Uusi asia oli myds Hilkka-Liisan nimilaulu-kéasite. Hén kertoi meille, kuinka
oli aiemmin pitényt kursseja, jotka jatkuivat synnytyksen jilkeenkin,
erddnlaista mammamuskaria. Vastasyntyneille vauvoille ja heiddn dideilleen
laulettiin ryhméssd vuorollaan oma nimilaulu, ”Maija on ihana”. Laulua
laulettiin ensin keskikorkeudelta, sitten ihan matalalta ja melko korkealta ja
lopuksi vield keskikorkeudelta. Hilkka-Liisa puhui oman nimen kuulemisen
merkityksestd vauvana ja lapsena sekd myds aikuisena. Hén puhui myos siité,
kuinka pieni lapsi vield uskoo, kun hénelle lauletaan on thana”. ”Niin
olenkin”, sanoo kolmevuotias. Sen sijaan kuusivuotias ei endd uskokaan, vaan

nolostuu.

Lauloimme nimilaulua toisillemme. Kuinka vaikeaa se
olikaan!! Tuntui uskomattoman omahyvdiseltd laulaa
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ryhmdssd omaa nimeddn, saatikka vield perddn “on ihana”.
Omahyvdisyyden ja itsetietoisuuden tunne kuitenkin laimeni
hyvin pian, viimeistddn kun lauloimme neljdttd kertaa "Katja
on ihana”. Itseasiassa aloin tuntea oloni melko hyvdksi.
Hymyilin varmaan. Ehkd Hilkka-Liisan teoria toimii!

Tédmai keskustelu sai minut jélkeenpdin miettimddn mammamuskareita ja siti
kuinka tdmén tyyppisid nimilauluja ja ihastelulauluja pitiisi olla niissi

enemman, niin mammamuskarissa kuin vauvamuskarissakin.

Puhuimme didin dénestd: vauvan reagoinnista didin ddneen ja sen korkeuksiin
sekd vauvalle puhumisesta. Puhuimme my®ds laulun tarkeydestd pdivittdisissa
askareissa vauvan kanssa ja kommunikaation syntymisesté juuri laulun kautta.
Esimerkiksi vauvaa puettaessa voi mennd vauvan kasvojen ldhelle, katsoa sil-
miin ja laulaa korkealta ”uuuu”. Vokaaleja vaihdetaan ~aaaa”, 0000 ja “iiii”.

Jonkin ajan pédstd, useiden paivittdisten toistojen jdlkeen vauva oppii matki-

maan.

Koin itse spontaanin laulamisen lukon esikoiseni syntymén jélkeen. En laula-
nut juuri ollenkaan. En laulanut itsekseni, en kuunnellut musiikkia, en kdynyt
laulutunneilla enké osannut oikeastaan laulaa vauvallenikaan. Koetin hyrailla
joitain kauniita sdvelmié hyssytellessdni pientd, mutta mieleeni ei tullut ainut-
takaan tuutulaulua tai edes itselleni lohdullista laulua. Sitten aloimme kuunnel-
la Vauvan vaaka -dinitettd ja lauloin joskus sen mukana. Tuntuu, ettd 16ysin
lapselle laulamisen ilon vasta esikoiseni lahestyessd vuoden ikdd. Aloimme
laulaa lastenlauluja ja muita arkilauluja, osa itse keksittyjékin. Nukkumaan
mennessd on edelleen laulettava kolme laulua ja hampaita harjatessa itse
kehiteltyd hampilaulua. Joskus koin syyllisyytti siitd, etten osannut laulaa
tytdlleni silloin, kun hén oli vauva. Kdvimme kylld vauvamuskarissa, mutta
kotona laulaminen oli olematonta. Olisin ehka kaivannut rohkaisua juuri sieltd
vauvamuskarista kotona laulamiseen. Luulen my®ds, etti jos olisin jo silloin
kdynyt synnytyslaulukurssin, olisin saanut aivan erilaiset evdit vauvalauluun.
Juuri tuollainen syddmesti tuleva didin uuuu-dédni vauvalle olisi saattanut olla

sellaista, mitd minékin olisin laululukkoni keskelld pystynyt hyddyntdmaén.
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54  Mietteitd ennen vauvan syntymai

Nyt odottelen synnytystd. Oloni on ollut sen verran kehno jo
pidemmdn aikaa ja tuntemukset ovat siihen suuntaan, ettd
vauva voisi kohta tulla. Synnytyslaulu on mielessdni, mutten
ole sitd sen enempdd harjoitellut. Supistuksien tullessa huo-
maan huokailevani ja laulavani joskus aa:ta ja se auttaa
aina.

