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OM 
AROUSAL

Artiklen er skrevet af 
Åse Ørsted, logopæd. 
E-mail: aase.orsted@get2net.dk

Denne artikel skal handle om arousal, opvarm-
ning med grovmotoriske øvelser – uden eller 
med fonation, som ifølge VRF (Vejrtræknings-
rytmisk Fonation), er en meget vigtig del af 
den logopædiske intervention. Det giver god 
mening at indlede den logopædiske interven-
tion med grovmotoriske øvelser, da de store 
muskelgrupper ”bærer” de små, herunder ta-
leorganerne. Rehabiliteringslægen Rodolpho 
Castillo Morales har udtalt: ”Begynd aldrig 
med munden!” Øvelser, der skaber arousal, er 
ikke bare ”Kaptajn Jespersen gymnastik”, men 
har en neurofysiologisk effekt. Logopæder, 
der arbejder med stemme-og talelidelser, har 
mulighed for at vælge mellem flere forskelli-
ge former for intervention. Arousal indgår ikke 
nødvendigvis i alle metoder.

Forskellige metoder
VRF (Vejrtrækningsrytmisk Fonation) hører til de 
nyere metoder på markedet, idet den er sam-
tidig med Pahns Nasaleringsmetode og Estill’s 
”Compulsory Figures”, der fremkom i 1960 – 
1980’erne, medens Forchhammers Auditivt 
Analytiske Metode og Sven Smiths Accentme-
tode stammer fra 1910 -1930’erne. Metoderne 
kan groft set inddeles i reduktionististiske og 
holistiske. De tidlige metoder er alle reduktio-
nistiske, idet der kun arbejdes isoleret med et 
enkelt delelement eller med flere delelementer 
i rækkefølge. VRF er overvejende holistisk, idet 
VRF-teknikker samtidigt inddrager flere delele-
menter. De tidligste metoder var rent fysiologi-

ske, efterhånden blev der kombineret med psy-
koterapi, som Schulzes autogene træning, og 
neuro-pædagogik er en integreret del af VRF. 
Alle metoder kan naturligvis give gode resul-
tater. For at træffe et kvalificeret valg må man 
undersøge, hvor rummelig den enkelte meto-
de er: Hvor mange borgere bliver hjulpet, og 
hvor mange må gå med uforrettet sag? Hvor 
økonomisk i tidsforbrug og omkostninger er 
den? Hvilken metode er mest motiverende og 
lystbetonet at arbejde med for borger og logo-
pæd? Da nervesystemet er således indrettet, at 
talens enkelte delfunktioner ikke forløber efter 
hinanden, men med hinanden, idet talehensig-
ten i sig selv medfører en samtidig indsætning 
af impulser i vejrtrækningsmusklerne, larynx, 
ansatsrøret etc., vil en holistisk tilgang være 
i bedst overensstemmelse med de naturlige 
neurofysiologiske forudsætninger.

Sandwichmodellen
Inden for VRF-arbejdet bruger vi ”Sandwich-
modellen” til at beskrive arbejdsgangen i den 
logopædiske intervention, både i løbet af den 
enkelte lektion og hele interventionsforløbet. 
Det første lag er arousal, altså grovmotoriske 
opvarmningsøvelser, som optager mest tid i 
den første del af interventionsforløbet og me-
get lidt tid i den afsluttende fase. I mellemlaget 
arbejdes individuelt med finmotoriske stem-
me- eller taleøvelser med udgangspunkt i la-
rynx eller ansatsrøret alt efter borgerens indi-
viduelle behov. Coblenzer siger i ”Åndedræt og 
Stemme”, at logopæden skal være i stand til 
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at analysere og indsætte foreløbige øvelser af 
enkeltkomponenter: ”Alt bliver i lyset, men fo-
kus skifter”. I denne fase arbejder jeg eklektisk 
med kompatible Coblenzer-, Forchhammer-, 
Pahn- og Estill-teknikker. I det tredje lag arbej-
des igen holistisk, idet de korrigerede enkel-
telementer nu bliver integreret i sammenhæn-
gende narrativer som sang, foredrag, drama og 
oplæsning evt. kombineret med grovmotorisk 
bevægelse, hvorved der sikres en god transfer 
til daglig tale.

