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Í þessari ritgerð er ætlunin að fjalla um og bera saman aðferðir tveggja leiðandi 
raddkennara í leikhúsheiminum í dag og skoða hvort grundvallarmunur sé á nálgun 
þeirra við opnun raddarinnar.  Röddin er eitt helsta verkfæri leikarans og mikilvægt að 
hann hafi opinn og greiðan aðgang að henni.  Linklater og Rodenburg hafa náð 
miklum árangri í vinnu sinni með leikurum og þróað hvor sína kennsluaðferðina.  Þær 
vinna báðar að sama hlutnum, að frelsa rödd leikarans, en þær fara hvor sína leið að 
því.  Spurningin er þá bara, eru aðferðir þeirra í grundvallaratriðum eins? 
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Inngangur 

Það fyrsta sem barn gerir þegar það fæðist í þennan heim er að draga að sér andann.  

Svo öskrar það af öllum lífs og sálarkröfum.  Alveg frá upphafi haldast tilfinningar 

þess, öndun og rödd í hendur.  Hjá ungabörnum eru þessar tengingar skýrar en eftir 

því sem þau eldast dofna þær.  Þau læra að bæla tilfinningar sínar og þar með röddina 

sína líka.  Þau læra að hegða sér siðsamlega.  Hláturrokur, hróp og köll sem áður 

héldu líkamanum í formi eru ekki lengur hluti af daglegu lífi.  Vöðvar rýrna og stífna 

af notkunnarleysi. Samfélagið mótar einstaklingana sem í því eru.  Fólk setur sig í   

hlutverk, á samskipti í gegn um síma og internet og horfir meira á sjónvarp og 

kvikmyndir en leikhús eða bara hvort annað.  Raunveruleg samskipti eru á 

undanhaldi. 

Röddin er auðkenni.  Fólk þekkist af henni.  Menn þekkja raddblæ þeirra sem standa 

sér næst svo vel að þeir heyra þegar eitthvað er að eða ef vel liggur á viðkomandi.  Því 

miður hefur mannskepnan samt tapað miklu af þessari hæfni sinni.  Bæði til að tjá 

blæbrigði í rödd og til að nema þau.  Sem leikarar er mjög mikilvægt að hafa greiðan 

aðgang að þessum blæbrigðum, á hvorn veginn sem er.  Leikarar þurfa að geta hlustað 

á, skilið og skapað heilsteyptar manneskjur og talað sem slíkar.  En til þess þurfa þeir 

að hafa greiðan aðgang að sjálfum sér.  Og það er ekki alltaf einfalt mál.   

Raddvinna felst að stórum hluta í því að slaka á og sleppa.  Vilji leikari ná fullri vídd í 

röddina þarf hann að slaka allri vöðvaspennu og sleppa takinu á gömlum ávönum og 

kækjum.  Aðferðirnar og kennararnir eru margir enda er engin ein leið rétt og ólíkum 

einstaklingum henta ólíkar leiðir. Í dag ber þó flestum saman um að þær Patsy 

Rodenburg og Kristin Linklater fari þar fremstar í flokki en hvor um sig hefur hlotið 

gríðarlega viðurkenningu og flestir þeir sem vinna með raddir leikara í dag eru undir 

áhrifum frá þeim.  Enda eru þær ekkert venjulegar.  Þær hafa helgað líf sitt því að 

endurheimta glataðar raddir.  Að aðstoða leikara um allan heim við að frelsa röddina, 

og þar með frelsa sjálfa sig.  En hvernig fara þær að því? Hvernig frelsa þær rödd 

leikarans og er einhver grundvallar munur þar á? 
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Kynning 

Patsy Rodenburg er talin vera einn fremsti raddþjálfari heims í leikhúsi í dag.  Hún 

hefur yfirumsjón með raddkennslu í Guildhall School of Music and Drama og hefur 

haft síðastliðin 26 ár.  Hún hefur jafnframt verið raddþjálfari við Central School of 

Speech and Drama og vann með Royal Shakespear Company í níu ár. Hún hefur farið 

víða og unnið náið með  mörgum af virtari leikhúsum heims, til dæmis leikhúsinu í 

Moskvu og Complicite.  Hún hefur einnig starfað með mörgum af þekktari leikurum 

(breta) bæði í leikhúsi, sjónvarpi og kvikmyndum.  Auk þess hefur hún sinnt 

mannúðarstarfi og kennt Shakespear á Gaza svæðinu, í Afríku og víðar enda telur hún 

mikilvægt í dag að losa um samskiptahömlur og bældar raddir á þann hátt sem 

Shakespear einn er fær um með því að lána okkur orð.1 

 

Kristin Linklater lærði af Iris Warren í LAMDA og kenndi þar síðan sjálf í sex ár.  

Hún fluttist síðan til Bandaríkjanna og hefur unnið sem raddþjálfari við Stratford, 

Ontario, the Tyrone Guthrie Theater, the first Lincoln Center Repertory Company, the 

Open Theater, the Negro Ensemble ofl. ásamt því að hafa kennt við the New York 

University Graduate Theater Program.  Hún stofnaði, ásamt Tinu Packer, Shakespeare 

& Company 1978. Hún og Carol Gilligan leikstýrðu the Company of Women og 

saman voru þær með námskeið og uppfærslur bara fyrir konur.  Hún er professor við 

Theatre Arts at Columbia University og hefur farið um allan heim til að kenna 

aðferðir sínar.  Hún tekur kennaraþjálfum mjög alvarlega og slíkt nám tekur mörg ár.2 

 

                                                 
1 Heimasíða Rodenburg; 
http://patsyrodenburg.com/PatsyRodenburg.com/Biography.html 
2 Heimasíða Linklater; http://kristinlinklater.com/linklater.htm 
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Kristin Linklater 

Linklater er lítið gefin fyrir að tala um tækni.  Hún talar um að frelsa hina náttúrulegu 

rödd fremur en að þróa raddtækni og byggir það á því að allir búi yfir rödd sem er fær 

um að tjá hvaða tilfinningu sem er. „[...]everyone possesses a voice capable of 

expressing, through a two-to-four octave natural pitch range, whatever gamut of 

emotion, complesity of mood and subtlety of thought he or she experiences.”3  

Hinsvegar telur hún að streitan sem fylgir því að lifa og hrærast í heiminum í dag hafi 

neikvæð áhrif á röddina og dragi úr hæfni hennar til heilbriðgra samskipta.  Hún 

leggur þess vegna áherslu á að losa um þau höft og þá þætti sem hafa hamlandi áhrif á 

röddina í þeim tilgangi að frelsa hina náttúrulegu rödd og hún undirstrikar, náttúrulegt 

er ekki það sama og kunnulegt.4 

Linklater talar um að röddin sé gangsæ en ekki lýsandi;  „The natural voice is 

tarnsparent - revealing, not describing, inner impulses of emotion and thought, 

directly and spontaneously.  The person is heard, not the persons voice.”5  og í beinu 

framhaldi segir hún: 

 To free the voice is to free the person, and each person is indivisibly mind and 
body.  Since the sound of the voice is generated by physical process, the inner 
muscles of the body must be free to receive the sensitive impulses from the brain 
that create speech.  The natural voice is most perceptibly blocked and distorted 
by physical tension, but it also suffers from emotional blocks, intellectual blocks, 
aural blocks, spiritual blocks.  All such obstacles are psycho-physical in nature, 
and once they are removed the voice is able to communicate the full rage of 
human emotion and all the nuances of thought.  Its limits lie only in the possible 
limits of talent, imagination or life experience.6   

Linklater leggur gríðarlega áherlsu á meðvitund.  Í raun er öll vinna hennar miðuð út 

frá því enda lítur hún svo á að líkami og hugur séu eitt.  Til þess að hægt sé að losa 

innri hvata og brjóta niður líkamlegar hindranir þurfa öndun og hljóð ávallt að vera 

tengd hugsun og tilfinningu.  Í stað þess að festast í kollinum á okkur „neyðir” hún 

leikarann til að fara inn á við og hlusta á sjálfan sig.  Leiðin að árangri er gegn um 

tilfinninguna en ekki það hvernig röddin hljómar.  Fyrir utan að þurfa að hafa skilning 

á æfingunum er óhætt að leggja alla rökhugsun til hliðar.  Mannskepnan er mjög næm 

ef hún leyfir sér að hlusta eftir því.  Hún þarf bara að hætta að þvælast fyrir sjálfri sér.  
                                                 
3 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, Drama Book Publishers,  New York, 
1976, bls. 1. 
4 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 1. 
5 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 2. 
6 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 2. 
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En til þess að öðlast frelsi frá hugsunum sínum þarf að öðlast frelsi frá líkamanum.  

Það þarf að forrita hann upp á nýtt og það er ferli sem tekur tíma og vinnu.  

