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Stemmen i personlig udvikling - introduktion

Holdning, kropspaending/afspaending, vejrtraekning, stgtte og stemmedannelse

Stemmen er vores visitkort. Dens klang, frasering, rytme og resonans fortaeller om vores indre liv. Men for
mange er den ogsa et vigtigt veerktgj, som helst ikke ma ga ”ud af drift”. For at fange deltagere/lyttere ma
stemmen vare nuanceret (indeholde alle styrkegrader fra et piano til et fortissimo), man ma kunne lege

med rytmen (legato, staccato, accelerando — pauser). Man ma vaere i stand til at modulere stemmen. Dvs.

at stemmen skal kunne bevaege sig i flere tonelejer. Man skal kunne farve stemmen med sin sindsstemning

og sine indre billeder. En saetning er som en musikalsk frase og den har melodi. Ja, og sa skal stemmen

gerne veere behagelig at lytte til og have gennemslagskraft og udholdenhed.

Stemmelaeberne er i virkeligheden to muskel- og ligamentforsteerkede membranoverkanter, som er dybt

afhaengige af gode kropslige arbejdsforhold.

Stemmens funktion

Stemme er ikke noget du har, det er noget du laver. Den frembringes, nar luftstrem sendes op under
stemmelaeberne. Det far, ssammen med musklerne i stemmelaeberne, stemmelaberne til at svinge mod
hinanden, hvilket skaber lyd. Nar stemmelaberne svinger hurtigt, star de spaendte og tynde, og der

produceres lyse toner. Her kan du maerke, at din strube bevaeger sig opad.

Nar stemmelaeberne svinger langsomt, star de mindre spaendte og tykkere, og der produceres dybere
tonere. Her kan du maerke, at din strube beveaeger sig nedad. Nar svingningerne bliver stgrre og afstanden
mellem stemmelaeberne gges, bliver stemmestyrken hgjere. Herved slar stemmelaberne ogsa hardere
mod hinanden, og det slider mere pa dem.

Luftstrammen styrer og stgtter du ved hjaelp af mavemusklerne. Forskellige muskler varetager i et
samarbejde henholdsvist ud- og indanding. Nar du taler, skal du traekke maven indad. Det hjxlper at
forestille sig, at man traekker navlen skrat nedad om i rygsgjlen, nar man taler. Nar du har brug for ny luft

mellem saetninger, skal du slappe af, og lade maven falde frem. Sa suser luften ind af sig selv.

Nar du ikke bruger stemmen, er bade indanding og udanding reflektorisk, - dvs. begge ting foregar uden, at

du behgver at taenke pa det — heldigvis. Det er dog vigtigt, at du husker at slappe af i maven, sa dine lunger

kan fa plads til at falde ned og udvide sig.
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Kroppen er stemmens fundament. Den er stemmebandenes instrumentkasse. Spaendinger i kroppen hgres
pa stemmen. Et tilbageholdt andedraet pa grund af spaendinger i struben eller maven, vil kunne hgres pa
stemmens klang og kompression. Den kan opleves som skarp, svag og klanglgs eller luftfyldt. Det er
kroppen, der skal ggre det egentlige arbejde for at give de bedste forhold for at de svingende stemmelaeber
i struben, kan svinge frit og udtryksfuldt. Man kan ikke se stemmelaeberne, og man kan kun delvist
kontrollere dem. Det er kroppen, som er det egentlige instrument, eftersom den ogsa kontrollerer
andedreetsfunktionen, der igen leverer energi til ssemmedannelse. Dette ngdvendigger et arbejde med at

bevidstggre, afbalancere og koordinere kroppen.

Holdningen er afggrende for, hvor frit andedraettet kan flyde og for, hvor nemt vi kan have ved at udtrykke
os foran andre. Star du pa halene og hviler, eller er du fremme pa forfoden, stikker du hovedet frem, eller
treekker du nakken tilbage, falder dine skuldre forover og h&mmer dermed dit andedreet, din stgtte og din
stemmes resonans? Holdningen danner det gode fundament for det dybe andedreet, stgtten og
stemmedannelse. Kropsholdningen er af stor betydning for ssemmedannelsen. Holdningen er afggrende for
bade andedraettet, for stemmelaebernes bevaegelser og for resonansindstillingen. Ved stemmedannelse
kraeves en holdning, hvor kroppen samles om en lige lodline fra isse til hael. Fedderne skal hvile solidt pa
jorden som forudseaetning for en god balance op gennem benene og resten af kroppen. Knaeene skal veere
blgde for at undga, at de overstraekkes. Baekkenbunden skal aktiveres let, ryggen forleenges og udvides, sa
lzendesvajet kan straekkes, og brystkassens nederste omkreds udvides, hvorved mellemgulvsomkredsen
udvides og savel stemmeansats og stemmetone stabiliseres. Pa grund af denne udvidelse bliver
lungerummet indirekte forstgrret, og mellemgulvets nedadgaende aktivitet sa uhindret som muligt.
Nakken skal vaere I@s og hovedet holdes frit med en naturlig bevaegelighed, da overflgdige spaendinger i

nakkens og hovedets holdningsmuskler kan resultere i at stemmen bliver klemt. Mange stemmebrugere har
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en uhensigtsmaessig holdning, hvor hovedet bliver fremskudt i forhold til resten af kroppen. Herved

forkortes nakkens og halsens store muskler. Tindinge-/kaebemusklerne overbelastes og tungen glider

tilbage.

