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FORTELLING OG OPPLESING 

Den som forteller, gir av seg selv. Widar Aspeli

Barn og de fleste voksne elsker fortellinger og vi nyter det å bli fortalt eller lest for. Noen av mine beste barndomsopplevelser var da vi alle krøp sammen i mine foreldres seng og min far leste eventyr for oss barn. Det jeg husker best er stemningen, fellesskapet og eventyrenes spennende verden.  

Mine egne barn hadde i førskolealderen et søndagsmorgen ritual med sin far: de krøp opp i hans seng og han måtte fortelle om rev - ungene. Det var en historie han selv diktet opp, en fortelling med mange variasjoner. Den handlet om reveungene som ville utforske verden på egen hånd, som fikk lov til å gå ut i verden men måtte love å ikke gå for langt slik at de fant veien hjem igjen. Selvsagt oppdaget eller kom de ut for noe som førte langt av sted, og de kom ut for alle slags farer, men ble alltid oppdaget og hjulpet av Kråka, som fikk dem velberget hjem igjen til revemor. 

I barnehagen og småskolen leses og fortelles det ofte og som (førskole)lærer har du god bruk for å utvikle din evne til å fortelle og lese opp. Kanskje har du et forbilde i en far eller bestemor som leste og fortalte for deg? Kanskje er du selv glad i å fortelle og bli fortalt for? 

Hva kjennetegner en god forteller og oppleser?

Jeg tror vi alle vil kunne gjenkjenne og beskrive en god forteller og oppleser, vi vet det fordi vi alle har egne opplevelser knyttet til det å fortelle og å lese.  Skal du utvikle din egen evne her, kan du bruke listen under for å selv finne ut hva du tror du behersker godt nok og hva du tror du trenger trening i.

En god forteller og oppleser:

· har grundig studert og kan teksten eller innholdet i fortellingen 

· husker og ser for seg fortellingen som indre bilder, lever seg inn i og er på innsiden av fortellingen eller teksten 

· forteller i nåtid

· bruker bevisst undertekst og utnytter følelsesregisteret

· har god uttale, variert stemmebruk og varierer virkemidlene

· tar seg tid, husker på pausene og har en god rytme 

· har en levende mimikk og et aktivt kroppsspråk

· benytter øyenkontakt for å trekke inn publikum

· er selv tydelig engasjert og glad i å fortelle og lese høyt

· har personlig utstråling, selvtillit og tro på det hun gjør 

Å fortelle for barn

Å fortelle er å dele opplevelser og den som forteller gjør sine erfaringer tilgjengelig for den som lytter ved å sette dem inn i en sammenheng, sier Widar Aspeli (1996). Fortellingen eies ikke av den som forteller, men den svever mellom den som forteller og den som lytter – i mellomrommet, dette enestående rommet mellom mennesker. I dette mellomrommet skjer også det spennende møtet mellom barn og voksne; her vokser dialogen fram og her lever fortellingen. Å fortelle for barn er å være sammen i dette mellomrommet og glede seg over fortellingens egenverdi som fortelling, en berikende og stimulerende felles opplevelse. 

Å fortelle gir deg mulighet til å være helt og fullt tilstede i møtet med barna. Du kan tilpasse språket til barnas intellektuelle og språklige nivå og din mulighet for å ha øyenkontakt underveis er god fordi du ikke må forholde deg til en tekst som når du leser. Det er også lettere å sjekke barnas forståelse underveis, fordi du kan gjøre det som en del av fortellingen uten at dette virker påtatt. Ved hjelp av kropp, mimikk og variasjon i stemmen kan du forsterke fortellingen gjennom agering og du kan selv lage og bestemme hvor du vil legge inn pauser for barnas refleksjon og fantasering.

Aspeli mener fortellingen kan være en dør inn i lekens verden, for barn og voksne.

Om å finne fortelleren i seg selv

Skal du utvikle din evne til å fortelle, må du starte med å reflektere over dine opplevelser til det å fortelle og din holdning til deg selv som forteller:

· Liker du å fortelle?

