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SAMMANFATTNING

I detta arbete undersoker jag hur rosten paverkas av olika faser i menstruationscykeln, samt
hur jag kan hantera de variationer som uppstar som yrkesaktiv musikalartist. Bakgrunden for
detta arbete ar ett personligt men dven konstnérligt intresse, ddr man som musikalartist
forvintas prestera pa en kontinuerlig toppniva. Hur gér man det i relation till hormonella och
kroppsliga fordndringar? Arbetets syfte dr att undersoka hur sdnglig formaga varierar under
menstruationscykeln ging, samt att undersoka vilka strategier som kan bidra till att forebygga

och lindra eventuella symptom.

Metoden bestér av en litteraturundersokning, kvalitativa intervjuer, egen loggbok dver
sangovningar samt en enkét riktad till kvinnliga musikalartister och sdngare. Kombinationen
av personliga upplevelser och insamlade data belyser hur individuella dessa upplevelser ér.
Resultatet visar ett tydligt behov av 6kad kunskap och 6ppenhet kring &mnet inom bade
utbildning och yrkesliv.

Nyckelord

Sangare, musikalartist, kvinnohilsa, menstruationscykel, singteknik, hormoner, preventivmedel,
dgglossning, PMS.
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1 INLEDNING

1.1 BAKGRUND
Anledningen till att jag vill skriva om just detta kommer fran 100% eget intresse. Jag vill

forsta min kropp. Jag har lange varit frustrerad, ledsen och arg.

Min motivation for detta arbete kommer ifran att jag sjdlv har mycket erfarenhet av

att kdnna de olika faserna i min cykel véldigt tydligt i kroppen. Bakgrunden for detta arbete ar
att man som musikalartist forvédntas prestera pa toppniva flera ganger i veckan, varenda vecka
medan menstruationscykeln rullar vidare (om man inte gér pa preventivmedel som tar bort
ens cykel). Sjalv har jag hormonspiral, och det ar ett liv fore och efter for mig. Mitt humor
och min energi dr stadigare, och min migrin (som alltid kommer veckan innan mens) &r borta.
Likval har jag en stadig cykel som i genomsnitt dr 29 dagar. Jag dr en utav dem som
fortfarande far mens, dven fast jag har spiralen Mirena, som ar den spiralen som lovar minst
blodning av alla spiraler. Trots detta upplever jag fordndringar av min séngliga forméga

mellan de olika faserna i menstruationscykeln.

1.2 FRAGESTALLNING OCH SYFTE
I detta arbete kommer jag undersdka hur min rost paverkas i olika faser av

menstruationscykeln och hur kan jag forhélla mig till de variationer som sker.

Jag kommer att undersoka foljande:
e Vilken forskning som finns kring vokal prestation i férhallande till kvinnans
menstruationscykel.
e Hur min cykel kan pdverka mig
e Vilka konkreta atgdrder som kan vidtas for att forebygga eller lindra symptom

e Hur kan jag bemota och tillimpa den information jag finner.
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1.3 METOD

Genom att genomfora en litteraturdversikt, genomfora en intervju med tva informanter-
Mathias Aaen! (fran Complete Vocal Institute? ) och séngpedagogen Maria Lindberg
Kransmo?, genomfora olika singdvningar och fora loggbok 6ver dem genom min cykel for att
kénna/lyssna efter om det dr ndgon skillnad, kommer jag undersdka om det finns nagot
sammanhang i det man upplever vokalt och fysiskt i sin sangrdst 1 forhallande till var man
befinner sig i sin cykel. Jag kommer ocksé gora en enkit i Google Forms som jag skickar ut
till kvinnliga musikalartister och sangerskor, ddr jag fragar i vilken grad de paverkas av sin
cykel. Jag efterfrdgar ocksa nir det upplever det som vérst rent sangligt och om det finns

ndgra konkreta atgdrder som de upplever att har hjilp dem.

Jag har fitt ett antal dvningar av min sdngpedagog Nina Norblad p4d Hogskolan for scen och
musik, som kénner mig och min rost vil. Dessa 6vningar fokuserar pa alla delar av rosten-
brostrost, huvudrost, mix och en mer klassisk instdllning. Innan jag har pdbdorjat projektet ar
min upplevelse att min storsta utmaning rent vokalt hiander i Lutealfasen?, dér jag kinner av
symptom som Okad stress, rejdla humorsviangningar och trétthet, bade mentalt och fysiskt. Jag
har ldttare att spanna mig, och tonen bade kidnns och later pressad ndr jag arbetar i tjockare
massa (se ”Ord och begrepp” i kapitel 1.3). Min huvudrést tappar dvertoner, och det kinns

som att mitt omféng blir mindre.

Jag har borjat fora loggbok 6ver mina dvningar, for att hinna med s& méinga cykler som
mdjligt innan januari. Jag gor det latt for mig sjélv, sa varje 6vning loggas pé en skala fran 1-
10, ddr 1 &r svart och 10 &r latt. Jag gor alla 6vningar rakt igenom en gang, och héller tiden

ganska exakt. Jag far inte ldgga mer &n max 15 minuter pé detta.

! Dansk rostforskare.

2 Europas storsta institut for séngutbildning, beliget i Képenhamn. Den 13:e januari 2026 hade institutet 528
auktoriserade sdngpedagoger fran 33 olika ldnder. Tekniken har fokus pé funktionell réstkontroll oberoende av
genre.

3 Svensk sangpedagog med dver 30-ars erfarenhet, har mycket kunskap kring hormoner.

4 Sista cykelfas innan menstruation.
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Under varen 2025 borjade jag s smatt med att fora loggbok dver mina dvningar, men under
sommaren rann det ut i sanden. Jag borjade ordentligt med detta igen i september, och har

genomfort med vaxlande framgang.

1.4 ORD OCH BEGREPP
I det hér arbetet kommer det att finnas flera terminologiska ord och begrepp. For enkelhetens

skull har jag samlat ihop olika sdngtekniska termer i listan under:

SANGTEKNISKA TERMER:

Med dessa begrepp har jag tagit utgdngspunkt i Estill> och CVTS. Jag har valt att utgé
ifrdn dem hér tva teknikerna, just for att dem ar vetenskapligt grundade, och har ett
konkret tillvigagingssitt.

e STOD- uppnis genom aktiv balans mellan inandnings- och utandningsmuskler, dir
sangaren behaller utvidgningen i revbenen efter inandning, anvénder buk- och
ryggmuskulatur for att bromsa utandningen och undviker att luften slépps ut for snabbt
eller okontrollerat. Stodet anpassas efter klang, styrka och rostlige.

e TWANG: Twang ér en ljudkvalité som produceras i struphuvudet, och gor att ljudet
bér béttre. For att skapa ljudet gér man utrymmet i struphuvudet trangre, och
membranen rangs ihop. Ju tringre det blir, desto spetsigare ljud. Genom att justera
efter volym dr twang ett skydd for stimbanden tillsammans med korrekt stodarbete.
Det finns tvd typer twang- vanligt, som de allra flesta har naturligt vid rostanvéindning
i tal eller sdng, samt distinkt twang som dr ett skarpare och mer spetsigt ljud.

e METALL: Anvinds inom CVT som beskrivning av ett ljud som liter metalliskt/ hart.
Anvénds framfor allt for att beskriva de ljud som uppstar nir vi anvinder
beltingfunktioner.

e BELT- helmetalliska funktioner med tjock stimbandsmassa och aterhéllet luftflode.
Det finnas flera sitt att belta pd, med hjilp av olika placeringar p struphuvudet, olik
méngd av twang, munnens form etcetera.

5 Estill Voice Training dr framtagen av rostforskaren Jo Estill. Dir forklaras singteknik ur ett vetenskapligt och
anatomiskt sitt att forsta och styra rosten.

¢ Tekniken utveklades av Catherine Sadolin, en dansk s&ngpedagog, under 1990-talet. CVT utgar ifran att rosten
fungerar enligt fysiska lagar (luft, muskler och resonans). Sangpedagogiken uppstod som en reaktion mot
”flummig” sangpedagogik och bygger pa praktisk erfarenhet, vetenskaplig forskning och tydliga regler hellre dn
traditioner.
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e HUVUDROST: Réstfunktion utan metall. Tunnare stimbandsmassa. Ofta med
generdst luftflode. Anvénds vanligen uppat i registret av kvinnliga sdngare. Ofta
forknippat med ndr man sjunger svagare, ljusare toner, men handlar mer om
klangkvalité dn om registerskifte. Begreppet kommer av att denna klang inte har
resonans 1 brostet utan mer mot huvudet. Man ér inte 1 huvudregister/brostregister. Allt
ljud produceras i stimbanden, inte i huvudet/brostet. Men man kan kénna resonans i
huvudet/brostet- ddrav huvud- och brdstklang.

e BROSTOST- Tjock stimbandsmassa, bredare klang Ordet anviinds niir man pratar om
en klang som &r fyllig och néra till talrdsten. Har resonerar klangen i brostet.

e MIX: Kombination av brdst- och huvudrost. Bregreppet mix dr flytande, och man kan
prata om bade brostmix och huvudmix. I brostmixen vill brostrosten dominera, medan
1 en huvudmix vill huvudrésten dominera. Mix anvinds ofta nir man vill 4t en varm
och fyllig klang med generdst luftflode.

e STAMBANDSMASSA: Inom Estill-tekniken beskrivs stimbandsmassa som hur
mycket av stimbandens vdvnad som dr aktivt engagerad vid fonation’. Man skiljer
mellan tunn och tjock stimbandsmassa. Vid tunn stimbandsmassa &r det bara den
yttersta delen av stimbanden som vibrerar. Detta ger en ldttare ljudkvalité. Vid tjock
stimbandsmassa ér det en storre del av stimbanden som deltar i vibrationerna. Det ger
en fylligare och starkare ljudkvalité. Vanligt i talrost och starkare sing.

e SKARVEN: Ett skifte i rosten mellan rostfunktioner. Nar man sjunger uppat tunnas
stimbandsmassan ut och skarven upptrader dir tunnare stimbandsmassa bdrjar ta dver
frén en tjockare stimbandsmassa. Traditionellt kallas detta ofta for ”passagio”.