Klukkustundar vinna daglega í eitt ár er nauðsynleg til að ná fyrsta stiginu, opnun.7 

Þegar Linklater talar um frelsi frá líkamanum á hún við frjálsan opinn líkama, lausan 

við alla spennu.  Fyrsta árið í raddvinnu er helgað því að koma auga á þessa spennu 

og losa hana til þess að leikarinn verði frjáls.  Til þess að byrja þessa vinnu þarf að 

hafa ákveðinn skilning á því hvernig röddin verður til og hvers vegna það er svona 

mikilvægt að öðlast meðvitund um líkama og tilfinnigar.  Í bókinni Freeing the 

natural voice eyðir Linklater talsverðu púðri í að útskýra hvað það er sem gerist þegar 

maður andar, hvaða líffæri taka þátt í því ferli og hvað kemur þessu ferli af stað.  Hún 

leggur ekki hvað síst áherslu á það, nefnilega hvatann.  Ef það er ekki þörf fyrir 

einhverskonar tjáningu eða samskipti þá er engin þörf fyrir rödd. 

Til þess að koma auga á þessa hvata þarf aukna meðvitund.  Samskiptamunstur manna 

hafa breyst svo mikið gegn um tíðina og eitt af því sem hefur tapast að miklu leiti er 

frumkvæði eða viðbragð.  „[...] spontaneity depends on reflex action and most people 

have lost the ability, and perhaps the desire, to behave reflexively.  Except in 

moments “beyond control.”  Such as extreme pain, extreme fear, extreme ecstasy, 

nearly all visibly reflex behavior is short-circuited by secondary impulses.8  Linklater 

nefnir ótal ástæður þess að fólk hefur komið sér upp varnarmúrum.  Allt uppeldi 

miðar að því að halda samfélaginu í skorðum.  Eftir sex ára aldur hætta börn að öskra 

daglega sem fram að því hélt kjálkunum liðugum.  Þeim er sagt að sitja stillt og prúð í 

skólastofunni og þeim er sagt að stórir strákar gráti ekki.  Ómeðvitað lærist þeim að 

tjá ekki tilfinningar sínar til fulls og þau hætta að hlusta á hvatana sem fullnægja 

þessum þörfum.  Til verða hömlur og ávanar sem hefta fulla tjáningu í þeim tilgangi 

að „lifa af.”  Hver kannast ekki við að halda niðri í sér andanum af ótta við að eitthvað 

hræðilegt gerist?  Eða til að halda aftur af tárum sem vilja flóa.  „The voice cannot 

work to its true potential if its basic energy is not breath.  As long as we are 

emotionally protective our breathing cannot be free.  As long as breath is not free the 

voice will depend on compensating strength in the throat and mouth muscles.”9  Ef 

leikarinn er ekki tilfinningalega tengdur sér og öndunin styður ekki við röddina fer 

hann að kreista hana fram með vöðvum í hálsi og munni.  Við það nuddast 

                                                 
7 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 1. 
8 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 11. 
9 Kristin Linklater, Freeing the natural voice,  bls. 12. 
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raddböndin saman, tapa mýkt og á þau myndast hnútar.  Niðurstaðan er sú að 

viðkomandi verður hás og síðan raddlaus. 

Það er þó engin ástæða til að örvænta.  Með þolinmæði og vinnu geta allir fundið sína 

náttúrulegu rödd.  En til þess að svo meigi verða þarf viðkomandi að vera tilbúin til 

þess að opna sig alveg upp á gátt, í fullkominni auðmýkt. 10  

Að frelsa röddina 

Fyrsta skrefið í að frelsa röddina er meðvitund.  Að öðlast getu til að koma auga á 

gamla vana og bera kennsl á nýja reynslu, upplifa.  Þannig útskýrir Linklater að fyrstu 

æfingarnar séu algjörlega tilgangslausar ef leikarinn les bara fyrirmælin og teygir sig 

upp og niður hryggjarsúluna umhugsunarlaust, þó hann þekki æfinguna og hafi gert 

hana ótal sinnum áður.  Það er ferlið, alveg frá því hreyfingin byrjar, sem skiptir máli.  

„[…] it is not what you are doing that is important, but how you are doing it.11  

Heilinn er hins vegar fljótur að draga ályktanir og stytta sér leið ef hann fær tækifæri 

til þess. 

Til að byrja með er öll vinnan út frá hryggjarsúlunni.  Ástæðan er einföld.  Það hversu 

vel eða illa raddfærin þjóna leikaranum veltur á því hvernig líkamsbeiting hans er. 

When the spine is out of alignment its ability to support the body is diminished 
and muscles intended for other things must provide that support.  If the lower 
spine is weak, the abdominal muscles supply substitute strength for the torso: if 
the abdominal muscles are employed in holding up the body, they are not free to 
respond to breathing needs.12 

Og sömu sögu er að segja um efri hluta hryggjarsúlunnar.  Ef hálsinn er linur og 

slappur og jaxlar, tunga og andlitsvöðvar þar af leiðandi upptekin við að halda 

höfðinu uppi, þá verður ekki mikið rými fyrir hljóð að streyma þar frjálst um.  Til þess 

að koma auga á lesti sína verður leikarinn að auka meðvitund sína og Linklater leggur 

áherslu á að eftir hverja æfingu veiti hann líkamanum sérstaka athyggli, hvað hann 

finnur og hvernig honum líður. 

Æfingarnar sem Linklater leggur til beinast allar að því að slaka á spennu og öðlast 

meðvitund um líkamann og hryggjarsúluna.  Þannig getur leikarinn farið að taka 

meðvitaðri ákvarðanir um hvernig hann ver líkamlegri orku sinni best, hvar orkan á 

heima og hvar hann á að vera slakur.  Með aukinni meðvitund öðlast leikarinn líka 

                                                 
10 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 12-13. 
11 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 19. 
12 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 20. 
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meðvitund um ávana og hömlur sem þjóna honum ekki lengur.  Með æfingunni kemur 

hann auga á spennu dýpra og dýpra í líkamanum, á stöðum sem hann er óvanur að 

veita athyggli eins og til dæmis í tungurót, þind eða vörum.  Markmiðið er að losa alla 

þessa spennu svo vöðvarnir séu frjálsir og geti brugðist við hvers konar hvötum.13 

Öndun; uppspretta hljóðs 

Þegar leikarinn hefur öðlast aukna meðvitund um líkamann og þá ekki síst 

hryggjarsúluna sem heldur honum uppi, þá getur hann farið að einbeita sér að 

undirstöðu alls lífs, öndun.  Þó tilgangur hennar sé fyrst og fremst að halda lífi í  

mannskepnunni er hún líka undirstaða allrar tjáningar.  Án loftstreymis um 

raddböndin verður ekki til neitt hljóð.  Lifandi samskipti eru blanda af tilfiningum, 

hugsun og rödd sem allt byggir á sama grunni, öndun.14 

Öndun er flókið ferli og Linklater leggur áherslu á að fara sér ekki of geyst.  Hún er 

hluti af ósjálfráða kerfinu og leikarinn þarf að þróa með sér getuna til að rannsaka 

hana án þess að ætla að fara að stjórna henni. 15  Um leið og hann fer að stjórna lokar 

hann fyrir allt næmi á innri breytingar, tilfinningar, hugsanir og aðra hvata sem hafa 

áhrif á öndun.  Það besta sem hægt er að gera er að skapa sem bestar aðstæður fyrir 

hugsun að breytast í orð; leyfa heilabylgjunum að breytast í hljóðbylgjur.16  Ef 

leikarinn leyfir önduninni að segja sér hvað hún vill þá þarf hann ekki að eyða orku í 

að stjórna eða hamla henni meðvitað.  Það sem raunverulega strjónar henni eru 

hugsanir og tilfinningar.  Náttúruleg öndun, sú sem leikarinn er nú að kynnast, er ekki 

endilega sú öndun sem hann þekkir.  Eitt af lykilatriðunum sem koma í veg fyrir að 

leikainn fari að stjórna eru skilaboðin sem hann sendir sjálfum sér.  Í stað þess að 

senda skilaboð í boðhætti eða sem fela í sér gjörð eins og t.d. „að anda inn/út” þá 

sendir hann hlutlaus skilaboð eins og „að leyfa loftinu að streyma óhindrað inn/út” og 

þannig hvetur hann sjálfan sig til að gefa eftir.  Það kemur kannski á óvart en hin nýja 

náttúrulega öndun er miklu hagkvæmari heldur en nokkurtíma sú öndun sem hægt er 

að stýra.17 

                                                 
13 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 24. 
14 Kristin Linklater, „The Alchemy of Breathing,” Breath in action: the art of breath 
in vocal and holistic practice, Jane Boston, Rena Cook og Cicely Berry ritstýrðu, 
Jessica Kingsley Publishers, 2009, bls. 101-112. bls. 101. 
15 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 25. 
16 Kristin Linklater, „The Alchemy of Breathing,” bls. 102. 
17 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 34. 
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Linklater beinir athyglinni ýtrekað inn á við.  Hún vill að leikarinn skoði hvaða áhrif 

æfingarnar hafa á hann og spyrji sig spurninga eins og:  Finn ég mun fyrir og eftir 

æfinguna?  Hvar finn ég mun? Líður mér betur eða verr?  Hvaðan er ég að anda?  