Neuropsykologisk beskrivelse 
Arousal betyder parathedstilstand – årvågen-
hed og parathed til at reagere og er et udtryk 
for aktivering af nervesystemet via:

• Neurotransmittere (biogene aminer) i det  
 retikulære aktiveringssystem (RAS)
• Det endokrine system
• Det autonome nervesystem, der fremmer  
 udskillelsen af noradrenalin og adrenalin

Denne aktivering fører til sensorisk vågenhed, 
vilje til at reagere, øget hjertefrekvens og blod-
tryk. 

Det retikulære aktiveringssystem (RAS) er et 
netværk af nervebaner, der ligger i hjernestam-
men. Kjeld Fredens kalder det ”portneren i ner-
vesystemet”, og Peter Thybo kalder det for ”en 
slags biologisk speeder”. Her samles og sorte-
res nerveimpulserne. Hvis RAS sender for få el-
ler for mange impulser videre til hjernen, bliver 
resultatet for lav eller for høj arousal.

Hypertoni – Eutoni - hypotoni
En del borgere går rundt med en tilstand af 
kronisk spændte muskler, svarende til en ag-
gressiv holdning over for omgivelserne. I ik-
ke-neurologiske tilfælde følges fysisk og psy-
kisk spænding som oftest ad. Overspænding 
(hypertoni) fører til nedsat bevægelsesmulig-
hed (hypokinesi). Det ses i udpræget grad ved 
neurologiske tilfælde, som parkinson-patien-
ternes hypokinetiske dysartri. Omvendt ser vi 
medmennesker, der er slappe og kraftesløse, 
svarende til depression. Generel hypotoni (for 
lav spænding) fører til hyperkinesi (for meget 
bevægelse), som det i udpræget grad ses ved 
neurologiske sygdomme, som Tourrettes syn-
drom og Chorealidelser. Mest almindeligt er 

nok det blandede spændingsmønster, der viser 
sig som overspænding og myoser i nakke-skul-
derområdet og underspænding i mave-og ryg-
muskler. Da tonus, holdning og bevægelse er 
nært knyttet til respirationen, er alle former for 
fejlspænding i kroppen skadelige for fonati-
onsrespirationen, der bliver højcostal-cla-
viculær. Ubalancen kan føre til dysfoni (stem-
melidelser) med beskadigelser af taleorganerne 
og dysrytmi (stammen). Målet er at nå frem til 
den reflektoriske talerespiration, der svarer til 
eutonus – den optimale, elastiske muskel-
spænding, der hele tiden tilpasser sig den fore-
liggende situation. 

Ovenstående kurve, der har form som et om-
vendt U, illustrerer Yerkes-Dodsons lov vedr. 
sammenhængen mellem arousal og ydeevne. 
Meget lav arousal (hypoarousal) svarer til en 
tilstand af søvn og meget høj arousal (hypera-
rousal) til en tilstand af ekstrem stress og for-
virring. Middel arousal skaber maksimal yde-
evne. Jeg mener, den må svare til den eutone 
tilstand, som Coblenzer har omtalt. I den per-
fekte eutone tilstand er man fysisk og psykisk 
fleksibel og totalt opslugt af den handling, man 
er i gang med at udføre. Der er ikke plads til 
selvspejling – noget Coblenzer advarede me-
get imod!

