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RORELSE

Det som har foljer & en dokumentation av en del av min rorelseundervis-
ning pa Teaterhdgskolan i Malmd. Detta arbetsblock moter eleven under
termin tva och tre. Malet &r att kunskaper och insikter ur detta arbete ska
kunna integreras i det sceniska arbetet, nagot som naturligtvis inte sker
automatiskt, utan krdver mycket vidare arbete.

Detta &r inte ett forsok till systembygge, att beskriva allt det arbete som
en skadespelare maste ga igenom for att fa ett val fungerande kroppsuttryck
for teaterarbete. Det &r snarare en arbetsbeskrivning av en sektor jag arbetar
med inom &mnet rorelse. Mitt arbete ar grundat pa kunskaper jag fatt fran
andra, saval larare, skadespelare, regissorer som elever, samt egna ideer
och insikter. Allt ar blandat och omstopt, helt utan pietet.

Det finns som bekant en méangd rorelsetekniker for att utveckla fysisk
medvetenhet, kunskap och styrka. Aikido, Alexanderteknik, klassisk balett
och mim ar exempel pa mer eller mindre vanligt forekommande &mnen pa
en teaterskola. Dessa tekniker, och andra, finns redan beskrivna pa annat
hall. Vad jag beskriver ar mitt subjektiva arbetssatt, som jag anda hoppas
har objektiva kvaliteter.

Mitt arbete i rérelse ar indelat i tre block: Tid, Rum och Energi. En in-
delning pa detta vis ar naturligtvis konstlad, men anda praktisk.

Bakom de hogtidliga rubrikerna finns konkreta arbetsuppgifter vars mal det
ar att skapa forutsattningar for ett metodiskt, sceniskt arbete.

Kent Sjostrom

januari 1999



Energi

Vi talar gdrna om energi som en positiv drivkraft, ndgot som smit- tar och
formedlar, sjalva grunden for berétteri och gestaltning. Och energi finns ju
i varje levande kropp, men anda kan vi uppleva att manniskor ger och har
olika mycket kraft. VVad menar vi da nér vi talar om energi och kraft i
arbetet med teater?

Ibland talar man om en kropps grundtonus, vilket ndrmast ar en
medicinsk term. Denna grundtonus kan bade ses och matas - vi kan kalla
den kroppens spanningsniva - men vi intresserar oss kanske mer for andra
saker nar vi iakttar en kropp i vila och arbete.

Det man forst marker ar kanske om en skadespelare anvander en relevant
mangd energi for den uppgift som ska losas: Ar anspanningen sé stor att
energin blir oriktad eller krampartad? Finns det en massa smardorelser, tics?
Verkar arbetet halvt och oengagerat? Det ar till exempel I&tt att iaktta
energi som sipprar ut dar det inte behovs: fingrar och tar som spretar ut da
skadespelaren hojer rosten, eller en for stark grundspanning som blockerar
rorelsemajligheter. Eller det goda exemplet: vi ser en formaga att anvanda
kroppen effektivt utan att man stors av en privat anspanning och allt tycks
ske med en kansla av latthet och malinriktat flode.

Det sker mycket i en kropp och det mesta marks pa ett eller annat sétt.
Allt som sker &r inte 6nskat av den som utfor det och ofta vet
skadespelaren inte ens om att spanningar och smarérelser finns. Det ar helt
enkelt vanor och monster. Varfor dessa finns och ser ut som de gor hos
varje manniska ar ett speciellt kapitel som kraver saval psykologisk som
fysiologisk forklaring.

| det praktiska arbetet ar det alltid bra att stalla den enkla fragan "Vad vill
du ?" eller "Vad vill din rollfigur 2" (beroende pa arbetets art). Malet for
arbetet blir da att synliggora denna vilja - och det &r har som problem kan
uppsta. Utan att skadespelaren vet om det skickar han ut signaler som
motverkar hans syften och darfor blir hinder for hans arbete. Om man
hoppar 6ver en stol och samtidigt ofrivilligt biter sig i lappen eller om tarna
standigt trummar mot golvet ndr man talar, ar det i de flesta fall o6nskade
bieffekter. N&sta steg kan verka enkelt: - Uteslut det du inte vill gora!
Ibland &r detta inga problem, men ofta ar det svart; spanningen kan flytta
sig eller ersattas av en lasning. Det kan ocksa kannas psykiskt obehagligt :
till exempel tyckte en elev, i en 6vning, att det var krdvande att presentera
sig med namn om hon inte fick hdja égonbrynen. Att sdga sitt namn med
ett "tungt" ansiktsuttryck kandes aggressivt. Ingen av oss som sag pa kunde
se denna aggressivitet, som for henne var sa pataglig.



Sjalvklart handlar det om den jagbild vi bér pa - en tankt bild av oss
sjalva, en "idealfigur", som inte alltid stammer med den bild man ger utat.

Med dessa resonemang nérmar vi 0ss ord som kontroll och medvetenhet,
termer som inte direkt for tankarna till spontanitet och kreativitet, men som
anda kan vara just deras forutsattningar. Om man vill uppna en fokuserad
energi, ett arbete dar vasentligheter inte skyms av tillfalligheter, ar
medvetenheten om vad man gor och vad som nar ut en nddvandig fas. Det
kan ta tid att na dit och till en borjan kanns det inte heller "fritt" i kroppen,
men senare ger det ocksa en trygghet. Da kan skadespelaren arbeta utan
denna kontroll och vara trygg i att kroppen paverkas av de sceniska
omstandigheterna, viljorna och malen och inte av odnskade och privata
signaler.

Stanislavskij betonar vikten av detta arbete:

"Unrestrained movements, natural though they may be to the actor
himself, only blur the design of his part, make his per-formance
unclear, monotonous and uncontrolled."
"In order to get away from one’s self and not repeat the same
externals in every part it is imperativ to achieve an elimination of
gestures.”

(Ur Building a Character)

| arbetet med rorelse, och dven i arbetet med olika scener, talar vi ofta om
ordet vilja. Det ar viktigt att vi inte forstar detta ord i en intellektuell
betydelse. Malet pa scen maste vara sinnligt, stimulerande och
handlingsmattat. Alltsa maste var vilja fargas av detta. Kanske ar ordet
vilja otillrackligt, ord som 6nskan och begar ligger narmare det kroppsliga
engagemang vi efterstréavar.

| allt arbete som ror energi bildar avspanningen en grund, men det &r en
arbetsterm som inte later sig anvandas helt problemfritt. Férst och framst
kanske man bor fraga sig vad det ar for skillnad pa avspanning och
avslappning. En anvandbar definition &r foljande: avslappning &ar nér
kroppen &r helt stilla och med sa lag beredskap som det bara ar majligt;
enbart stillhet &r inte ett exempel pa avslappning. Avspanning ar nar
kroppen enbart anvénder den beredskap och den kraft som uppgiften kraver
- inte mer. Avslappning ar en god grund fér avspanning, men mitt arbete
berdr bara avspanningen, alltsa arbetet med beredskapen infor en uppgift
och vilken spanningsniva den kraver.

Vad tranar man nar man ligger pa golvet under mer eller mindre lang tid
och forsoker na en avspanning i kroppen? Ar det ett arbete som &r
muskuléart eller mentalt? Och kan man skilja dessa saker at? Hjalper
avspanningsarbetet pa golvet nar malet &r att anvanda ratt mangd energi i
en aktion, alltifran att sopa golvet till att sla en volt?



Lyfter man upp till exempel en arm pa en liggande person marker man att
olika personer svarar olika. Nagon hjalper till, nagon laser armen och
forsoker sa att saga producera en bild av en avspand arm. Det gar att trana
avspéanning i den meningen att man fysiskt lar sig att vara helt passiv, att
inte reagera pa stimuli som normalt héjer kroppens beredskap.