Hver og einn er einstakur og verður að finna sín svör.  Um leið og leikarinn setur 

upplifun sína í orð er hann að færa hana yfir í meðvitundina og á þann hátt lærir hann 

og breytist tvöfallt hraðar.   „Know what you are experiencing not in terms of right 

and wrong but in terms of change.”18  Æfingarnar eru leiðarvísar fyrir röddina og ættu 

þess vegna að gerast með opinn munn eins og þegar við tölum.  Að sama skapi er 

mikilvægt að opna munninn ekki um of þannig að andardrátturinn endi ekki í hálsinu 

því rödd sem strandar þar er ekki frjáls.  Viðmiðið er að loft nái að streyma milli 

tannanna í efri góm og neðri varar þannig að lítið fff hljóð myndist.  Það hversu 

greinilegt þetta hljóð er fer eftir hverjum og einum.  Það mikilvæga er að nota þetta fff 

til að endurforrita öndunina til að senda loft óhindrað frá rótarstöð og fram á varir því 

það er það sem leikarinn vill að gerist þegar hann fer að mynda hljóð. 19 

Snerting við hljóð 

Ef leikarinn ætlar að fara að dæma um gæði þeirra hljóða sem hann heyrir og upp úr 

honum komna er hann komin á villigötur.  Þannig myndar hann einungis gjá milli 

hugar og hjarta.  Hégómi og pjatt á ekki heima í þessari vinnu.  Til þess að ná að anda 

niður í botn verður maginn að fá að vera slakur, án þess þó að bakið fettist.  Þangað 

verðum leikarinn að setja fókus.  Þar er rótarstöðin.  Rót öndunar, hljóðs og allrar 

orku okkar.  Vissulega streymir loft ekki alla leið niður í grindarbotn við innöndun, en 

það hjálpar leikaranum að ímynda sér að það geri það.  Ímyndunaraflið getur gagnast 

ótrúlega mikið í allri raddvinnu.  Og eitt af því sem leikarinn getur gert sér til hjálpar 

er að hugsa sér að hvatinn að því sem hann vill segja kveikni ekki á bak við andlitið, 

heldur töluvert neðar, í rótarstöð.20 

Æfingarnar halda áfram og nú tekur andvarp við af litla fff-inu sem unnið var með 

áður.  Andvarp er jákvætt, merki um ákveðinn létti.  Það losar bæði líkamlegar og 

andlegar hömlur og hjálpar leikaranum að sleppa stjórnun og upplifa.  Án hljóðs er 

andvarp tilfinning; léttir.  Með hljóði tengist það hugsun.21 

                                                 
18 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 31. 
19 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 27. 
20 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 35. 
21 Kristin Linklater, „The Alchemy of Breathing,” bls. 105-106. 
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Snertingin við hljóð verður alltaf nákvæmari og næmari.  Þindin er þungamiðjan í 

þeirri vinnu þar sem hún er tengipunktur milli öndunar og hljóðs.  Maður finnur ekki 

fyrir henni og þess vegna kemur ímyndunaraflið að góðum notum.22  Tilfinningin 

fyrir hljóði ætti að vera sem líkust tilfinningunni fyrir öndun.  Röddin er eins og 

aukaafurð.  Gerist bara.   Líklega munu vöðvarnir sjálfvirkt  reyna að grípa inn í og 

búa til hljóð og hljóðið gæti virst koma úr hálsinum sama hversu mjög leikarinn reynir 

að hugsa það neðar.  En ef það gerist, hjálpar að gera æfingarnar liggjandi á bakinu 

því þannig næst oft að slaka meira á og gefa meira eftir inn í þyngdaraflið, ekki síst 

með aðstoð ímyndunaraflsins.  Þannig ætti leikarinn að öðlast tilfinningu fyrir hljóði 

dýpra í líkamanum.   Líkt og hljóðbylgjurnar fái nudd í maganum.  Smá saman ætti 

hljóðið að verða auðveldara, frjálsara og dýpra í líkamanum.   

Á þessu stigi er vinnan töluvert sjálfsmiðuð og vinnuorkan lág.  Það er gert til að 

losna við alla spennu.  Ef leikarinn hefur greiðan aðgang að slökun eru meiri líkur á 

að hann geti viðhaldið jafnvægi og komist hjá ónauðsynlegri spennu þegar kröfurnar 

aukast. 

There is a deliberate emphasis on turning attention inward at this stage.  This is 
to condition you to work causally, which, in the case of the voice, means feeding 
the source of sound, building the need to communicate, accumulating inner 
energy so that speaking will be a release.  There is no point in developing a vocal 
instrument that performs dutifullly, but has nothing it must say.23 

Þegar öndunin hefur verið æfð til fulls með stórum advörpum af ánægju og létti hefur 

viðkomandi líka greiðari aðgang að því að sleppa út reiði, sorg og ofsahræðslu.  Fyrir 

leikarann er þetta nauðsynleg framlenging á hugmyndinni um andvarp.  Ímyndið 

ykkur léttinn fyrir Ödipus að geta öskrað í sársauka sínum.  Það léttir á brjósti 

mannsins að hleypa tilfinningunum út.24 

Næsta skref er að teygja á radd- og öndunarsviðinu.  Í æfingunum er andvarpað á tón í 

breytilegri hæð og ólíkum styrk.  Meðvitund er enn þá inn á við.  Hljóðbylgjur þrífast  

á athyggli en spenna drepur þær.  Þess vegna verður leikarinn að einangra og eyða 

öllum spennuhnútum.  Ef hann vinnur bara með þá rödd sem er honum kunnug er hætt 

við að hann nái aldrei að víkka raddsviðið og stíga út fyrir öryggisrammann inn á áður 

óþekkt svæði.  Með því að nota sem fjölbreytasta tóna verða þeir smám saman 

ómeðvitað hluti af talrödinni.  
                                                 
22 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, 36-37. 
23 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 40. 
24 Kristin Linklater, „The Alchemy of Breathing,” bls. 108. 
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Til þess að hljóðbylgjurnar nái fram á varir þarf öndunin að styðja þær.  Linklater 

talar um andvörpin í þessu samhengi sem setningar, humm með upphaf, miðju og 

endi.  Til þess að öndunin endist verður leikarinn að fylgja hugsuninni eftir.  

The breath serves the thought and each thought has an intrinsic length.  Each 
new thought has a new breath:  Short thouhts have short breaths, medium 
thoughts have medium breaths and long thoughts have long breaths, but seldom 
does an organic thought drive the breath through to the last gasp.25 

Ef leikarinn fer að reyna að treina loftið myndast spenna sem hefur þveröfug áhrif og 

minnkar teygjanleikann frekar en hitt.  „Everyone has a natural breathing capacity 

which, when free of inhibitory tension, is fully capable of serving the individual 

emotional and imaginative capacity.”26 Þess vegna ætti ekki að reyna að láta öndunina 

endast, öndun fylgir ósjálfrátt hugsun.  Með því að hugsa andvörpin sem setningar  

tengjast tilfinningar, hugsun, líkami og rödd allt inn í ferlið og það auðveldar vinnuna 

þegar leikarinn fer að nota orð. 

Svæðið sem nú fær fókus er höfuð og háls.  Hljóðbylgjur verða ekki til nema öndun sé 

frjáls og því þarf að losa um spennu á þessu svæði.  Best er að hugsa sem minnst á 

meðan gerðar eru slakandi æfingar fyrir háls, höfuð, kjálka, kok og tungu, en leyfa 

hvötunum að kvikna frá miðju.  Hugsunin um geispa getur reynst gagnleg.  Reyndar 

er geispi hluti af æfingum Linklater.  Linklater minnir líka á að viðkomandi er ekki 

bara að gera raddæfingar heldur líka að frelsa sína náttúrulegu rödd og með því að 

frelsa röddina frelsar hann sjálfan sig.  Það er ástæðan fyrir mikilvægi þess að vera í 

meðvitund og taka eftir því sem gerist í líkamanum og hvernig viðkomandi líður með 

það og hvað það þýðir fyrir hann í ferlinu.  Ekki ætti heldur að vanmeta þátt 

ímyndunaraflsins.  Það getur reynst okkur gríðarlega gagnlegt.  Ímyndunaraflið nær 

nefnilega að sameina á einum stað í líkamanum huga, tilfinningu, öndun og hljóð.27  

Raddrörið 

Leikarinn þarf stöðugt að minna sig á að slaka á vöðvunum sem styðja öndun og 

vöðvunum í hálsi, tungu og jöxlum.  Ef stuðningur við röddina kemur úr hálsi er það 

af því öndunarvöðvarnir eru ekki að vinna vinnuna sína.  Þeim mun betri sem 

stuðningur við öndun er, þeim mun opnara verður raddrörið.  Á móti þarf að losa um 

stuðning og spennu í háls, höfði og munni til þess að hljóð geti streymt þar frjálst um.  

