Tankens kraft

Om man forbereder sig mentalt pa en tonhdjd och klang, innan man
startar tonen, finns det stora chanser att den blir som férvantat pa grund
av att nervimpulser satter musklerna i startgroparna genom blotta tanken.
Det man forvantar sig av tonen kommer att finnas dar just innan man
utfor den och da far man den genuina kanslan i uttrycket. Detta satt att
forbereda sig anvands i manga situationer. Idrottare kan rent mentalt
stélla in sig pa och visualisera en lyckad tavling och det forbattrar deras
chanser att verkligen lyckas. | sdng kan man ta till samma tankeséatt och
fa direkta konsekvenser av att tanka positivt. Nar du befinner dig i en
sangsituation, studio eller live, kan du stdta pa en mangd olika
rosttekniska hinder. Psyket ar en stark kraft och med ratt attityd och
tankar kan man fa stor hjalp. Har foljer nagra tanketips du kan anvanda
pa tre vanliga rostbarriarer:

— Langa toner
— Forbered dig val via inandning i god tid innan du startar
tonen. Nar tonen startar tdnker du med fullstandig fokus att
det kommer in luft under tonens gang. Borja darfér med en ton
i bekvamt tonlage, pa snava vokaler som ’ih’ och OO’ tills du
har hittat ratt tanke och teknik. Sedan gar du vidare till hogre
toner och 6vriga vokaler.

— Laga toner
— Aven har galler att vara val forberedd pa tonen med andning
och hallning. Se till att inte forcera klangen. Det behovs inte
nagon stark ton, det viktiga ar att den ar stabil. Hall huvudet
rakt (genom att kanna dig lang) och tank att tonen forsar ur
munnen pa dig, som en brandpost som har sprungit lack.

— HOga toner
— Tank att du satter dig pa tonen uppifran. Bgj lite i knana,
Oppna munnen rejalt och titta lite uppat. Tank dig att du satter
dig pa tonen, ungefar som nar du ar pa vag att satta dig pa en
nal. Sa lange du haller tonen, sa lange ar du pa vag.

Detta var nagra enkla visualiseringar du kan anvanda dig av. Tanken &ar
en stark kraft och du kan sjalv hitta manga situationer och tekniska hinder
dar du kan ta hjalp av en viss tanke och en positiv attityd.
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