Vissa skolor inom psykologin havdar att kroppsliga spanningar ar en
form av forsvarsmekanismer och motstand som vi har for att vi behover
dem. De anvands for att halla impulser och 6nskningar omedvetna och
detta kan vara pa gott och péa ont. Aven sma oavsiktliga rorelser skulle
enligt dessa teorier tjana det som kallas borttrangning. Accepterar vi detta
resonemang skulle en sankning av kroppens spanning leda till storre
mottaglighet for saval inre som yttre skeenden. Idrottspsykologin anvander
delar av dessa resonemang da man genom avslappning vill géra en person
mer mottaglig for malbilder och framtida 6nskade prestationer.

Detta teoretiska resonemang ska jag inte fullfélja har, men det &r
uppenbart att det gar att anvéanda i rorelsearbetet for skadespelare. Allt
inom idrottspsykologin lampar sig inte i skadespelarens rorelsetraning och
sceniska arbete, men vissa element &r klart tillampbara efter en viss
anpassning.

Det ar patagligt ofta som vi méanniskor upprepar ett helt improduktivt
monster. | akrobatiktraningen ar detta vanligt. Nagon férsoker att gang pa
gang ga upp pa hander, men nar bara halvvags. Detta ar ett exempel pa en
vana att arbeta pa ett alltfor vardagligt satt med uppgifter som kréaver en
helt annan viljestyrka och malinriktning an vardagens. Dessa monster kan
sitta som fastgjutna i en person och alltsa vara en del av en jagbild som kan
forandras. Om eleven kan stanna upp och skapa sig en bild av hur den
genomfor den svara uppgiften, blir resultatet ett annat: ofta kan det ske
sprangvisa forbattringar. Med réatt typ av koncentration och malbild blir
resultatet ndstan undantagslost en plotslig och gladjande forbattring. Véagen
dit &r en visualisering av arbetsuppgiften, en tredimensionell bild av hur det
ar att klara uppgiften. Denna bild far inte vara intellektuell och tacks inte
riktigt in av ordet vilja; det &r en konkret bild av det man vill uppna, nagot
man Onskar eller begar med hela sin kropp och denna bild forsdker man
gora sinnlig och stimulerande. Det &r att med sin kropp svara pa fragan om
malet och det &r detta som ar fysikalisering.

Om vi anvander detta satt att formulera vara mal i till exempel akrobatik-
ovningar, sa ar arbetet patagligt och resultaten syns klart. Men detta gar att
anvanda aven i det rent sceniska arbetet; allt handlar om hur vi formulerar
uppgiften och att vi gor det sa att malet ar ndgot som ger en sinnesmassig
tillfredsstéllelse.

Om vi accepterar idén att avspanning leder till en stérre Oppenhet inat
och i kontakten med andra, sa kan vi inte ur detta harleda ett estetiskt ideal,
ett satt att vara pa scen som ar det ur energisynpunkt "ratta". Att anvanda
en avvégd, vél riktad och doserad energi i varje uppgift ar det centrala.



Denna energi kan ju dnda vara maximal, krampartad och hysterisk, om
uppgiften kréaver det.

Kanske har arbetet med avspanning mest att géra med skadespelarens
autenticitet. Att motas utan filter, att 6ppna upp for det som finns i
omgivningen och som ar skadespelarens material. Att vara mottaglig pa
gransen till sarbar, och att samtidigt kunna vara selektiv i valet av stimuli.

Saval Stanislavskij som Grotowski har synpunkter pa avspanning och
vad den betyder for skadespelarens arbete. Stanislavskij beskriver hur den
fiktive eleven Kostja i sin ambition borjar arbeta krampartat i sin vilja att
uppna ett extraordinart tillstdnd och da krossar ett glasfat med blodvite som
foljd. En parabel om faran med att inte dosera energin.

Grotowski Kkritiserar inte Stanislavskij, men val hans efterfoljare, for
avspanningsarbete som gor att skadespelaren 6var upp en slags liviéshet pa
scen:

"Man iakttar dessa elever som roér sig i slow-motion, med néstan
oppen mun och hander som hanger som doda féremal. De
promenerar och tror att de skall frigéra uttrycket. De tror ocksa att
de ska uppna utomordentliga psykiska tillstand. I sjalva verket
kommer de att stimulera olika slag av kraftloshet."
(Ur Fysisk traning, forelasning pa
Brooklynakademin)

Manga av Grotowskis elever har inriktat sig pa att soka en slags super-
energi, for att frigora sig som skadespelare. Grotowski varnar ocksa for hur
skadespelarens rorelsetraning latt dresserar kroppen i stéllet for att befria
den.

I all traning for skadespelaren star det sceniska arbetet i centrum. Det
finns mangder av 6vningskataloger, dér recept féljer pa recept och antalet
akommor som skadespelaren ska botas fran ar oandligt. Naturligtvis maste
man 6va och trana det som ska forbéattras, men 6vningen i sig &r inte det
viktiga. Slutmalet, kopplingen till det sceniska, maste hela tiden fungera, sa
man inte utbildar elever till att bli bra pa évningar. Det fungerar inte alltid
med att trana en sak isolerat (till exempel hallning, avspanning,
tempovéxlingar). Ofta maste en sak tranas i den sceniska situationen, i
rollarbetet. Manga kan vittna om utmarkta resultat i olika specialévningar
eller speciella tekniker. Men en elev med stor kraft och dynamik i akroba-
tik, kan visa sig helt oférmdgen att anvanda dessa férmagor nér han spelar
Jago, helt enkelt for att han inte kan tala samtidigt.
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Rum

Allt rum bar pa ett meddelande - fattat i vid betydelse. Paris boulevarder,
en slottsport eller en restaurang &r skapade rum, oftast med en tanke
bakom. Manniskan forhaller sig till varje rum, inte alltid medvetet, men en
manniskas aktioner i ett rum ar ett svar pa de tankar som en gang tankte ut
det. Rummet ar en faktor vi alltid maste forhalla oss till, vi kan sa att saga
inte undga att befinna oss pa en viss plats i ett visst dgonblick. Vara
rumsliga val visar vart forhallningssatt till rummet, vad som finns i det och
vad det representerar for 0ss.

| de rumsliga val vi gor till vardags foljer vi oftast ett omedvetet monster,
men i det sceniska arbetet maste dessa val géras medvetet och anpassa sig
till lite annorlunda lagar. Vi maste trana den rumsliga
uppfattningsformagan, kanslan for revir och avstand. Man maste pa nagot
vis skapa ett seende som gor att man ser som for forsta gangen. Ofta forstar
vi vara invanda handlingsménster forst nar vi ser nagon bryta mot
normaliteten: en utvecklingsstord kan skapa stor oro i en bussko eller vi
tycker att nagon fran ett annat land kommer oss fysiskt for nara.

Det dr alltsa viktigt att trana vart seende, var blick for subtiliteter, for det
ar oftast genom sma, kroppsliga signaler vi visar var attityd till var
omgivning och manniskorna i den.

Malet med vart arbete &r att se rummet som en strategisk plats, dar vara
val ar betydelsebdrande och avgérande for handelsernas vidare utveckling.
Det handlar rent konkret om att hoja kansligheten for avstand och volymer,
att registrera inte bara vad som &r framfér mig utan ocksa vad som finns
bakom, 6ver och under mig. Resonemanget géller naturligtvis inte bara
rummet utan framst samspelet mellan de manniskor som mots i detta rum.

Vi kan ha tva olika forstaelser av begreppet rum: dels det objektivt givna
yttre rummet, dels det rum man skapar runt sig sjalv genom det omfang
man bestdmmer sig for att ha. Samspelet mellan méanniskan och rummet
och méanniskor i rummet bildar en grund for en slags rummets dramaturgi.