                                                 
25 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 45. 
26 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 45. 
27 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 51. 
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Linklater fer ýtarlega í opnun á kjálka.  Hvernig hreyfingin á að vera niður og aftur en 

ekki fram eins og mörgum hættir til og hvernig þessi náttúrulega hreyfing er 

sambærileg viðbrögðum við reiði, sorg og gleði.  Þetta sést vel hjá dýrum eins og 

hvæsandi köttur er gott dæmi um.  Hún talar líka um það hvernig spenna á þessu 

svæði er oft afleiðing af því að fólk forðast að sýna tilfinningar sínar og/eða hefur 

byggt upp ákveðna vörn eða hlífiskjöld.  Mannskepnunni er orðið nánast ómögulegt 

að tjá tilfinningar nákvæmlega því vöðvarnir hafa lært frá upphafi að fela þær frekar 

en sýna.  Þetta sést glögglega víða í kvikmyndum þar sem hetjurnar bíta á jaxlinn og 

komast þannig gegn um hverja raunina á fætur annarri.28 

Þó klemmdur kjálki geti reynst fólki hjálpleg vörn úti í samfélaginu er það hræðileg 

hindrun fyrir leikara og Linklater leggur til fjölda æfinga með fókus á kjálka og að 

losa spennu í þeim.  Hún mælir sérstaklega með geispa til að liðka kjálkann og ekki 

bara hinum hefðbundna lóðrétta geispa heldur lágréttum og lóðréttum geispa sem 

teygir á andlitinu öllu.  Einnig mælir hún með þvi að reyna að láta neðri kjálka hanga 

alveg slakan og jafnvel hreyfa hann til einungis með höndum. 

Linklater hvetur til að skoða tunguna líka vel.  Hvernig hún liggur í gómnum, hvort 

hún er slök eða stíf, klesst við efri eða neðri góm, flöt eða upprúlluð.  Tungan á 

engann þátt í náttúrulegri myndun hljóðs og gerir í raun mest gagn með því að vera 

slök og hleypa hljóði óhindrað fram hjá, a.m.k. þar til kemur að hljóðmótun.  

Leikarinn ætti ávallt að vera vakandi fyrir spennu.  Hún leynist á svo mörgum stöðum 

í andliti, hálsi, kjálkum, tungu, vörum og munni.29  Ástæða þess að Linklater leggur 

svona mikla áherlsu á tunguna og tunguæfingar er sú að þegar tungan er stíf er líka 

spenna í öndunarsvæðinu eða viðkomandi er ekki að styðja rétt við öndun.  Til þess að 

tungan geti verið frjáls verðum hann að andvarpa dýpra og með meiri létti.  „Don´t 

suffer, don´t try, don´t work, just sigh with relief.”30  Það mun gagnast jafn vel fyrir 

röddina og tilfinningar hans. 

Og þá að mjúku gómfyllunni.  Ólíkt fyrri vinnu þarf nú að hressa vöðva við í stað þess 

að slaka á þeim.  Án reglulegrar æfingar hættir mjúku gómfyllunni til að verða löt.  

Nefmælgi orsakast t.d. nær alltaf af latri gómfyllu sem þá hangir þung eins og gardýna 

aftarlega í munninum og hindrar leið hljóðsins þar um svo hluti þess finnur sér leið út 

um nefið.  Ef gómfyllan er stíf verður röddin mónótónísk því gómfyllan á þátt í að 

                                                 
28 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 59-60. 
29 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 64. 
30 Kristin Linklater, Freeing the natural voice,  bls. 71. 
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stilla tónhæð svo frjáls gómfylla er nauðsynleg til að samskipti fólks geti verið sem 

fjölbreyttust.  Allt þetta gerist ómeðvitað og leikarinn ætti ekki að fara að stýra 

gómfyllunni meðvitað.  Það yrði bara til þess að rýra fjölbreytileikann í tjálskiptum 

hans. 

Mjúka gómfyllan opnar ofan í hálsinn.  Ef hún er löt og tungan stíf teppir það kokið.  

Með því að halla höfðinu aftur er nánast ómögulegt að nota hálsinn til að styðja við 

hljóðið og öndunin verður að taka við.  Þannig næst mjög skýr tenging við rótarstöð. 

Þessa tengingu ætti leikarinn að geta haldið í þegar hann rétti höfuðið upp.   Hálsinn á 

ekki að hafa neitt með stuðning að gera.  Hvatinn fyrir hljóð ætti að spretta frá 

rótarstöð.  Þegar losað er um hálsinn og getu hans til að styðja hljóð ætti tengingin við 

miðjuna að styrkjast og skýrast.  Rótarstöðin er miðja allrar orku.31 

The link between breath and inner energy is forged in sensitivity, and depends on 
sensitivity for its continuation through the largest expression.  If asked to list the 
essential attributes for an actor´s voice, the answer could be: range, variety, 
beauty, clarity, power, volume; but its sensitivity is the quality that will validate 
all the others.  For these others are dull attributes unless they are reflecting the 
range of feelings, the variety of the mind, the beauty of the content, the clarity of 
the imagination, the power of the emotion, the volume of the need to 
commnicate.  Energies that fuel the voice muscles need to be attuned with great 
sensitivity to the still finer energies of psychological creation if the 
communication from inside to outside is going to be transparently true.  When 
the energy of the content is powerful, the more economically it can be 
communicated the more thruthfully it will be revealed.32 

Áframhaldandi vinna með röddina, raddsvið, styrk og texta er ekki ráðleg fyrr en 

röddin er orðin alveg frjáls.  En leikhúsheimurinn bíður sjaldnast upp á þann tíma sem 

það krefst.  Röddin opnast því og frelsast enn frekar samhliða áframhaldandi 

þjálfun.33 

 

                                                 
31 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls.78-79. 
32 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 135. 
33 Kristin Linklater, Freeing the natural voice, bls. 84. 
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Linklater leggur mesta áherlsu á að leikarinn öðlist meðvitund um hið ómeðvitaða.  

Aðeins þannig geti hann losað sig við hömlur og kæki sem hefta rödd hans.  Fyrir 

henni eru líkami, hugur, tilfinningar og rödd eitt.  Hún telur að leikarinn búi yfir öllum 

mannlegum tilfinningum og sé fær um að tjá þær allar ef þessum hindrunum er rutt úr 

vegi.  „We ask for the truth on stage.  [...] the actor´s raw material is her/himself.”34  

Hún leggur áherslu á að gefa eftir í stað þess að reyna að stjórna.  Að hlusta inn á við 

og taka eftir þvi sem er.  Hún hefur mikla trú á ímyndunaraflinu sem hjálpartæki og 

sömuleiðis því að færa orð á upplifanir sínar af æfingum til þess að festa þær ekki 

aðeins í líkamsminninu heldur líka í meðvitundinni.  Hún talar um rótarstöðina sem 

uppsprettu alls og að röddin sé eins og andvarp, að sleppa út tilfinningu eða tjáningu.  

Hleypa einhverju út.  Hún biður leikarann að dæma ekki heldur rannsaka.  Áherslan á 

öndun sem uppsprettu hljóðs er mikil en jafnframt á hvatann sem vekur þörfina fyrir 

að segja eitthvað.  Til hvers að hafa rödd ef þú hefur ekkert að segja. 

 

                                                 
34 Krinstin Linklater, „Thoughts on Theatre, Therapy, and the Art of Voice,” bls. 5. 
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Patsy Rodenburg 

Eitt af því fyrsta sem Rodenburg talar um er endurtekning og tækni.  Að hennar mati 

er tækni frelsandi fyrir leikarann því með æfingu og endurtekningu nær hann að 

tileinka sér hana þannig að hún verði honum eðlislæg.  „Technique is not the end of 

process but the beginning of one.  [...]that the technical work is done so well that it 

can be forgotten as the imaginative life of the character takes over the actor.” 35  En 

það lærist ekki á einum degi og hún leggur áherlsu á að leikarar tileinki sér daglega 

raddþjálfun fyrir lífstíð.  Grunnþjálfunin sjálf tekur a.m.k. þrjú ár og fyrsta árið fer 

bara í að opna röddina og öðlast meðvitund. 

Til þess að skilja hvað raddvinna gengur út á þarf að hafa grundvallar skilning á því 

hvernig rödd verður til.  Rödd er ekki það sama og tungumál.  Þegar við gefum frá 

okkur hljóð er það samvinna líkama, öndunar og hvata.  Allur líkaminn tekur þátt. 

Öndunarfærin: brjóstkassi, þind og stuðningsvöðvar hafa áhrif svo og raddbönd, 

talfæri, líkamsburður og atgervi. 36  Með því að beina athygli okkar inn á við og að því 

sem gerist þegar við öndum, öðlumst við skilning á því hvernig hljóð verður til.  Með 

því að setja meðvitund í hið ómeðvitaða.   