· Hva forteller du mest? Dagligdagse hendelser, vitser, gamle historier osv.

· Hvem forteller du til?

· I hvilke sosiale situasjoner forteller du?

· Hva synes du er kjekt med å fortelle?

· Hva synes du er vanskelig med å fortelle?

Veiledning for fortelletrening

Barnehagens hverdag byr på mange anledninger til å fortelle. Vil du trene din fortellerevne, må du utnytte disse møtene med barna og personalet, og finne noe å fortelle om som du selv liker. Du må tro at du har noe å fortelle og stole på dine egne ord. For å våge å stole på egen ord, må du bruke dem, leke med dem og smake på dem, sier Eskild og Hambro (2002) i boka Snikk, snakk, snute. Mange barnehager har en fortellekrok eller en fortellestol som brukes for å skape konsentrasjon, forventning og stemning rundt det å fortelle.

Å fortelle om barndom og barndomsopplevelser

Det enkleste er kanskje å begynne å fortelle om deg selv og dine opplevelser. Det er lurt å ha et lager med selvopplevde historier og de behøver slett ikke å være dramatiske. Hva husker du fra din egen barndom? Hvordan levde din familie? Barna vil ganske sikkert like å høre hvordan verden var da du var liten og om det som har forandret seg fram til i dag. Hva husker du fra din barndom om kjekke, morsomme, nifse og triste opplevelser? Hva lekte du? Hvilke leker hadde du? Hva likte du aller best å holde på med?   


Se for deg din barndoms gate, din spesielle lekeplass eller ditt rom og tenk deg at du skal fortelle barna om dette, både det historisk riktige og din personlige opplevelse av stedet. Vil du fortelle om en spesiell opplevelse starter du med å se for deg situasjonen når den er på sitt mest intense. Tenk deg at du går tur i dette indre bilde for å finne ut når på året det er, hvor du er, hva som er stemningen, om andre er involvert og hva som gjør at du husker denne situasjonen. Fortell om opplevelsen høyt til deg selv og eksperimenter med hva du vil ha med i fortellingen. Finn deg noen å fortelle til, kanskje får du en fortelling tilbake som gave fra din lytter.

Å fortelle vitser

Barn elsker å fortelle vitser og de fleste voksne setter stor pris på en god vits. Glede og humor blir det sjelden for mye av på personalrommet eller ved matbordet. Har du problemer med å huske vitser du hører, finnes det vitsebøker å låne på biblioteket. Finn noen vitser du selv synes er gode og fortell dem overalt hvor det passer. Du skal ikke lære den utenat, men huske starten, hva som skjer underveis og selvfølgelig sluttpoenget. Det viktigste er at du ikke begynner å le selv mens du forteller, da tar du overraskelsen og humoren fra vitsen.

Å dikte en liten fortelling

Samler du på spesielle knapper, nøkler, steiner og bilder kan du samle disse i en spesiell fortellerboks eller et fortellerskrin. Du kan gi både deg selv og barna en flott utfordring ved å trekke noe fra boksen og så dikte opp en fortelling omkring gjenstanden. Trengs det kan du ha noen hjelpespørsmål: Hvor kommer tingen fra? Hvor gammel er den? Hvem har eid den? Hva kan den brukes til? Har den hemmelige krefter? Osv. Dikt gjerne fantasifulle og fantastiske svar. I kapitlet om Dramalek gir jeg eksempel på hvordan den voksne og barna kan dikte en hel fortelling før dramaleken starter.  

Å fortelle eventyr 

Å fortelle eventyr kan være like enkelt som å fortelle historier fra ditt liv, dersom du ikke tror du må lære eventyret utenat. Da blir du fort redd for å glemme noe eller gå i surr, og gleden ved å fortelle forsvinner i redselen for ikke å huske. Å fortelle handler om å lære noen metoder for hvordan teksten kan bli en del av deg uten at du lærer den utenat. Du tilegner deg fortellingen ved hjelp av fortellingens struktur, episoder, bilder og følelsemessige innhold.  Jeg velger her å ta utgangspunkt i eventyret Reveenka og setter opp en del punkter om hvordan du kan forberede deg før du forteller eventyret til barna.  