Varje kropp disponerar en viss volym i ett rum. Men ménniskan kan
utstracka sina rumsliga ansprak pa manga satt: hallning, blick och gester
kan Oka eller minska den volym man disponerar. Vart arbete med rummet
handlar alltsa inte bara om den plats jag véljer att vara pa utan ocksa om
hur min kropp ar pa denna plats. Ett exempel kan vara pa sin plats: En
person befinner sig mitt i ett rum, i en talarstol. Allt i den rumsliga
placeringen signalerar makt och dominans. Men personens blick omfattar
inte hela rummet, den ar lagt placerad och flackande. Gesterna ar korta och
avhuggna; personen verkar vara ett offer for sin uppsatta position. Omvant
kan en person utifran en perifer och undanskymd plats dominera ett rum



totalt, dels genom sitt eget forhallningssatt, men ocksa genom den status
omgivningen ger denna person.

Det &r praktiskt att inordna kroppens plastik under rubriken rum. Plastik
ar en term som kan innebéra det mesta, men jag begrénsar den har till att
innefatta arbetet med kroppens delar och helhet rent rorelsetekniskt och
artikulatoriskt.

Formagan att isolera en kroppsdel &r en av grunderna till att forsta
kroppens helhet. Att lyfta en arm utan att lyfta upp skuldran ur balen eller
att bara vrida pa huvudet utan att balen foljer med ar kunskaper som vidgar
uttrycksférmagan och darmed férmagan till mer specifika val. Utifran
arbete med delarna kan man lattare forsta det komplicerade samspel mellan
muskler och leder som bildar kroppens helhet. Vi undersoker vilken del av
var kropp som leder en viss rorelse och vilka som foljer efter. Varje
kroppsdel kan leda kroppens helhet i en viss riktning, men det kan ocksa
uppsta konflikter nar olika delar drar at olika hall: vi letar aktivt efter mot-
sattningar i var kropp for att forsta hur viljekonflikter ska kunna
manifesteras fysiskt, alltsa helt enkelt gestaltas.

Att understka varje rorelse, att se hur den ar uppbyggd och var den
bdrjar och slutar, ger oss en kunskap om hur specifikt - och individuellt - vi
valjer rérelsemonster.

Né&r man talar om rérelse finns ofta grundbegrepp som néstan ar
retoriska: man ska rora sig fran centrum, ha bra kontakt nedat och stabilitet;
kroppen ska bilda en harmonisk helhet. Allt detta ar viktigt, men svart att
Oversatta praktiskt. En person kan naturligtvis suggerera sig till att k&nna
att den ror sig fran centrum, men av det foljer inte att det syns utat. Att saga
till en person att den ska réra sig harmoniskt eller mer centrerat ar ofta att
forutsatta det som skulle bevisas; for en person som inte beharskar just
detta &r det ren metafysik. Har, som i allt arbete, ligger utmaningen i att i
stéllet skapa arbetsuppgifter som kraver en centrerad kropp for att kunna
I0sas.

Arbetet med plastiken - att artikulera och isolera en kroppsdel och kunna
se hur helheten konstitueras av arbetet med delarna - &r ett konkret arbete.
Man kan naturligtvis stimulera eleven att fa
bilder och att arbeta mer associativt, men da narmar man sig en ganska
allman typ av rorelseimprovisation och syftet med just detta arbetet ar att
undvika det allménna.
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Tid

Under denna rubrik arbetar vi med kroppens och handlingarnas tempo och
rytm. Synsattet ar att tiden ar nagot man kan férhalla sig till, en strategisk
faktor liksom rummet och energin, nagot som kan brukas och disponeras.

Om vi talar om rytm tanker vi pa musik och kanske dans. Men allt
handlande gar att beskriva rytmiskt och varje person béar pa ett mycket
specifikt rytmiskt monster som naturligtvis varierar efter situationen, men
anda alltid upplevs som djupt personligt, speciellt utav omgivningen. Vi
kan ofta identifiera en person pa langt hall, bland annat genom steglangd
och tempo; vi hér vem som kommer gaende utanfor ett rum och vi kanner
val till hur gesterna fraseras hos olika personer.

Alla har en ide” om sina tempoval, man anser sig vara snabb, ryckig eller
seg som person. Lika ofta staller sig omgivningen fragande infor valet av
etikettering - man upplever ndgot helt annat. Aterigen kommer fragan om
jagbild upp. Ofta uttrycker méanniskor en "socialt korrekt" jagbild, fargad
av en kladsam sjalvkritik. Men det ar ett faktum att det ar svart att bli
medveten om sina tempoval och darmed ar det ocksa svart att variera eller
bredda dem. Om man ber en person som helst arbetar i ett "hugget" (stacca-
terat) tempo utféra en handling i mer legato, kan det vara svart att bevara
innehallet i handlingen for den som utfor den. Ofta etiketteras det nya
tempovalet som nagot negativt - det var kanske segt eller innehallslost.
Detta galler handlingar dér man har en mojlighet att vélja tempo. Om man
ska ordna sin fjérilssamling eller reparera en klocka har man inte lika breda
valmojligheter; dar begransar omsténdigheterna ramarna.

Kroppen maste tempomassigt kunna anpassa sig till olika sceniska
forutsattningar. | var standiga jakt pa iakttagelser fran manniskorna runt
om oss ingar ocksa att se hur olika verksamheter formar beteenden och
rytmiska monster i en kropp.

Tid har att géra med kontroll. Nér nagot gar for snabbt upplever vi att vi
inte hinner med. Handlar vi snabbt hinner vi inte med oss sjélva, sjalva
referensen for vart handlande forsvinner: vi mister kontrollen. Vart
medvetande kan inte hantera mer an en begransad informationsméngd i
taget. | ett understkande arbete hamnar man darfor latt i det som kan kallas
"det kdnnande tempot": ratt langsamt med tid for alla sinnesintryck,
registrering och kontroll. Detta &r en nddvandig fas i ett arbete, men inte
alltid ett lyckat sceniskt val. Fotbollsspelare kan vittna om att de ganger de
missat ett 6ppet mal ar nar de haft tid att tanka efter, att planera sin strategi.
Att arbeta i ett tempo dar man mister kontrollen har sina poanger, at-
minstone som en del i det undersdkande arbetet. Det kan motverka en stark
sjalvcensur, ett alltfor intellektuellt arbete mot malet. Darfor ar det av vikt
att skadespelarens mal ligger framfor honom, inte i en statisk bekraftelse av



ett tillstand. Ett langsamt handlande och agerande kan tillfredsstélla skade-
spelarens 6nskan om fordjupning, man far"ta sin tid". Men denna lang-
samhet blir latt narcissistisk och lamnar motspelaren hdngande i luften,
man trivs battre med den egna inre processen an den situation som uppstar i
samspelet.

Det talas ibland om inre och yttre tempo och detta kan forstas pa olika
satt. Att tidsdefiniera tankeprocesser och intryck i hjarnan ar atminstone for
mig att ge sig ut pa ett neurologiskt gungfly. Men anda kan vi ana att inre
tempo betyder nagot som har mening for oss. Om vi enbart gar pa det
synbara i ett forlopp, bor det ju vara det yttre tempot vi ser. Men om det ska
vara meningsfyllt att tala om ett inre tempo i teatersammanhang bor det
ocksa handla om nagot som &r synbart. En praktisk hypotes 4r att det ar en
bild for en konflikt mellan handlande och vilja, nagot underliggande som
inte kommer fram. Vi kan mérka denna konflikt hos oss sjalva och se den
hos andra: en person blir véackt av en telefon, nagon sitter i ett vantrum hos
tandlakaren eller backar langsamt fran en ilsken hund. Det handlar om en
kroppslig motsattning dér olika delar vill valja olika tempo, men dér ett av
dessa tempo dominerar.