Með aukinni meðvitund komum við líka auga á spennu í líkamanum.  Spennu, kæki 

og ávana sem takmarka og hefta eða loka röddinni og geta jafnvel skemmt hana.  Það 

er fyrst þegar við verðum meðvituð um þessa ávana að við getum farið að losa okkur 

við þá.  „My aim in the first year of training is to make the voice so fundamentally a 

part of the actor´s physical being that it actually becomes an extension of both 

yourself an your talent.”37  En það krefst hugrekkis að sleppa takinu af kækjum sem 

hafa verið einkenni fólks jafnvel þó enginn leikari vilji hljóma eins í öllum 

hlutverkum.)  Það er miklu betra að hafa val, en það krefst vinnu. 38 

Rodenburg skiptir grunnþjálfuninni upp í þrjá þætti; líkama, rödd & stuðning og 

frjálsa, rétt staðsetta rödd.  Hún talar um að æfingar séu gerðar af varfærni og án stress 

eða áreynslu.  Ekki reyna að gefa eftir, heldur gefa eftir.  Gefa sér tíma.  Hver og einn 

ætti að vinna á sínum hraða og ekki bera sig saman við aðra. 

                                                 
35 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks: Voice and the Performer, Methuen Drama, 

Great Britain, 1997, bls. xi 
36 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 5-6. 
37 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 9.  
38 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 9-11. 



19 

Líkaminn 

Öll vinna með líkamann snýst um að geta beitt líkamanum á þann hátt að hann styðji 

við röddina, jafnvel þegar unnið er í erfiðum stöðum.  Að leikarinn hafi vald á 

líkamanum bæði í tíma og rými.39 Til þess þarf að byrja á að losa alla spennu og 

staðsetja raunverulega orku-uppsprettu raddarinnar; finna miðjuna, eða hið svo nefnda 

satz, þar sem líkaminn er í fullkominni viðbragðsstöðu og allt getur gerst.  „The 

´center´is always a place or position of complete physical balance and, if felt 

correctly, a position of complete readiness.”40  Kostir þess eru þeir að þar upplifir 

leikarinn jafnvægi milli spennu og slökunar og orku á réttum stöðum svo öndun og 

rödd geta starfað óhindrað og áreynslulaust.  Þannig skapar miðjan frelsi fyrir 

leikarann og hann ætti í raun aldrei að stíga á svið án þess að vera tengdur við miðju.41  

Til þess að lýsa þessu betur segir Rodenburg: 

I often equate a good, switched-on actor with a tiger.  As the tiger lies there with 
those huge, apparently soft paws, you always know that this animal could 
pounce and snatch your life with one well-aimed swipe.  A good stage actor must 
have this same air of danger.  But a sense of danger cannot be achieved unless 
you are switched on, alert and really alive. The audience should feel that an actor 
is so charged that she or he can shift in any direction and at an moment.  This 
kind of danger is one I like to develop in a performer, especially once artificial 
bluff has been replaced by the feeling of being perfectly centred.42 

Í framhaldinu leggur hún áherlsu á að leikari þarf að vera í stakk búinn fyrir krefjandi 

sýningar kvöld eftir kvöld.  Til þess að það komi ekki niður á röddinni  þarf nægilega 

orku og styrk til að styðja hana og halda henni frjálsri.  Bæði líkami og talvöðvar 

slappast fljótt ef þeir eru ekki notaðir og þarfnast stöðugrar þjálfunar.  Þegar upp er 

staðið, tekur það styttri tíma að halda sér í formi en þurfa stöðugt að vera að þjálfa sig 

upp. 43 

Öndun 

Rodenburg heldur áfram að hamra á þjálfun þegar hún fer að tala um öndunina.  Öll 

vinna með öndun verður að spretta út frá líffræðilegri öndun hvers og eins.  Leikarar 

                                                 
39 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 14-15. 
40 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 28. 
41 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls.28-29. 
42 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 37. 
43 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 23-24. 
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eru ólíkir og í misjöfnu formi, með ólíkan andardrátt, hægan eða hraðan.  Enginn er 

eins, ekki frekar en persónurnar sem þeir mæta á ferlinum. 

Öndunin ræðst að miklu leiti af aðsæðum hverju sinni.  Eftir því sem sviðið er stærra, 

hugsunin lengri eða tilfinningin stærri, þarf öndunin að vera dýpri.  „Untill you have a 

flexible enough breath system to accommodate different breath rhytms you cannot 

begin to characterize on a wide scale.”44  Leikarar þurfa að hafa aðlögunarhæfni sem 

ekki fæst nema með reglulegri þjálfun.  Fæstir anda til fulls jafnvel þó andardrátturinn 

haldi í okkur lífinu.  Enda má rekja nánast öll raddvandamál leikara til ófullnægjandi 

öndunar og stuðnings. 45 

Tilgangurinn með öndunaræfingum er að læra hve mikið loft og hve mikinn stuðning 

þarf hverju sinni.  Hvað hæfir tilfinningunni, hugsuninni sem leikarinn vill koma til 

skila.  Í fyrstu þýðir þetta að hann má ekki tala fyrr en hann er tilbúin svo að hann sé 

örugglega ekki að þrýsta eða tala án þess að hafa virkjað stuðninginn.  „The support 

action should be: I breathe in, feel ready I speak out.”46  Það kann að hægja á 

viðbragði hans í byrjun en þjálfuð öndun og stuðningur munu þó þegar upp er staðið 

auka viðbragðshæfnina.  Eftir því sem leikarinn þjálfast og stuðningurinn verður meiri 

og dýpri, öðlast textinn líka dýpri merkingu. Leikarinn fer að getað tileinkað sér orðin 

meira og þau setjast dýpra í hann.  „Owning words technically can actually lead to 

owning the words organically.”47  Dæmi um þetta er orðið nei.  Segðu það fyrst á 

djúpun tón og síðan háum.  Ekki aðeins er stuðningur meiri og auðveldari við djúpt 

nei heldur er það líka hlaðið meiri merkingu. 

Til að auka úthald og aðlögunarhæfni þarf að teygja á öndun og stuðningi.  Æfingar 

sem ættu að gefa leikaranum meira öryggi og tæknilega meðvitund.  „The aim 

throughout is to have a breath support system that will respond to any performance 

demand – vocal, spatial or textual.”48 Rodenburg leggur til æfingar sem fela í sér að 

styðja við létt sss hljóð á útöndun, fyrst stutt, svo lengra og lengra og síðan sömu 

æfingar nema nú telja upphátt.  Stuðningur ætti að vera jafn allan tímann og það getur 

hjálpað að sjá fyrir sér að stuðningurinn komi frá grindarbotni og brjóstkassa.  Það er 

svo ekki fyrr en leikarinn hefur náð valdi á talnarununum að óhætt er að færa sig yfir í 

texta.  Textinn getur þvælst fyrir til að byrja með, en með því að æfa bæði stuttar og 
                                                 
44 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 38. 
45 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 38-39. 
46 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 48. 
47 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls 49. 
48 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 51. 
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langar talnarunur lærist líkamanum að taka inn aðeins það loft sem þarf hverju sinni.49  

Hámarks úthald fæst ekki nema með fullri innöndun.  Vel skrifaðir karakterar í verki 

hafa greinilegan öndunarritma og það er mikilvægt fyrir leikara að geta aðlagaði sig 

þessu, í hvora áttina sem er.50   

Í allri öndunarvinnu er mikilvægt að stuðningurinn í brjóstkassa eða grindarbotni sé 

ekki læstur.  Flæði lofts á að vera eðlilegt og óþvingað og axlir ættu ekki að lyftast.  

