Vokalteknik.dk
ADE-gvelse

Hvad sugerorsovelsen kan hjalpe dig med:

o Afhjeelp keebespaendinger

e Finde en passende tungeposition

e Etablere fornemmelsen af "modtryk” fra vokaltragten

e Placerer luftmodstanden dybt i halsen "affondo”

e Treene eller genoptreene stemmen

e Give dig en god fornemmelse af "stotte”

e Leerer dig at vende lyden i struben mod luften i lungerne

e Leerer dig at fornemme den luft, der samler sig under struben

e Forsyner dig med en ”indstillingsfornemmelse”, nar du skal synge

Nar du skal treene med sugeroret, er det en god idé at gere det trinvis og kontrol-
lere hvert enkelt punkt ngje efterhanden, som gvelsen skrider frem.

1. Tjek kaeben: Er den los? Er kinderne glatte (ikke stramme)? Foles
halsen fri hele vejen fra ganesejlet til kravebenene?
Brug tilstraekkelig tid til at meerke efter. Du skal kunne viderefore fornemmelsen.

> /l 2. Tjek laeberne: Stik sugergret ind mellem leeberne uden at klemme
' dem for meget. Er keeben stadig les og halsen aben?
Veer folsom, sa du lukker uden at speende i leeberne.

3. Tjek tungen: Ligger tungespidsen under sugeroret (ved forreste
underteender)? Er bagtungen frigjort fra de bageste, underste kind-
teender (ekstra vigtigt)? Husk tungeroden ma ikke speende.

Dveel her - til du har et godt indre billede — iseer af bagtungen.

4. Blees en tone i roret: Tjek, at der ikke kommer luft forbi suge-
roret, og at der ikke siver luft op i naesen.

Tonen skal komme dybt nede fra struben — og vibrere.

5. Tjek fornemmelsen i halsen: Maerker du et modtryk i halsen,
| nar du bleeser i roret? Foler du lufttrykket na helt ned til den dy-
beste del af halsen? Gem denne fornemmelse i din hukommelse.
| Den skal bruges, nar du begynder at synge vokaler.

" Oplevelsen af modtryk skal veere tydelig. Giv dig rigtig god tid.
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6. Blaes toner nedefra og op: Her er vigtigt, at du beholder ind-
stillingen, du lige har opbygget. At tungen beholder sin plads -
at du meerker modtrykket i halsen nar helt ned i bunden. Mod-
trykket skal hjeelpe dig pa vejen opad — iseer i den hgjeste del af
stemmen. Dette hjeelper dig med at glide gennem eventuelle re-
gisterkneek. Modtrykket holder samtidig stemmelaeberne i en
god position.

Brug mindst et par minutter ad gangen pa dette sted. Oplev,
hvad der sker inden i dig, nar du udferer gvelsen

7. Tjek halsens og kroppens reaktion pa evelsen: Mzrk om du op-

de

lever modtrykket i halsen og bevarer det. Maske flytter det nedad pa

hoje toner. Det er helt i orden. Lad modtrykket arbejde imod luft-

trykket under struben. Kroppens reaktion er ogsa vigtig. Leeg meerke
til,
til,
Du skal opleve, at luften har én retning (opad), mens stemmen har en

hvad der sker og leer fornemmelserne at kende. Leeg ogsad maerke
at toneansatsen kommer fra dybt nede i halsen.

anden retning — nemlig nedad!

T: N.F.S. Grundtvig

Piano

8. Lav betoninger op og ned: Udfor gvelsen som beskrevet, men
skift styrke undervejs — op og ned (ligesom i fraseringer). Bemeerk
stottefornemmelsen i halsen og i kroppen. Tjek leeber, kaebe, tunge
etc. undervejs. Har noget eendret sig? Hvis ja, har du faet en in-
formation om dig selv og dine medbragte vaner. Nu kan du rette
dem, fordi du ved, hvad der sker.

Ovelsen ligger teet pa, hvad der sker i tale, sang og musik. Tid?