1.5 MENSTRUATIONSCYKELNS FYRA FASER

I genomsnitt kommer en kvinna uppleva 450 cykler i sitt liv. Det innebér tio &r med
menstruation. Kvinnans cykel delas upp i fyra faser, och en hel cykel varar vanligtvis mellan
28-35 dagar. De fyra faserna i en cykel dr

- Menstruation

- Follikularfasen
- Agglossning

- Lutealfasen

7 Fonation avser enligt Estill-tekniken hur stimbanden sluter sig och vibrerar i samspel med lufiflddet vid
rostproduktion. (OpenAl, 2026)
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Cykeln styrs av flera hormoner:

*  Ostrogen: Ett kvinnligt kdnshormon som frimst produceras i iggstockarna, men ocksa
andra stillen i kroppen. Ostrogen styr utvecklingen av kvinnliga former, men har
ocksa stor betydelse for fertilitet och spelar hos bade kvinnor och mén en viktig roll
for skelettets utveckling och underhall. (Moen, 2023)

Progesteron: Ett viktigt hormon i kvinnokroppen. Progesteron dkar efter dgglossning
och minskar vid utebliven befruktning, vilket leder till menstruation. Vid graviditet
stodjer hormonet livmodern och péverkar bland annat kroppstemperatur samt brostens
utveckling och mj6lkproduktion. (Berg, 2026)

FSH (Follikelstimulerande hormon): Ett hypofyshormon, som stimulerar mognaden av
dggceller hos kvinnor och spermier hos mén. FSH produceras i den framre delen av
hypofysen och verkar i dggstockarna respektive testiklarna for att stodja konscellernas
utveckling. (Halse; Ringsevjen, 2026)

LH (Luteiniserande hormon). Ett hormon som produceras i den framre delen av
hypofysen som stimulerar produktion av dstrogen hos kvinnor och testosteron hos
mén. Det dr viktigt for dgglossning och bildning av gulkroppen samt for
testosteronproduktion i testiklarna (Halse, 2026).

Den forsta fasen i menstruationscykeln kallas follikuldrfasen, hivdar Natural Cycles (McKay,
Laura, 2026). De menar att denna fas borjar redan forsta blodningsdagen. En annan kélla
(Volvat, 2025) menar att den borjar pa ungefdr dag 8 (om man har en cykel pa 28 dagar). I
hypofysen i hjarnan produceras hormonet FSH® som stimulerar follikelmognad i
dggstockarna. En follikel dr en liten blasa som omsluter dggcellen.

Agglossning ir den fasen av cykeln dir Agget lossnar frén Aggstocken och sen fingas upp i
dggledaren, redo for att befruktas. Fran evolutionens sida &r detta en fas dér vi kan uppleva
okad energiniva, okad sexlust, dmma brost, starkare luktsinne och dven stigande
kroppstemperatur. Som alla andra faser upplevs dven denna extremt individuellt. (Eriksson,
2025)

I lutealfasen ldmnar dgget dggstockarna och ror sig nedat mot livmodern. Om dgget inte

blir befruktat, sjunker dstrogenet, och nivaerna pa hormonet progesteron gar upp. I den har
fasen &r det vanligt att kdnna sig trottare, svagare och uppleva humorsvingningar. Man kan
ocksé uppleva huvudvirk, somnsvarigheter, svullenhet, ont i magen osv. (Volvat.no, 2025)

Efter lutealfasen kommer menstruationen, som egentligen &r den forsta fasen av cykeln. Om
dgget inte har blivit befruktad, stots slemhinnorna i livmodern ut. Det &r detta
som orsakar blodningen.

8 (41)



1.6 LOGGA EGEN CYKEL

Jag anvinde mig av appen Stardust for att logga min cykel. Nagot jag observerade ér att jag
har en cykel pa 29 dagar i genomsnitt. Fem av dessa dagar dr menstruation, sex dagar i
follikulérfasen, fem dagar med ovulation® och 13(!!) dagar i follikuldrfasen. Jag skriver inte
detta for att problematisera, men det dr ju intressant hur jag (om man réknar lutealfasen och
menstruation som dagarna med mest besvér) 18 av 29 dagar dr i den mest besvérliga perioden
av min cykel. For min del &r alla dagar och cykler olika, och det &r inte sa att hormonnivan
(progesteron) i kroppen “’peakar” hela tiden, men det &r fascinerande att det hinder s& mycket
i kroppen frén naturens sida alla dessa dagar i en cykel. For min del ar detta ett kvitto pa att
man maste ge sig sjalv rum for att bara existera och jobba med sin kropp. Som Maria, en av

informanterna sa “’det ar léttare att arbeta 1 acceptans”.

For min del har Stardust fungerat som ett stod 1 vardagen, snarare an ett verktyg for
kontinuerlig uppf6ljning. I min vardag handlar det mycket om att skapa en dvergripande
forstaelse for menstruationscykelns faser och hur dessa kan relateras till mitt maende. Det &r
saklart flera faktorer som spelar in, sd menstruationscykel kan inte framstédllas som en entydig

forklaringsmodell.

Ingrids Menstruationscykel
Cykelns fyra faser

Dag 1-5
Menstruation
Om &gget inte har blivit
befruktad, stots slemhinnorna

i livmodern ut. Det &r detta
som orsakar blodningen.

Lagt Ostrogenniva som leder
till 1ag energi.

Dag 6-11
Follikularfasen

I hypofysen i hjarnan
produceras hormonet FSH
som stimulerar
follikelmognad i
aggstockarna. En follikel ar en
liten blasa som omsluter

aggcellen.
Ostrogennivan stiger jamt.
Okat energiniva

? Cykelfasen dagarna runt dgglossning

Dag 12-16

Ovulation
Agglossning &r den fasen av
cykeln dér dgget lossnar fran
dggstocken och fangas sen

upp i dggledaren, redo for att
befruktas

LH-nivan stiger och nar sin

Dag 17-29
Lutealfasen

I lutealfasen lamnar dgget
aggstockarna och ror sig
nedat mot livmodern.
Om agget inte blir befruktad,
sjunker Ostrogenet, och
nivaerna pa hormonet
Progesteron gar upp.

Vanliga besvar: Trotthet,
svullenhet, huvudviirk
sémnsvarigheter
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2 LITTERARA STUDIER

I min litteraturdversikt har jag funnit féljande:

*The effect of Mentrual cycle on Singing Voice: A systematic review”
(Dhanshree et al., 2017.)

I den fOrsta litteraturundersokningen som inkluderade studier pd kvinnliga sdngare, studier
som hade undersokt rostforandringar relaterade till menstruationscykeln. De hittade sex
studier som uppfyllde dessa kriterier. Forskningen visade att fordndringar kan upptriada i alla
cykelns faser, men dr som mest vanliga att uppleva i lutealfasen. Under den hér fasen har det
rapporterats om svullnad pa stimbanden, minskad flexibilitet och rostkontroll, svarigheter att
nd hoga toner, heshet och ostadig tonproduktion. Vid dgglossning kan grundfrekvensen vara
ndgot hogre, alltsd kan 14gsta ton i rosten vara ljusare. Objektiva mitningar ger ofta fa tydliga
skillnader mellan cykelfaserna, medan de subjektiva upplevelserna visar flera

fordndringar vérda att notera (med ovanndmnda symptom). Yrkesméssiga krav pd vokal
precision kan innebdra att sdngare upplever variationer i rostfunktion som mer patagliga én
personer utan motsvarande krav. Slutsatsen blir att det finns sd begrénsad forskning att flera

och mer robusta studier efterfrigas.
Som séngare arbetar man med sin rdst pd en mycket detaljerad niva, och vill darfor uppleva
storre skillnader i vokal precision, &n en méinniska som inte anvénder sin

rost till detaljerat rostarbete som sang ju ar.

*’Daily Larvngeal Kinematics and Acoustics Throughout the Menstrual Cycle: A

Longitudinal Case Study”. (Kervin et al., 2025.)

En annan artikel utforskar hur rostfunktion, struphuvudrérelser, upplevd anstréngning pa
stimbanden och formégan att skapa mjuka, hoga toner férédndras under de olika faserna av
menstruationscykeln. Fa individer har sedan innan gjort en sddan hér typ av undersékning

dagligen Over flera cykler. Det var en professionell sangare pa 34 &r med en normal, stabil
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cykel som foljdes under 10 kompletta cyklar som deltog i studien. Sdngaren genomforde
bland annat videostroboskopi'?, sjélvskattning av rostanstringning och sdngdvningar med
fokus pa hojd. Resultatet visade en stor variation mellan alla cyklerna. Den storsta variationen
hittade man under lutealfasen och sjélva menstruationen. Minst variation var det under
dgglossning (fertilitetsfonstret). Under dgglossningen sdg man en mindre rdstanstrangning och
okad rostkvalitet men ett storre behov av att harkla sig. Under lutelfasen var det storst
upplevelse av rostanstrdngning, men ingen konsekvent korrelation mellan det och objektiva
métningar av akustik eller rorelser i struphuvudet gick att utldsa. Forfattarna (Kervin, Sun
ATL) ndamner vidare att det &r ett storre samband mellan hastigheten i hormonella
fordndringar #n av nivderna i sig. Aven hir 4r den individuella variationen stor. Slutsatsen blir
att det finns skillnader, sarskilt i lutealfasen och menstruation da det ar snabbare hormonella
variationer. Kring dgglossning dr det som mest hormonellt stabilt. Vidare forskning
efterfragas med ett storre antal deltagare samt kompletterande hormonmétningar. Det ndimns
ocksa att en 6kad forstaelse inom rost kopplat till cykel kan bidra till att utveckla behandlings
och diagnostiska modeller eftersom det 4r menstruerande kvinnor som utgdr majoriteten av

patienterna som soker vér for roststorningar.