Hafa ber í huga að sóa ekki stuðningi t.d. með því að draga stuðningsvöðvana inn 

áður en byrjað er að tala.51  Öll öndun ætti að vera óþvinguð.  Það er ekki fyrr en 

leikarinn hefur öðlast meðvitund um frjálsa öndun og hún er orðin honum eðlislæg, að 

hann getur farið að leika sér með spennu án þess að valda röddinni skaða.52  Það er 

algjörlega skammlaust að vera búin að reikna út og æfa þann stuðning sem texti krefst 

í kjölfarið á slagsmálum, dansi eða í öðrum erfiðum stöðum á sviði.  Með því að æfa 

slík atriði sérstaklega aðlagar líkaminn sig fljótt að því og stuðningurinn verður 

eðlilegur og röddin frjáls 

Frjáls rödd 

Líkami og öndun vinna saman að frelsi leikarans.  Til þess að geta með nærveru sinni 

náð til áhorfenda og fyllt upp í stóran sal í leikhúsi þarf leikarinn að geta andað út í 

rýmið.  „You can sometimes sit in a theatre hearing an actor but not feeling part of 

that actor´s process.  You feel cut off.  Most of the time when this happens the actor is 

not breathing the space.”53  Þó það sé tæknilega ekki hægt að anda út í allt rýmið, þarf 

leikarinn að geta séð það fyrir sér.  Hann þarf að æfa sig að anda, fyrst í lófann á sér 

og síðan í fókuspunkta fjær og fjær sér, til að öðlast þessa færni.  Ótrúlegt en satt er þó 

oft erfiðara fyrir leikara að anda út í minna rými vegna þess að þau geta virkað 

aðþrengjandi á meðan stærra rými getur verið meira frelsandi.  Í öllu falli ætti 

leikarinn að venja sig á að stilla sig inn á leikrýmið fyrir hverja sýningu með því að 

taka sér tíma, slaka og anda inn í rýmið.54  

Rodenburg talar líka um hversdagsstuðninginn. „[...]I feel that the understanding and 

correct use of support is the most important aspect of good, strong, healthy voice 

                                                 
49 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 51-53. 
50 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 59. 
51 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 54. 
52 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 58. 
53 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 56. 
54 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 57. 
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work.”55  Ef leikarinn notar stuðninginn aðeins á sviðinu mun honum aldrei líða eins 

og hann sé eðlilegur vegna þess að þá setur hann sig í allt aðrar stellingar en í daglegu 

lífi.  Leikarar ættu alltaf að styðja við röddina.  Hún viðurkennir að breytingin sé ekki 

alltaf auðveld og nánustu ættingjar og vinir muni eflaust koma með athugasemdir um 

það í fyrstu.  Það mun líka hafa áhrif á sjálfsmyndina, til hins betra.  Fyrsta skrefið er 

að læra tæknina sem regluleg stuðningsnotkunn krefst.  Með tímanum verður það 

leikaranum náttúrulegt og hann þarf ekki lengur að hugsa um það.56 

Mörgum hættir til að ýta röddinni niður í háls og brjóst.  Þeir finna röddina víbra í 

brjóstinu en átta sig ekki á að hún finnur ekki leiðina út og nær þar af leiðandi aldrei 

til áheyrandans.  Þetta orsakast af því að það vantar stuðning.  Í raun má rekja nánast 

alla spennu í hálsi og talfærum til þess.  Rodenburg nefnir nokkur dæmi.  Þetta getur 

m.a. gerst þegar dregið er úr styrk með spennu í hálsi, þegar ráðist er að fyrsta 

atkvæði orðs í leit að orku, setningar eru ekki kláraðar til fulls eða þegar hálsinn er 

kreistur eða röddinni þrýst út í rýmið án þess að stuðningur sé til staðar. 57  Oftast 

helst spenna í hálsi líka í hendur við spennu í tungu eða kjálkum.  Ef við opnum ekki 

munninn kemst hljóðið ekki út.  Svo einfalt er það.  Ef tungan er stíf verður 

hljóðmótun þvinguð og erfið og röddin kemst ekki með góðu móti upp úr hálsinum.  

Því fylgir líka oft ræma í hálsi og röddin svarar illa kalli.  Svo lengi sem ekki er 

tenging milli stuðnings og talfæra nær röddin aldrei fullu frelsi. 58   

Rodenburg býður upp á margar æfingar til þess að losa og liðka talfærin.  Upphitun er 

mjög mikilvægt atriði til að halda röddinni óskaðaðri.  Til þess að losa allar hindranir 

er gott að liðka talfærin, geispa og opna hálsinn og liðka tungu og kjálka.  Það til 

dæmis að geispa eða hugsa um geispa heldur hálsinum opnum og getur gagnast vel 

t.d. ef leikari þarf að öskra og finnst hann ekki nægilega tengdur og í núinu.  Þetta er 

gamalt bragð sem leikarar notuðu og þó það hafi stundum hljómað undarlega hélt það 

röddinni frá skemmdum.59  Eftir þessar teygjur og opnun leggur hún til að humma 

mjúklega með tengingu við stuðning niður raddsviðið og í hvert sinn sem hindrun eða 

spenna verður á veginum að anda inn í það á hljóðlausu H eða hugsa um geispa.  

Þegar röddin er orðin heit þarf svo að staðsetja hana, þ.e. að beina henni fram í munn 

og hleypa henni út.  Það er gert með því að anda inn í fókuspunkt og setja síðan smám 
                                                 
55 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 63. 
56 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 64. 
57 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 67-70. 
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59 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 73. 
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saman hljóð á útöndun.  Nota skal oo og ah í þessum æfingum og síðan m á undan ef 

hljóðið virðist ekki vera að nást fram á varir.60  Svona æfingar ættu alltaf að vera 

grunnurinn að allri raddvinnu leikara.  Þá er hægt að fara að vinna enn frekar með 

hljóð og tengja þau við þá meðvitund og færni sem hefur náðst.  „After all, we take 

the breath we need to say what we have to say.”61  Við verðum að geta haldið þeirri 

þjálfun sem við höfum náð með öndun þó röddin bætist ofan á.  Með áframhaldandi 

þjálfun á hummi er síðan hægt að fara að tengja hljóð við texta.  En grunnurinn er 

alltaf sá sami og hann þarf að þjálfa. „The voice stays healthy when used, but withers 

when it is inactive.”62  Og það á við um allt.  Leikarar þurfa ekki síður að þjálfa 

hlustun.  Leikari sem ekki kann að hlusta lifir skömmu lífi.  Hann verður að geta 

hlustað eftir ritma, áherslum, hljómfalli, hraða, hljóðmótun og orðum mótleikara síns 

til þess að geta brugðist náttúrulega við þeim.  Rodenburg gengur jafnvel svo langt að 

segja að leikari sem ekki geti hlustað geti heldur ekki notað röddina á mjög 

fjölbreytilegan hátt. 63  Það er hægt að segja sömu setninguna á svo ótal marga vegu 

með ólíkri meiningu að baki í hvert sinn. 

Að sama skapi er mjög lærdómsríkt fyrir leikara að horfa á og sjá aðra vinna.  Þannig 

sér hann hvernig líkaminn starfar, kemur auga á kæki og lærir að tengja gæði 

raddarinnar við staðsetningu hennar í líkamanum.  Sjálfsmat einstaklings skín líka í 

gegn. „If I view myself as a victim, I might constantly devoice.  If I see myself as 

superior to others I will sound superior.  You can see confidence expressed in the 

voice.  You can also see silliness and vanity.  The voice really becomes a mirror of 

ourselves.”64   En samhliða því að viðkomandi öðlast meira öryggi með röddina 

batnar líka sjálfsöryggið. „[...]you really do have to put yourself under constant self-

scrutiny in order to grow and change.”  Það er bara að þora og gefa sig allan í vinnuna 

og þá geta breytingarnar orðið stórkostlegar. 
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In the breath is the imprint of every life experience.  All our human energy is 
first manifested in how we breathe.  Most people have long ago forgotten their 
natural breath.  As the work continues and the breath begins to enter deeply into 
the body, becoming free, strong, and flexible, I have a vivid image of skins being 
shed, like a snake, as the natural breath is rediscovered.65   

Fólk hefur hamskipti. 

 

Rodenburg leggur mikið upp úr endurtekningu og tækni.  Hún segir að ef leikarinn 

tileinkar sér góð vinnubrögð og æfir sig reglulega þá verði framfarirnar hægar en 

stöðugar.  Raddvinna gerist ekki á einni nóttu.  Það þarf stöðuga æfingu og leikarar 

þurfa að halda sér við allan ferilinn.  Bæði utan sviðs og á því.  Leikarar þurfa að vera 

vel á sig komnir, hafa orku og úthald.  Rodenburg útskýrir vel hvernig vinnusemi 

skilar sér í betra úthaldi og meiri vídd í röddinni og hvernig það kemur sér vel fyrir 

leikarann í starfi sínu.  Hún fjallar um hvernig öndun er uppspretta raddarinnar og 

miðjan, eða satz, uppspretta orku og tilveru leikarans á sviði.  Einnig nefnir hún 

hlustun og áhorf sem hluta af því að læra og þroskast sem leikari.  Vinna og eljusemi.  

“Do the exercises, then speak before you have time to think.”66  Æfingin skapar 

meistarann. 