1. Finn et eventyr du har lyst å fortelle. 
Les langsomt gjennom eventyret og merk deg ord og setninger som:

· betyr noe for deg, gir deg indre bilder, ideer og assosiasjoner  

· er spesielt viktige for innholdet og handlingen

Ord og uttrykk som du liker og som gir deg indre bilder, vil hjelpe deg å huske eventyrets bilder og kanskje gi barna de samme opplevelser.

2. Les gjennom eventyret en gang til. Finn hovedstrukturen og episodeinndeling. 

Når eventyret er lest på ny og du har funnet ut at det berører deg og hva som berører deg, må du finne fram til eventyrets hovedhandling. De fleste eventyr følger en grunnstruktur med følgende episoder:

· En begynnelse: Det var en gang en rev og en revefrue …

· En igangsettende handling: Reven forspiser seg i bondens hønsehus og dør. Når gravølet er over kommer frierne til reveenka.

· Forsøk på realisering: Frierne banker på hos reveenka for å be henne ut på tur. 

· Konsekvens: Frierne møter tjenestejenta Korse som forteller reveenka, hva frierne vil og hvordan de ser og høres ut.

· Reaksjon: Frierne må gå, fordi reveenka ikke liker det Korse forteller.

· Slutt: Reveenka sier JA til den siste frieren, fordi hun liker det Korse forteller, han vil hun gå tur med. 

Når vi skal huske en fortelling er det de indre bildene og fortellingens struktur som best hjelper på hukommelsen. Eventyrets struktur, hovedhandling og episodeinndeling er den basis du trenger for å tilegne deg eventyret. Du kan gjerne lage deg et ”fortellerkart” ved å tegne en grov skisse av hver episode eller gi hver episode en tittel. 

3. Arbeid med eventyrets bilder og episoder

Hovedhandlingen er eventyrets skjelett som bærer fortellingen og gir den helhet. Hver episode representerer et bilde og en handling.  For å gjøre historien levende for lytteren når du forteller, må du kjenne historien godt, slik at det virker som om du har opplevd dette. Den beste måte å bli kjent med eventyret på er utforske og fylle fortellingens bilder. Ta for deg bilde for bilde. Gå inn i bildet i fantasien, se det for deg og finn ut:

· Hvor er det handlingen skjer? Er det inne eller ute?

· Hvordan er omgivelsene?

· Hvordan er fargene, lyset og stemningen?

· Hvem er til stede og hvorfor er de her?

· Hvilket forhold har de til hverandre?

Gi først hvert bilde et navn som en dekkende overskrift for episoden. Deretter kan du for hvert bilde notere noen stikkord for det som er viktig å huske. Du kan og tegne bildene, det vil hjelpe deg å huske rekkefølgen hvis det er en lang fortelling med mange handlinger. Prøv om du kan gjenfortelle historien ved å kun bruke stikkordene eller bildefortellingen. 

4. Finn ut hvordan du vil karakterisere personer og figurer i teksten.

For å bli bedre kjent med rollene i eventyret kan du improvisere og snakke som eventyrfiguren i nye situasjoner som ikke finnes i eventyret; Korse som klager seg for all denne bankinga på døra og lurer på hva reveenka vil ha til middag, reveenka som lurer på hvor hun skal dra på ferie til sommeren osv.   Når du synes du kjenner dem litt, kan du begynne å tenke på hvordan du vil karakterisere dem.

Stemmebruk: 

· Tenk variasjon i stemmeleie, intonasjon og tempo.  Hva ligger i vår generelle forståelse av figurene (her bjørnen, ulven, haren og reven)? Hvem passer for eksempel å ha lys stemme og hvem bør ha mørk stemme? Hvem snakker langsomt og hvem hurtig?