Hvorledes aktiverer vi nervesystemet i prak-
sis? 
Top–down øvelser
Når vi f.eks. koncentrerer os om sanseindtryk 
(intens lytten, fokus på synsindtryk eller taktile 

Figur 1. Yerkes-Dodsons lov
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indtryk), interessante tekster, emotionelt pro-
vokerende aktiviteter, påvirkes nervesystemet. 
Det er derfor, VRF-arbejdet altid skal være me-
ningsfuldt og udføres intentionelt med skær-
pet opmærksomhed - og aldrig mekanisk, ru-
tinepræget. Jeg vil vove at hævde, at man kun 
kan blive en god VRF-terapeut, hvis man kan 
arbejde med indlevelse og engagement, kort 
sagt med god arousal!

Bottom-up øvelser
Tilsvarende kan vi påvirke RAS, når vi bevæger 
kroppen i opvarmningsøvelser med svingende 
og balancerende bevægelser – uden og med 
fonation. Alle VRF-øvelser fra Grundkursus er 
gode arousaløvelser. Når borgerne bliver sat til 
skiftevis at spænde og løsne musklerne, som 
ved at strække op og falde ned, eller når de bli-
ver provokeret på balanceskiven til at spænde 
og løsne forskellige muskelgrupper for ikke at 
falde ned af skiven, så hjælper det dem efter-
hånden til at overkomme kroniske, indskræn-
kende over/underspændinger. Balanceskiven 
blev første gang indført i logopædisk praksis 
her i landet i 1984, da jeg købte min i Schweiz 
og hjembragte den fra mit første kursus hos 
professor Coblenzer.

Andre metoder med velegnede opvarmning-
søvelser 
Schlaffhorst/Andersens svingeøvelser er et an-
erkendt og udbredt system i Tyskland og hører 
til Coblenzers egne forudsætninger.

Clara Schlaffhorst (1863-1945) og Hedwig 
Andersen (1866-1956) blev født i Memel i 
Østpreussen (nu Klaipeda i Lithauen). Clara 
Schlaffhorst var sanger og Hedwig Andersen 
pianist. Da de begge fik problemer med vejr-
trækning og stemme, opsøgte de en øre-næ-
se-halslæge i Königsberg (nu Kaliningrad i 
Rusland). Han anbefalede dem at læse en bog 
af en tysk-amerikansk sanglærer Leo Kofler 
i New York City: ”The Art of Breathing as the 
Basis of Tone-Production”. De gik i gang med 
at oversætte bogen til tysk, men kun afsnit-
tet om vejrtrækning blev trykt i 1897. Heref-
ter begyndte deres samarbejde i Berlin. Efter 
århundredskiftet blev de enige om, at Koflers 
åndedrætsøvelser var alt for voldsomme og 
mekaniske. Deres egen forskning havde over-
bevist dem om, at vejrtrækningen bør være fy-

siologisk, dvs. reflektorisk, og de forlangte nu, 
at alle vejrtrækningsøvelser skulle ske naturligt 
uden krampagtig viljes- eller muskelspænding. 
Med princippet om den tredelte åndedrætsryt-
me fjernede C.S. og H.A. sig fra Koflers ideer, 
og de lagde stadig mere vægt på en uvilkår-
lig (reflektorisk) indånding og en ført udånding 
samt en hvilefase forud for den nye uvilkårlige 
indåndingsimpuls. C.S. og H.A. var aktive på 
pædagogiske, kunstneriske og terapeutiske 
områder og blev allerede før første verdenskrig 
anerkendt og respekteret inden for kunst og 
videnskab. Bad Nenndorf nær Hannover i Tysk-
land er nu hjemsted for Schlaffhorst-Andersen 
skolen, hvor man kan gennemgå en treårig ud-
dannelse til åndedræts-stemme-og talelærer.