Olen ajatellut kdyttid synnytyslaulua hetken koittaessa. Olen
yrittdanyt myos psyykata itsedni muiden edessd laulamiseen:
mieheni ja lapseni edessd, ehkd mahdollisesti esikoisen hoi-
dossa auttamaan tulevien ditini ja anoppini edessd ja sairaa-
lan henkilokunnan edessd. Toivon, ettd sairaalassa olisi kiti-
16, joka tuntee synnytyslaulun tai on ainakin tietoinen siitd.
Puhuimme viimeksi myés juuri toisten edessd laulamisesta ja
siitd kuinka suuri apu ja tuki voi kdtilostd olla, jos kitilo osaa
rohkaista laulun kdyttoon.

Eniten jannittdd se, saanko laulun “kdyntiin”. Ehkd se on
aloitettava kotona, niin kuin Hilkka-Liisa ohjeisti, pikkuhil-
jaa. Silloin se jatkuu sairaalassa luonnollisemmin. Kuulem-
ma ainoa asia minkd voi synnytyslaulussa tehdd vddrin, on
ettd kiristdd ddnen, eikd rentouta sitd. Muuten on Hilkka-
Liisan mukaan sama mitd laulaa, kunhan laulaa.

Olen puhunut mieheni kanssa myés laulusta. Toivon, ettd hdn
osaisi tukea minua laulun kanssa, koska jos héin nolostelee
sitd, en tiedd osaanko itse olla nolostelematta myoskdcdn.

5.5  Vauvan syntymén jélkeen

Palasin synnytyslaulumietteisiin syksyll4, kun vauvamme oli jo muutaman

kuukauden ikdinen.

Synnytyksestd on nyt kulunut sen verran pitkd aika, ettd sitd
uskaltaa jo muistella. Ja toisaalta sitd osaa jo muistellessa
katsoa ikddn kuin ulkopuolisen silmin.

24



5.5.1 Synnytys

Toisen lapsemme syntyma sujui erittdin hyvin. Synnytys oli ldhes kaikin puolin
taydellinen. Se oli melko lyhyt verrattuna aiempaan synnytykseeni, ja kivutkin

pysyivit melkein loppuun asti siedettévina.

Minulta kysyttiin sairaalassa synnytyksen jdilkeen, millainen
kokemus synnytys oli minulle. Mitkd pisteet antaisin synny-
tykselleni 1-10. Annoin 10 pistettd. En tiedd olisiko ndin ollut
ilman synnytyslaulua.

Supistukseni alkoivat illalla juuri, kun olin ajatellut mennéd nukkumaan.
Minulla oli koko raskauden ajan ennakoivia supistuksia, joten aluksi en
kiinnittdnyt nithin huomiota. Aloin kuitenkin pian ottaa aikaa supistusten

tiheydestd, ja ne tulivat heti alusta ldhtien 9 minuutin vélein.

Mieheni meni puolen yon aikaan nukkumaan, jotta saisi
hetken levdttyd ennen lihtod. Itse makoilin sdngyssd silmdit
kiinni ja hengittelin.

Kellon ollessa kaksi supistukset muuttuivat kipeammiksi. Oli aika aloittaa

synnytyslaulu.

Asetuin supistusten ajaksi lattialle konttausasentoon, pdd
alaspdin lattialla olevien kyyndrvarsien pddlld. Hetken ajan
mietin, ettd ldhdenké tdihdn. Alanko laulaa? Onko se
“noloa”? Onko se mieheni mielestd noloa? Aloin laulaa
matalalta aaaa-aaaa. Kaksi aa:ta riittivit yhteen supistuk-
seen. Muistan helpottuneen olon. Minulla on jokin asia johon
keskittyd. Ensimmdisestd synnytyksestd mieleen jddnyttd
avuttomuuden tunnetta ei tullut. Tunnetta, etten voi tehdd
mitddn, tdmd on vain kestettdvd. Nyt minulla oli tdmd uusi
keino, jolla saan kivun pidettyd hallinnassa.

Kun 1dhdimme sairaalaan, supistukset olivat jo hyvin voimakkaita. Autossa ne
kuitenkin vaimenivat hetkeksi, mutta sairaalan pihassa sisdén kivellesséd ne

voimistuivat uudelleen.