“Effects of the Menstrual Cycle and Oral Contraception on Singers Pitch Control”.
(Sundberg et al., 2012.)

Den tredje artikeln undersoker hur menstruationscykeln och anvéndning av p-piller paverkar
sangares kontroll 6ver tonhdjd och vibrato. Syftet med studien var att testa om tonkontroll och
vibrato paverkas under olika faser av cykeln, och om p-piller forbattrar kontrollen genom att
stabilisera hormonnivéerna. Deltagare var nio klassiskt skolade sangerskor. Varje deltagare
sjong samma ovning i alla cykelfaser, bada med placebo och p-piller. Hormonnivén i kroppen
mittes genom blodprov. Det de kollade var intonationsavvikelse!!, vibratorate (hertz!?),

vibratoomfang (cent!?). Resultatet av denna studie blev att den naturliga cykeln gav

10 Ar en undersokning dir en kamera fors ned i halsen och med hjilp av blinkande ljus fingar stimbandens
rorelser i langsam rorelse, och anvinds for att diagnostisera bland annat stimbandsddem. (OpenAl, 2026)

! Intonationsavvikelse innebdr att tonen inte hamnar helt ritt i forhallande till onskad tonhéjd. (OpenAl, 2026)
12 Mattfrekvens, hur ménga svingningar per sekund en ton har. (OpenAl, 2026)

13 Méttenhet, anviinds for att méta sma skillnader i tonhéjd. (OpenAl, 2026)
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betydande hormonvariationer, och P-piller ddmpade de variationerna. Det var ldgre hastighet
pa vibratot pa tonen f under follikuldrfas med p-piller &n med placebo.

Slutsatsen blev att p-piller kan paverka tonhdjdskontrollen, men bara i specifika fall- vilket
betyder att effekten uppstod bara for vissa toner och endast i vissa cykelfaser. Aven i

denna studie var resultaten begrinsade, och forfattarna skriver att flera langsiktiga studier

behovs for att sdkerstilla resultaten.

*’Voice in different phases of menstrual cycle among naturally cycling women and users
of hormonal contraceptives”. (Banai, 2017)

Studien undersoker hur kvinnors rostkaraktéristika varierar mellan olika faser av
menstruationscykeln hos kvinnor med en naturlig cykel och anvéndare av hormonella
preventivmedel. Utgangspunktens for studien &r att variationerna i konshormoner kan paverka
stimbandens funktion, da det har identifierats hormonmottagare i struphuvudet.
Rostinspelningar har analyserats under menstruation, follikuldrfasen och lutealfasen hos 44
kvinnor med naturlig cykel, och hos 20 kvinnor med monofasiska hormonella preventivmedel
(Som p-piller med samma hormonméngd i alla tabletter genom hela cykeln.
Sykehusapotekene, 2026). Resultaten kunde visa att deltagare med naturlig cykel hade en
hogre lagstaniva pa sin grundton under sen follikulédrfas jimfort med menstruationsfas. De
hade ocksé en minskad roststyrka i lutealfas. Det observerades inga stora rostforandringar
under cykeln hos deltagare med preventivimedel. Det sammanfattas att naturliga hormonella
variationer kan paverka rosten, men dven hdr papekas det att fordndringarna &r subjektiva och
ar 1 forsta hand métbara inom vissa akustiska parametrar. Banai (forfattaren) understryker
behovet av framtida forskning som omfattar direkta hormonmétningar och inkluderar naturligt
tal 1 sociala kontexter, d4 analys av enbart vokaler inte fangar upp mer komplexa

rostforandringar tillrickligt.

2.1 EGEN REFLEKTION

Artiklarna bidrog med relevanta perspektiv, men tyvérr gav det inga entydiga eller

genomgripande insikter, utan pekar snarare pa att rostrelaterade fordndringar i samband med
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menstruationscykeln dr starkt individuella. Resultaten visar att vissa kvinnor upplever mer
uttalade symptom 4n andra, medan objektiva métningar generellt visar begrinsade variationer.
De subjektiva upplevelserna av rost och fysiskt tillstdnd visar ddremot mer omfattande
variation. Detta dverensstimmer med resonemang som framkom i intervjun med Mathias
Aaen. Samlat sett visar bade forskning och 6vrigt material att upplevelser kopplade till
menstruationscykeln bor tas pa allvar, dven nér de objektiva métningarna inte visar tydliga

variationer.

3 INTERVJU

3.1 INTERVJU MED MATHIAS AAEN

Mathias Aaen jobbar pd CVI i Kopenhamn och ir rostforskare. Utdver det d&r Mathias
undervisare, akademisk handledare och certifierad rehabiliterings specialist inom
rostrehabilitering. Han anses vara Catherine Sadolin's (kvinnan bakom Complete

Vocal Technique) hogra hand som Vice President for “Research & Collaboriation” p& CVI.
Han har undervisat sangare over hela vérlden och ar anstidlld som “Honorary Researcher” pa
Nottingham University Hospitals och har tidigare varit Fullbrightstipendiat pd UC Berkeley,
CA. Mathias 4r medmottagare av flera internationella forskningspriser, och dr som
auktoriserad CVT-pedagog en efterfragad géstlirare, och har arbetat med sédngare pé stora
scener virlden over, som till exempel The Metropolitan Opera, Los Angeles Opera och

Teatro alla Scala.'?

Jag intervjuade Mathias 6ver Zoom och hir redogor jag for det som kom fram i intervjun som

ar relevant for min undersdkning.

Aaen kunde berétta att han har tréffat kvinnor som upplever att cykeln gor det svarare for
dem, men dven kvinnor som upplever att det gor det lédttare. Sdngare som dr vana vid att
arbeta med ldttare stimbandskontakt (klassisk sdng och opera) upplever enligt Mathias att det

blir lattare just for att stimbanden é&r lite tjockare pa grund av svullnad under lutealfasen och

14 Mathias Aaen, Curriculum Vitae, 2026
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dé sluter sig stimbanden ldttare. Medan for sdngare som arbetar mer med musikal och
”contemporary styles” dir man sjunger med tjockare stimbandsmassa och mer metall, kostar
det pad mycket mer for att fa till de ljud man &r ute efter under lutealfasen. Och sedan har vi

den gruppen av minniskor som inte har nagra problem alls.

Aaen berittade dven att kvinnor som inte sjunger och bara anvinder sig av sin talrost som
oftast inte upplever ndgon skillnad 6verhuvudtaget. Det ér dven vanligt att de symptom som
upplevs i samband med menstruationscykeln framtér som mer uttalade subjektivt an vad
objektiva métningar kan pavisa. Denna skillnad mellan upplevda och méatbara symptom kan

bidra till en kénsla av obalans hos individen.

Jag berdttade for honom att jag har svirt med min belt (tjockare
massa) i lutealfasen av min cykel, och att jag har létt for att spdnna

mig och att tonen kénns bédde platt och pressad, och undrade om

han hade négra tips eller tricks for just detta. Han rekommenderar Wide Narrow

tre saker. Forst var att optimera sangen rent tekniskt. Det dr viktigt att

Figur 1: bild av epilarynx, den ovre
delen av stambanden.

vi arbetar pa ett satt som alltid dr sékert. I vissa delar av cykeln dr man

mer utsatt for stimbandsknutor och 6dem (svullnader pa stimbanden). Det andra man kan
gora dr att fokusera pd fortrdngning av Epilarynx (den 6vre delen av struphuvudet, som ligger
over staimbanden), som vi kinner som twang. Det vill minska trycket.

For mycket tryck kan gora sa att stimbanden slar for hart emot varandra, och kan 1 vérsta fall
fororsaka blodning. Ett tips dr dé att producera ljud pé ett zzzz och vvvvv. Da far man en

sa kallad adduktion pa stimbanden, som gor att de mots pa ett skonsamt och hédlsosamt sétt.
Det tredje ar stodarbetet. Aaen berdttade att det kan vara en id¢ att flytta stodarbetet till
ryggen 1 just lutealfasen, om man upplever att man har ont i magen eller ar svullen. Da

utmanar man inte obehaget, och kan fortfarande arbeta med sitt stod.

Vidare kunde han berétta att kunskapsnivén géillande hormoner och menstruationscykel ar
alldeles for liten hos den genomsnittliga pedagogen. Om det dr pedagoger som har det
fysiologiska som en del av sin utbildning, dr kunskapen bittre. Det géller inte bara

menstruationscykeln, utan dven andra hormonella 6vergéngar i livet som pubertet och
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klimakteriet. Han tycker att alla utbildningar som fokuserar pa rost borde ha en kurs om
rostfysiologi och anatomi integrerad som en egen modul. Pa det séttet kan man rent konkret
forsta vad som hdnder med det rostliga instrumentet. Vad ar hilsosam ljudproduktion? Hur &r
kroppen uppbyggd? Vad forsiggar 1 kroppen? Hur péverkas kroppen av yttre faktorer som

somn, alkohol, hormoner, menstruation, menopaus, stress, traning, diet osv.

Jag frdgar honom om han ser ett &terkommande monster hos kvinnliga sangare han har arbetat
med, och han beréttar att det dr olika, men att det ofta &r hojden 1 registret som dr utmanande.
Han berittar att 4ven detta ar individuellt, men det finns en trend, ocksa rent
forskningsmaéssigt. “Fintuningen” och de smidiga dvergidngarna mellan olika klangkvaliteter
och dynamiska skillnader blir svérare i lutealfasen. Man kan dven se skillnader i hur smértan
paverkar oss, och hur vi drabbas av det att vara i smértan. Forméagan att vara precis och att
halla fokus blir ocksd sdmre hos ménga.

Flera upplever enligt Aaen ocksa att det uppstar en skillnad i rOsten nir man &ter vérktabletter.
Kombinationen mellan Paracetamol och NSAID (Non-stereoidal anti-inflammatory drugs,
lakemedelsgrupp som inkluderar Ibuprofen och Naproxen) stéller till storst

skillnad. NSAID har en blodfortunnande effekt. Kroppens formaga att styra vaskulariteten
(blodkirlen tithet eller médngd med blod) i kroppen blir da simre. Man har kanske symptom
géllande cykel man vill behandla, men dven den typen av behandling paverkar kroppen. Detta
gor det ldttare att tappa kontrollen i smé detaljer. Personer som inte anvénder rosten pé ett
precist sitt vill inte uppleva ndgon skillnad, men hos sangare och skadespelare kan man
uppleva brist i sin precision.