· Tenk variasjon i måten du bruker stemmebåndene og luftstrømmen på: Hvem kan for eksempel ha en brummende stemme, en trillende stemme, en stakkato stemme osv.  

Mimikk og gester:

· Hvordan kan personen og figuren karakteriseres med mimikk eller en gest/ bevegelse. Det er ikke her snakk om å spille rollen, men å antyde rolletypen ved hjelp av mimikk og gester.

· Hvordan kan du lage kontraster mellom de forskjellige figurene?  Hva kan kjennetegne Reveenka, Korse, Bjørnen, Ulven, Haren og Reven?

5. Finn grunntonen og stemningene i fortellingen/ eventyret. 

Er den gitt i fortellingen eller eventyret, kan du likevel leke deg med ulike muligheter, men holde fast på grunntonen. Dersom den ikke er direkte åpenbar, lek deg med flere muligheter og tolkninger og velg det du liker best. Det er du som skal fortelle og da bør du føle at du ”eier” fortellingen. Det er en fordel om fortellingen tolkes og fortelles slik at ulike stemninger og følelser kommer fram:

· let etter kontraster, er for eksempel bjørnen godtroende, ulven sjølgod, haren litt redd og reven tillitsfull

· få fram variasjonene og spennvidden fortellingen eller eventyret kan åpne for, fra det morsomme til det mer sorgfulle; blir for eksempel reveenka mindre og mindre sorgfull for hver frier, er hun redd ulven, oppgitt over haren og jublende glad over reven til slutt?

6. Hvordan kan du bruke dramatiske virkemidler for å tydeliggjøre fortellingen?
Her må du igjen tenke variasjon i forhold til fortellingens innhold, men du kan gjerne leke deg med flere muligheter. Ikke la deg binde av tradisjonelle måter eventyret pleier å bli fortalt på – våg å leke med virkemidlene.

· Bruk spenning, kontrast, humor og overraskelse der det passer! 
· Husk pausenes betydning; en pause før noe viktig fortelles skaper forventning og en pause etter at noe viktig er fortalt gir lytteren mulighet til å danne seg indre bilder og reflektere over det fortalte.

· Ved replikker kan du ha denne rekkefølgen som rettesnor: først kommer tanken, så følelsen og til slutt replikken.

7. Etabler en fortelleratmosfære
Hvor vil du være når du forteller? Har barnehagen en egen fortellerstol eller en egen fortellerkrok? Vil du sitte eller stå? Hvor nær vil du ha ungene?

Husk at eventyr har sin egen magi, fortell det slik det er med de ord og situasjoner som finnes i eventyret, sier Jerstad (2002) i boka Fortellerkunst. Ikke skriv om vanskelige ord eller utelatt voldsomme episoder. Barn trenger ikke å forstå alt første gang de hører eventyret, forståelsen av et eventyr er en lang prosess som virker gjennom eventyrets symboler.

Opplesing for barn

Litteraturen er en uendelig skattkiste for både barn og voksne.  Å lese høyt for barn er å ta dem med inn i historiens og fantasien verden. Barn som blir lest mye for, tilegner seg lettere det å lese og skrive fordi høytlesningen utvikler deres forståelse av hva en tekst er, samtidig som ordforrådet utvides. De blir og selv gode lesere, opplever gleden ved å lese og kan dermed videreføre lesegleden til eventuelt egne barn. Jeg vil derfor absolutt anbefale deg å arbeide med det å lese opp, både for å utvikle god og riktig stemmebruk og for at både du og barna skal ha størst mulig glede av opplesningen. Tar du deg tid til å arbeide grundig med noen utvalgte tekster, vil dette ha overføringsverdi til alt du senere leser. Med utgangspunkt i Æsops fabel sporene som skremte vil jeg her diskutere noen av de momentene du kan arbeide med for å utvikle din evne til å lese høyt for barn.  