Sairaalaan pddstydmme pddsimme heti synnytyssaliin.
Minulle tuli pieni tauko laulamisessa, silld en vain kyennyt
sithen Helsingin kadulla tai sairaalan kdy-tdvilld. Taisin
synnytyssalissakin vain dhkid parit ensimmdiset supistukset,
kunnes pddtin, ettd mindhdn en yhtd kdtilod ala jannittdd ja
sen vuoksi jétd kdyttamdttd pelastuskeinoani. Aloin laulaa. Ja
onneksi, silld seuraavan tunnin ajan supistukset olivatkin
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voimakkaimmillaan. Laulun ja "maatasyleilevin’ asentoni
avulla kestin. Lauluni oli melko matalaa ja voimakasta.
Jossain vilis-sd huomasin, ettd lauloin edelleen vaan aa-
vokaalia, vaikka kurssilla oli opetettu aa-oo-uu-mm. Toisaal-
ta Hilkka-Liisa oli painottanut, ettd mikd tahansa vokaali
tuntuu itsestd luontevimmalta, on hyvd.

Loppuvaiheen supistuksissa kipu alkoi olla niin sietiméton, ettd en tahtonut
saada itsedni kasaan supistuksen vélissd, hengitys kiihtyi ja déneni alkoi nousta.
Hetken kiljuinkin. Jotenkin kuitenkin kokosin itseni vield saman supistuksen
aikana ja vedin itseni alas laulamaan matalalta. Se helpotti heti. Hallitsin taas

kivun.

Mieheni hieroi alaselkddini ja muistan hdnen lampimdit
kitensd ja niiden painon. Mieheni ei laulanut, mutta hdnen
ldsndolonsa ja rauhalliset kditensd tukivat minua juuri
tarpeeksi.

Viimeisen kipeén supistuksen aikana oksensin. Sen jdlkeen pyysin epiduraalin.
Epiduraalia laittaessa tuli supistus, jonka aikana ei saanut litkkua lainkaan, en
voinut endi laulaa. Ja pian puudute alkoikin vaikuttaa. Synnytys ja supistukset
laantuivat hetkeksi. Niitd tuli hieman harvemmin, enkd enia tietenkdén tunte-
nut kipua. Laulukin jéi. Kun sitten tunsin, ettd on aika ponnistaa, ei laulu enidi

kdynyt mielessénikadn.

Pian tyttomme olikin jo maailmassa. Pienend ja tdydellisend.

5.5.2 Vauva-arki

Vertasin toisen lapsemme pikkuvauva-aikaa kokemuksiini vauva-arjesta esi-
koisemme kanssa. Vaikka eldmi ei muuten olekaan muuttunut ndiden kahden
vililld merkittdvisti, koen ettd musiikillisesti arkemme on paljon aktiivisem-

paa.

Koen olevani vapautuneempi musiikillisesti nyt kuin esikoi-
seni vauva-aikana. Kuinka paljon synnytyslaulukurssi on
vaikuttanut asiaan, sitd en tiedd, mutta uskon, ettd sain
kurssilta paljon tukea ja kdyttokelpoisia vinkkejd vauvan
kanssa laulamiseen sekd perusteluja sille, miksi laulu kannat-
taa. Teen tietoisesti enemmdn ddntd vauvan kanssa. Toiset
asiat ovat esikoisen kanssa tulleet varmasti alitajuisesti:
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esimerkiksi vauvan hyssyttely tai rauhoittelu matalalla ddnel-
ld ja aktivointi korkeammalla ddnelld, nopealla tempolla. Nyt
huomaan kuitenkin ajattelevani, ettd timd matala ddneni
rauhoittaa vauvan ja kun uskon, ettd se todella tekee niin, se
mydés toimii. Saan jollain tapaa itseluottamusta, kun tieddn
toimivani jonkin ajatuksen mukaan.

Vauvamme on sellainen vauva, joka hiljentyy ja keskittyy
aina, kun kuulee musiikkia. Musiikki voi olla vain jokin
soinnillinen ddni tai rummutus poytddn, jokin rytmi. Héin
kuuntelee aina keskittyneesti minun lauluani, miestdni kun
hdn soittaa kitaraa tai isosiskoa laulelemassa omia laulu-
Jjaan. Yleensd saamme onnellisen hymyn palautteeksi. Hinen
kanssaan on siis mukava lauleskella kurssilla opittuja vauva-
harjotteita. Laulan usein hdinen nimeddn eri korkeuksilta.
Laulan yhden vokaalin fraaseja, joissa sdvel nousee tai
laskee. Laulan aa:ta, oo:ta ja uu:ta. Hin hymyilee.

Itse olen huomannut kéyttdvani synnytyslaulukurssilla opittuja rentoutusmene-
telmié edelleen omassa arjessani. Kéytin leuan rentoutusharjoitusta aina
silloin, kun koen hartioideni ja lihasteni olevan jannittyneet. Sivelen leukapie-
lidni, kaulaa ja rintakehddni, joskus saatan hymista tai jopa laulaa aa:ta. Véltin
padnsdrkyjd, jotka itselléni usein séteilevit niskaan ja leukaan, silld osaan
rentouttaa paremmin itseni. Minusta tuntuu, ettd olen oppinut rentout-tamaan

leuan paremmin my0s laulaessani klassista laulua.