Med Schlafhorst/Andersens svingeøvelser 
fremmes bl.a. følgende formål 
• Den uvilkårlige (reflektoriske) indånding
• Korrektur af fejlspændinger
• Tonusregulering ved skift mellem spænd- 
 ingsopbygning og afspænding
• Skærpelse af koncentrationsevnen
• Partnerorientering
• Opbygning af vitalkraft (= arousal)  

Svingeøvelserne kan udføres som rokkende 
bevægelser fremad og bagud eller som kred-
sende bevægelser i små eller store cirkler. De 
tilpasses den enkelte elevs behov. Den træ-
ge og sløve elev trækkes frem og tilbage el-
ler rundt i hurtige bevægelser med bratte skift, 
mens den stressede, nervøse elev beroliges 
med store, langsomme bløde bevægelser og 
betonede hvilefaser. VRF-metoden er base-
ret på Schlaffhorst/Andersens principper, der 
uden tvivl også har inspireret Coblenzer til at 
skabe hans egne berømte vippeøvelser.

Figur 2. Balancerende eutoniøvelse.
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En anden af Coblenzers forudsætninger fin-
der vi i Gerda Alexanders psyko-fysiske af-
spændings- og bevægelsesmetode, Eutoni. 
Hun havde sin eutoni-skole i København, hvor 
Coblenzer besøgte hende, mens han arbejde-
de som gæstelærer på Dramaten i Stockholm. 
Mange eutoniøvelser har et psykologisk ind-
hold og opererer med begrebet transsensus 
(at føle udover sig selv) dvs. empati i forhold 
til genstande og partnere, som f.eks. ”Trans-
sensus mhp. håndtering af genstande” eller 
”Transsensus mhp. bevarelse af standpunkt”. 
Forestillingsbillederne forhøjer øvelsernes in-
tensitet, så de udover at være bottom-up nu 
også bliver top-down.

På uddannelseskurserne i VRF undervises i 
svinge- og eutoniøvelser. Mange yogaøvelser 
er også velegnede til at skabe arousal. En del 
kolleger bruger Qi Gong øvelser, der ligeledes 
har et psykologisk indhold, som f.eks. ”At pluk-
ke æbler fra et højt træ”, ”At gå gennem dybt 
vand” og ”At hente energi fra universet”. Dis-
se øvelser er gavnlige for balancen og tillige 
smukke og graciøse. De kan varmt anbefales 
til borgere med Parkinsons sygdom.

Jeg må derimod fraråde ”hjemmestrikkede” 
opvarmningsøvelser som denne, jeg engang 
kom for skade at overvære: Logopæden svan-
sede op og ned ad gulvet, mens hun viftede 
med armene i luften og vrikkede med bagde-
len! Og så skulle borgerne, der deltog på holdet 
følge efter og imitere hende. Det så sjovt ud, 
men det psykologiske indhold er narcissistisk 
og den neurofysiologiske effekt tvivlsom.

Egne erfaringer
Gennem mere end 40 års arbejde med stem-
melidelser og dysartri har jeg personligt erfa-
ret, at det virkelig kan betale sig at lave et grun-
digt arbejde med arousal i den logopædiske 
interventions indledende fase. Da de grovmo-
toriske øvelser er effektive, kan man i mange 
tilfælde undvære en ekstern fysioterapeut, og 
den varme, intentionelle stemning vil ofte over-
flødiggøre psykologassistance. Hos børn, hvor 
fejlspændingerne sjældent er lige så indgroe-
de som hos voksne, når man ofte i mål udeluk-
kende ved hjælp af disse øvelser. En grundig 
arousalfase hjælper til at få fonationsrespira-
tionen solidt forankret og lægger grunden for 

et bæredygtigt resultat. Derved bliver forløbet 
økonomisk. Da jeg arbejdede med stemmeli-
delser på Glostrup Hospital, kunne jeg som re-
gel ”reparere” en funktionel dysfoni på ti lek-
tioner, mens en recurrensparese som oftest 
ville tage 15-20 lektioner, og interventionen 
var i alle tilfælde behagelig med lystbetonet, 
intenst arbejde både for borger og logopæd. 
Jeg mindes kun få logopædiske interventioner, 
som ikke lykkedes på grund af alvorlig fysisk 
sygdom eller svære psykiske problemer hos 
borgeren.
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