 

 

                                                 
65 Patsy Rodenburg, „Re-Discovering Lost Voices“, bls. 38 
66 Janet Rodgers, „To speak, perchance to dream“, American Theatre 20.7 (Sep 
2003):79-82, ProQuest, sótt 18.janúar 2012, bls. 2. 
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Samantekt 

Linklater fer mjög vísindalega í efnið fyrst.  Hún notar útskýringar sem á tíðum geta 

virkað dálítið flóknar og að þeim loknum talar hún síðan heilmikið um hvernig 

dagsform t.d. skap, orkustig og impuls hefur áhrif á röddina, hve mikla orku við 

leggjum í hana og hvernig hljóð við búum til.  Rodenburg er á margan hátt einfaldari í 

útskýringum sínum.  Hún kaflaskiptir efninu meira og gerir það þannig að vissu leiti 

aðgengilegra.  Hættan við það er hins vegar sú að fólk hlaupi yfir kafla í stað þess að 

fara í gegn um allt ferlið frá grunni.  Auk þess að útskýra líffræðilega hvernig röddin 

virkar, tiltekur hún líka sérstaklega þá þætti sem ráða mestu um myndun raddar, 

líkamsstaða, öndun, raddböndin og talfærin.  Á þessu stigi málsins er hún ekki að 

blanda ástæðu þess að við opnum munninn inn í málið. Linklater aftur á móti leggur 

strax gríðarlega áherslu á impuls sem uppsprettu hljóðs.  Ef við höfum ekki þörf fyrir 

samskipti er engin þörf fyrir rödd.  Það er þörfin sem verður að impuls sem síðan í 

formi taugaboða hefur áhrif á vöðvana sem stýra röddinni.  Ólík samskipti kalla á 

ólíka impulsa og ólíkan raddblæ. 

If it is someone whom you love dearly, whom you are delighted and surprised to 
see, the stimulus may arouse you emotionally; your solar plexus nerve endings 
glow with warmth, your breath reacts with vitality and plays vigorously on your 
vocal folds to make the vibrations dance out through the resonators, serving your 
need to communicate how you feel.  There are infinite variations of external 
stimuli and internal reactions, and it is impulse, arousing the reflex musculature 
of speech, that controls their expression.67 

Í bók sinni The Human Voice skoðar Anne Karpf m.a. einmitt þetta sama efni; 

hvernig tilfinningar, samfélagslegur status, hlutverk, sjálfsmynd, kynhlutverk og 

svo ótal margt fleira hefur áhrif á röddina.  „A 56-year-old South African man says 

of his long-term partner, ´I can tell in her voice when we´re going to have sex, long 

before we go to bed.  I know she´s up for bed, even if she doesn´t mention it – there 

comes an extra softness in her voice.”68  

Bæði Rodenburg og Linklater leggja gífurlega áherslu á grunninn.  Að leggja góðan 

grunn að því sem á eftir kemur.  Raddvinna ætti að vera hluti af nýjum lífsstíl 

leikarans, daglegt brauð.  Og hún er hörð á því.  „Proper voice work, or the lack of it, 

could make or break a performer.  It could enable you to act with greater ease or be 
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the source of an endless struggle.”69  Að öðrum kosti mun leikarinn rekast á veggi því 

raddvinna er iðn og það þarf að stunda hana til að mastera hana.70  Linklater er miklu 

mýkri í nálgun sinni.  En hún ætlast til þess að menn gefi sig alla í vinnuna.  Hrein 

endurtekning á hljóði mun ekki skila tilsettum árangri.  Það þarf árvekni, meðvitund 

um hið ómeðvitaða.  Líkami- og hugur eru eitt.  Það er athyglisvert að Linklater talar 

um að endurteking muni ekki skila árangri á meðan að Rodenburg talar um að 

raddvinna sé ekkert nema endurtekning og aftur endurtekning þar til tæknin er orðin 

okkur eðlislæg.  Linklater aftur á móti talar um að við höfum þetta allt í okkur en 

þurfum að ryðja hindrunum úr vegi og það eru þær reyndar sammála um. 

Rodenburg og Linklater eyða báðar talsverðu púðri í að útskýra hvernig hljóð verður 

til með öndun og hvernig líkamsstaða okkar, líkamsbeiting, öndun, vöðvaspenna og 

opnun hefur áhrif á útkomuna.  Allir sem eitthvað vilja vinna með röddina verða að 

vera meðvitaðir um þetta.  Öðlast árvekni eða meðvitund (e. Awareness); að verða 

meðvitaður um hið ómeðvitaða og verða síðan meðvitað ómeðvitaður um það aftur 

þegar það er orðið manni eðlislægt. Um leið verður röddin ríkari og fyllri og lífrænni í 

allri vinnu.   

Linklater og Rodenburg tala báðar um hvernig líkami og tilfinningar hafa gríðarleg 

áhrif hvort á annað.  Þess vegna þurfum við að öðlast meðvitund um líkamann til að 

skilja hvaðan þessar hindranir koma.  Ef ekki er unnið að því að losa þær hefta þær 

sköpunargetu leikarans.  Linklater segir: 

The person who becomes the actor needs unblocked acces to the fullest capacity 
of voice, body, emotions, intellect, and imagination.  Very often one or more of 
these essetial attributes is held hostage by past experience that says emotional 
expression is dangerous, impulse and spontaneity are dangerous, words are 
dangerous.  Inner voices shout STOP at the moment a creative impulse yells GO 
and the resonance of these hidden voices flooding the inner ear deafens the 
sound of one´s own true, individual voice.71 

 
Þessar hömlur hindra að við höfum fullan og greiðan aðgang að röddinni og þar af 

leiðandi hindra þær okkur í að segja sannleikann. 
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If, as many voice and acting teachers suggest, the voice that tells the truth comes 
from deep inside, forged on the anvil of emotion, and if, as seems evident, the 
theatre of tomorrow even more than today must reflect an increasingly violent 
society if it is to remain useful, the actors whom we train must be able to conjure 
up their own psychological monsters from the deeps, look them in the eye, tame 
them, and train them to leap through hoops of fiery texts telling tales of horror 
that lead to redemption, destruction, or transmutation.  For catharsis is still the 
mission of the theatre.72 

Röddin er mjög tengd manneskjunni tilfinningalega og flestir eru dáltítið viðkvæmir 

fyrir henni.  Oft á fólk líka erfitt með að horfast í augu við hana og fæstir eru alveg 

ánægðir með hana.  En þrátt fyrir það eru ekki allir tilbúnir til þess að taka áhættuna.    

„Letting habits go takes courage and can be uncomfortable, largely because you feel 

vulnerable without them.”73  Fólk er ekki viðbúið breytingum sem geta átt sér stað.  

Það vill halda í hið kunnuglega, hið örugga. „Certain parts of your voice might feel 

strange – you will suddenly think that it´s not your voice.  But it is your voice, though 

perhaps not your habitual one.”74  En þegar röddin er orðin frjáls fer hún að þjóna 

okkur mun betur. 

As blocks go, jewels are discovered.  The voice can be fun.  Words can leave the 
speaker to enter others in whatever way we choose: words piercing, stroking, 
informing, enchanting the listener.  The next discovery is often the physical and 
sensual power of words.  As we learn to own and reveal a word´s power, we 
leave a mark on the world around us.75 

Til að ítreka þetta segir Rodenburg „[...] there are no boring, ugly, bad voices, only 

lost ones.”76  Ef maður tekur aldrei neina áhættu kemst maður heldur ekkert áfram, 

lærir ekkert nýtt, uppgötvar ekkert nýtt og staðnar sem manneskja.  „One of the things 

you have to learn as an actor is how to go into dangerous places. [...]  Creativity is not 

a comfortable land to live in.77  En það er heldur ekkert gaman að leikara sem alltaf 

fer öruggu leiðina.  Það er skiljanlegt að breytingar geti verið ógnvekjandi. Röddin 

auðkennir manneskjuna.  Fólk þekkir hvort annað á röddinni rétt eins og andliti.  Það 
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73 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 11. 
74 Patsy Rodenburg, The Actor Speaks, bls. 93. 
75 Patsy Rodenburg, „Re-Discovering Lost Voices“, bls. 38. 
76 Patsy Rodenburg, „Re-Discovering Lost Voices“, The Vocal Vision: Views on 
Voice by 24 Leading Teachers, Coaches & Dirctors, Marion Hampton og Barbara 
Acker ritstýrðu, Applause Books, New York, 1997, bls. 37. 
77 David Diamond, „Balancing Acts: Anne Bogart and Kristin Linklater Debate the 
Current Trends in American Actor-Training“, American Theater 18.1 (Jan 2001):30-
34, 104-106, ProQuest, sótt 18. janúar 2012, bls.6. 
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heyrir hvernig viðkomandi líður,  hvort hann er sjálfsöruggur eða hikandi.  Það er því 

ekki skrítið að fólki þyki óþægilegt ef einhver breytir röddinni sinni.  Ekki aðeins 

breytir það viðhorfi viðkomandi til sjálfs síns heldur líka viðhorfi annarra.  „Alter a 

person´s voice and you can totally change the way that others react to them.”78  En 

það er líka það sem gerir raddir svo spennadi. 

Eftir að hafa skoðað hvernig röddin verður til og hvað það er sem heftir hana er hægt 

að fara að skoða leiðir til að opna hana og frelsa að nýju.  Eftir að hafa öðlast þessa 

mikilvægu meðvitund um líkamann, röddina og tilfinningar okkar.  Þessa nærveru við 

okkur sjálf og aðra.  Getuna til að vera í núinu og viðbúin öllu.  Vakandi og lifandi.  

Þá fyrst getum við farið að vinna með texta.  Þá fyrst lifnar leikarinn á sviði. 