Langt hgjere bjerge

M: H.O.C. Zinck
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Her er et eksempel pa en melodi med mange betoningsmuligheder, men du kan
selviglgelig veelge, hvad du har lyst til. Helst noget med gode udsving i betonin-
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gerne. Pa denne made leerer du at binde tonerne sammen med lyd (legato), hvis
du serger for at tonen, du bleeser, hele tiden udfylder rummet fra tone til tone.
Sprog og musik bygger pa betoninger (leengere eller kortere), men betoningerne
skal bindes sammen ved hjeelp af lyd (din stemme), for at give tekst og melodi
mening og gore indholdet forstaeligt.

9. Blaes en tekst gennem reret: Find en tekstlinje, en enkelt strofe fra en sang
(kun én ad gangen) eller en replik fra et manuskript, du arbejder med for tiden.
Lzeg betoninger dér, hvor det stemmer med din fortolkning af teksten. Blees lin-
jerne helt legato (uden afbrydelse af luften mellem stavelserne) — og blees med den
styrk, du synes teksten kreever. Hvis du synger en linje fra en sang, sa leeg beto-
ninger dér, hvor melodien og rytmen kraever det. Du skal hele tiden forhindre at
halsen lukker eller indstillingen sendrer sig.

/ */ A A A A A

Be --------- to — ning har en stor Dbe --tydning, nar vi syn-ger tekst

10. Behold indstillingen og syng vokaler: Bliv ikke forskraekket, fordi stemmen
lyder "hul” i dine indre grer. Teenk pa fornemmelserne og leer dig at koordinere
dem. Det tager sin tid at na frem til en sammenhaengende fornemmelse og finde
den rigtige form til din stemme.

Brug tid pa "sugergret” hver dag — helst nogle gange om dagen fra 5 til 10 min.

Du er nu sporet ind pa "omvendt megafon”, som er godt for din klang og velgo-
rende for din stemme.

People are
like music.
Some speak
the truth while
others are
Just noise.
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BETONINGSOVELSE med sugeror.

Du skal ikke ”sige” teksten, men "bleese” dens rytme.

AT VZERE ELLER IKKE VZERE, DET ER SPORGSMALET
JEG VED EN LAERKEREDE, JEG SIGER IKKE MER’
DET VAR EN LORDAG EFTEN, JEG SAD OG VENTED’ DIG
ERFARING ER VEJEN TIL VIDEN

DUM DIG, OG DUM DIG, OG DUM DIG IGEN;
MEN MINDRE - OG MINDRE - OG MINDRE

DER FINDES INTET MERE SIKKERT TEGN PA SINDSYGE
END AT GORE DET SAMME OM OG OM IGEN OG SA FORVENTE
AT RESULTATET HVER GANG ER ANDERLEDES
DARLIGE VANER ER LETTERE AT ZNDRE I DAG END I MORGEN
MIDT I VANSKELIGHEDERNE LIGGER MULIGHEDERNE
DER VAR SA DEJLIGT UDE PA LANDET
DET VAR EN YNDIG SOMMERMORGEN
AT INTET KOMMER INTET
Vénlig, mén usalig
vandrer langsomt maanen

én septémbermidnat.
Storm forvirrer merket.

Se, nu stiger solen af havet skod
Det dufter lysegront af graes

O, lyse nat. Min emme elskerinde!
At se dig smile er min dybe lyst
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1. Man mister ofte koncentrationen, nar man skal lave en sa simpel gvelse som
den med sugereret. Man glemmer, at den ogsa skal veere med til at fokusere ens
bevidsthed. Stikker man bare sugergret i munden og begynder at bleese, har ovel-
sen ingen mening. Man skal leere sig selv at fokusere pa selv den mindste detalje.
Allerede her, helt i begyndelsen, skal vi samle informationer om os selv. Det kun-
ne ogsa veere det tempo, vi leegger ud med. Foruden hvordan det virkelig foles i
keebe, kinder og hals. Tjek savel inderside som yderside af kinderne. Keebens
dybde, dvs. hvor langt falder den ned? Er der en beveegelse fremad eller tilbage?