Sporene som skremte

Løven var blitt for gammel til å gå på jakt. // Derfor fant den på å bruke list. // Den lot som om den var syk, la seg i hulen sin og jamret seg. // Når så noen av dyrene kom på sykebesøk, rev den dem i hjel og åt dem. På den måten levde den både godt og vel i lange tider. // En dag kom reven forbi hulen. 

Løven så den, og hilste; ”vel møtt, kjære venn! Kom inn og besøk den syke kongen din.” 

”Takk som byr,” sa reven, ”men jeg tror jeg vil holde meg ute i dag.”

”Hvorfor det?” spurte løven.

Reven svarte: ”Jo, det skal jeg si deg. Jeg kan nemlig se mange spor som fører inn i hulen din, men ikke ett eneste som fører ut igjen. Dette skremmer meg, herre konge.”//

Veiledning for opplesingstrening

1. Finn en tekst du liker og les langsomt gjennom den.  

Strek under ord og setninger som:

· er vanskelige å lese eller forstå, (finn betydningen og tren på uttalen).

· er spesielt viktige for innholdet og handlingen

Hvilke ord mener du er viktige for innholdet og handlingen? Sett strek under dem, les dem langsomt opp i rett rekkefølge og se for deg det ordene beskriver. Dekker ordene fortellingens innhold? 

2. Les gjennom teksten en gang til. Finn hovedstrukturen i teksten og en eventuell

   episodeinndeling. 

Dette hjelper deg til å oppleve fortellingens innebygde rytme. Du bør hele tiden ha en opplevelse av og formidle at det du akkurat nå leser er en konsekvens av det som allerede har skjedd og en forutsetning for det som kommer til å skje. Du kan markere med en blyant i teksten hver gang det skjer en forandring eller noe nytt. Hvor mange slike forandringer finner du i fortellingen over? Jeg har markert mine forslag i teksten med en dobbel skråstrek. Er du enig?

3. Finn grunntonen og stemningene i teksten.

Dersom den ikke er direkte åpenbar, lek deg med flere muligheter og tolkninger og velg det du liker best og som du tror vil passe for barna. Det er en fordel om teksten kan tolkes slik at ulike stemninger beskrives:

· let etter og kontraster, det morsomme og det mer sorgfulle

· få fram de variasjoner teksten åpner for i en persons følelsesforandringer

 Du må bestemme hva du vil skal være grunntonen i fabelen. At det er synd på løven som er blitt så gammel at den må lure dyrene? At løven er listig og lur som kommer på en slik lur plan? At løven er selvgod som tror at han kan lure alle dyrene?  Hvilke variasjoner åpner teksten for? Hvorfor oppdager reven sporene? Er det revens skarpe syn, hans redsel eller hans list som er drivkraften?  På bakgrunn av dine valg og din tolkning av teksten lager du de stemningsforandringer du trenger for å få dette fram.

4. Finn ut hvordan du vil karakterisere personer og figurer i teksten.

Stemmebruk: 

· Tenk variasjon i tonehøyde og dybde, hvem passer for eksempel å ha lys stemme og hvem bør ha mørk stemme? Tenk variasjon i luftstrømmen på stemmen, hvem kan for eksempel karakteriseres med pipende stemme, med hvesende stemme, med en luftfylt og hul stemme osv. 

· Hvordan kan du lage kontraster mellom de forskjellige figurene med mimikk eller en gest/ bevegelse.? Dette vil være til god hjelp for barna ved eventyr fra andre kulturer med nye og merkelige navn, fordi de navn vi ikke gjenkjenner er vanskelig å huske. 

Prøv deg fram og velg da slik at det blir kontrast mellom dyrene både i mimikk, gester og stemme.

5. Arbeid deg så gjennom teksten setning for setning.

Dette er et omstendelig arbeid, derfor kan det være lurt å kun starte med de setningene du synes er vanskelige.

· Hvilke ord i setningen skal betones og ha trykk? Finn ut hvilke ord i setningen som skal betones og hvor det ev. skal legges inn en pustepause. 

· Du kan prøve å legge trykket på ulike ord i setningen og merke deg forskjellen i betydning og gjøre valget i forhold til det du ønsker å få fram med opplesingen.