Klassiseen lauluun olen saanut liséksi syvyyttd. Synnytyslaulun d4ni synnytyk-
sen aikana on alkukantaista danté. Itselléni se oli hyvin syvéa rintadénti. Koen,
ettd 10ydin nykyéén laulutunneilla nopeammin rintaddnet ja saan kayttooni

uuden pohjan laululleni.
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6 TUKIHENKILON NAKOKULMA

Synnytyslaulun kiyton synnytyksessé ja synnytyslaulukurssille menon voi
kokea hyvin henkilokohtaisena asiana. Synnytys itsessddn on intiimi tapah-
tuma. Lahes kaikilla on kuitenkin synnytyssalissa mukanaan oma puoliso,
perheenjésen tai joku muu tukihenkild. Tukihenkilon rooli onkin usein merkit-
tava didin fyysisen ja erityisesti henkisen jaksamisen kannalta. Synnytyslaulu-
kurssin voi kdydé yksin ja saada siitd silti tdyden hyddyn. Metodi korostaa
kuitenkin my0s tukihenkilon térkeyttd. Tukihenkild voi nimenomaisesti juuri
tukea synnyttéjén laulua omalla ddnellddn seka rentouttaa kosketuksellaan.
Tukihenkil6 saattaa my0s saada kurssilta vahvistusta omaan rooliinsa synny-

tyksessé. (Vuori & Laitinen 2005, 68 — 71.)

Olin aluksi ajatellut kdyvini kurssin yksin, mutta ensimmaiselld tapaamisker-
ralla puhuttiin tukihenkilon osallistumisesta ja mahdollisuudesta ottaa hédnet
toiselle kerralle mukaan. Mieheni tuli mukaani toiselle kurssikerralle. Haastat-
telin hdnti ennen kurssia, sen jilkeen sekd lapsemme syntymén jilkeen. Hénel-
14 oli vertailukohteena esikoisemme syntyma, jonka olimme kokeneet yhdessa.

Haastattelut toteutin kirjallisesti.

Ennen kurssia miehelldni oli jo pieni késitys siitd, mitd synnytyslaulu on. Hén
oli varmasti kuullut minun puhuvan siitd matalataajuisena dantelynd, jossa ei
ole melodiaa, sekd sen rentouttavista vaikutuksista. Hdnen odotuksensa kurssin
suhteen eivit kuitenkaan olleet suuret: ”Uskon, ettd synnytyslaulu rentouttaa,
mutta ei pysty korvaamaan puudutusta. En usko, ettd kurssista on apua synny-
tyksen kulkuun, verrattuna edelliseen kokemukseen.” Hén ei myodskdan uskonut
saavansa laulun kiytostd selkeyttd omaan rooliinsa synnytyksen aikana. Hian
sanoi kuitenkin omaksi motivaatiokseen riittdvin sen, jos miné uskon kurssista

olevan apua itselleni.

Ensimmadisen kerran perusteella mielesséni kévi, ettd kurssin aiheet saattaisivat
jollekin ensikertalaiselle miehelle olla vaivaannuttavia tai vaikeita késitella.
Kurssin ilmapiiri oli melko intiimi, mutta toisaalta keskusteltavat asiat rankko-

jakin.
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Mieheni ajatukset metodista olivat kurssin jdlkeen metodia kohtaan valoisam-
pia: "Ei ehkd ihan niin puunhalaus/ituhippeilyd kuin aluksi ajattelin, mutta
melkein. Ymmdrrdn mikd synnytyslaulun tarkoitus on, mutta sen toimivuus jdd
ndhtdviksi. Opin myos muutaman uuden asian ddnen kdytostd ja tarkoituksesta
kehon rentoutumiseen.” Hén kuitenkin pohdiskeli, ettd vaikka mieskin voi
rentoutua dintd kayttdmailld ja saada ndin kokemuksen synnytyslaulun vaiku-
tuksesta, hén ei voi tietdd, miltd synnytyskivut tuntuvat, eikd sen vuoksi uskalla
arvailla, auttaako laulu synnytyksessi. Han koki kurssin ohjeet tukihenkil6lle

selkeiksi ja tunsi oman roolinsa synnytyksessd vahvistuneen.