2. Meerk efter, hvordan leeberne former sig om sugergret. Du skal ikke holde fast
pa det med leeberne, handen holder det for dig. Du skal bare give sugergret en
nensom kontakt, og lukke leeberne omkring det, sa vi far lukket af for eventuel
sivende luft. Det samme geelder mundrummet bagved. Du kan gere en lille ekstra
gvelse pa dette sted, inden du placerer sugereret. Fyld mundrummet med luft og
meerk efter, hvordan luften sagtens kan skabe et modtryk uden at presse imod lee-
berne indefra. Til gengeeld modtager du nogle signaler fra halsen, der abner og
udvider sig pa grund af trykket. Bring denne halsfornemmelse med dig, nar du
fortseetter. Bemeerk ogsa reaktionen i neesen. Den lukker sa at sige af, sa luften
koncentreres i munden. Det er selviglgelig ganesejlet, der forhindre luften i at sive
op i neesen i steder for ind i munden. Den fornemmelse du oplever i munden sva-
rer til, hvad vi kalder "Jomvendt megafon”: Leeberne er lukkede, mens mundhulen
er aben.

3. Tungen danner en bue, der er hgj bagtil og lav fortil. Helt uden reaktion i kee-
be, kinder og tungrod. Behold den omvendte megafon-mundabning, mens du ek-
sperimenterer med tungen. Der er ikke tale om en rigid, fastholdt tungestilling.
Der er brug for en tungestilling, der fastholder modtrykket bagtil, nedad mod
struben, og danner et rum forrest i munden, hvor sproget har sin plads. Mod-
trykket befinder sig i rummet mellem ganesejl og strube. Selv om der ogsa opleves
et lettere tryk mod leeberne inde i selv munden. Leeg godt meerk til halsen. Den
regulerer sig i forhold til modtrykket — ikke ved hjeelp af muskler. Tveertimod, jo
mere halsmusklerne speender af, desto mere, vil du meerke modtrykket i hele vo-
kaltragten — og hele vejen ned i kroppen. P4 denne made vil modtrykket foles helt
oppe fra ganesejlet og helt ned til mellemgulvet.

4. Nu bleeser du en tone i sugergret, mens du tjekker, om de ovenfor omtale for-
hold eendrer pa sig. Du skal stadig opleve den omvendte megafon-mund, for-
nemmelsen af modtryk fra ganesejl til mellemgulv, men nu ogsa vibrationerne fra
struben. Dette her er ikke let. S& giv dig rigtig god tid. Du skal studere dig selv, og
ikke resultatet af, hvad du laver. Blees mange gange pa én og samme tone. Det er
ikke lyden, der skal sté i centrum, men dine oplevelser af dig selv.
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5. Maske har du allerede oplevet modtryks-forbindelsen fra Megafongvelserne,
men meerk endnu engang efter, hvad der sker ogsa under struben — altsa i bryst-
kassen. Nar du synger, vil der veere et "stottetryk” ned imod kroppen. Denne de-
talje skal du senere overfore, nar du synger vokaler og sidenhen pa sange. Undga,
for enhver pris, at trykket retter sig mod struben. Det skaber spaendinger og uba-
lance.

6. Nu geelder det for alvor om at kunne koordinere de mange fornemmelser. Nar
du bleeser toner nedefra og op, sa veer sikker pa, at stottetrykket er mod brystet
og ikke imod struben. Hold megafonindstilling og gor evelsen mange gange, gan-
ske langsomt og med hele bevidstheden samlet om udferelse. Igen er det ikke ly-
den, der skal have din interesse, men du skal opleve, hvad der sker med dig og
din teknik sekund for sekund — hele vejen fra bund til top.