· Hvilken undertekst skal de enkelte ord og setningen ha? Det vil si hvilke motiv, drivkrefter og følelsesinnhold ønsker du å formidle?

· Hvor lang pause skal det legges inn og hvor, for deltakernes refleksjon og indre billedskaping?

· Hvordan kan tempoet varieres gjennom teksten? 

Når du har bestemt hvordan ordene skal vektlegges, kan du prøve deg fram med ulike undertekster. Det er ikke slik at et svar er riktig. Fabelen får ulike nyanser i innholdet alt etter hvilke undertekster vi velger. 

Husk at pauser er helt nødvendig og en god måte å bygge opp spenning på eller hvile i et indre bilde. Min erfaring er at nybegynnere leser alt for fort. Lek deg gjerne med hvor langsomt du kan lese teksten og likevel holde på tilhørernes oppmerksomhet. Finn ut hvor det er naturlig i forhold til teksten med temposkift og hvilke deler som skal være langsomme eller raske osv. Eksperimenter for eksempel med å sarte veldig langsomt (løven er jo gammel) og ende opp meget raskt (reven er jo redd for å bli spist!).

Dersom du tok deg tid til å jobbe deg gjennom alle disse trinnene, kan du antakelig teksten utenat nå!! Likevel les den for barna og les den gjerne på ulike måter og fryd deg sammen med barna over at en så enkel tekst kan gis så mange og ulike tolkninger.

Litt om stemmebruk 

God stemmebruk er viktig for den som må snakke mye som del av jobben. Vi er født med evnen til å lære å snakke og lærer fort å bruke stemmen vår variert, men god stemmebruk må trenes. De fleste tror kanskje de har en god stemme og mange blir forundret første gang for eksempel en stemmepedagog påpeker at de bruker stemmen feil. Kanskje kommer de på, når de tenker seg om, at de ofte føler seg trett i stemmen. Stemmetretthet er et tegn på feil stemmebruk. God stemmebruk er avhengig av at du ikke er anstrengt i halsmusklene og kroppen, men slapper av og at du bruker riktig pusteteknikk, slik at du får nok luft. Jeg vil her kort presentere noen enkle øvelser som er grunnleggende for utvikling av selve stemmen og dens kvaliteter. 

Spenning og avspenning

Holen (2002) påpeker at skal stemmen fungere godt, er det viktig at vi ikke har unødvendige spenninger i stemmeapparatet eller andre steder i kroppen. Er kroppen anspent, vil det også prege stemmen. Generelle avslapnings- og avspenningsøvelser vil både kroppen som helhet ha godt av, og hjelpe deg å utvikle god stemmebruk. Her er noen øvelser for de muskler som direkte påvirker stemmeapparatet.

1. Øvelser for halsen

· hodefelling fram og tilbake; la hodet henge en stund slik at musklene tøyes

· liten rulle begge veier; rull langsomt, strekk og tøy halsmusklene

· sidebøyning; bøy rolig så langt du klarer og hold stillingen en stund

2. Øvelser for kjeven

· gap opp langsomt, tenk at du måper

· tygg luft, tenk at luften er som en stor bomullsdott i munnen din

· slapp helt av i kjeven og rist raskt på hodet slik at kjeven rister løst og slapt

3. Øvelser for tunga

· la tunga henge helt fram mot fortennene og tygg slapt

· strekk tunga ut så langt du klarer og trekk den inn så langt du kan

· tygg med store tygg mens tunga gjør alle salgs bevegelser inni munnen

4. Øvelser for leppene

· slapp helt av i leppene og rist dem kraftig

· lag en stor rund munn og så en bred smal munn

· puss tennene med tunga, pass på å pusse overalt og alle tenner

Åndedrettet

Riktig pusteteknikk er grunnleggende for tale og sang. Holen (2002) påpeker at det ikke kan understrekes sterkt nok at riktig pusteteknikk er det viktigste grunnlaget for en god og uttrykksfull bruk av stemmen. Dersom du gruer deg til å snakke i en spesiell situasjon, vil en riktig pusteteknikk hjelpe deg å kontrollere det psykiske før og under talesituasjonen. 