The result is electrifying – a free, uncluttered, exciting voice connected to a text 
and, as this connection appears, time and space disappear.  We are rewarded 
when we hear the writer´s breath pattern and voice reborn after a silence of 
perhaps a thousand ears.  The actor has given words life, and yet the actor´s own 
unique experience of those words has enriched the writer; and the audience hears 
words spoken as if for the first and only time.  The triangle is complete – text, 
actor, audience – all is revealed and found.79 

Röddin varir aðeins þetta augnablik.  Eitt augnablik þar sem allt getur gerst.  Hlaðin af 

tilfinningum, hugsunum, orku og knúin áfram af lífskraftinum, öndun.   

                                                 
78 Anne Karpf, The Human Voice, bls. 11. 
79 Patsy Rodenburg, „Re-Discovering Lost Voices“, bls. 41. 
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Niðurstaða 

Bæði Patsy Rodenburg og Kristin Linklater hafa helgað líf sitt röddinni.  Þær lifa og 

hrærast í heimi hljóðs. Enda ber þeim saman að mestu leiti, en þó ekki öllu.  Þær tala 

báðar um öndun sem uppsprettu hljóðs, þó að Linklater vilji meina að hvatinn sé 

upphaf þess. Þær byrja báðar á að kynna líffræði raddarinnar fyrir nemendum sínum 

til að auka skilning á eðli raddarinnar og það hvernig líkaminn og líkamsbeiting hafa 

áhrif á hana.  Báðar útskýra hvernig uppeldi, samfélagsáhrif, tilfinningar, áföll og 

dagsform hafa áhrif á röddina og báðar eru þær sammála um að þar eigi hindranir 

upptök sín.  Hindranir sem koma í veg fyrir að hljóð streymi frjálst í gegn um talfærin.  

Yfirleitt eru þessar hindranir í formi spennu eða rangrar líkamsbeytingar sem á upptök 

sín í tilfinningum, samfélagsaðstæðum eða áföllum fyrr á lífsleiðinni.  Þær tala báðar 

um rótarstöðina sem grunn að réttri öndun og þær nota báðar öndun til að losa um og 

frelsa röddina.  Þær leggja báðar mikið upp úr meðvitund um hvar spennu er að finna 

í líkamanum og þá sérstaklega Linklater. 

Í hverju felst þá munurinn?  Linklater er nákvæmari í útskýringum sínum, fer dýpra í 

efnið og æfingarnar.  Hún leggur mun meira upp úr meðvitund heldur er Rodenburg 

gerir og talar um líkama og hug sem eitt.  Hún leggur líka meira upp úr því að 

leikarinn gefi eftir og hætti að reyna að stjórna og færi sig úr höfðinu og rökhugsun 

niður í líkamann og rótarstöð þar sem allt á upptök sín.  Þessi nákvæmni Linklater og 

mjúka  nálgun gera aðferðir hennar að góðum grunn.  Bæði til þess að öðlast skilning 

en ekki síður til þess að leikarinn fari ekki fram úr sér.  Hún leggur svo mikið upp úr 

því að gefa sér tíma og fara ekki hraðar en maður nær að fylgja í meðvitund.  Hún 

leggur líka mikið upp úr því að nota ímyndunaraflið en það getur gagnast leikurum 

gríðarlega vel eigi þeir erfitt með að leysa æfingarnar.  Það er gott veganesti.  Auk 

þess hvetur hún leikarann til þess að setja í orð það sem hann finnur og upplifir og það 

er nauðsynlegt fyrir leikara að þekkja og skilja tilfinningar sínar og upplifanir til þess 

að hafa aðgang að þeim síðar í vinnu sinni.  Hún vinnur með núið, leikarann hér og nú 

í tilvist sinni og það er góður undirbúningur fyrir leikara sem, þegar á svið er komið, 

verður að fera fullkomlega á staðnum en ekki að hugsa um hvað á að vera í matinn á 

morgun.  Þessi tenging við sjálfan sig og viðbragðið. 

Rodenburg er miklu meira hagkvæmt þenkjandi.  Hún hugsar meira í framtíðina á 

meðan Linklater dvelur meira í núinu.  Rodenburg setur efnið skýrt fram en kafar ekki 

jafn djúpt í það og Linklater.  Hún leggur meira upp úr því að útskýra hvernig og 



30 

hvers vegna æfingarnar gagnast og eru mikilvægar fyrir leikara.  Hún tengir þær meira 

við vinnu leikarans á sviði.  Hún hamrar á því að raddvinna sé ekki annað en æfing og 

aftur æfing og að öðrum kosti sé ekki að vænta árangurs.  Þarna ber þeim ekki alveg 

saman.  Linklater segir að allir leikarar búi yfir getunni til að tjá stærstu og dýpstu 

tilfinningar sem mannskepnan býr yfir en Rodenburg segir að leikarinn þurfi að þjálfa 

sig upp í þessa getu.  Hún segir að leikarinn verði að þjálfa upp þol og teygjanleika 

raddarinnar til þess að geta þjónað ólíkum tilfinningum og texta á meðan Linklater 

talar um að það þurfi aðeins að losa um þær hömlur sem hindra leikarann í að tjá sig.  

Þetta er ef til vill fyrst og fremst skilgreiningarmunur því báðar leggja til áþekkar 

æfingar til þess að ná settu marki en engu að síður er þetta sitt hvor nálgunin. 

Linklater fer nákvæmt í hlutverk hryggjarsúlu, öndunar, kjálka, tungu, koks, háls og 

gómfyllunnar.  Rodenburg eyðir minna púðri í útskýringar en kemur með fleiri 

æfingar þessu tengt.  Þó kemur hún með fleiri dæmi um hverjar hindranirnar geta 

verið, í hverju þær felast, hvernig þær lýsa sér, ekki líffræðilega heldur í tali.  Þannig 

er kannski auðveldara að átta sig á því hjá sjálfum sér en líka hætt við að einhver telji 

sig þá lausan við allar hömlur ef hann kannast ekki við neitt af listanum.  Rodenburg 

er aftur á móti mun duglegri en Linklater að tengja æfingarnar við líf leikara á sviði 

og í vinnu og lífi almennt.  Hún talar mikið um að leikarinn sé tengdur rótarstöð eða í 

satzi og þannig lifandi, hættulegur og viðbúinn.  Linklater minnist á það líka en 

hennar megináhersla í þessu samhengi er meðvitundin á meðan Rodenburg einbeitir 

sér meira að hinu eftirsóknarverða satzi, eða réttara sagt að útskýra af hverju það er 

svona eftirsóknarvert fremur en að útskýra náið hvernig maður kemst þangað.   

Tvímælalaust ættu leikarar að kynna sér þær báðar.  Linklater er vel til þess fallin að 

lesa í upphafi.  Hún leggur góðan grunn.  Rodenburg setur síðan gulrótina á öngulinn 

með því að sýna fram á hvernig þessi vinna nýtist í framtíðinni og með því að bjóða 

úrval æfinga til að komast að þvi marki.  Það er líka að mörgu leiti auðveldara að 

grípa niður í grunnrit hennar, The Actor speaks, til að finna æfingu við sitt hæfi á 

meðan að í Freeing the Natural Voice, grunnriti Linklater, er ekki eins auðvelt að 

grípa niður í miðja bók án þess að hafa lesið það sem á undan var komið.  Þetta hefur 

kosti og galla.  Rodenburg segir leikaranum að gera æfinguna af varfærni en fer svo 

bara að lýsa æfingunni og minnist ekki á það meir á meðan Linklater lýsir engri 

æfingu án þess að ýtreka fyrir og eftir og inn á milli að leikarinn veiti því eftirtekt sem 

gerist í líkamanum.  Hættan verður sú að þeir sem lesa Rodenburg fari fram úr sér.  

Geri æfingar af gömlum vana og nái ekki að breyta gömlum ávönum eða hindrunum.  
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Eða að minnsta kosti að það taki lengri tíma.  Það sem Rodenburg svo aftur á móti 

minnist á sem Linklater gerir ekki strax er að tala um mikilvægi þess að horfa og 

hlusta.  Rodenburg er líka góð svipa á bakið á lötum leikara því hún ýtrekar mjög 

gildi þess að æfa og að leikarinn ætti að tileinka sér rétta raddbeitingu og frjálsa rödd 

með góðum stuðningi jafnt utan sviðs sem innan.  Það er sennilega það sama og 

Linklater á við þegar hún talar um að um leið og röddin verði frjáls verði leikarinn 

fráls en ætli það sýni ekki líka svolítið í hnotskurn muninn á því hvernig þær nálgast 

efnið.  Rodenburg er eins og fiskverkakona sem tekur efnið sko engum 

vettlingatökum og hlustar ekki á neitt væl á meðan Linklater er hálfgerður hippi, 

stundar jóga og hleypur berfætt í grasinu til að upplifa það til fulls. 
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