Haastattelin miestéini uudestaan toisen lapsemme syntymén jilkeen. Hén ei itse
laulanut synnytyksessd, mutta helpotti oloani kosketuksen voimalla: hieromalla
alaselkddni ja tekemaélld painon tunnetta selkdéni. Han koki itse olleensa nyt
toisella kerralla enemmén 14sné. ”Ensimmdisen syntyessd olin kuumeessa ja
kdrsin edellisen yon vatsatautia, joten jos toimintani ei ollut erilaista toisen
kohdalla niin olen hyvin pettynyt itseeni. Synnytyslaulu ei mielestdni vaikutta-

’

nut omaan tekemiseeni.’

Hin koki kurssista olleen hyotyd minulle ja synnytyslaulusta apua kipujen
kanssa, mutta laulun kdyttd synnytyksen aikana oli saanut hénet silti hieman
kiusaantuneeksi. ”Olin varma, ettd se ei auttaisi yhtdcdn. Taisin olla vddrdssd.
Piddn sitd silti edelleen hieman puiden halaajien juttuna, vaikka tieddn miten

’

se auttaa.’
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7 SYNNYTYSLAULUUN TUTUSTUNEEN TYOTOVERIN
HAASTATTELU

Synnytyslauluun tutustuessani ensimmadista kertaa olin ainutlaatuisessa
tilanteessa, silld myos erds kollegani oli raskaana ja osallistui synnytyslaulu-
kurssille ennen minua. Hénen kanssaan jaoimme kokemuksia musiikkipeda-
gogin tydstd raskausaikana, mutta myds laulamisesta ja musisoinnista vauva-
mahan kanssa henkilokohtaisemmalla tasolla. Han olikin inspiraationi 1dhted

myos itse kokeilemaan synnytyslaulua.

Haastattelin héntd sdhkopostin vélitykselld jalkeenpdin opinndytetyota kirjoit-
taessani, silld minusta oli mielenkiintoista kuulla jonkun toisen, myos didiksi

tulleen musiikkipedagogin mietteitd synnytyslaulusta.

Tyo6toverini oli lukenut synnytyslaulusta vauva-aiheisesta lehdestd ja 10ysi
tamén jélkeen internetin kautta tiedot alkavasta synnytyslaulukurssista. Hén on
aina ollut opiskelunhaluinen ammattiinsa liittyen ja uskoi, ettd synnytyslaulusta
olisi iloa ja hy6tyd myds tulevaisuudessa, oman raskauden jilkeen. "Kiinnostus
oli sekd ammatillista ettd henkilokohtaista oman synnytyksen lihestyessd. Ajat-
telin jo ennen kurssia, ettd voisin hyodyntdd oppimaani myos tyon puolesta

’

odottaville perheille suunnatuissa muskareissa.’

Kollegani piti kurssista hyvin paljon sen rentouttavan ja vapautuneen tunnel-
man vuoksi. Musiikkipedagogina hin kertoi allekirjoittavansa kurssilla opitut
asiat ja koki kuitenkin, ettd oli piristdvéa olla tunnilla omana itsenéén, ilman
musiikillisia paineita, kun joku muu ohjasi tuntia. Oman &énen kaytto erilaisis-
sa harjoituksissa oli ollut voimaannuttava kokemus. “Tuntui siltd, ettd synny-
tyslaulu antaa naiselle voimaa ja halua olla aktiivinen synnyttdjd, jolla on
kontakti omaan kehoonsa ja syntyvddn lapseen. Synnytys-laulukurssi oli myos
perhettd yhdistdvi kokemus, kun mieheni pddsi osallistumaan kanssani kaikille
kerroille. Ehkdpd sekakuorossa olen kokenut jotakin samanlaista tunnelmaa,
kun mieheni matalat ddnet resonoivat kehossani oman ddneni lisdksi. Ajattelin,

ettd ndin toivotamme lapsen tervetulleeksi maailmaan!”

Omassa synnytyksessdén hin oli kiyttanyt metodia ja koki siitd olleen suuresti

hyotyd. Han ajattelee olleensa paljon valmistautuneempi synnytystapahtumaan
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synnytyslaulukurssin jilkeen kuin jos olisi jattanyt sen véliin. Hin uskoi my®s,

ettd kdyttdisi synnytyslaulumetodia jatkossakin, jos saisi lisdd lapsia.

“Synnytyksessd selvisin hyvin pitkdlle nimenomaan synnytyslaulun avulla
ilman kipulddkitystd. Lisdksi ldmmin vesi ja miehen ldheisyys olivat merkittd-
vid rentouttajia ja myos se, ettd akuutin kivun aikana mies muistutti leuan
rentoudesta ja lauloi tarvittaessa puolestani laskevia vokaalikulkuja. Koen,
ettd synnytyslaulu on naiselle konkreettinen tyékalu, joka antaa rohkeutta
katsoa suoraan kipua pdin eikd peldtd sitd. Synnytyslaulussa on jotakin niin
luonnollista ja terveen alkukantaista, ettd varmasti esiditimmekin ovat sitd

kdyttineet joko tietoisesti tai tiedostamattaan.”