Val av tempo ar en social fraga. Att vélja ett annat tempo an det som
dominerar en situation &r att séarskilja sig, ett satt att stalla sig utanfér. Den
tekniska aspekten "tempo" har alltsa en dramaturgisk funktion. En
rollpersons tempoval ar lika unikt som vara privata val, men alls inte alltid
detsamma. Att vidga sina uttrycksmojligheter sa att den egna kroppen gors
tillganglig for fraimmande val ocksa vad det géller tempo och rytm ar malet
med detta arbete.
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10

ARBETSBESKRIVNING

Har foljer en beskrivning av det praktiska arbetet. Det ar inte helt oproblematiskt att
beskriva ett fysiskt arbete och resultatet kan l&tt bli mer fyrkantigt &n vad det ar i
verkligheten. Dessutom forsvinner den dialog som finns i arbetet - har hérs mest
pedagogens rost! Det viktiga i det foljande ar inte sjalva dvningarna, som kan gora
pa manga olika satt, utan mer resonemanget som fors.

Energi

- Ligg ned pa rygg pa golvet, med 6ppna 6gon. Spann av alla
muskler du kan. De du inte kan spénna av, lagger du till ratta
(bl a tungroten) L&gg marke till vad som hjélper dig att spanna
av och vad som hindrar dig. Detta sker inte i musklerna, utan
beror pa vad du tanker pa. Lar kdanna de idéer, bilder eller
tankar som hjalper dig att uppna det du kanner som en
avspanning i kroppen.

Vi arbetar nu med en subjektiv uppfattning - det ar du som vet hur avspand
du ar.

- Jag lyfter nu upp en av dina kroppsdelar fran golvet.
Langsamt lyfter jag upp armen, vinklar den sa att handen kan
rora sig fritt. Likadant med benen och med huvudet.

Nu tillkommer en utveckling: vi ar tva om ditt avspanningsarbete. Kanske
maérkte du redan nér jag sa att jag skulle lyfta din arm, en spanning. Det &ar
rimligt och ganska vanligt: vi &r vana vid att bli bedémda och
kontrollerade. Men jag séger inget om vad jag marker; du registrerar vad du
vill. Jag korrigerar inte, du kommer att korrigera dig sjalv nar du har méj-
lighet till det.

Detta sista later ju bade tidsédande och optimistiskt, men korrektiva
papekande kan motverka sitt eget syfte. Kritiken foder nya spanningar och
goder de gamla. Det ar skillnad om du papekar att du kénde dessa
spanningar, da kommer forutsattningarna att arbeta vidare att vara béttre.

Vi kan inte arbeta produktivt med en negation som grund. Det omedvetna
kan inte tanka i negationer. Nagonstans maste vi skapa en bild som ar
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positivt formulerad och som helt enkelt & mer attraktiv for din kropp an en
spanning.

- Prova nu att spanna valda delar av kroppen: en hand, ett ben,
knip med skinkorna, bit ihop kaken osv. Nar du spanner en del,
undersok da resten av kroppen. Smittar spanningen av sig?
Oka utmaningarna gradvis genom att spanna flera delar
samtidigt, spann sedan av alla eller prova att spanna av en del
och behalla en annan spand.

Aterigen: att isolera en kroppsdel &r inte att forneka kroppens helhet. En
"helhetsuppfattning™ kan l&tt bli vag och allmén; paradoxalt nog kan
medvetandet om hela kroppen 6kas genom arbete pa delarna.

Spanning smittar, men du maste kunna spanna delar av din kropp och
halla andra 6ppna. Ett exempel &r att du maste kunna lyfta och béara en
person, utan att du blockerar andningen sa talet mister i kraft. Eller att
hoppa hogt utan att spdnna ansiktet.

- Res dig upp fran golvet och anvénd bara den energi som
behdvs. Om du mérker att du har en vana som innebéar extra
anspanning, ta om och forsok ta bort den 6verflodiga kraften.
Gor detta bit for bit till dess du &r staende.

Detta ar ett slitsamt arbete, vi kan kalla det for inhibering: man avstar fran
att gora vanerorelser, man “installer dem". Ett enkelt exempel ar att nagon
bestamt kniper ihop ldpparna nar de bérjar att resa sig. Det gar naturligtvis
lika bra att resa sig upp utan denna extra anspanning, men det méarkliga ar
behovet att gora det. Manga av dessa sma extra rorelser och spanningar
fyller funktionen att beratta nagot for dig sjalv, kanske att du beslutar dig.
Eller de beréattar utat, for askadaren: se mitt beslut!

- Sétt dig pa en stol och undersok vad som behdvs for att du
ska sitta kvar. Satt dig pa olika satt; om du tar tid pa dig
kommer du att marka att olika muskler maste vara aktiva. Det
har arbetet riktar uppmarksamheten pa balens muskulatur och
dar speciellt pa den djupt liggande buk-, backen- och
ryggmuskulaturen.
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Att konstatera spanning i perifera muskler, som de i armar och ben, &r
lattare an att undersdka djupt liggande, centralt placerade muskler.

- Prova att verkligen slappa allt och glida ner pa golvet. Du
kommer kanska att behova skydda vissa delar genom att
bromsa och halla upp, men det ar inget problem sa lange det &r
nagot du valjer.

- Arbeta nu i par. En star bakom dig som sitter och haller upp
kroppen med en arm runt huvudet och en runt axlarna. Sjélv
slappnar du av helt. Du som haller rér varsamt pa din passiva
partner och kommer att marka motstand och spanningar
ibland. Det &r inget du behdver kommentera, bara fortsétt.
Hjalp den helt avslappade kroppen ner pa golvet genom att
anvanda hela din kropp som stod. Aven du som hanterar den
andre ger akt pa dina spanningar.

Varje gang du arbetar med en partner intensifieras din uppmarksamhet.
Den néra fysiska kontakten med "den andre" gor dig mer uppmérksam pa
dig sjalv. Avspanningsarbetet for skadespelare maste hela tiden vara
inriktat pa att fungera i ett socialt falt. | fullt dagsljus och i kontakt med
andra; staende, gaende och springande. Det ar inget "passivt" arbete, mer
an kanske i borjan, och absolut inte meditativt.

- Fortsétt arbetet pa golvet. Dra och slapa din partner, vand pa
henne, lyft upp delar eller kanske hela kroppen. Nu kan ni
bygga vidare genom att den tidigare helt passiva personen blir
aktiv, men anda styrd av den som leder. Eller enklare uttryckt:
en foljer den andres intentioner. En dragning i armen leder till
en rorelse i den begdrda riktningen eller en knuff leder till ett
sprang framat. Men hela tiden pagar avspanningsarbetet.

Detta att bli ledd av en annan kan uppfattas bade som skont eller
obehagligt. Du frantas en aktiv vilja, men ska anda réra dig och reagera
med avspanning pa kanske provocerande impulser. For en del kan det
ké&nnas mycket obehagligt och kanske krankande. Skrattet ar ofta den forsta
reaktionen pa denna krankning, och sedan kommer kanske grat. | en sadan
situation ska man avsluta 6vningen. Nagon skulle kunna havda att man da
ska fortsatta, att man &r pa vag att na ett vasentligt mal och att ett viktigt
motstand &r pa vag att brytas ned. Men teater- och rérelsepedagogik ar
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inget terapeutiskt falt och eventuella kriser ska hanteras med kompetens
och inte av sjalvutndmnda gurus.

