
Frit åndedræt og fri tungerod 
 

 

Frigør åndedræt og tungerod på en enkel måde. 

Der er grundlæggende to problemer, som ofte forstyrrer sangstemmen. 
Nemlig selv indåndingen og ukontrollerede spændinger omkring tunge-
roden. I mange tilfælde er der en vanemæssig sammenhæng mellem dis-
se to fænomener. Hvis sangeren mener, der er for lidt tid til en ordentlig 
indånding, sker det ofte, at indåndingen bliver for aktiv og udføres med 
en sammentrækning af tungeroden. Dette sker på det ubevidste plan.  

Det vi, som sangere, gerne vil opnå, er en frihed til indånding og en 
åbenhed i hals, der ikke forstyrrer stemmens frihed fra struben til vokal-
tragten. Det fornemmelsesmæssige grundlag har derfor brug for træ-
ning. 

Når vi er forpustede f.eks. efter en løbetur, åbner kroppen sig for at rette 
op på situationen. Tungeroden spænder af, kæben falder lidt ned og 
indånding sker med mellemgulvet og en helt fri luftvejspassage. Hele 
kroppen tager del i at gendanne balancen i vejrtrækningen. 

 

Et par grundlæggende øvelser 

I første omgang etablerer man den omtalt ”forpustede” indstilling. Når 
fornemmelsen er til stede, trækker man vejret stille og roligt. Læg i den 
forbindelse mærke til, hvordan mellemgulvet arbejder uhindret. Indån-
dingen føles under brystkassen og er fri for spændinger. Halsen og svæl-
get er åben, og brystkassen ”står stille”, fordi de nederste ribben har åb-
net sig for at frigøre mellemgulvets bevægelse. Indøv denne lille indån-
dingssekvens og læg den ind i sangen på de steder, der kræver en ind-
ånding. Behold følelsen i kroppen, mens du synger. 
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En anden lille øvelse, der læner sig op ad den sammen model, er at hal-
se som en hund, der har været ude at løbe. 

Sæt kroppen i den ”forpustede” 
indstilling. Træk vejret i små 
ind- og udåndinger. Begynd 
langsomt og sæt efterhånden 
tempoet op – MEN BEHOLD 
indstillingen! Sørg for at indån-
dingen og udåndinger er lige 
lange. Indåndingen skal være 
dyb og behagelig, så krop og 
mellemgulv arbejder synkront. 

Det kan være besværligt at få indåndingen rigtigt med i begyndelsen. 
Det skyldes for det meste, at den ”forpustede” indstilling forstyrres af en 
for aktiv mental medvirken.  

Når øvelsen falder på plads, kan man sætte en lille lyd på udåndingen, 
så man kan fornemme vibrationerne i struben. Denne lyd kan efterhån-
den gøres kraftigere, så man kan synge fem toner op og fem toner ned 
uden at forlade indstillingen.  

Stemmestyrken øges ved at gøre den udadgående luftstrøm stærkere. 
Det betyder, at stemmelæberne trækkes mere imod hinanden på grund 
af luftstrømmen. Det man kalder ”Bernouille” effekten. Dvs. en sammen-
trækning af stemmelæberne, der skyldes luftens hastighed. 

Disse to øvelser gøres uden anstrengelse. Det handler kun om at indleve 
sig i, hvad kroppen gør naturligt.  

Jeg leger somme tider ”tog” med sidstnævnte øvelse. Det vil sige, at man 
begynder ganske langsomt med en indånding/udånding, og så sætter 
farten op, så ”toget” får fremdrift – energien gøres langsommere og dybe 
op over en bakketop – og får så tempo igen på vejen ned, indtil vi stand-
ser ved en station.  

God fornøjelse 