Han hévdar att i perioden runt dgglossning (ovulationen) ér det flera kvinnor som vill uppleva
att det &r ldttare att sjunga hoga toner. S& aterkommande monster finns pé sa sitt, men det

beror dven pa vad man har for krav pa sin rost och vad man anvénder den till.

Min nésta frdga till Mathias var om han hade nigra konkreta tips
till vad man kan gora for att arbeta i forebyggande syfte. Han hade flera tips. Det forsta var att
f4 en stabil cykel och veta var man befinner sig i sin cykel. Man kan fa en stabil cykel genom

hormonbehandling som p-piller eller spiral. Det kan hjélpa pa kroppens dysfunktion.
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Nér man har fétt en stabil cykel, borde man fora loggbok 6ver den. Optimera sin teknik sé att
man dr gott rustad ndr man kommer till den fasen dir det kédnns jobbigt och svért. Ta beslut
som foljer kroppens nuvarande stadie och stilla sig fragan-

hur paverkar mina andra livsval min rost? Detta kan till

exempel avse faktorer som somn, alkoholkonsumtion samt

otillracklig fysisk aktivitet i relation till cirkulation och Ko
blodomlopp. Han ville ocks understryka hur viktigt det ar

med respekten for sig sjalv och sitt instrument. Risken for O

skador blir stor om man skall pusha sig sjdlv utanfér vad man e

rar over atta forestéllningar i veckan. Fokuset pa

stodfunktionen dr extremt viktigt. Man vet rent Figur 2: Nebulisator-
forskningsmaéssigt att det som hander i och runt struphuvudet nhatationsapparat

paverkas positivt av stodfunktionen. Han séger igen att om man har cykelrelaterade besvér i
magregionen, flytta da stodet till dvre eller nedre del av ryggen. Det andra han ville
rekommendera var att fa i sig tillrdckligt med vatten. Vitska ér

slemldsande, och cykeln kan pdverka slemproduktionen hos manga. For att fa fukt direkt till
stimbanden kan man anvénda en nebulisator (Apparat som anvénds for att omvandla flytande
medicin eller natriumklorid till en dimma som inhaleras genom en mask eller munstycke.

Apotekhjartat.no, 2026)

Forskning och kroppsliga funktioner har historiskt sett i hg grad utgétt frdn manliga kroppar,
vilket enligt Aaen dven préglar detta forskningsomréde. Nir det géller kvinnokroppen ér
kunskapsliaget begriansad, och omrédet kan sigas vara underforskat. Aaen beréttar att det
kommer mer och mer forskning men fortfarande finns det inte tillrickligt. Han menar dock att
man kan se trend de senaste 15 aren i samband med att feminismen har utvecklats, att alla ska
inkluderas. Detta visar sig dven tydligt inom forskningen, sdger han. Han ldgger till att det
enda vi vet &r att vi kan kéinna och hora en skillnad, men rent forskningsmassigt finns det inte
tillrdckligt till att forsta det till 100%.

Aaen jamfor bristen pa forskning och kunskap om résten med att det skulle vara som om en
gitarrist inte visste att hen spelar pé strangar, hur hen skapar en hog- eller 14g ton, eller hur

hen stimmar sitt instrument. Det hir dr fundamental information for alla som spelar ett
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instrument som finns utanfor kroppen, men majoriteten av sdngare vet inte vad som hénder
med instrumentet som bor inom oss. De flesta bara vet att om man gor si eller s& skapar man
en viss typ av ljud, men inte fullt och helt vad som hénder i kroppen. Det forsta riktiga
endoskopet (ett medicinskt instrument som anvinds for visuell undersokning av struphuvud
och stimband) kom pa 1920-talet. S& vi har ungefar bara 100-ar med forskning pa rosten,
medan andra instrumentalister har haft flera hundra ar att upparbeta sig kunskap kring sitt

instrument.

Slutligen ville Aaen skicka med dessa ord till alla pedagoger och sangare: ”Gor inte cykel och
kropp till ett problem”. Han légger till att det inte dr ndgot vi har kontroll dver.
Kvinnokroppen ska gora det den ska gora, det &r sd vi 6verlever. Som pedagog ska man hjilpa

scenkonstnéren hitta det hon vill uttrycka i forhallande till hur rosten kdnns i dag, sdger han.

Om man problematiserar mer dn nddvéndigt, dr det lika med att reproducera nagra
undertryckande monster som kvinnor har lidit under i ménga &r och om vi gor
kvinnokroppen till ett problem i vart sprakbruk gor vi oss sjilva en negativ

tjénst. (Aaen, 2025)
3.2 EGEN REFLEKTION

Efter intervjun med Mathias kénde jag mig mycket motiverad. Jag ville fa in flera av
hans tips i mina dvningar, och éven i séttet jag arbetar pa generellt i min sangteknik.
Niér saker ér konkreta, tycker jag det &r léttare att applicera dem pa egen hand. Framfor
allt blev jag véldigt glad nér jag fick bekréftat att det &r mycket bra att anvénda en
nebulisator. Jag mérker enormt stor skillnad nér jag anvénder en sddan. Jag kan faktiskt
ta det sa 14ngt som att siga att det &r ett liv fore och efter. Jag har ocksé blivit medveten

om ndr jag anviander mig av vérktabletter.

Jag borjade ocksa reflektera kring hur lite rostfysiologi jag har fatt med mig under alla
mina ir med utbildning. Med tanke pa att jag har gétt sju &r med musikalutbildning samt
tre &r pd musikgymnasium har det varit extremt lite information. Tar man i beaktande

att rosten utgor ett instrument som bérs och anvinds kontinuerligt, &ven utanfor
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arbetsrummet, finns det ett sarskilt behov av att forsta hur, varfor och nér rostrelaterade

fordndringar uppstér.
3.3 INTERVJU MED MARIA LINDBERG KRANSMO

Maria Lindberg Kransmo é&r en svensk sdngpedagog med ménga ars erfarenhet. Pa
Marias hemsida beskriver hon sig sjdlv som en dedikerad rdsttekniker och “"Voice
crossover trainer”. Hon var i manga ar anstilld som sangpedagog

pa Balettakademiens musikalutbldning i Géteborg, och undervisar nu pad Kungliga
musikhdgskolan och BUS Academy i Stockholm. Hon é&r passionerad kring att hjélpa
sangare med att hitta en flexibel, stark och omfangsrik teknik som gor att man véxer
som artist pa den professionella scenen. P4 Folkuniversitets hemsida kan man ldsa att
Maria har en master i séngpedagogik och talproblematik frén University of North
Texas, och var yrkesverksam som sangpedagog i USA 1 16 ar. Hon &r dven véldigt
intresserad av vad hormoner gér med kroppen, och har genom aren upparbetat mycket
erfarenhet pad omradet. Intervjun genomfordes pa Zoom, och vi borjade den hér
intervjun med att prata om hur viktig den hér typen av forskning &r for unga kvinnors

sjalvfortroende.

Det ér inte sa att man dr dum i huvudet for att saker och ting inte funkar, utan det finns
en biologisk orsak till att det inte funkar just den hér dagen, men att det funkade jittebra

for en vecka sedan. (Lindberg Kransmo, 2025)

Maria kunde berétta att hon alltid borjar sina sdnglektioner med en andningsévning. Detta gor
hon for att kolla av ldget. Hon fragar aldrig rakt ut var studenten befinner sig i sin cykel, och
ménga vet heller inte det. Det finns ganska tydligt olika typer av energier, just nér det giller
att kunna f4 tag pd andningen, sérskilt precis innan menstruation borjar. Hon berittar vidare
att det &r som om bukmusklerna skall slappna av for att man ska menstruera och da ar det
mycket svérare att fi i gdng den typen av balans man behover for att hitta ett stod som ocksa
har en motvikt sd att man inte bara gasar pd. Nér hon kdnner av energin studenten har, kan

hon ldttare méta av det som ingangsldge for nista Gvning.
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Om hon mérker att det &r lite trogt 1 kroppen, ldgger hon ndsta Gvning till brostregistret, just
for att hon behdver hdra om stimbanden #r elastiska eller tunga. Ar de villiga att jobba eller
inte? Utifran det svaret hon dé fir pa stimbandsniva- hur later ljudet?”, kan hon hjélpa
studenten att ”gora systemet mer elastiskt” sa att det kiinns smidigare att arbeta med. Hennes
fokus blir da att hitta kontakt med kroppen igen, och "hur kan jag hjilpa till?”. Hon menar att
sangpedagogens jobb dr att se till hela systemet funkar. Om sangeleven tar initiativ till att

prata menscykel dr Maria sdklart med pa det.