7. Her geelder det om at koordinere samtlige elementer i ovelserne og gore dem til
en samlet oplevelse af at synge. Dette er, hvad du skal opleve, nar du gar i gang
med at synge for alvor. Hverken mere eller mindre. Tab ikke modet, hvis du ikke
mestrer det hele pa én gang. Der skal en hel del gvelse til, inden fornemmelserne
samler sig til én oplevelse. Til gengeeld er det endelige resultat fantastisk.

8. Betoningerne udferes med stottetryk nedad mod kroppen - ikke mod struben,
mens de enkelte elementer holdes i balance med hinanden. Husk at lade tonerne
glide mellem hinanden uden huller i balancefornemmelsen.

9. Bleesning af tekstlinjer skal give dig en oplevelse af, hvordan sprog er formet
med hensyn til trykfordeling (betoning). I mange tilfeelde er tryk i en tekst ikke et
sporgsmal om ekstra lydtryk, men i stedet om en sterre eller mindre forleengelse
af de enkelte stavelser. Sammen princip, som man bruger i musik.

10. Syng vokaler med samme indstilling. Fel megafonmunden, maerk modtrykket
mod stettetrykket — og glem "skenheden” i stemmen. Det er teknik, du arbejder
med — ikke opvisning af preestationer. Koncerterne kommer senere. Du skal in-
genting preesterer. Du skal leere dig selv at kende. Det kan vel i sig selv veere en
interessant oplevelse.
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Denne gvelse handler om det indre af din mund. Du skal kun veere beskeeftiget
med, hvad der foregar her — glem alt, hvad der er ydre — bliv indeni.

OBS. Situationen er nu denne: Lufttrykket i munden synes at "sta stille”, mens
lufttrykket i rummet mellem ganesejlet og bunden af halsen foler en vis energi.
Behold trykket bag munden, mens du "temmer” munden for lufttryk. Blees even-
tuelt i sugereoret, mens du holder fast i fornemmelsen bag munden.

D. Gennemga gvelsen igen, til du har fat i fornemmelser-
ne mellem krop, hals og ganesejl. Fjern luften fra mega-
fonmunden — abn leeberne en smule og syng en vokal.
Du synger nu med den “halvlukkede” megafonindstilling.

thrashold pressure

OBS. Leeg meerke til, hvordan vibrationerne fra stemmen hele vejen gennem
halshvirvlerne op gennem kraniet og helt frem til den forreste del af ganen. Vibra-
tionerne fra stemmen folger denne vej, der kan beskrives som en drejning af lyden
fra kroppen — bagom nakke og baghoved — frem i ansigtet (masken) med et slut-
punkt i den forreste del af ganen. I den italienske tradition kaldes dette: "Giro la
voce” = luftens rundtur.

y /hhoo hho E. Tjek billedet her til venstre. Det illu-
hhooo hhooo strer, hvad der sker, nar man synger
hhooo “halvlukket” med omvendt megafon.
hhoooooo/ Leeg iseer meerke til det rode omréade,
som viser, hvordan de to modsatrettede
luftstremme arbejder i den abne hals.
o) Den opadgaende luftstrem abner
stemmeleeberne, og den nedadgaende
hjeelper med at lukke. Dvs. at der ikke
er behov for megen muskelaktivitet i
struben. Struben befinder sig i hvilestil-
ling, fordi indstillingen i vokaltragten
vedligeholder vibrationerne uden ekstra
hjeelp fra sangeren. Sadan undgar man
at slide pa stemmen, nar man synger.

(happy birthday to




Vokalteknik.dk
ADE-gvelse

Selv nar man abner munden mere, skal denne indstilling bibeholdes inklusive
fornemmelsen af "Giro la Voce”. Med andre ord skal hovedstillingen ogsa stude-
res, sa stemmen kan "vandre” igennem knoglerne hele vejen rundt til punktet
foran i ganen (Punto di Mauran).