- Ténk dig att du har en tyngd, t ex en gatsten, knuten i ett
sndre runt din ena handled. Orden "tank dig" innefattar, som
alltid nér vi arbetar, ett sinnesméassigt upplevande av
situationen. Alltsa: hur skulle det kénnas att ha en stens tyngd
runt handleden, hur kanns snoret etc. Ta tid pa dig och iakttag
hur kroppen och handen svarar pa din tanke.

Reaktionerna pa denna tanke beréattar nagot om hur kroppen fungerar. Ofta
far man konkreta effekter: handen blir rod, man kan se venerna tydligt eller
man kan fa stickningar i handen. Det ar egentligen ganska markligt - idén
att tanken kan skapa konkreta, fysiska effekter ar man ju beredd att hanfora
till magins doméaner! Men det ar viktigt i allt avspanningsarbete att forsta
tankens roll, att det inte &r handen eller ryggen i sig sjalv som &r spand,
utan ideer, bilder, ja éverhuvudtaget mentala forhallningssatt, som styr en
stor del av spanningsregleringen i kroppen.

- Ligg pa golvet i tva grupper. Mellan er har ni ett rep och er
uppgift ar att forbereda er pa dragkamp. Ni forbereder er
genom att se er sjalva dra i repet och vinna. Forstark denna
bild genom att tdnka er hur repet kanns i era hander, hur era
fotter tar spjarn emot golvet och vilka muskler ni anvéander.
Fortsatt arbeta med avspanningen, trots att ni kanner hur
kroppen mobiliseras mer och mer. N&ar som helst kan jag ropa
"Dra!" och da ska ni omedelbart resa er och sétta igang, men
till dess ligger ni och arbetar med avspanningen.

Uppgiften &r konkret och det underlattar ju alltid. Ni kdnner antagligen
stark laddning i kroppen och nér slutligen uppmaningen att dra kommer,
kanns det nastan forlésande. Att uppmana nagon att "koncentrera sig" pa en
uppgift ar ett ganska allméant rad: i stallet arbetar vi med, sa gott det gar,
konkreta forestallningsbilder. Ni blir inte bara forberedda, utan antagligen
ocksa uppvarmda! (I det har sammanhanget kanns det latt att citera Brecht:
"Sanningen ar konkret")

- Kasta en gatsten upp i luften och fanga den; kasta bakom din
rygg, balansera den pa olika kroppsdelar och sa vidare. Arbeta
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med din avspanning i de mest kritiska dgonblicken: nér stenen
ar hogst upp, nar den néstan ramlar av den kroppsdel du
balanserar den pa etcetera.

Att kasta med gatstenen skapar naturligtvis en viss stress, som bara ar av
godo, sa lange du inte tappar stenen pa fotterna! Intressera dig sarskilt for
andningen och vanespanningar nar du nastan tappar kontrollen over stenen.
Med all sékerhet mérker du att du spanner till da och da och det ar bade
funktionellt och naturligt. Men det "naturliga™ ar ett monster du ska lara
ké&nna for att, om du vill, kunna valja bort i ett sceniskt arbete. Att
forespraka naturen eller det sa kallade naturliga i ett sceniskt arbete, leder
ofta ocksa till de allmannaste valen och det blir séllan vare sig specifikt
eller intressant.

- Fortséatt kasta stenen mellan er i par och ga vidare med iaktta-
gelserna. Vad sker nar ni véantar pa att ta emot stenen? Och néar
ni precis har kastat den? Stannar armen kvar i luften eller
sjunker den ned? Vad innebar beredskap ?

Ibland kan man se spanningar som ar delar av en social kod. Ni visar med
hojda 6gonbryn era goda avsikter, ni ler for att muntra upp den andre i hans
arbete med att fanga stenen. Inget ont i detta, men lagg marke till och
prova att ta bort vanorna! Det &r faktiskt ganska befriande att bara gora vad
som &r nddvandigt och att slippa inta en attityd till det som sker.

- Préva att kasta en stol till varandra. En stol ar ohanterlig pa
ett annat satt an stenen och er kropp far jobba &nnu mer med
anpassningen till uppgiften.

- Nu ar uppgiften att kunna byta energiinsats i ett arbete med
olika uppgifter. Ligg pa golvet, res dig upp och hoppa éver
stolarna som star i rad. Lyft sedan upp pundaren och ség ditt
namn till oss andra. Lagg dig sedan ner pa golvet. Anvand den
kraft som behovs till varje uppgift och forsok att undvika att
energin spiller 6ver mellan uppgifterna.

Har har varje uppgift verkligen en specifik energi. Din tanke maste vara
med dig i varje handling: det &r svart att ligga fore och ha sina tankar vid
pundaren, medan du hoppar Over stolarna. Det intressanta ar att det syns i
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rorelsen var din tanke ligger. Nu tillkommer ocksa talet - att anvanda rosten
tillfogar ytterligare en utmaning. | arbetet med résten marker du hur pass
val du anpassar din energi. Du lyfter en pundare med handen och det &r
ganska anstrangande, men detta far inte hindra det fria rostarbetet. Over
huvud taget &r résten och talet viktiga att anvanda i all rorelsetraning: det ar
ett kénsligt instrument som l&tt ger utslag for onddig anspénning. Du kan
naturligtvis fortsatta med vilka kombinationer av handlingar som helst och
ju storre spannvidd pa uppgifterna och ju snabbare du vaxlar, desto storre
ar utmaningen.

- Stall dig bakom en stol. Hur mycket kraft behdvs for att
forflytta den? Du kan anvénda en hand eller hoften eller en
annan kroppsdel, bara du ger akt pa exakt den kraft som
behdvs. Var noga med att ta om momentet tills du kdnner att
du kan sétta in precis den kraft du 6nskar. Ga vidare med att
lyfta stolen, balansera den och kasta den i luften, precis som du
gjorde med stenen.

Nar man ser pa detta marker man att det aldrig ser ut som om man arbetade
"slappt" eller inexakt. Tvartom: rorelsen sker med precision och har -
paradoxalt nog - en spontan kvalitet.

- Fortsatt arbetet med stolen och tala samtidigt. Bérja med att
mumla for dig sjalv och 6ka sedan styrkan i résten. Forandras
ditt satt att arbeta med stolen for att du tillfogar tal?

Det &r lika valbekant som det &r méarkligt: nar talet ska fogas till handlingen
Okar den finmotoriska aktiviteten. Ofta blir det en helt annan frenesi i
hanterandet av stolen, som om ordens fodslovandor kréavde fysiskt utlopp.
Man fingrar pa stolen, tar nya grepp eller stannar upp flodet. Allt berattar
nagot och man marker individuella monster, man har sina favoritval vad
galler dessa sma extrarorelser. Att vélja bort dem foder , som tidigare
sagts, motstand och man far ofta hora att det ar naturliga rorelser eller
uttryck for ens personlighet. Men problemet uppstar om dessa smarorelser
standigt upprepas i olika rollarbeten.

Om man har mojlighet att félja en ensemble under nagra ar och se dessa
omedvetna val hos skadespelare man lart kdnna, marker man hur det
vattnar ur rollkaraktarerna. Helt sékert kanner sig skadespelarna naturliga
och organiska, men det privata lyser standigt igenom.



16

- Sétt dig pa en stol och arbeta med ett foremal. Vad behovs for
kraft for att halla det? Vad har det for farger? Lukt? Hurdan ar
ytan? Hors det ndgot ifran det? Kort sagt, undersok foremalet
med sa manga sinnen som mojligt och bibehall
avspanningsarbetet. Lagg nu undan féremalet och forsok att
aterskapa de olika sinnesintrycken, men med minnets hjalp.
Associationer eller minnen som dyker upp kan du &n sa lange
lagga at sidan; arbeta i stallet med det mest konkreta
arbetsmaterial som ges o0ss: sinnesintrycken.