Nér vi kommer in pa kunskapen kring detta &mne hos béde sangare och pedagoger séger hon
klart och tydligt att det finns noll. Hon héller sjilv i en kurs som hon kallar for
“klimakterietanten” som handlar om vad som hénder i kroppen pa andra dndan av kvinnans
hormonella liv, och hon har mérkt att oavsett vilken niva sangerskor eller pedagoger arbetar
pa, sé finns det otroligt lite kunskap. De flesta vet inte hur stdimbanden och bukmuskulaturen
paverkas, men mérker likvél en skillnad. Manga kénner att de blir torrare i halsen, hostigare
och slemmigare. Man kopplar helt enkelt inte underlivets funktioner till slemhinnorna pa
stimbandsniva. Inte bara far sdngaren en annan klangbild, men i den andra halvan av en cykel
sa vill progesteronet naturligt gora att man dr lagre pa energi, kdnner sig mer ledsen

och har lattare att hamna i negativa tankebanor. Det &r svart att hantera nér man ar i ett utsatt
lage, som hon tycker att en scenkonstutbildning &r, just for att du maste ta ifran dig sjdlv. Om
man da dr en person som bade har PMS och ér fysiskt paverkad, hur paverkas man da nir man
hélften av sitt liv gar omkring och kénner sig virdelds? Hur blir man modig i det? “Det blir
man ju inte”’, siger Maria. Hon menar att det blir en skyddsbarridr oavsett vad man sysslar
med och att sang for henne &r sjdlsligt. Man sjunger for att det dr roligt och kul, men

det innebdr ocksé att man hela tiden gréiver i sitt inre for att ha ndgot att plocka ur. Hon tycker
dé det blir véldigt komplicerat om man inte ror vid detta dverhuvudtaget eller ens bekréftar att
’sa hadr ska det vara”. Sedan understryker hon att det naturligtvis inte &r alla som drabbas, och
att man drabbas olika. Sittet man forhéller sig till hur hormonf6riandringar paverkar kroppen
kan dven ha med vad man hade for typ av uppvixt, och hur stabil man ér 6ver lag.

Maria har genom sina 30 ar som pedagog fatt erfara att skillnaderna pa rosten genom cykeln

kan vara vildigt stor.
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De hir tvé veckorna fore dgglossning da &r systemet lubriserat pa ett véldigt bra sétt och
man har en kénsla av vélbefinnande, att man mar bra, att man ar glad, att det &r positivt.
Och sen sa har vi lutealfasen och da &r det ju véaldigt latt att 6va. (Lindberg Kransmo,

2025)

Hon berittar vidare att nir man kommer in i den andra halvan av cykeln kan det bli tydligt for
de som drabbas av detta med Okat progesteron i forhdllande till strogenet att de till exempel
inte fir tag pa sitt stod. Det kan vara dérfor att musklerna inte svarar pa samma sétt som
tidigare och dina slemhinnor blir torrare. Det visar sig i att lubriseringen'® pa stimbandsniva
inte fungerar riktigt, slemmet &r tjockare och det spelar ingen roll hur mycket vatten man
dricker. Slemmet vill inte bort. Maria berittar att det dr sa det ser ut nir man kommer pa andra
sidan av sitt hormonella liv, nr man gatt igenom klimakteriet och har den hér Progresteron-
dominansen i kroppen. Da blir man hesare och torrare, och hon upplever sjélv att det inte alls
ar lika kul att sjunga lingre, just for att man hela tiden méste vara pa sin vakt och navigera
om. Nédr man hela tiden maste vara uppmirksam och navigera sig fram, kan det ocksa
medfOra att man begrinsar sig sjdlv. Om man upplever att rosten hugger till, fir man ingen

vibration pd rosten, vilken beror pd att inte lubriseringen fungerar riktigt.

Maria kommer med ett intressant resonemang. Sangare dr ofta mycket drivna personer. Nér
man kénner att nagot inte riktigt fungerar, leder 1 sin tur till att man bara fortsétter driva pa,
fortsitter pusha. Nar man haller pé sé hér, blir det en ond spiral, som i sin tur igen kan leda till

rejéla spanningar i tunga, nacke- och kike.

Hon ser ett dterkommande monster som handlar om oférmégan att hitta balans mellan tryck
och fléde ndr bukmuskulaturen inte samarbetar. Det &r ndgot man som pedagog borde
fokusera pd 1 borjan av varje sdnglektion, anser Maria. Det andra &r ju det hdr med att det blir
torrt och att man blir harklig. De tvéa hdnger ihop- just for att ndr man blir mer harklig ju mer
driver man p4. En annan grej dr att registerskifterna kan bli enorma. Man kan tekniken, man
vet vad man ska gora, men dndé dr dorren stingd. Maria har en teori- man &r beroende av

fuktiga stimband for ljudet ska studsa och for att man ska fa den hér energin i tonen. Hon har

15 Lubrisering &r nir det tillfors fukt till slemhinnor for att motverka och minska torrhet. (OpenAl, 2026)
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tyckt sig mérka att folk kompenserar med att skuta fram och spénna “hak koppen” (l&ngst
fram pd hakan). Huden blir lite rynkig. Hon brukar fa goda resultat nir hon ber sangaren nypa
1 hakmuskulaturen. Hon liagger till att det nog mer ar ett synbart symptom &n sjélva
grundorsaken, men det leder till att man slappnar av lite mer, och blir friare i nacken och i
muskulaturen runt halsen.

Vidare fragar jag Maria om hon har tips pa hur man kan forhalla sig till sin rost nér den kénns
mer instabil, eller om hon har négra tekniska anpassningar hon brukar rekommendera.

Maria inleder med att hon aldrig har fitt ndgon hjdlp av litteraturen hon har hittat, och heller
inte tidigare sdngpedagoger hon har sjungit for. Hon har tagit utgdngspunkt i vad hon behdver
sjdlv, men har sett att det fungerar dven pa hennes elever. Hon fokuserar pd sma, korta
ovningar i den ldgre delen av mellanregisteret, fran a till ¢!, jobbar vildigt tydligt i
brostregistret med vokalen A (som i father), och ldgger tryck under tungan (trycka fingret upp
under hakan), och fokuserar pa att A-et dr tétt, samt att tungmuskulaturen inte haller pa och
trycker upp och ner. Nér man vél jobbar pé det sittet vet man att det inte dr tungan som skapar
den hir brostregisterfunktionen, men att det &r stimbandens tjocklek och att man far tag pd
kdrnan. Hon brukar jobba i det laga ldget i ungefér fem minuter, med lite olika varianter. I det
hér laget letar hon inte efter vacker sdng, utan bara en stadig slutning av stimbanden. Man
kan dé gérna tinka sig lite gnédlligare, “fulare” tonkvaliteter. Det kan vara ett ljud som ligger
naturligt for sdngaren ndr hon kdnner sig smairriterad. Nésta steg &r att arbeta med
registeroverganger- fran brostregister till huvudregister. Hon visar en 6vning dér hon gér fran
brostregister till huvudregister pd vigen upp, for att sedan anvdnda en mix pa vigen ner.
Maria arbetar ocksa mycket med skillnaden mellan Bob och Bap i ett arpeggio!®. Bob for att
f4 tag pd den mer klassiska klangen, Bap for att {4 in en mer gnélligare (twang) ton. Vi

kommer in pa det hdr med atgérder for att stotta rosten genom hela cykeln.

Var lite egoistisk. Det dr sa himla latt, sirskilt som kvinna, att man anpassar sig
for att det 4r ndgon som behdver ndgonting. Nadgonstans dér far man séga, vinta
nu hér. Nu stéller jag mig sjilv forst i kon (...). Ta hand om mig sjélv, sen kan

jag ta hand om annat. (Lindberg Kransmo, 2025)

16 Nir tonerna i ett ackord sjungs (eller spelas) efter varandra i stiillet for samtidigt (OpenAl, 2026)
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Det ar viktigt att ldra sig att ldsa sin kropp, sdger hon vidare. Om det &r ett repetitionstillfalle
dédr man ska ha en gemensam uppvérmning, se till att du har gjort den teknikuppvarmning du
sjalv behover 1 lugn och ro 1 forvdg. Sedan ér det alltid bra att delta p&4 gemensam
uppvarmning som en gruppaktivitet. Hon kommer in pa detta med alkohol, att det inte ar
dumt att avstd fran det om man &r i den andra halvan av sin cykel och ska spela
forestillningar. Alkohol torkar ut slemhinnorna i kroppen. ”’Se till att inte falla i den hér
myten om att man maste vara sa himla smal. Som artist behover man vara viltranad. Och da
ar det ”skit samma” om man har lite vikt ndgonstans.” Det &r namligen s att i kvinnokroppen
ar fettcellerna ocksa Ostrogenbédrande. Man maste se till att fa i sig bra mat, framfor allt

vettiga proteiner.

Maria menar det dr viktigt att ge sig sjilv luft i schemat, som en del av detta med att arbeta
med sin cykel, snarare &n emot den. Om man vet att man drabbas mycket av lutealfasen, gor
hellre flera men kortare dvningar. Aven fast du alltid var en timme, kanske du inte behver
gora det just 1 dag, men gor nagon teknikovning for att mérka att nu fungerar rosten. Skriv ner
dagsformen sé att man kan borja se ett aterkommande monster och att man accepterar det.
“Det dr mycket ldttare att jobba i acceptans dn i motstand. (...) Okej, i dag dr en sddan hdr
dag, men da har man en plan for det, dn att det bara dyker upp”. Slutligen sdger hon att man

inte ska vara riadd for att sdga att i dag dr ingen bra dag.

3.2 EGEN REFLEKTION

Det var skont att prata med en kvinna om detta. Det &r mycket kinslor inblandade, och det ar
trots allt bara en minniska med en livmoder som vet exakt hur saker kénns. Det dr bade kul
och irriterande att 4 detta med torrhet bekréftat 4n en gang. Det &r ndgot jag under det sista
halvaret har blivit mycket medveten om. P4 ett sétt - skont att forstd varfor och jag har hittat
mina nycklar for att hantera det, men @nda lite storigt att hora att det aldrig kommer att bli

battre.
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Det kiinns ambivalent att fi problematiken kring torrhet bekriftad. A ena sidan bidrar den till
okad forstaelse for de symptom som blivit mer tydliga under det sista halvaret, vilket har gjort
det mojligt att utveckla en strategi kring detta. A andra sidan vicker insikten om att detta

kommer till att besta en frustration i mig.

Kosthallning &r en betydelsefull faktor; det dr viktigt for mig att inta naringsrik och ren mat.
Och jag kénner en enorm skillnad pé fokus, kropp och rost ndr jag har dtit regelbundet och
balanserad, jamfort med situationer dir jag dtit snabba och mindre néringsrika alternativ.
Sjalv har jag ocksd mérkt en stor skillnad pa min rosts belastningstalighet over tid efter att jag

borjade med styrketrdning for tva ar sedan; min kropp bade orkar och tal mer.

