
VIP ARTIST COACHING PROGRAM 

utviklings-ark 1: 

Personlig tolkning av en sang

Oppgaver og øvelser for å utvikle din unike følelsesformidling

Dette utviklings- arket hjelper deg å gå gjennom hele tolkningsprosessen, fra 
første møte med sangen til ferdig, personlig uttrykk på scenen.

 Bruk det gjerne hver gang du jobber med en ny sang.

 

DEL 1 — DYPFORSTÅELSE AV SANGEN

1. Førsteinntrykk (uten analyse)

Lytt til sangen én gang og svar spontant:

Hva føler du?
Hvilke farger dukker opp?
Hvilke bilder?
Hvilken kroppslig respons får du?

(Skriv kort)
 Svar:



2. Tekstanalyse – din egen vei inn i historien

Skriv ned nøkkelord fra teksten:

Stemning:
Emosjoner:
Konflikt/spenning:
Symboler/metaforer:
Sted eller tidsfølelse (hvis relevant):

Dine notater:

3. Oversett teksten til ditt eget språk

Les teksten høyt og omskriv hver linje til noe som betyr noe for deg.
 Dette er din hemmelige personlige versjon.

Eksempel:

 “I’m falling apart” → “Jeg mister kontroll fordi jeg er redd for å være ærlig.”

Din oversettelse:

4. Finn sangens emosjonelle “akser”

Hvilke følelser finnes gjennom sangen? Gi hver av dem en intensitet fra 1–10.



Følelse Intensitet 
(1–10)

Hvor i 
sangen 
skjer 
dette?

Sårbarhet __ __

Håp __ __

Lengsel __ __

Sinne __ __

Glede __ __

Tap __ __

Takk-
nemlighet

__ __



DEL 2 — STEMME, KROPP OG PUST I 
TOLKNING

5. Tilstedeværelsesøvelse (2 min)

Stå rolig. Lukk øynene.
 Sett en timer på 2 minutter og føl:

Hvor sitter sangens følelse i kroppen? (Bryst? Mage? Hals?)
Hvordan føles pusten når du tenker på sangen?

Notater:

6. Klang-eksperiment: 5 versjoner av samme linje

Velg én linje fra sangen. Syng den med:

1.  Nesten hvisking
2.  Rund, varm klang
3.  Lysere, mer håpefull klang
4.  Presset, sårbar klang
5.  Neutral klang – kun ren tone

Hva føltes mest ekte for deg?

7. Puste-emosjon



Syng gjennom refrenget, men syng bare pusten.
 La inn- og utpust uttrykke følelsen.

Hvordan oppleves sangen kun gjennom pust?

DEL 3 — VISUALISERING & INDRE FILM

8. “Indre film”-øvelse

Lytt til sangen og svar:

Hvilke bilder får du?
Hvilken scene utspiller seg?
Hvem er du i denne scenen?
Er det noen andre der?

Din indre film:

9. Fargekart

Gi hver del av sangen en farge basert på følelsen.
 Vers 1: ____

 Prechorus: ____
 Refreng: ____

 Bro: ____
 Outro: ____

Hvordan kan klangen reflektere disse fargene?



DEL 4 — FORMIDLING OG 
SCENETILSTEDEVÆRELSE

10. Mikro-uttrykk foran speil

Syng refreng + vers og legg merke til:

Hva gjør øynene dine?
Ansiktet?
Hvilke bevegelser kommer naturlig?
Hva virker uekte eller “påtvunget”?

Observasjoner:

11. “Publikum på 1 meter”-øvelse

Syng sangen som om publikum står 1 meter unna deg.
 Hvordan endrer det uttrykket?

12. Tolkning uten lyd



Utfør hele sangen uten å lage lyd, kun med uttrykk og pust.

Hva avslører kroppen din?

DEL 5 — PERSONLIG VINKLING OG 
KUNSTNERISK EIERFORHOLD

13. Artistisk statement

Svar på disse tre spørsmålene:

1.  Hva ønsker jeg å si med denne sangen?
2.  Hvilken versjon av historien er min?
3.  Hva er det publikum skal sitte igjen med?

Ditt statement:

14. Skriv ditt “hjertepunkt”

Finn én linje i sangen som betyr mest for deg.

 Hvorfor denne?
 Hvordan kan du synge den på en måte som avslører sannhet?

Mitt hjertepunkt:



15. Din personlige tolkning – én setning

Beskriv sangen slik du skal formidle den:

“Denne sangen er for meg en… ____________________________”

 

BONUSØVELSER

Bonus 1. Ekstremversjonene

Syng sangen på tre absurde måter:

Altfor dramatisk
Altfor stille
Som om du ikke bryr deg i det hele tatt

Hva lærer du?

Bonus 2. Skriv bakhistorien til sangen

Hva skjedde før første linje synges?

Bonus 3. Reverse storytelling



Syng sangen fra slutt til start.
 Hva føles annerledes?