Vi arbetar inte med pantomimisk kompetens, dvs det spel av krafter som
aterskapar bilden av ett icke-existerande fenomen; det ar just nu helt
ointressant for oss. Du arbetar med att aterskapa en verklighet sa att den
blir sann for dig. Om du mérker att arbetet blir vagt och att du spanner dig,
ga da tillbaka till det konkreta: Hur luktar foremalet, hur tungt ar det
etcetera.

Vad har detta att gora inom avspanningsarbetet? Tidigare talade vi om att
avspanningen dppnar upp och 6kar mottagligheten saval for omgivningen
som for egna associationer och minnen. Vad hela detta arbetsblock handlar
om &r just en 0kad mottaglighet, for motspelare, rummet omkring dig och
aven tingen. Det ar det konkreta och sinnesméssiga som haller dig i kontakt
med omgivningen, som gor dig narvarande utan att bli beroende av en
tillfallig emotion eller kansla. Vi kommer att aterkomma till detta senare.

- Fortsatt att berétta om tinget du har, for oss andra i rummet.
Berétta inte intellektuellt, det vill sdga om féremalets
tillkomsthistoria eller material; 13t i stallet din beréattelse
komma ur det fysiska handlandet, ur din sinnesmassiga
kontakt med foremalet. Det blir inte logiskt eller stringent
hallet, vilket vi inte heller efterstravar just nu, men med ett
direkt liv. Lat dina associationer fa rum i beréattelsen.

Det ar en stor skillnad mellan dessa forhallningssatt, och det ar ocksa ett av
de mest delikata falt man kan ge sig in pa. Man kan vidga resonemanget
och se det som olika forhallningssatt till allt sceniskt skeende, sattet att
mota sin motspelare och hallningen till det egna handlandet.

Lat oss inte odla motsattningen mellan de fysiska och de verbala
verktygen sa som tva olika installningar. Man kan gora fysiska handlingar
pa ett mycket intellektuellt, planerat sétt och verbalitet kan vara djupt
sinnligt.
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Det handlar om en skillnad i kvalitet som &r synlig eller kdnnbar pa scen.
Det handlar om olika personlighetsdrag vi forsvarar och favoriserar. Det
handlar slutligen om vilka sidor av en sjalv som man vill dela med sig av
pa scen.

Det ar vart att betona atskillnaden mellan intellektualism och intelligens.
Det sista behdvs det mycket av inom teatern men det forra kan anvandas
som ett forsvar i arbetet, ett skydd mot sig sjalv, askadaren och pjasen.

00000

Rum

- Ga ut pa stan och se hur manniskor, inklusive du sjalv, anvander
rummet, saval inomhus som ute. Undersok

revir: hur néra ar vi varandra? Né&r skarmar vi av och nér

oppnar vi upp, och vilka medel anvéander vi da? Vilka

ogonkontakter ar accepterade och nar bryts de? Forandras

hallningen hos ménniskor pa en tom, éppen yta? Hur ror sig

maéanniskor i grupp jamfort med nér de &r ensamma? Prova att

bryta nagon konvention och se hur dina relationer till man-

niskor foréndras.

Du kommer sakert att se en méngd vardagliga skeenden och mekanismer
som &r sjalvklara och som du normalt inte tdnker dver. Men anstrang dig att
se dem som for forsta gangen; lat det sjalvklara bli speciellt.

Vi ser och vi vill garna forsta och detta gor vi ofta helt automatiskt. Att
upptacka nagot nytt kraver att vi bryter mot var automatiska vana att tolka
in psykologiska motiv i det vi ser och i stéllet férstka se vad som hander
blott och bart. Det ar ett arbete i att vidga den egna forstaelsehorisonten, att
inte vanemassigt lasa in egna projiceringar i var omvarld. Forst da kan man
se nagot nytt och se det unika i olika skeenden och i olika personer. Att
avsta fran att tolka blir pa detta satt en grund for empatin. Ett empatiskt
forhallningssatt ar inte att forsoka forsta sa fort som mojligt, utan forst och
framst att se den andra manniskan. Denna enkla dvning i iakttagelse gar att
anvanda som grund for forstaelsen av rollens liv, ett liv som till ndgon del
ar annorlunda &n ditt.

- En person star pa golvet, en annan person ror sig runt mitt-
personen. Prova olika avstand, vinklar och nivaer i relation till
mittpersonen. Arbeta langsamt och iaktta vad som sker er
emellan, i rummet och i er. En person &r alltsa aktiv och en
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passiv, i rumslig mening, men bada gor iakttagelser. Byt sedan
roller.

Na&r ni gor denna 6vning kommer ni att mérka att ni vill géra saker: stoppa
handerna i fickorna, ta ett steg at sidan eller bara skratta. Allt detta antyder
den laddning som uppstar. Forsok att inte géra vanerorelserna, préva
aterigen att avsta, att inhibera. Men minns hur det kandes, ta vara pa
impulserna och ta dem pa stort allvar: de beréattar ju om en relation i en
enkel form. Ordet impuls anvander vi ofta och jag undrar ofta hur man bast
ska forsta ordet pa ett fysiskt satt. Ett satt ar just att kanna viljan att handla
och att sedan avsta fran handlingen.

Kroppens olika delar och zoner &r ju olika kansliga for berdring och
narmanden. Nagonstans maste ni bevara er ursprungliga kéanslighet i
kroppen: ert dagliga arbete innebér en valdig nérhet till varandra. Det &r en
nérhet som &r ovanlig, det ar inte allmént férekommande att manniskor
klattrar pa varandra, bar varandra och ger varandra orfilar!

- Fortsatt pa samma satt, men personen som star stilla anvander
nu blicken aktivt: folj den andre med 6gonen, bryt
ogonkontakten eller undvik att se pa den andre.

Blicken skapar samband och kontakt, men ar ocksa aktiv i skapandet av
rum. Du kan utstrécka ditt revir med 6gonens hjélp och du kan avbryta en
kontakt. Du kan ocksa ge liv at en del av rummet, du skapar ett fokus eller
fornekar delar av rummet. Arbeta med att gora din blick aktiv, alltsa inte
enbart en mottagare av synintryck, utan till en férlangning av kroppen.

- Tva personer stéller sig pa golvet. Ni turas om med att ga till
en ny plats, ni utfor ett slags schackspel, dar inget drag sker
utan att ni véarderat motstandarens drag. Relationen ni
undersoker dr inte begransad till tva personer, den géller i lika
hog grad till rummet: Ar jag i mitten? Gar jag mot ett horn? Ar
jag innestangd av min partner? Fyll pa med flera personer, men
er tid for att vardera skeendet maste i motsvarande grad
forlangas. Nar ni blir fler kan ni borja arbeta med
grupperingar, annars blir det svart att 6verblicka det hela.

Ni kan tillsammans rikta fokus mot ett skeende i rummet. Det blir en
huvudkonflikt som pa det viset definieras. (\VVara krav pa ordet "konflikt" ar
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har lagt satta: det racker att tva personer har olika riktningar i rummet!) Ni
maérker nar ni inte langre vet vad som sker i rummet, nér ni inte har hunnit
vardera de olika dragen. Har arbetar ni ju inte med en definierad situation
och det ar viktigt att ni avstar fran de sma handlingar som ska géra en sann,
realistisk situation. Det ar da det blir vagt och klichéfyllt. Ni &r just nu
personer i ett rum och inget utdver detta. Ni arbetar nu med att tréna er
uppfattning av rummet pa ett isolerat vis, for att skarpa er mottaglighet.

Anda sé laser vi, som ser pd, in mangder av forlopp och psykologiska
konflikter i det vi ser. Men, vi forsoker att avsta och ser sa varderingsfritt
som mojligt.