4 ENKATEN

Jag skickade ut en enkdt till kvinnliga musikalartister i november. Enkéten publicerades 13
november 2025. Enkiten bestod av 18 fragor, varav 17 hade svarsalternativ (Ja, Nej, Vet ¢j).
Pa alla frdgor kunde man légga till en kommentar om man ville. P4 den sista fridgan bjod jag
in respondenten till att dela egna funderingar eller reflektioner kring &mnet. Mélet med
enkéten var att f4 en viss dversikt 6ver medvetenheten kring detta, och om folk tyckte sig
uppleva en skillnad i allt ifrdn klangkvalitet, prestation, rosttrdning och anpassningar, men
dven om kunskapsnivén och ppenheten kring tematiken. Den 13 januari hade jag fatt in 96
svar och det &r en stor variation i alder och erfarenhet. Enkéten fick en enormt positiv respons,
vilket understryker &mnets relevans for ménga av respondenterna som representerar

musikalbranschen.

Har foljer exempel pa vad enkétdeltagare skrivit ndr jag fradgat om personliga reflektioner eller

erfarenheter kring rost och cykel:

“Upplever en liten svullnad vid dgglossning som ofta gor att rosten kinns “fylligare”, sen mot
mensvecka kdanns det som slemhinnor blir skorare, tunnare, svarare att tdta med stambanden, torrhet
och heshet kan da uppsta.”
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“Bara att det inte finns tillrdckligt med fakta om just detta dmne och jag tror att det hade gynnat oss.”

“Kdnner oftast att rosten dr trott och halsen/slemhinnorna dr torra (under menstruation). Att sjunga
kédnns tyngre och jobbigare och kvalitén dr inte lika bra. Energin brukar ocksd vara lag, och da kdnns
det som att stamina pdverkas ocksd. Det kinns lite likadant till att sjunga ndr man dr sjuk. Ingen ldrare
har ndgonsin pratat om detta med mig, men jag har inte heller tagit upp det nan gang sjéilv. Men jag
skulle uppskatta, om det skulle finnas information létt tillgdngligt.”

"Férr kunde jag paverkas néstan en hel vecka i mdanaden med svullenhet och irritation. Jag trodde jag
hade dalig teknik och att jag blev rosttrétt sa ofta tills min sangpedagog frdagade vart jag var i min
cykel och berdttade om hur det kan paverka. Nér jag bérjade tracka mensen sa var det utan tvekan att
dessa problem uppstod tvd dagar innan mens och sldppte ndagra dagar in. Jag fick da hjdlp av min
barnmorska att sdtta in en p-stav och sen dess har det hjdilpt. Inte helt med sjilva symptomen (kanske
ndagot mildare), proceduren dr ganska lik varenda gdang jag far mens. Dock sa dr uppehdllen lingre
(kanske var 3e mdnad i stdllet for varje) vilket gor att det paverkar jobbet mindre.”

«Bare interessant at talestemmen blir sapass morkere. Jobber som dubber og merker stor forskjell.»

“Jag upplever att mitt mdende/min energi dndras rejdlt och att det i sig kan paverka hur jag jobbar.
Det dr svarare att koncentrera sig och jag blir mycket ldttare irritabel i samarbete med andra. Nér det
kommer till sjilva rosten upplever jag inte jdttestora skillnader. Detta kan dock vara for att jag aldrig
aktivt har gdtt in for att kdnna efter. Sen kan jag nog iblant kdnna att rosten blir lite mer ostabil. Att
Jag plotsligt néstan kan kidnna mig sjuk eller att jag dr pad vdg att bli sjuk.”

“Jag sjunger opera och upplever att man i min yrkeskategori dr medveten om cykelns paverkan pd
slemhinnorna och sd. Jag ser ocksa fler och fler operasangerskor tala om klimakteriet! Jag bérjade ta
lektioner 2015 och alla mina sangpedagoger har kunnat tala om mens, precis som man talar om somn,
stress och spdanningar. Tyvdrr har jag inte mycket mer dn sd att bidra med till forskningen! Jag skriver
ibland in “sjunger fint” och “sjunger fult” i min mensapp, eftersom jag dr nyfiken, men kroppen dr
ganska jamn. Jag ser tydligare samband mellan sémn och sdang dn med cykel och sdng. Intressant
arbete! Lycka till!”

«Bryst og mix blir mer luftig i lutealfase og menstruasjon. Kjennes ofte tort i halsen og strupehodet i
disse periodene. I tillegg blir hele kroppen og stotteapparatet pavirket av slapphet og smerter under
menstruasjon, som gjor det mer utfordrende a synge teknisk godt. Takk for at du utforsker dette, det

trenger vi!”

"Tycker résten dr kéinsligare for smdskador under mens, samt tycker jag har avsevdirt bdttre botten i
lutealfasen. Bdst dr rosten som helhet precis ndr mensen borjat och fram tills efter dgglossning.”

«Det henger for meg mest sammen med menssmerter, oppblasthet og humor - at stemmen ikke fungerer
like smidig og oppleves like fri like for og i starten av menstruasjonen - og pga at kroppen ikke fungerer
optimalt sd pavirker dette stemmen. »

"Intressant och synd men inte férvanande att det inte ldrs ut mer om det”

«Nei, men veldig spennende prosjekt! Vil gjerne lcere mer om dette!»
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VAtt det dr viktigt att ta reda pa hur varje individ blir paverkad av sin cykel och att det kan vara viktigt
att informera sina sangare om att det dr en naturlig del av cykeln att résten dndras/paverkas... att
informationen kan skapa en storre forstdelse och “forlatelse” till sig sjilv under cykelns alla delar.’

5

4.1 STATISTIK

Av respondenterna har 33,3% varit yrkesverksamma i mer &n 10 ar, 40,6% 1 4-10 &r, och 26%
1 0-3 ar. Detta dr for att visa bredd och att detta &r nagot som paverkar kvinnor i olika &ldrar.
Nedan visas hur 70,8% av respondenterna har reflekterat kring hur cykeln paverkar deras
sangrost eller prestation, och att 56,3% upplever att rosten fordndras under
menstruationscykeln.

Har du nagon gang reflekterat 6ver hur din cykel paverkar din séangrost eller prestation?
96 svar

Ja 68 (70,8 %)

Nej

Vet ej[l—2 (2,1 %)

Kanske inte specifikt menscykeln
men maendet absolut

har nok tenkt pa det uten a
utfordre det noe mer. merker at...
Men aldri gjort reel

undersgkelse / kartlegging

1(1%)
1(1%)

1(1 %)
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Upplever du att din rost férandras under menstruationscykeln?

96 svar
Ja 54 (56,3 %)
Nej
Vet ej
Nar syklusen er ekstra "kraftig"...
Svullna stamband
| bland
Inte résten i sig, men friheten i...
Inte alltid. Men jag har tankt pa...
Tror ikke det&
Noen ganger har det slatt meg,...
Ibland. Det &r val mer orken i kr...

60

Vidare kan man se att det ar skillnad i nir respondenterna upplever storst skillnad. 2.1%
svarar follikulédrfasen, 8,3% under dgglossning, 35,4% under lutealfasen, och 45,8% under
menstruationen. Men hela 35,4% svarar att de inte vet. Sedan har vissa valt att 14gga till en
egen kommentar pa detta. Detta &r med pa att skapa en tydlig bild av menstruationscykeln,
och visar att alla paverkas pé olika sitt.

Individualiteten blir ett faktum &ven nir det i enkéten efterfrigas vilken del av sdngrosten som
drabbas. 33,3% vet ej, 15,6% svarar mix, 11,5 svarar h6jd, medan 8,3% svarar att résten inte

paverkas alls.

Vidare svarar 55,2% av respondenterna att de har svdrare nd hoga toner eller hélla ut langre
fraser. Hela 57,3% svarar att de mirker skillnad i klang, roststyrka eller uthéllighet beroende
pa cykelfas.
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Paverkas din rostkénsla eller rostkvalitet av PMS-symtom (t.ex. trotthet, svullnad, irritabilitet)?
96 svar

Ja 57 (59,4 %)

Nej 6 (6,3 %)

Vet g 33 (34,4 %)

Inget talamod nér pms

Ikke kartlagt

Pé frdgan under kinner jag att jag far ett sorts kvitto pa varfor jag valde att skriva om just det
hir &mnet. Det dr 60,4% som tycker sig mirka att menstruationscykeln har paverkat deras
professionella prestation. Det visar pd att man maste lira sig att arbeta med sin kropp, och att

hitta dtgérder for detta.

Har du nagon gang ként att menstruationscykeln paverkat din professionella prestation (t.ex.

repetition, audition, férestéllning)?
96 svar

Ja 58 (60,4 %)

Nej 19 (19,8 %)

Vet gj 19 (19,8 %)
Kopplat till psm och trétthet och... 1(1%)
Har undret mye pa detf§—1 (1 %)
Men inte nanting dar det endas... 1(1%)
Noen ganger, men har ikke vee... 1(1%)
0 20 40 60

Nér enkéten ror vid &mnen som dppenhet och kunskap kring detta, visar en stor procentandel

att det inte pratas tillrickligt om detta med cykel, vare sig under utbildning eller i yrkeslivet.
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Hela 96,9% skulle vilja ha mer kunskap eller resurser om hur rosten paverkas av hormonella

forédndringar.

4.2 EGEN REFLEKTION

Resultaten 4r med pa att bekrifta det artikeln ”The effect of Mentrual cycle on Singing Voice:
A systematic review” (Dhanshree R. et.al 2017.) skriver om att de subjektiva upplevelserna
kopplat till menstruationscykeln visar flera forandringar virda att notera. Man ser en enorm
bredd i vilken del av rosten som drabbas, hur mycket man drabbas och hur mycket man
paverkas av detta. Det dr tydligt att det finns ett behov bland respondenterna att forsta sin

kropp 1 ett hormonellt ssmmanhang.

Detta dr statistik som visar att vi som med det mesta 1 livet har olika behov och upplevelser,
men det dr nyttigt att se att det finns s4 manga som ser behovet av att forstd sin kropp.

