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Vaga lita pa din rost

Alltfor ofta styr slumpen dver hur vi ldter - en del knarrar, andra gar
upp i falsett. Mdnga, sérskilt kvinnor, blir sittande tysta pa méten,
eftersom de inte vdgar lita pa att résten bar. - Fér mig ar det ocksa en
demokratifrdga, du ska kunna lita pa din rost for att kunna anvanda
din yttrandefrihet, sdger Agneta Stolpe.

Hon &r logonom. Sofia Sandén i Leksand ar enda kollegan i Dalarna. Totalt
finns cirka 50 logonomer i landet - en exklusiv yrkesgrupp som jobbar med
friskvard, uttryck och kommunikation. Det handlar om andning och
avspanning, tréning av rost och tal, kroppsmedvetenhet och framtrddande.
Till skillnad frén logopeder arbetar hon inte med medicinsk réstvard.

- S8 jag har alla de roliga bitarna, sédger Agneta Stolpe som bor i Appelbo,
men arbetar 6ver hela landet, mest med foreldsningar och workshops fér
grupper, men ocksa med enskilda elever.

Vem kan fa hjalp av en logonom?

o o 5 "Jag &r glad att jag varit chef och
- Alla som &r intresserade av att utveckla sin rést, och som har réstyrken: pedagog i 30 &r innan jag blev

Pedagoger, préster, séljare, telefonrddgivare. Och chefer, det &r viktigt att den logonom. Det har med rosten &r ju

som leder I8ter tydlig, trevlig och trovérdig och &r duktig pa att kommunicera, véldigt personligt, och det géller att
sdger Agneta Stolpe. vaga bjuda pa sig. Man maste ha
kul. Folk som tycker att det ar otéckt

maste kunna slappna av" sdger

o " P o M ne as
Langtidsarbetsiésa har hon ocksa arbetat med. Liksom for oss alla galler det Agrets Siive. Foto: Ana Kiintasp

om att géra folk medvetna om hur hélining och rést pverkar det intryck du
gor, vid till exempel en anstéliningsintervju, och hur du tolkar andra.

Agneta Stolpe visar med hela kroppen vad hon menar: Den osdkra rostsvaga
som skyggar i stolen, ger ett raddh8gset intryck och ger inte sig sjélv
chansen. Den g&-pdiga som lutar sig fram dver bordet och talar med stark
och gall rést sander ocksd ut fel signaler.

N&r hon hade kurs for telefonrddgivare upptéckte hon att ménniskor som har N
svenskan som andra sprak ofta gr upp i tonldge nir de talar svenska. T——

- Jag lat alla lasa en text, och spelade in pd bandspelare. De som hade
invandrarbakgrund bad jag ocksd sdga ndgot pa sitt forsta sprak.
Tillsammans kunde vi analysera skillnaden. M8nga mérkte hur de gick upp i
tonldge nar de talade svenska, kanske for att det innebdr en liten
anspénning, sager Agneta Stolpe och pdpekar att ett fér hégt tonldge sliter
onddigt pa rosten.

= lllustration: Alvina Hed /RR
Vad é&r vanligaste felet som folk gér med sin rost? reklambyra

- Det &r att vi &r omedvetna, I8ter slumpen styra. Rdsten &r ett viktigt
verktyg, som vi maste anvanda klokt. N&r du blir nervés eller stressad gar rosten ofta upp i tonldge, du far
den dar tjata-pa-barnen-rosten, sdger Agneta Stolpe.

Den pressade rosten ar nog vanligare hos kvinnor, medan man oftare knarrar. Fast det ar svart att
generalisera om rdstvanor mellan kénen.

Det hénder att kvinnor tystnar, att de inte v8gar sdga vad de tycker pd férdldramétet, eftersom de inte litar
pa att résten bar nar de maste 6ka volymen.

H&r handlar det om magstéd, résten ska bottna i kroppen, inte i halsgropen. Gor den det &r det lattare
bdde att 6ka volymen och att nyansera, hitta hela repertoaren. Det &r ju inte meningen att alla ska 13ta
lika, men alla ska ha tillgdng till sina egna uttryck. Nar Agneta Stolpe har sina kurser talar hon aldrig om
ratt eller fel.
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- Det viktiga ar att slumpen inte ska avgodra, har du ingen kontakt med ditt stéd, d& &r det som om du
missat att satta pd pumpen, det blir ingen vérme i huset eller kraft i résten.

Agneta Stolpe tycker att rostvrd borde vara ett &mne i skolan, numera I&r sig inte ens alla blivande larare
att hantera sitt viktigaste redskap i vardagen.

Har du ndgra tips om hur man hittar sin rést?

- Fundera 6ver ndr din rost fungerar och kdnns som bdst. Det kan vara nar du ar tilsammans med goda
vénner, liser eller beréttar for dina barn... Observera hur roésten kdnns och I3ter d8, sd kan du hitta dit
aven i andra situationer.

- Det galler for oss alla, vuxna, ungdomar och barn, att hitta var inre kérna, staga upp sig, kdnna och héra
att "har ar jag", sager Agneta Stolpe.

Fakta: Pausgympa éar friskvard for rosten

Rosten &r ett verktyg som behdver tréning, for att hdlla ldnge, dven i ljudstarka miljéer. Du kan sjélv 6va
din rost. Har ar Agneta Stolpes basta tips:

Héllningen . Sok en aktiv avspand héllining med 18g tyngdpunkt.

Hitta andningsmusklerna BI&s ut luften (pust!), sldpp ut magen och It ny luft floda in. L3t som en trott
humla zzzzzz. Anvénd stédet i andningsmusklerna.

Andning. Varm insidan av handen, som d& du gér imma pd en spegel. Ovningen far fart pd luften och ger
en avspand vidgning i strupen. Behll den kénslan och sig: vo-o, va-8, jo-o, ja-8, ho-o, hd-3. Med hjélp av
andningsmusklerna ger du andra vokalen en "puff”.

Grimasera med hela ansiktet. Massera kéken 18ng och rérlig: Ség havavava.

Omfang sdag mo, m&, ma, ma, mo och ta hissen pd volkalen, forst uppat, 18t ny luft fléda in och sen nerdt
igen.

Fakta: Hitta en fylligare rost

Som inte &r géall: Sdg humla, mumla, rumla, fumla, mumma, mal.... Smaka p& m-en och sok fylligheten i
din rost.

Som inte &r knarrig: Sag knut, knak, krok, krav, trut, trast, grop, grot, grip. sikta pd att det sista ljudet i
orden blir riktigt tydligt. S6k aktivitet i dina andningsmuskler.

Hitta en starkare rést: Sok fylligheten i résten och ldgg sen till ett bra stéd fr@n aktiva andningsmuskler. L&t
rosten vara kvar i ett behagligt tonldte d&ven om volymen blir starkare.
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