- Stall dig ett par meter fran en vagg och forsok att halla
ansiktet rakt mot vaggen, d v s bada 6gonen ar lika langt fran
vaggen. ROr dig sedan i ett fyrkantsmonster mot vaggen
(spetsen pa fyrkanten pekar mot vaggen) men forsok att halla
dgonen fortsatt parallellt mot vdggen. Den andra halvan av
fyrkanten nar du genom att backa. Forsok komma tillbaka till
utgangspunkten. For att kunna gora detta maste du vrida
kroppen for att ga, men behalla ansiktet helt frontalt mot
vaggen. Gor samma sak men med brostkorgen frontalt mot
vaggen.

Denna 6vning gor dig uppmarksam pa att du kan ha olika riktningar i din
kropp och att det innebar ett visst arbete att separera kroppen. Du kan
arbeta vidare med egna varianter pa detta arbetstema: till exempel ga olika
figurer pa golvet med férandring av riktning.

- Ga blundande pa diagonalen fran ett horn till ett annat.
ForsOk att komma exakt rétt utan att kanna dig for med
handerna. Gor det flera ganger och forsvara det hela genom att
ga en extra cirkel mitt i rummet.

Nar vi stanger av ett sa dominerande sinnesorgan som synen, kan vi i
motsvarande grad aktivera andra sinnen. | detta arbete lyssnar du dig fram,
du hor var du ar i rummet. Men du kan ocksa kanna varme eller kyla fran
en vagg - du tycker att du "kanner" vilket avstand du har till vaggen. Rums-
uppfattning &r alltsa inte bara beroende av synen.



- Aterigen ska ni ga fran en punkt till en annan: ni str
blundande och far hora ert namn sagas fran en punkt i rummet.
Forsok sedan att finna den punkten, seende eller blundande.

- Ga blundande slalom mellan utstallda stolar. Forbered dig
genom att memorera bilden; forsok att gora en "kroppslig"
memorering, inte en intellektuell.
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Det &r i dessa Ovningar inte bara intressant att se om man lyckas eller inte.
Framfor allt kan du iaktta hur din kropp arbetar med uppgiften: spanner du
dig i onédan? Hur forandras hallning och balans? Vad det hela utmynnar i
ar helt sékert en 6kad kénslighet, en narvaro dar sinnena ar mer aktiverade

an till vardags.

- Undersok artikulationsférmagan i olika delar av kroppen.
Hur kan exempelvis handen rora sig, utan att underarmen ror
sig? Hur ar rorligheten i axeln om skuldran inte rér sig? Hur
kan du tippa backenet framat, bakat och at sidan och vad sker
da med larbenet? Arbeta med fragor till kroppen och se vad
som later sig isoleras, hur olika leder paverkar rérelseomfanget
och vart du nar med olika delar.

Det som har beskrivs helt kort ar ett mycket omfattande arbete: arbetet med

plastiken. Det ar ocksa ett av de mer grundlaggande momenten i all

rorelseundervisning. | detta skede ar det ett analytiskt arbete och det ger en

grundkunskap om kroppens anatomi. Daremot beskriver jag inte arbetet
med varje kroppsdel, dess passiva och aktiva rorelseomfang osv. Detta

finns redan val beskrivet i popularutgavor av anatomin och i olika tranings-

och danshandbdcker. An s lange arbetar vi med isolering av olika

kroppsdelar, gérna ner i minsta detalj. Du méarker kanske att du kan isolera
med en narmast maskinell exakthet om du spanner kroppsdelen ifraga. Det

ar den metod som anvands inom mimen och som ger den typiska

illusionseffekten. Just nu ska du inte prioritera det arbetsséttet: forsok bara

att kanna en kroppsdels rorelseomfang.

- Arbeta vidare med hur varje del kan leda resten av kroppen.
Nagra exempel: om handen borjar rora sig utat - uppat i
relation till balen, sa féljer underarmen med och sedan ocksa
overarmen. Om du fortsatter handens rorelse uppat sa lyfts
snart axeln och skuldrans rorlighet gor att du kommer
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ytterligare lite uppat. Handen fortsétter uppat, det drar i sidan
pa balen och du kan félja handen genom att ga upp pa ta eller
hoppa. Om du utgar fran huvudets rorelse nedat - framat, sa
foljs huvudet av halsen och sedan brostryggraden och sa vidare
nedat i kroppen. Lat den ledande kroppsdelen spela rollen av
lokomotiv som drar resten av kroppen som ett set med vagnar.
Den ledande delen behover inte vara perifer - du kan ocksa
borja med korsryggen eller ett kné.

Du marker hur kroppen sitter ihop och hur delar kan paverka helheten. Du
valjer en vag i rummet dar en aktiv del leder resten av kroppen. Né&r arbetet
fortsatter kan vi utforska hur en rorelse i en viss kroppsdel kan ges olika
kvaliteter. Impulsen som startar rorelsen kan komma snabbt eller langsamt;
den kan vara accelererande eller i avtagande; eller vara i staccatto eller mer
legatiserad. Den vag delen fors i rummet kan ocksa kénnas mer eller
mindre sjélvklar. Utmana kroppen med ovéntade och krévande riktningar!

- Vi ska arbeta med nagra uppgifter som kraver ett totalt
fysiskt engagemang: Tvatta en elefant med vatten och
borstar.Lat elefanten vara kranglig och ge dig rejalt med
motstand! Beratta samtidigt vad du gor - och du har mycket
brattom! Arbeta med imaginara verktyg.

Har ar ett tillfalle att arbeta hejdlost och lustfyllt. Ta ut konsekvensen
maximalt av varje tanke och lat hela kroppen delta i fysikaliseringen. Du
hinner knappast tdnka efter vad du ska gora eller sdga, meningen ar att
arbeta i ett flode som blir ganska ocensurerat. Hittills har vi arbetat med
ovningar dar du hunnit planera och vérdera innan du gér nagot. Det har
sina fordelar i en undersokande process, men leder naturligtvis till ett
mycket kontrollerat arbete i lugnt tempo. Genom att arbeta fort - somi
denna 6vning - hinner du inte ligga fore och du blir medveten om vad du
gOr, forst nar du har utfort det! Det &r en viktig del av arbetet att inte hinna
kontrollera i forvag, att lata uppgiften absorbera en och att i efterhand se
vad som hande.

- Du gar in i en stor bur dar det finns mangder av moss. Du ska
ge dem nytt vatten och mdssen ar valdigt fortjusta i dig. De
springer upp och ned for dina ben, de trasslar in sig i ditt har
och du far vara forsiktig sa du inte trampar ihjal dem.



Har ar du aterigen utsatt for nagot du inte kan kontrollera, men du maste
handla och tala! Kroppen borjar leva sitt eget liv, fore reflektionen.

- Ni ska nu arbeta med en liten, ganska ansprakslos scen: Den
lille mannen och skraddaren. Det &r beréttelsen om mannen
som ville lata sy upp en rock, men som efter manga besok hos
skraddaren far inse att "det bidde ingenting". Scenen innehaller
ett tiotal repliker och vad vi undersoker nu ar hur ni kan berétta
historien rumsligt: Vad sker i rummet? Var star rollfigurerna
och hur ror de sig i relation till varandra? VVad kan ni beratta
enbart genom rumsliga forhallningssatt? Gor rummet till en
dynamisk faktor. Avstand, vinklar och nivaskillnader i
relationen till er partner berattar historien. For att ytterligare
renodla detta verktyg kan ni aven strava efter att halla repliken
och kroppen sa neutrala som majligt.