Det fremskudte hoved

Det dybe andedraet er en direkte stressbremse. Vores andedraetsfunktion er et parameter pa vores
stresstilstand. Bliver andedreaettet overfladisk, er vi ikke ”i os selv”. Andedraettet kan skabe en balance i krop
og sind. Det dybe andedrat centrerer os, giver flow og balance imellem det at tage ind og at give ud, og det
danner den strgm, som stemmen har brug for at opna fylde, baeredygtighed og resonans. Nar vi treekker
vejret, far vi ilt til musklernes arbejde, og vi kommer af med kultveilten, som er vores "affald” fra

muskelarbejdet. Men andedraettet handler ikke kun om at fa ilt nok. Det haenger ngje sammen med vore

felelser og maden, vi udtrykker os pa.

Kroppens spandingsmgnstre resulterer i forskellige typer &ndedraet. Andedraettet er afhaengig af bade dets
instrumentelle styring og emotionelle spandinger, som igen har indflydelse pa kropsholdning og -

bevaegelse. Mange mennesker anvender vanemaessigt en spandt, hgjkostal vejrtraeekning, som om de hele
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tiden “er pa vagt”. Nar vi er rolige og afslappede bliver andedratsbevaegelsen automatisk abdominal, o
omvendt. Nar vi er anspaendte, kan vi berolige os selv ved hjalp af korrekt styring af abdominal-

andedraettet.

Udgangspunktet for treening af andedreettet er hvileandedraettet, som bedst kontrolleres i liggende stilling.
Hos personer med pressede stemmer ses ofte et hgjkostalt andedraetsmgnster. Malet med
andedraetsgvelser er at opna en abdominal vejrtraekning, hvorved mellemgulvsomkredsen udvides og savel

stemmeansats og stemmetone stabiliseres.

Stotten er en viljebestemt styring af luftstremmen og skal optraenes i et samarbejde mellem mellemgulvet
og udandingsmuskulatur i bug, flanker og ryg. Stgtte er evnen til at bevare kroppen i en aben
indandingsfunktion (sa musklerne ikke klapper sammen og man falder sammen), mens man taler eller
synger. Stgtte giver stemmen udholdenhed, gennemslagskraft, fylde og modvirker traethed og haeshed.
Kroppen ved instinktivt, hvordan den ”stgtter”. Se pa et lille barn, nar det skriger eller greeder og laeg
maerke til det fejlfri arbejde i kroppen. Et lille barn kan skrige i timevis, uden at blive haes! Den naturlige

stptte opleves, nar vi hoster, ler eller greeder.

Afspaending og fleksibilitet i kaebeled, skuldre, nakke, hals, ryg, hofter, knae og ankelled vil hjeelpe det
kropslige samarbejde, som sa kan tillade lyden at vibrere friere. Gennem et afspaendingsarbejde og streek af
kroppens muskler kan kropsbevidstheden gges, og de fysiske spaendinger kan Igsnes. Afspaending er ikke
det samme som total afslapning — det er en balance mellem afspaending og spaending. Det er ikke et
kollaps. Man kan tale om at musklerne har tonus. De er spaendt, strakt og parat i den hensigtsmaessige grad

eller styrke til det, de skal udfgre.
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Jordforbindelse giver en oplevelse af at “her star jeg” og jeg bliver staende. Det dybe andedraet og det
have god kontakt til sine ben, fegdder og gulvet, man star pa, hjeelper pa det at fornemme jordforbindelsen.
Det giver en indre tyngde og en ro og stabilitet. Jordforbindelse kan opnas ved at hoppe, danse, stampe og
ga ture og i det hele taget vaere opmarksom pa sine ben og fgdder. Jordforbindelse hjaelper pa

kropsbevidstheden, giver indre ro til at give plads til det dybe andedrat og afspaending af kroppen.

Indre parathed er det psykiske nzervaer, som giver det energilgft i kroppen, som ggr det nemmere at ggre
sig synlig og hgrbar i en forsamling. Det er bevidstheden om at ggre sig parat til at “ga pa scenen”. Spaendt
men ikke overspaendt. Nervgs men ikke angst. Man kan arbejde med at blive bevidst om, hvordan man selv
bedst forbereder sig til at skulle vaere "pa”. Skal man ga lidt alene, ryge sig en smgg, ggre dybe englehop
eller maske sludre en hel masse med folk lige inden?! Det er vigtig at finde frem til, hvad der er vigtigt for
en selv at ggre, sa man ikke lader sig kaste hovedkulds ind i situationen uden indre mental og psykisk
forberedelse. Og det er vigtig at ggre sig klart at forskellige situationer, kraever forskellig psykisk
forberedelse. Det kraever ikke det samme at ga ned og handle som at ga til jobsamtale, synge en koncert

eller holde et foredrag.
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