Om jag hade gjort enkéten igen hade jag varit mer specifik och kanske begridnsat mojligheten
till fria kommentarer. A andra sidan gav de 6ppna svaren virdefull inblick i respondenternas
personliga upplevelser, vilket bidrog till flera perspektiv. De olika perspektiven bidrar till att

understryka relevansen av subjektiva upplevelser inom detta omrade.
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5 MINA OVNINGAR

I varas fick jag ett gdng dvningar av min sangpedagog pd HSM, Nina Norblad. Hon kdnner
min rdst vil, och vet mina styrkor och utmaningar.

Sjalv vill jag beskriva min rst som en mezzo-sopran, med bra botten. Jag har en flexibel
och egaliserad rost, en stark mix som jag har mycket anvandning av och som jag kan lita pa.
Jag kinner dven att jag har bra tillgdng till min twang, som gor att jag kan anvinda min rost
pa ett skonsamt sdtt. Min utmaning har alltid varit min belt och héga toner med tunnare
stimbandsmassa. Det &r det jag har arbetat mest med under min tid pA HSM. Jag mérker en
enorm skillnad pa min rost genom min cykel. Det var ddr min nyfikenhet for detta dmne

grundades.

I min cykel drabbas jag ofta hdrdast av lutealfasen. For mig kan den vara upp till tvd veckor.
Jag kinner hoppldshet, ilska, trotthet, och en kénsla av att vara virdelds. Samtidigt ar jag fullt
medveten om att detta har med mina hormoner att géra och jag har blivit béttre pa att
acceptera mitt miende i den hér perioden av min cykel. I rdsten upplever jag néstan alltid en
svullnad, mer platta topptoner som ldter krystade, och en instabil belt jag inte kan lita pa. Jag
blir ocksa léttare trott i rosten, och det som vanligtvis dr mina styrkor blir svéarare att hitta
organiskt. Det kostar alltsa mer kraft fran kroppen och ett storre mentalt fokus. Jag tror inte
nddvindigtvis att s& minga andra kan sétta fingret pé vad i min rost som upplevs olika, men
for de som hor min rost gora samma tekniska moment flera gdnger i veckan (kollegor i en
produktion) tror jag absolut man kan hora en skillnad.

Jag vill hitta ett sétt jag kan arbeta pd som gor att jag kan lita pd min rdst helt och fullt, dven i
de perioder dér det dr som jobbigast. For att se om det dr en storre skillnad, har jag sedan
sommaren gjort ett gdng 6vningar med varierande framgang. Jag har skattat dem pa ett

mycket enkelt sitt (1-10), och forsokt skriva korta reflektioner.
For mig har det varit viktigt att ha med sig att cykeln 1 sig inte nddvéndigtvis ér

huvudproblemet. Faktorer som stress, alkohol, muskelvirk, sjukdom och somnbrist ér alla

bidragande faktorer som péverkar systemet.
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5.1 SYSTEMET

1- HUR LATT KANNS DET?
2- SVARAR ROSTEN PA DET SATTET JAG VILL (Hur det later)?
3- HUR ORGANISKT OCH PAKOPPLAT KANNS MITT STOD?
4- SVARAR MIN ROST PA TUNNARE MASSA?
4b- SVARAR MIN ROST PA SVAGARE DYNAMIK MED TUNN MASSA?
4c- SVARAR MIN ROST PA STARKARE DYNAMIK MED TUNN MASSA?
5- SVARAR MIN ROST PA TJIOCKARE MASSA?
5b - SVARAR MIN ROST PA SVAGARE DYNAMIK MED TJOCK MASSA?
5c- SVARAR MIN ROST PA STARKARE DYNAMIK MED TJOCK MASSA?
6- HUR SPAND KANNER JAG MIG?

5.2 OVNINGARNA

o M6-6-6. Kvint nedét, borja pa f'-> sa langt det gar. Léta struphuvudet droppa.
Hur langt ner kommer jag?

e M-m-m, stegvis ters upp. Borja p lilla a och avslutar nir du har nétt ett g#>.
Kolla tjockare massa (brostrost). Hur bra tag féar jag pa tonen?

o Hi-i-i. Kolla av tithet. Hela registret upp och forbi skarven. Kvint stegvis upp
och ner. Hur gér det att slinka upp och forbi skarven? Borja pa lilla b.

e Ju-u-u. Treklang upp och ner, fermat pa toppnoten. Klassisk. Cry med lite
tjockare massa. Hur bra tag fér jag pa tonen och later den fri? Borjar pé e'.

e Zyh. Kvint upp och ner i gliss. Opera. Forankring och twang. Borjar pé e! Testa
hojden.

e Tri-i-i-i. Kolla snabbhet. Borjar pa a!. Kvint stegvis nerdt nona stegvis uppat och
ner igen. Metronom.

o Gah-gah-gah. Avspénd speech. Lilla Bb. Treklang upp och ner. Upp till
Tvastruken C. Hur langt upp gér den utan att byta funktion?

e “I'm gonna have a great day”. Mix. Enstruken C. Upp till tvastruken E.

o “Hey Taxi”. Belt. Borja pa enstruken C, sa langt upp det gér.
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Jag la in "Hey Taxi” pa egenhand, eftersom jag ville ha en 6vning som var &nnu mer at det
beltigare héllet, eftersom att detta &r en funktion jag haft svart {or, sérskilt i lutealfasen av

cykeln.

5.3 LOGGBOK
Jag har skrivit loggbok med korta kommentarer ndr jag har ként for det, det kan vara allt ifrdn
kommentarer om yttre faktorer som jobb och livet i §vrigt, men dven nir jag gor vokala

upptéckter.

Kommentarer jag skrivit under terminen:

22-28:e sept: Den hiir veckan har jag kéiint mig trétt. Ovningarna har inte alls kints bra, men samtidig
som att dom kdnns mindre bra tycker jag dndd att det jag sjunger i forestdillningen kdnns och later
“som vanligt”. Det kan bero pa muskelminne och att jag har gjort det tillrdckligt manga ganger, sd
att dagsformen inte paverkar min sangprestation sdrskilt mycket.

3:e okt- Den hdir veckan hade jag fortfarande inte fitt min mens, den var ungefir en vecka sen ndr den
kom fredag eftermiddag. Jag var trott (som ocksd verkligen har med sista vecka innan premidrvecka)
och kiinde mig pa daligt humér, med mycket ont i kroppen. Det var som om det hade hakat upp sig
med hormoner och skit som verkligen behévde komma ut. Torsdag kvdll fick jag migrdn. Som tur var
kom min mens dagen efter, och det dr intressant hur allt det tunga i mig sldppte. Kdnner framfor allt
skillnaden i 6verskott ndr jag arbetar med mitt stéd. Om jag dr trott och spdnd i grunden, upplevs inte
mitt stodarbete organiskt alls. Det kdnns pushat och jag arbetar mer emot mig sjdlv dn med.

25:e okt- Grov PMS den hdr veckan, och man kdnner inte riktigt att man har dterhdmtat sig efter
premidr och US-rep. Men det gar bra, och jag kinner att det dr bra att jag blir mer medveten. Men
kdnner ocksd att jag har en rost som tdler vildigt mycket. Jag dr typ den enda i ensemblen som inte
kénner sig trott i rosten. Jag kan liksom bara kora pad utan att jag far ont, vilket jag tycker visar att jag
har en stabil och bra teknik. Stolt 6ver det.

1:a nov- JAG KANNER MIG OTROLIG. Gymmat, ditit bra och sovit mycket, som var vil behévligt
efter forra veckan ddir man hela tiden kdnde sig att jag ldg lite back i min energi.

8:e nov- Dubbel arbetsvecka- rep pd dagen till julkonsert, sista spelvecka pa SSIH innan speluppehdll.
Var vildigt nervés infor den hdr veckan, men jag har varit bra pad att ta en sak i taget, dta bra,
ndringsrik mat och att vara sndll mot mig sjdlv. Rosten kdnns stabil och jag har glitter och krafft.
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16:e nov- KALLT UTE- forsta riktiga kalla hostdagen med —3 minusgrader. Mina slemhinnor
paverkas direkt. Harklar mig hela tiden och mdste ha en halstablett i munnen typ hela tiden, samt
nebulizor dr nodvindig.

22:e nov- Virldens lingsta dag. Rep i Grieghallen 11-13, julkonsert 18-19 sen tillbaka till
Grieghallen for att géra “Syng med- svenske hits” 21-22. Tva totalt olika typer av genrer. Min
mamma paminnde mig om att twang behdver inte gora tonen skarpare, utan géra bara att man far
bdttre tag pa tonen. Det hjdlpte mig jdttemycket, och gjorde att det var mycket ldttare att stilla om.

4:e januari- Repade i flera timmer infor en audition. Det var snabba ryck, fick kallelse pd sondag, med
audition pd tisdag. Sjong kanske totalt fyra timmar, blev inte trott, och rosten kindes fri och full av
pondus. Tror det kan ha med adrenalinet i kroppen att gora. Ser ocksa tillbaka pa min cykel-app att
jag hade dgglossning den dagen.

En sak jag har reflekterat mycket kring under den hér terminen &r att jag har varit i vildigt bra
rostform. Man har en helt annan stamina (uthdllighet) ndr man r i en produktion. Det &r som
om man aldrig kliver av tdget. Det &r pé ett sétt bra, just for att man 6ver lag kénner att det
kostar mindre att jobba mycket med rosten Gver ménga timmar, varje dag. Man har en mer
stabil niva, och skillnaderna dr mindre, jimfort med nér man inte &r i en produktion. Samtidigt
hinner man inte reflektera och jobba tekniskt pa de saker som dr mer utmanande, just for att

tiden inte riktigt racker till.

54 STATISTIK
Vid genomgéng av graferna framgar det som jag tidigare missténkt, namligen att
variationerna i min rdst dr storre vid anvdndning av tjockare stdimbandsmassa én vid tunnare

stimbandsmassa.

