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FORORD

Kanskje du skulle samle saman all kunnskapen om stemme-
bruk som ligg i veggane her, og skrive det ned i ei bok? Saman
med gule lappar, lause ark og alle erfaringane dine burde det
jo bli noko ut av det? Sjefen pa Teaterhggskolen ser spgrjande
pa meg. Jau, seier eg og dreg litt pa det. Men eg veit jo at det
trengst bgker om stemme pa norsk. Beker som er enklare alese,
lettare a forsta enn dei andre har skrive for.

Egsetigang. Pany og pany set egigang. Men det er vanske-
leg. Plutseleg bankar det pa dgra. Inn kjem ein liten fyrstikk-
person. Han vil gjerne hjelpe meg, seier han. Og jammen, kjem
det fleire tynne, smararingar inn pa kontoret. Alle vil vere med
oglage bok. Og dermed er viigang for alvor.

Tusen takk, fyrstikkfolk!

Tusen takk til Teaterhegskolen, til Even som fekk meg i
gang med skrivinga, til Ingebjorg og Lise, mine aller forste
leeremeistrar, og til alle studentar eg har leert sa mykje av.
Tusen takk Cecilie, Nina, Turid og Maria, mine gode kollegaer
oginspirasjonskjelder.



Ein stor takk til Anne Lognvik og Tor Halmrast for nyttige
tilbakemeldingar undervegs.

Og tusen takk til alle dykk andre som har hjelpt meg sa eg
fekk fullfgre bokprosjektet: forst og fremst Tor Arve, Mathias
og Abdi, og dei snille besteforeldra!

Flatdal, 08.04.2015
Eldbjorg Lognvik
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INNLEIING

Alle har ei forstaing for at stemma kjem fra halsen ein stad, og
atho kjem ut gjennom munnen.

Nokre gonger synest vi at stemma er heilt fantastisk ...



o, giA “)
JAI EH! — l
REL, MATT 2 pe T
) ) £6
\ NAVN ER- ’ ,»Q.HE“" “

HO 5T
KREMT

...andre gonger sviktar stemma oss. Vi mistar sjglvtillit, mistar
autoritet - eller vi mistar publikum.
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Nokre gonger klarer vi a uttrykke dei mest avanserte ytringar
velklingande, smidig, dynamisk og presist...
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...andre gonger gar vi av scenen eller podiet med kjensla av det
totale nederlag; ingenting fungerer, stemma er rar, det er sto-
tring og stamming...

Av ogtil er stemma sterk.
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Andre gonger blir vi sa slitne av a snakke at vi helst vil ggyme
oss bak eibok.

HJELP,

KoMMER
IKKE EN
Lyp,Jo!

Ogharvidet ekstra travelt, dakan stemma finne paabliborte...
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Ei stemme har mange utfordringar. Ho ma vere uthaldande og
sterk, ho ma tole a bli brukt mykje og lenge, ofte i hagt volum,
ogunder alle slags fysiske tilhgve.
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Stemma speglar fort korleis vi
har det. Far du telefon fra ein
god venn, kan du lett hoyre J@L
om vennen er glad eller sint,
frisk ograskeller slapp og trist.

Stemma skal tole alle vare

sinnsstemningar og mentale L
utfordringar. )

\
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Eistemme skal bere fram ordaiein tekst. Det kan vere eit fore-
drag, ei tale eller ein mange hundre ar gammal dialog.

14



NOEN SoM VET
HVOR LENG6E
DET vARER?
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Itillegg skal stemma sgrge for at teksten nar fram til publikum
- storteller lite - i eit godt eller darleg akustisk rom.

NORA D

ToRVALD

Stemma ma ogsa formidle innhaldet i teksten. Bade intensjon
og kjensler skal na tilhgyrarane i trad med det som teksten,
karakteren eller rollakrev.



STEMMEARBEID

Vier alle fodde med ei perfekt stemme. Det er vanar og uvanar
gjennom eit levd liv som har endra foresetnadene for stem-
medanninga var, som har gitt oss «kvardagsstemma». Stem-
metrening eller stemmeutviklingsarbeid dreier seg forst og
fremst om & ta bort uvanane og a finne tilbake til den méten a
lage stemme pa som er naturleg og sunn.