Tyo6toverini on kayttinyt kurssilla opittuja harjoitteita myos synnytyksen jél-
keen. Hédn on rauhoittanut vauvaa matalalla mm-éanteelld yhdessé heijaamisen
ja silittdmisen kanssa. Vauva rentoutuu aina selvésti ja yhtyy usein muminaan
omilla dénteilldén. Han on laulanut vauvalleen myds eri vokaaleja ja huoman-

nut vauvan reagoivan niihin kommunikoimalla omalla tavallaan.

Kollegani toivoisi lisdkoulutusta synnytyslaulusta musiikkipedagogeille ja

haluaisi olla omalta osaltaan kehittimissd synnytyslaulua osaksi odottaville
perheille suunnattua musiikkileikkikoulutoimintaa. "Uskon, ettd vauvamus-
karit ldhtevdit uuteen nousuun, kun synnytyslaulukurssille olisi tarjota myos

)

Jatkumoa jo syntyneille lapsille suunnatuissa ryhmissd.’
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Kun 14hdin hahmottelemaan ajatusta synnytyslaulusta opinniytetyon aiheena,
en osannut aavistaa, kuinka aihe lopulta laajentuisi ja veisi minut mukanaan.
Pelkén synnytyslauluun tutustumisen sijasta minulle avautui opinndytetyoni
kautta uudenlainen késitys ihmisen ja dénen suhteesta. Olen yhd useammin
huomannut ajattelevani d4ntd elementtind, yhtend ihmiseldméaan suuresti vai-
kuttavista seikoista ja pohtinut sitd, kuinka a4ni on 14sné jo kohdussa, ihmisen
alun ensi hetkissd. Sitten dédni saattelee ihmisen kohdun ulkopuoliseen maail-
maan, on toverinamme ldpi eldmén ja ympérdi meidit 14hdon hetkelldkin,

aisteistamme viimeisimpien, kuulon kautta.

Katsellessani kokemuksiani synnytyslaulusta didin ndkokulmasta koen, ettd
olen jollain tapaa 16ytényt aivan uuden suhtautumisen déneen ja musiikkiin
lapsen kanssa. Kdytdn ddnté arjessamme nyt tietoisemmin: kiinnitdn huomio-
tani ddnensdvyyn ja omiin tunteisiini laulaessani lapsilleni, kdytdn danténi
hyvéksi, kun haluan kiinnittdd vauvan huomion tai rauhoittaa timén, ja
kommunikoin pitkilld vokaaleilla vauvan kanssa. Olen myds vapautunut
ajatuksesta, ettd lapselle pitdisi laulaa jollain tietynlaisella tavalla, niin sanotus-
ti oikein. Koen nyt, ettd kaikki déni, laulu ja musiikki, joka tulee sisimmasténi
osoitettuna lapsilleni, on heille hyviksi. Timi ahaa-eldimys on osaltaan kohot-
tanut itseluottamustani ditin4, silld uskon, ettd juuri minun ddneni on heille

tarked, ddneni juuri sellaisena kuin se on.

Itse synnytykseen uskon saaneeni paljon apua synnytyslaulumetodin kaytosta.
Minulla on vertailukohtana yksi aiempi synnytys ilman synnytyslaulua, joka oli
myos niin sanottu normaali synnytys. Tdhdn aiempaan verrattuna jalkimmainen
kokemus oli paljon miellyttdvimpi. Sanotaan usein, ettd synnytykset muuttuvat
helpommaksi useamman lapsen myd6td. Onkin mahdoton arvioida, kuinka suuri
synnytyslaulun merkitys on toisessa synnytyksesséni ollut tai millainen toisen
lapsen saamiskokemus olisi ollut ilman synnytyslaulua. Mutta olisinko antanut
10 pistettd synnytyksestdni ilman synnytyslaulua? Sitd en usko, silld synnytys-

laulun kéytolla oli minuun henkisesti niin suuri vaikutus.
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Alkuvaiheen supistuksissa ratkaisevin ero oli se, ettd esikoisen kohdalla supis-
tuksen alkaessa jadhmetyin, jénnityin, kiristyin ja yritin vain kestdd. Muistan
supistusten voimistuessa jannityksen tunteen lantiolla ja vyo6tér6lld. En osannut
tehdd muuta kuin purra hammasta yhteen. Toisen synnytyksen kohdalla lau-
loin, rentoutin leuan ja yritin pitdd lantiolla pienen pyorivén liikkeen. Hengitte-

lin ja otin supistuksen vastaan.