1. Hur latt kidnns det?

1- HUR LATT KANNS DET?
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2. Svarar rosten pa det séttet jag vill (hur det later)?

2- SVARAR ROSTEN PA DET SATTET JAG VILL (Hur det later)?
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3. Hur organiskt och pakopplat kdnns mitt stod?

3- HUR ORGANISKT OCH PAKOPPLAT KANNS MITT STOD?
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a. dvarar min rost pa tunnare massa’
4A- SVARAR MIN ROST PA TUNNARE MASSA?
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4b. Svarar min rost pa svagare dynamik med tunn massa?

4b- SVARAR MIN ROST PA SVAGARE DYNAMIK MED TUNN MASSA?
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4c. Svarar min rost pa starkare dynamik med tunn massa?

4c- SVARAR MIN ROST PA STARKARE DYNAMIK MED TUNN MASSA?

12

10

8

6

4

2

0

. X X X C. » X- X & N ; X Y X Y Y X L < < A & A & & A & & A & 3 & o o & o & '—;.,y

A A AT TR FFFFIFIFFIFFIFFIFFISTIT S I FF TS S S8

VTR YT N O A e O R A M I AR MRS MR ENENE
. X o b
5a. Svarar min rost pa t]OCkal‘e massa?
5A- SVARAR MIN ROST PA TIOCKARE MASSA?
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5b. Svarar min rost pd svagare dynamik med tjock massa?

5b - SVARAR MIN ROST PA SVAGARE DYNAMIK MED TJOCK MASSA
12
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5c. Svarar min rdst pa starkare dynamik med tjock massa?

5c- SVARAR MIN ROST PA STARKARE DYNAMIK MED TJOCK MASSA?
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6. Hur spdnd kinner jag mig?

6- HUR SPAND KANNER JAG MIG?
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Utifrén graferna kan jag tydligt se att det gar upp och ner, och det ser ut som att de storsta
skillnaderna fran en vecka till den andra ligger p& 6vningarna med tjock stimbandsmassa.
Under frdgan “hur spind jag kinner mig” ser jag att jag var mer spénd i borjan pa terminen,
och att det avtar lite under tiden. Det handlar mera om min livssituation &n om cykel, skulle
jag tro. Aven fast man ser att grafen tydligt gdr upp och ner, tycker jag det ir svart att sitta
fingret pa exakt en tydlig trend. Detta kan ha med att gora att alla cykler &r olika, och att yttre

faktorer ocksa spelar in pa hur man mar bade mentalt och kroppsligt.

Graferna visar variationer over tid, med de storsta skillnaderna mellan veckorna kopplade till
ovningar med tjock stimbandsmassa. Under skattningen av upplevd spdnning framstér
spanningsnivan som hogre i bérjan av terminen och avtar succesivt. Det verkar snarare hianga
thop med min livssituation én med menstruationscykeln. Trots tydliga variationer i materialet
ar det svart att identifiera en tydlig trend, vilket kan relateras till individuella skillnader

mellan cykler samt paverkan av yttre faktorer som mentalt och kroppsligt maende.

6 RESULTAT OCH DISKUSSION

6.1 RESULTAT

Genom detta arbete har det blivit tydligt att det finns ett stort behov av 6kad forstaelse for att
som kvinna forsta sitt hormonella liv, samt en vilja att hitta strategier for att hantera
menstruationscykeln pd ett fungerande sétt. En utmaning dr att menstruationscykeln och dess
paverkan skiljer sig markant mellan olika individer. Aven om kunskapen pa omrédet ir storre
idag @n for bara nagra decennier sedan, dterstér fortfarande mycket arbete. Trots att forskning
har genomforts dras ofta slutsatsen att fler studier med storre urval och lédngre tidsperioder

behdvs.

Intervjuerna har gett flera konkreta forslag pa dtgérder, sdsom att prioritera varierad och
néringsrik kost, anvéinda nebulisator for att tillfora fukt direkt till stimbanden da torra
slemhinnor ar ett aterkommande symptom. Vidare har vikten av att placera stddet i ryggen

lyfts. Aven medvetenhet kring att vissa smiirtstillande liikemedel som Ibuprofen och
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Naproxen, kan paverka rostens detaljrikedom. Det har d&ven rekommenderats att fora loggbok
over cykeln och att ha en plan for hur man agerar nar kroppen eller rosten signalerar
begriansningar. Som Maria Kransmo sa fint sa det: "Det dr mycket léttare att jobba i acceptans

an 1 motstand”.

Resultaten fran enkiten visar att kunskap och 6ppenhet kring &mnet upplevs som bristféllig
bade inom utbildning och yrkesliv. Samtidigt uppgav 96,6% av respondenterna att de dnskar
mer information och fler resurser kring hur rosten paverkas av hormonella fordndringar.
Enkéten visade dven att vilka delar av rosten som paverkas negativt varierar fran person till

person.

Genom mina dvningar har jag sett en variation, men inte tillrackligt tydligt for att jag kunna
hittat ett facit pd hur min rost paverkas. Det dr tydligt rostproduktion med tjock
stimbandsmassa som drabbas hérdast. Om projektet skulle ha genomforts igen skulle jag ha
gjort Ovningarna pa samma tid varje dag, och kanske ha varit mer rigid pé att inte dricka

alkohol under en tid for att se om det hade kunnat spela in.

6.2 DISKUSSION

Det ér svért att hitta ett konkret tillvigagangssétt for besvéren man stoter pa under sin cykel
nér det har framkommit tydligt i alla delar av detta arbete att vi 4r sé olika. Med det sagt har
de konkreta tips jag fatt hjdlpt mig mycket. For mig har det viktigaste av allt varit en skillnad i
fokus. Jag har varit mycket arg och besviken for att jag har kint att min cykel har paverkat
mig 1 sa stor grad. Men efter att jag medvetet bytte fokus till en nyfikenhet, &r det som om
ndgot har sldppt, och det har varit enklare for mig. Nér jag har sjungit till exempel och har
upptéckt att ”Detta gar ju inte” har jag snarare fokuserat pa ’hur kan jag jobba med min rost

istdllet?”
Aven fast jag har fattat att det inte finns nigon “quick fix”, har jag forstitt att en stabil rytm i

form av tillrdckligt med somn, traning och bra mat spelar in. Att det bidrar till att smorja

maskineriet. Och att anviinda min nebulisator dr ndgot jag aldrig kommer sluta med.
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For mig har det dven fungerat att flytta mitt stdd till ryggen. I borjan var det lite krdngligt och
jag fick inte riktigt tag pa vare sig ton eller andning. Men sedan nér jag tinkte att tonen skulle
komma ifran ryggen var det som att ndgot landade.

Under min utbildning har jag fokuserat mycket pa att kontrollera mitt twang, och anvénda det
som ett verktyg nér jag vill &t ett specifikt sound snarare dn att min rost alltid 1ater spetsig.
Det tycker jag att jag har lyckats ganska bra med. Men jag kan ocksd kénna att ndr jag ska
sjunga hdgre, svagare toner sa far jag inte riktigt tag pa den. Det var d4 min mamma (som é&r
utbildad sangpedagog pa CVI) kom med tips om att anviinda twang, inte s att det later
spetsigt, men for att fa bittre dag pa tonen. Pa det sittet kan jag kontrollera tonen battre,
oberoende av var jag befinner mig i cykeln.

Detta &r tva konkreta sangtekniska aspekter jag har fokuserat pa for att hitta ett sitt att sjunga
pa som fungerar tillrdckligt bra dven pd ddliga dagar och har blivit bra nycklar for mig.
Anvindning av nebulisator med saltvatten har lett till att jag inte drabbas lika mycket av torr
luft som tidigare, och kan lita mer pé att jag inte behdver harkla mig samt tar bort stressen for
att résten ska spricka.

Vidare vill jag fortsitta utveckla min belt i lugn och ro. Mélet for mig ar fortfarande att hitta
en stabil belt jag kan lita pa dagligen. Jag har fatt ménga smarta tips till teknik av bade
Mathias och Maria.

I samtliga artiklar jag ldst uttrycks behovet av vidare forskning kring &mnet. Det efterfrigas
undersokningar med flera deltagare, och jag tycker det ar extremt viktigt i det hér fallet, med
tanke pa att samtliga understryker de subjektiva variationerna. For att vi skall forsta
omfattningen av alla variationer dr det viktigt att fa in sd manga deltagare som mdjligt.
Variationer i cykelldngd spelar ocksa in, inte bara varierar det fran person till person, men det
kan variera fran cykel till cykel hos den enskilda kvinnan. Sa forskning som gar 6ver ménga
cykler kiinns relevant. Aven detta med torrhet och slemhinnor &r mycket relevant. Hur kan
man pa bista siitt arbeta i forebyggande syfte? Aven fast man ser skillnad hos kvinnor som
anvéinder preventivmedel frén de kvinnor som inte gor det, sé vore det intressant att se om det

finns stora skillnader pd preventivmedlen sig emellan ocksa?
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Scenkonstutbildningar borde fa in block som innehéller rostfysiologi med fokus pé rost och
hormoner samt prata om hur véra slemhinnor paverkas av bade inre och yttre faktorer, och

fokus pé atgarder.

Kunskap och medvetenhet tror jag kan vara en nyckel for manga. Forstéelse kring varfor ens
kropp arbetar som den gor, kan gora den psykiska aspekten mycket léttare for alla kvinnor
som tampas med detta. Kvinnokroppen AR fantastiskt, och som en klok kvinna (Maria

Kransmo) sa- det r lattare att jobba i acceptans &n i motstdnd.”

Slutligen vill jag tilldgga att hade jag vetat att chefen for OpenAl (Greg Brockman) har
donerat 25 millioner dollar till Donald Trump hade jag inte anvdnt ChatGPT alls i den hér
processen. Jag har nu raderat mitt konto, och uppmanar alla som ldser mitt arbete att gora det
samma. Vidare hoppas jag att Goteborgs Universitet tar stillning till detta och inte uppmanar

sina studenter att anvinda ChatGPT i sina arbeten.
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