Der er beskrevet mange detaljer i denne tekst, og det er meningen, at du skal op-
holde dig ved samtlige punkter med fokuseret bevidsthed — indtil du mestrer den
komplette teknik. Dette er ikke kun terapi for stemmen, men en god made at
skabe en personlig klang pa. Du kan i realiteten synge, hvad som helt pa denne
made — i mere eller mindre udpraeget grad — moderne eller klassisk, det er op til
dig.

Sanglig kropsholdning er ngdvendig for at kunne fornemme vokaltragtens abning.
Betragter man de store sangere fra forgangen tid, vil deres kropsholdning umid-
delbart falde i gjnene.

Disse meget kapable sangere indtager ikke denne position for et syns skyld. Den
er i hgj grad nedvendig for at kunne veere i kontakt med vokaltragten. Ikke nok
med det. Ogsa kontakten med kroppen bliver forstaelig for sangeren. Og ikke nok
med det, ogsa placeringen af hovedet styres af kropsholdningen. Pa denne made
undgas unedig muskelbrug i halsen for at holde hovedet i en god stilling.

Malet er naturligvis at kunne kontrollere vokaltragten sa godt som mulig.

TIPS OG TRICKS TIL TRAENING

o) Kropsholdning og abenhed i kroppen er en vigtig del af evnen
m til at kunne meerke vokaltragtens form og abning. Udanding,
) //\/ \)ﬁ indanding og stette til stemmen befinder sig samme sted.
\ { ("\\\ Ryggen balancerer pa hofterne; skuldrene er lese uden traek
‘\‘ 'if‘\\ hverken fremad eller tilbage. Hovedet sidder i balance for

oven pa rygsgjlen.
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Kropsholdning er et spergsmal om ligeveegt i balancen.
Undga muskelbrug for at fastholde en ”stiv” militeerisk
holdning. Ved bagleensgang har kroppen en tendens til at
finde sin naturlige balance. Ved rund ryg og stort svaj i
nakken vil vokaltragten blive presset sammen, hvorfor
munden opfattes som "stedet hvor man synger”.

Prov at ga bagleens, mens du observerer kroppen. Nar du
synes, kroppen har fundet en god balance (uden din hjer-
nes aktive medvirken), sa behold kropsholdningen mens du
gar fremad.

Darlig hoved- og nakkeholdning er en af de mest almindeli-
ge darlige vaner hos sangere. Et alt for hejt tryk pa luften
og en darlig hoved/hals holdning. Disse to faktorer skaber
tilsammen ekstra darlige forhold for struben, som skal for-
soge at passere luft gennem stemmelaeberne samtidig med,
at den er trukket ud af balance. En frit heengende strube er
en umulighed under disse forhold.

Denne hovedstilling stammer fra "Alexander teknikken”.
Det fremgar tydeligt, at halshvirvlerne har betydning for
strubens pladsforhold. Er halsen er bgjet bagud (som
regel i forbindelse med rund ryg) lukkes sveelget bagfra,
og lyden skubbes fremad og ind i munden. Derved opstar
en fornemmelse af stemmen, der udelukket vokaltragten.
Klangen bliver sa rabende og skrigende.

Den “kinesiske” made at treene andedreettet pa, der seetter ud-
anding fer indanding, er velgerende for sangerens kropsfor-
nemmelse (brug billedet som model). Udandingen sker hele ve-
jen ned i kroppen. Brystbenet beholder samme position hele ti-
den. Indandingen sker samme sted, men ma ikke forstyrre ud-
andingsfornemmelsen.
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At drikke, f.eks. fra et glas, friger keeben og abner halsen.
Gor man lidt ekstra ud af det, kan man abne savel mun-
den (omvendt megafon) som halsen (lav strube) og leve
sig ind i fornemmelsen, der sa kan bruges i sang.

Det er en god idé at arbejde med at szette hovedet pa plads ved
hjeelp af kroppen. Nar hovedet og kroppen er "linet up”, har
sangeren mulighed for at fornemme vokaltragten og holde hal-
sen aben og struben lav.




