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3t Caroline af Ugglas

Ett nyhetsbrev fran Talarforum

Bli lyckligare med sang!

Tre sanger per dag ar rena halsokuren enligt Caroline af
Ugglas. En sang till frukost, en till lunch och en till
middag ar att rekommendera. Sang aktiverar vart
gladjecentra och kan fungera som friskvard. Aven du som
tror dig sjunga falskt, ta ton och kann endorfinerna
stromma ut i kroppen!

Det ar vetenskapligt bevisat att du mar bra nar du
sjunger. | korta drag beror det pa att hjarnans lustcentra
borjar vibrera och produktionen av bland annat gladjeamnet
oxytocin satts igang. Balans uppstar mellan hjarnhalvorna
vilket &r bra i dagens samhalle dar vi for det mesta
overstimulerar var vanstra logiska hjarnhalva.

- Jag blir glad av att sjunga, allt blir mycket roligare da, Caroline af Ugglas
sager Caroline af Ugglas som géarna tar ton nér hon diskar Caroline af Ugglas ar tal- och
och sysslar med andra hushallsgéromal. séngpedagog, konstnar, artist och har

grammisnomineringar samt
internationella framgangar bakom sig.

Fran kristallkronor till sang Hon &r aven korledare for Alla kan

Att sjunga ar inte nagot nytt for Caroline af Ugglas som sjunga-korer i Stockholm och Uppsala.
bérjade spela i ett band redan vid 14 ars alder. Sangen fick
hon med modersmjélken frdn mamma som &r sangerska Klicka har for mer information om

och logoped. Som tonaring gav hon upp tankarna pa att bli Caroline af Ugglas.

advokat eller lakare, hoppade av humanistisk linje med
estetisk inriktning for att 4gna sig at teater pa Calle Flygare
Teaterskola. Vagen fram till att numera kunna livnara sig pa
musik och sang har dock varit krokig. Under nastan femton
ars tid har hon delvis forsorjt sig pa att konservera antika
kristallkronor bland annat pa Kungliga slottet i Stockholm.

- Alla kan sjunga, det galler bara att gora det i ratt tonart,
trdna och att vaga, anser Caroline af Ugglas. Barn ar
spontana och inte sa radda att gora fel. Vuxna daremot har
mer hamningar och radslor om vad andra ska tycka och om
det blir fel. Det &r manga som gar omkring och tror att de
inte kan sjunga, som kanske fatt hora att de sjunger falskt.
Hon menar att sdngen inte far bli en prestation utan ska
vara kopplad till gladje och njutning. Med ratt attityd, mod
och narvaro kan man komma langt. Du behdver inte vara
duktig, sjung vad som helst, sjung pa bara och njut av
resultatet!

- Ar man fafang gar det att lara sig en teknik for att sdnka
struphuvudet genom att exempelvis gaspa, sdger hon. Da
hittar man sitt magstdd, tonen blir avspand och darigenom
ren. Du far resonans i résten.
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Bli lyckligare med sang!

Rosttraning

Rosten ar sjalens spegel enligt Caroline af Ugglas, den visar
hur du mar och ar en viktig del av var personlighet. Det gar
att trana upp rosten, att bli réstmedveten och 6ka sin
rostkapacitet. Stambanden ar en av de starkaste muskler vi
har men som vi maste behandla ratt for att de ska orka.
Med ratt rostteknik kan man lata sjalvsaker, trygg och
saljande. Att vara medveten om sin rést har man nytta av
bade privat och i yrkeslivet. Caroline af Ugglas ar ofta ute pa
foretag och haller kurser i rosttraning eller sang for
anstallda. Det kan vara i form av teamaktiviteter eller som
uppiggande inslag pa konferenser. Nar man lar sig
sangteknik far man taltekniken pa kopet. Rosten ar inte -
bara personlighetens spegel utan aven foretagets ansikte Caroline af Ugglas
utat.

>

Text: Kristina Palmgren

Namn: Caroline af Ugglas

Yrke: konstnar, sangerska och korledare.

Alder: 36 ar

Bor: Kungsangen, utanfor Stockholm

Familj: Heinz, 42 ar och tva barn, Eddie-Lee, drygt sju
ar, Otis, 11 manader och Heinz dotter Olivia, 12 ar.
Fritidsintressen: Rider och dyker.

Lyssnar: pa talbocker nar hon malar

Favoritmusik: 60- och 70-tals musik, exempelvis
David Bowie, Duffy och andra retroartister

Aktuell: kommer med ny skiva nasta ar, en uppfoljare
till hennes senaste, "Joplin pa svenska”.
Upphovsmakare till Kérslaget som sants i TV under
varen 2008. Konceptet har salts till USA och andra
l&nder. Leder teambuildingaktiviteter i form av
korsang pa konferenser.
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