JA DA HAR
vi LirT A
TA TAK | HER

HA , MENER PU
AT JE6 MA

JoBPE MED
STEMMA 2

-

LARER STUDENT
(ENTULS(ASTISK) (Lirr
SKEPT{sK)

For dei fleste av oss kan «kvardagsstemma» vere god nok. Men
for alle formidlarar av ord og tekst — om ein er skodespelar,
foredragshaldar eller leerar, profesjonell eller amator - ei godt
fungerande stemme er ein sveert viktig reiskap. I mange tilfelle
er stemma avgjerande for om du kan utfere jobben i det heile.
Deter ulike arsaker til at folk ma trene eller behandle stem-

mene sine.
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Nokre opplever ofte at stemma blir sveert sliten, og har
behov for ei sterkare eller meir uthaldande stemme i arbeids-
samanheng. Andre har fatt ein skade pa stemmeapparatet slik
at opptrening og endra stemmeteknikk er avgjerande for resti-
tusjon avstemma.

Innanfor teaterutdanning er stemmefaget naturleg nok
obligatorisk. Kanskje burde stemmebruk ha vore pa timepla-
nen i fleire utdanningar. Det er forska mykje pa stemmevans-
kariulike yrkesgrupper der stemmebelastninga er stor.

TIDSPERSPEKTIV
Arbeid med stemmeteknikk, eller stemmeutviklingsarbeid, er
eit kjempespennande detektivarbeid.

Somme gonger ma vi jobbe lenge for 4 avdekke arsaka til at
stemma ikkje fungerer topp. Andre gonger er det nok a senke
skuldrene (men skuldrene vil jo gjerne opp att, og da er kanskje
avspenning det viktigaste stemmearbeidet du kan gjere).

Sidan stemma er ein mykje storre del av identiteten var enn
vi ofte tenker pa, er endring av stemmevanar og -uvanar ofte
lang og smertefull. Nar muskulatureniartikulasjonsapparatet,
halsen eller pusteorgana er vant til 4 arbeide etter visse mgn-
ster, vil musklane gjerne halde fram slik. Ein ma repetere nye
muskuleere rgrsler mange gonger for at dei skal bli automati-
serte. Ein ma lage nye stiar i hjernen, sa a seie, og alle veit at det
tek tid 4 trakke ein ny sti.

Ofte er detlett a endre stemmekvaliteten til det betre nar du
arbeider med ein stemmepedagog. Men det er denne trakkinga
pa eiga hand for a lage den nye stien som er utfordrande. Det
a skulle gjere ei gving sd mange gonger at ho klistrar seg fasti

muskelminnet...



TIDSBRUK

Sjalv om det kan ta tid 4 endre stemmeteknikk eller & utvikle
stemma, er det er ikkje slik at ein treng & gve i timevis kvar dag
for a oppna eit godt resultat. I byrjinga vil det ta tid a utfere
gvingane korrekt. Etter kvart kan tanken pa gvinga, kanskje
ein assosiasjon, vere nok til at kroppen og stemmeapparatet
stiller seg inn slik vi gnsker.

Eksempel: Du er anstrengt i kjevemuskulaturen. Dette ma
det arbeidast med fordi kjevemuskulaturen direkte og indi-
rekte paverkar stemmeproduksjonen. For a fa ein avspent kjeve
har du funne ut at du kan tenke pa enkelte medlemmer av kon-
gefamilien (f.eks. som nar ein av medlemmene uttalar « Dron-
ningen ogjeg», og, vips, der er kjeven avspent.)

Dersom stemma er viktig for deg og du er ein bevisst stem-
mebrukar, blir rutinar for stemmetrening, oppvarming, vedli-
kehald eller restitusjon av stemma like naturleg og viktig som
tannpuss.

HALDNING TIL STEMMEARBEID
Negativ eller kritisk haldning til eiga stemme eller eige stem-
mearbeid kan gjere sa vel kvalitetane til stemma som resultatet
avtreninga darlegare.

Den engelske stemmepedagogen Barbara Houseman skreiv
i boka Finding your voice at det er viktig a vere positiv og ube-
kymra i treningssamanheng: «... as if you were slightly intoxi-
cated...» Bekymringar skaper muskuleere spenningar, og desse
hindrar stemmeapparatetiarbeidet ogiutviklinga.
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