1. Hva skjer når vi puster?

Sett de godt til rette på stolen, pust inn og ut og kjenn etter hva som skjer i kroppen din. Hvordan puster du?

2. Åndedrettsformer

· Det riktige er å puste med mellomgulvet, det vi kan kalle magepust. Hold deg på magen, pust rolig inn og ut og kjenn etter om magen (buken) slapper av når du puster inn slik at hele lungene dine fylles med luft og at buken spennes når du puster ut slik at du får kraft på og kan regulere luftstrømmen. 

· Anspent pust kommer av at du bare puster med øvre del av lungene, fordi du spenner musklene i magen, slik at de nederste deler av lungene ikke kan fylles med luft. 
3. Puste – og bukslagsøvelser
Pust dypt inn og:

· pust rolig og langt ut

· pust ut på en lang og toneløs s-lyd, gjenta med utpust på f-lyd

· pust så ut på korte s-lyder (stakkato), gjentas med f-lyder

· pust ut på en lang tonende z-lyd

· pust så ut på korte tonende z-lyder (stakkato)

· pust ut mens du lager korte s-lyder: s-s-s-s, så f-lyder: f-f-f-f, så z-lyder: z-z-z-z

· pust ut mens du sier ha – ha – ha med kraftige bukslag; du kaster ordene ut. Dette kan du gjenta med flere vokaler som hi – hi , ho –ho, he – he osv.

· pust ut mens du sier ma – ma – ma rytmisk og med gode bukslag. Gjenta med andre vokaler som mi – mi, mo – mo, me – me osv.
Resonansen

Med stemmens resonans mener vi alle de hulrom som ligger over stemmebåndene. Det er resonansen som forsterker, forskjønner og gir stemmen/ tonene dens fylde, varme og særpregede karakter. Resonansen hulrom er strupen, svelget, munnen og nesen.

1. Øvelser for resonansen

· Snakk og syng nasalt, det vil si at luften går gjennom både nese og munn

· Pust ut mens du nasalt sier eller synger ha – ha – ha med kraftige bukslag; du kaster ordene ut. Dette kan du gjenta med flere vokaler som hi – hi, ho – ho, he – he osv.

· Pust ut mens du nasalt sier eller synger ma – ma – ma rytmisk og med gode bukslag. Gjenta med andre vokaler som mi – mi, mo – mo, me – me osv.
2. Artikulasjon kontra resonans

· Disse fungerer motsatt og kan derfor motarbeide hverandre. Øv på å kjenne og beskrive forskjellen.

· Velg deg et utsagn og lek deg med å si det først nasalt og så artikulert for til slutt å finne en god balanse mellom artikulasjon og resonans for dette utsagnet.

Stemmetretthet 

Stemmetretthet kommer av overanstrengte stemmebånd og anspente muskler, fordi vi ikke bruker magemusklene og bukslaget, og derfor får for lite luft. Tren på øvelsene for åndedrettet. 

En god stemme drives fram av bukslaget, den er artikulert, har god resonans og luften går gjennom både nese og munn.
13.4
Kriterier for fortelling og opplesing
Les foran i kapitlet for å forstå innholdet i de forskjellige stikkordene som forteller noe om hva du kan strekke deg mot.

Stemmeteknikk:

· stemmevolun

· stemmemodulasjon

· kontroll over stemmen

· uttalelse - artikulasjon

Det kunstneriske

· tolkningen (tolkning, karakterisering, skape atmosfære)

· innlevelsesevne og engasjement

· levende uttrykksevne

· utstråling (tror du på det du gjør?)

· klarhet (sted, personer, situasjoner)

· rytmen (veksling i tempo og stemmeleie)

· blikket (ta inn alle og feste blikket vekselvis) 

Hva trenger du å trene på for å bli en god forteller og oppleser?
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