Loppuvaiheen supistuksien ajan ensimmaéisessd synnytyksessani ulisin, eikd
mistdin tuntunut olevan apua. Jannitin ja purin hammasta ja kipu sai minusta
yliotteen. Olin jossain muualla. Jilkikdteen jouduin kyselemdén miehelténi
synnytyksen kulusta, silld en muistanut itse kaikkea. Toisen lapsemme syntyes-
sd olin koko ajan ldsné. Tilanne oli hallinnassani, koska lauloin. Kipu ei tieten-
kddn katoa tai merkittavésti lievity laulaessa, mutta koin, ettd matalalta voi-
makkaasti laulamisesta sain voimaa kestéd kivun. Nojasin kipuun ja vaikka

kipu pysyi samana, voimistuin itse laulusta.

My0s musiikkipedagogina ajatukseni synnytyslaulua kohtaan ovat hyvin
myonteisid. [tse metodista uskoisin olevan iloa odottavien ditien musiikki-
ryhmissé. Niin sanottuja mammamuskareita jirjestetddn verraten vahén
Suomessa, vaikka uskon, ettd kiinnostusta olisi. Toivonkin, ettd saisin tulevai-
suudessa mahdollisuuden péddstd toteuttamaan mammamuskaria, jossa yhtena
osana olisi synnytyslaulu. Synnytyslaulukurssilla seké sen jélkeen opinnéyte-
tyota kirjoittaessani herési liséksi paljon ajatuksia danenkdytostd raskausaikana
ja vastasyntyneen kanssa. Uskon vahvasti, ettéd sikidaikana kuullut toistuvat
4dnet, kuten didin laulu, ovat siltana syntymin jilkeisiin paiviin. Aidin oman
ddnen kuuleminen syntymén jélkeisind péivind tuo vauvalle tuttuuden tunteen

ja sitd kautta turvallisen olon.

Olen aiemmin ajatellut, ettd kohdun sisdlld on hiljaista; ulkomaailman dania
kohtuun toki kuuluu, mutta ne kuuluvat vaimennettuina. Kun vauva sitten
syntyy, avautuu hénelle d44nien maailma. Huomaan ajattelevani nyt ldhes péin-
vastaisesti. Kohdunsisdisessd ddnimaailmassa ulkomaailman dinet kuuluvat
toki hieman pehmedmpind. Niitd voimakkaampina kuuluvat kuitenkin didin
kehon &dénet, jotka ovat jatkuvasti ldsnd. Vauva on koko siithenastisen tietoisen

eldmédnsd ajan kuunnellut jatkuvaa ddnten sambaa. Hén on tottunut tasaiseen
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syddmen sykkeeseen, veren virtauksen kohinaan, hengityksen rytmikkyyteen ja
suoliston ddniin. Syntymatapahtuman jélkeen — on hiljaisuus. Thmisten dénet,
askeleet, kolahdukset, laitteiden surinat ja hurinat ovat toki 44ntd, mutta ennen
jatkuvasti lisni ollut kohina, didin kehon kohina, on poissa. Aidin tuttu dénikin
kuuluu nyt jostain kauempaa, ulkopuolelta. Se ei endd vérdhtele vauvan omassa
kehossa ja vauvan ympdrilld. Silloin kun &iti nostaa syliin, rinnan péélle ja
hyriéilee, laulaa tai hymisee, saa vauva kokea didin dénen resonoinnin taas
omassa kehossaan. Hin kuulee didin syddmen jatkuvan sykkeen ja hiljaisuus

on hetkellisesti poissa.

Oma laululukkoni esikoisen syntymin jalkeen on mietityttinyt minua nyt
toisen lapsen ollessa pieni. Esikoisen synnyttyd ja jadtydmme kahdestaan kotiin
isdn tyOpdivien ajaksi taisi elomme olla melko hiljaista. Toki juttelin vauvalle
ja normaaleja eldmédn ddnié oli ympérillimme. Mutta kodin hiljaisuus teki
jollain tapaa minutkin hiljaiseksi. Nykyisin kotimme on ddnté ja musiikkiakin
taynnd. Suuri vaikutus on esikoisellamme, joka laulaa ja juttelee léhes taukoa-
matta. Koen silti, ettd olen itsekin vapautuneempi oman ddneni suhteen. Laule-
len milloin mitékin lapsilleni ja pidén erilaisia 44nid ja teen dénteitd. Osan teen

tietoisesti, osan vaistomaisesti.

Pohdin my®s, onko klassinen musiikkitaustani vaikuttanut laululukon syntymi-
seen. Klassisen musiikin yhteydessd painotetaan usein nuoteista soittamiseen ja
laulamiseen sekd tietynlaisten normien sisélld pysymiseen. Voisi ajatella, ettd
olin kehittényt itselleni jonkinlaisen standardin, jonka mukaan minun kuului
laulaa. Jos lauluni ei tidyttanyt titd standardia, oli parempi olla laulamatta. Osit-
tain ehkd sen vuoksi vauvalle laulaminenkin tuntui erdénlaiselta suoritukselta.
Synnytyslaulukurssilla késitykseni laulamisesta kuitenkin avartui ja uskalsin
venyttdd aiemmin itselleni kehittimidni standardeja niin, ettd aloin uskoa
muunkin kuin niin sanotun sivistyneen laulun olevan laulamista. Synnytyslau-

luun liittyva ajattelutapa avasi laululukkoni.

Musiikkileikkikoulun perusajatuksiin kuuluu lapsen rohkaiseminen omaan
ddnenkdyttoon. Muskarissa ei arvostella kenenkédén lauludédnté, vaan kannus-
tetaan kaikkia laulamaan. T4td samaa toivoisin tehtdvan myds vanhemmille.

Synnytyslaulukurssilta sain rohkaisua ja perusteluita omalle ddnenkiytolleni.

34



Samanlaisia perusteluita tulisi antaa musiikkileikkikoulun vauvaryhmissé
vanhemmille. Toivoisin vanhemmille uskallusta vaistomaiseen dénenkédyttoon
vauvan kanssa. Heitd tulisi rohkaista kdyttdméén déntdén arkisissakin tilanteis-
sa. Talld on liséksi pidempikestoisia vaikutuksia. Vanhempien positiivinen
ddnenkdyton malli rohkaisee isompiakin lapsia kdyttdmééin déntdén avoimesti
omassa eldmissdan. Uskon, ettd minun ja mieheni asenne laulamiseen ja

ddnenkdyttoon heijastuu myos lapsillemme.

Omien ajatusteni reflektointi opinndytetyotd tehdessd seki tukihenkilon ja
kollegan haastattelut antoivat minulle paljon. Oli mielenkiintoista kuulla oman
tukihenkilon ajatuksia ldpikdymastdamme prosessista, koska hdnen niakokul-
mansa erosi niin suuresti omastani. Tydtoverin haastattelu sen sijaan tuki omia
ajatuksiani vahvasti ja rohkaisi minua omassa pohdinnassani. Haastatteluista ja
paivakirjamerkinndistd koottu aineisto tuottaa hyvin henkilokohtaista tietoa,
mutta koen, ettd tyoni rikkaus on nimenomaan tuo henkil6kohtaisuus. Tdmén-
lainen tieto saattaa avata kisiteltyd asiaa lukijalle yksityiskohtaisemmin ja
tuoda vaikeammankin asian ldhemmaéksi. Itselleni opinndytetyoprosessi koko-
naisuudessaan oli hyvin antoisa ja toivonkin, ettd tdma vélittyisi tydstdni, ja
talld tapaa tyoni saattaisi rohkaista muita ditejd sekd musiikkipedagogeja tutus-

tumaan synnytyslaulumetodiin.

Kulkemani matka synnytyslaulun parissa ja sen mukanaan tuomat oivallukset
ddnestd didin ja lapsen kommunikaation vélineend ovat rikastuttaneet omaa
ajatusmaailmaani seké arkeani pienten lasten ditind. Tamén lisdksi olen saanut
uutta perspektiivid musiikkipedagogin tyohon ja uusia ideoita toteutettavaksi
mamma- ja vauvamuskarissa. Itselleni avautui uudenlainen ndkemys ihmisen ja
ddnen suhteesta. Toivoisinkin, ettd saisin tulevaisuudessa mahdollisuuden
kehittdd odottavien ditien ja vauvojen musiikkituokioita ldhemmaés néité ajatuk-

sia. Ehkdpéd yhteinen matkani synnytyslaulun kanssa ei pdétykdan tahén.
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Uni viipyy paikallaan

Uni viipyy paikallaan,
lukki lepdd verkossaan,
metsdlauha liekuttaa
pientd hiiren lasta,

aa aa aa.

Uni viipyy paikallaan,
lukki lepdd verkossaan,
paksu sumu peittelee
lammen hallan lasta,

aa aa aa.

Uni viipyy paikallaan,
lukki lepdd verkossaan,
horsman herkkd villa
peittdd pellon pumpulilla,

aa aa aa.

Uni viipyy paikallaan,
lukki lepdd verkossaan,
metsdlauha liekuttaa
pientd hiiren lasta,

aa aa aa.

Hannele Huovi (Perkio, Huovi 2002, 44.)
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