Ni far sakert lust att anvanda fler verktyg an de rent rumsliga: ni vill
anvanda gester och mimik och ka&nner hur talet vill nyanseras efter de
situationer som uppstar. Ta vara pa impulserna, de ar viktiga, men forsok
att gora en rumslig handling av dem. Om ni vill lagga armarna i kors pa

brostet i ett visst skeende, vad hédnder om ni arbetar om det till en rumslig
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héndelse? Om ni vill héja rosten, vilket rumsligt skeende skulle ge samma
resultat?

Tid

00000

- Gor en enkel handling som att sétta dig pa en stol eller 6ppna
ett fonster.

Din handling tog en viss tid; du gjorde ett val, kanske inte medvetet, men
andock ett val. Den tid du anvéander till handlingen ger ocksa en idé om det
varde du ger din handling.
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- Gor om denna enkla handling, men anvand tiden pa ett annat
satt. Du kan vara langsammare eller snabbare, du kan lagga in
pauser och sa vidare.

Vi som ser pa denna handling kan njuta av allt vi kan lasa in i detta enkla
skeende med dess variationer. Den handlande upptécker mojligheten till
andra val &n de som forst kanns naturliga. Om vi dskadare kanner den
handlande, marker vi ocksa nar den personens vanor bryts och det kommer
nagot ovant och frammande in i det bekanta.

- Utoka dina handlingar; gor en kedja av moment som foljer pa
varandra. Utfor dessa snabbt och utan pauser.

Nar nagot gors snabbt, har vi mindre tid att éverblicka och vérdera det som
sker, atminstone i detaljerna, och detta galler for saval den handlande som
askadaren. Detta kan vara frustrerande, speciellt som man inte vet exakt
vad man gjorde - eller hur det sag ut! Anda ligger det en poang i att ocksa
Ova detta: att inte hinna vérdera sin egen aktion nar man utfor den, att bara
vilja fram till malet, handa vad som hénda vill. Losningen pa problemet att
inte vérdera sig sjalv under handlandet ligger naturligtvis inte i att handla
snabbt, men detta &r ett satt att uppmarksamma problemet.

- Bestdm nu en situation som ligger till grund for dina
handlingar (till exempel att du hor en siren pa gatan och darfor
vill 6ppna fonstret for att se vad som sker).

Nu arbetar vi alltsa inte utifran en teknisk aspekt utan fran en situation. Din
bild av vad som sker och din vardering av det kommer att skapa dina
tempoval i handlandet. Om du andrar forutsattningarna kommer utforandet
att férandras. FOr att penetrera arbetet med tempo extra noga ar det lampligt
att utfora handlingen exakt lika - det enda som varieras &r tempot.

- Lyft upp och hantera en stol. Svdng med den, vrid och vand
pa den och kasta den. Prova att arbeta i legato hela tiden, det
vill séga arbetet sker i bundet tempo. Byt till att arbeta i
staccato, eller "hugget" tempo.
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Nar du arbetar i sa utpraglade tempobeteckningar som de bada namnda,
ké&nns rorelserna latt artificiella och handlandet blir oorganiskt. Men du
tranar ocksa okanda extremer i ditt rorelseregister och det ar sjalvklart att
det kanns frammande, men i det ligger ocksa véxandet av dina
uttrycksmedel.

- Fortsatt arbetet med stolen, men nu i par. Véxla fran staccato
till legato tillsammans, men prova ocksa att arbeta i olika,
kontrasterande, tempo och rytmer. Prova ett mer utbyggt
handlingsférlopp, som att duka ett bord tillsammans.

Det kan vara svart att bibehalla sitt val nar en partner arbetar i ett annat

tempo, men det uppstar ocksa spannande konflikter i arbetet. Efterstrava
inte en harmonisering av arbetet! Odla i stallet de motsattningar som blir
synliga, genom era olika forhallningssatt till det gemensamma skeendet.

- Arbeta i par. Ni ar hopkopplade likt siamesiska tvillingar
genom en kontaktpunkt, dar era kroppar sitter ihop. Lat denna
punkt flytta sig hela tiden, ror er gentemot varandra. En arbetar
I staccato, den andre i legato, eller en snabbt och den andre
langsammare. Bibehall ert tempoval, trots att den andres tempo
kanske smittar er rorelse.

Har &r det svarare att behalla sitt val, eftersom den andres kropp hela tiden
paverkar ens egen direkt. I alla 6vningar med tempo kan man prova att tala
I samma eller i kontrasterande tempo mot det kroppen har.

- Ga en stund pa golvet. Sta sedan still lika lang tid som du
gick. Ga igen en stund, kortare eller langre &n forra gangen,
och sta aterigen still lika lange som du gick.

Vad gor vi nar vi mater tid inom oss, alltsa utan klocka till hjalp? Vad
refererar vi till? Det vanligaste svaret ar att man aterupplever, minns aktivt,
den tid man gick, och att man gor detta i ett visst tempo. Nér ni star still har
ni alltsa en tanke pa vad som skett och detta &r ert inre tempo. Detta inre
tempo 4r inte det samma som ert yttre - ni star ju still. I era tankar rader en
typ av engagemang som inte har en motsvarighet i er yttre handling. Detta
ar ett mycket enkelt exempel pa en konflikt mellan yttre och inre tempo.
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Om ni i stallet valde att tanka pa er nasta forflyttning nar ni star still, i vil-
ket tempo den ska ske och hurdana sprang eller steg ni ska ta, sa far ni
aterigen ett annat tempo i era tankar. Ni ar fortfarande stilla, men kanske
syns engagemanget i er kropps hallning, i 6gonens rorelse eller i att ni
spanner nagon kroppsdel. Resonemanget knyter an till tidigare erfarenheter
ni gjort: tankar paverkar kroppen och foder en viss beredskap i den. Natur-
ligtvis kan man med sin tanke vara ndrvarande i det stilla, hela ens
organism ar inriktad pa att sta still och att uppleva det i alla sina nyanser.
Om detta lyckas skulle det inte finnas nagon konflikt mellan det inre och
det yttre tempot

Problemet med att vara nérvarande i sin handling ska vi tala vidare om i ett
annat arbete - i arbetet med sinnesintryck.

- lakttag en person pa stan. Observera hur personens tempoval
skiljer sig fran dina val. VVad dessa olika val beror pa lamnar vi
just nu at sidan: vi forsoker att se utan att tolka. Olika kropps-
delar har olika tempo, sa se noga pa detaljerna (en person som
gar langsamt kan ha fingrar som arbetar febrilt). Se hur den
iakttagna personen andrar sig beroende pa situationerna den
moter; intressera dig speciellt for det som ar dynamiskt och
foranderligt, inte for det statiska, en tankt karaktar. FOrsok
sedan att sa exakt som majligt overfora personens tempoval till
din kropp.

Nar vi ser pa ett arbete av detta slag ar det frapperande hur tydligt det syns
nér valet ar frammande fOr den agerande, det vill saga nar det skiljer sig
fran aktorens privata tempoval. Detta innebdr inte en kvalitativ etikettering,
en stampling av bra eller daligt. Men det ar en god egenskap att kunna
lamna sin egen uttryckssfar och expandera till ovana val. A andra sidan ser
vi latt nér den agerande gor ett privat val, och kanner sig hemma och
bekvam i sitt eget tempo, vilket i det har arbetet inte ar positivt. Slutmalet
ar nar valen kan komma ur den sceniska situationen med dess krav, att inte
aktorens privata hinder eller begrénsningar reducerar den sceniska situati-
onen till nagot valbekant och bekraftande.

Om en dramatisk berattelse ska lara oss att se varlden som nyhet och med
oppnande majligheter, maste ocksa skadespelaren arbeta med frammande ,
icke-privat bekraftande element i sitt skapande.

[e)oXele]eo)



26

SINNEN, MINNEN OCH HANDLING

Nar Lady Macbeth i sémngangarscenen forgaves forsoker att fa bort det
inbillade blodet fran sina hander vill vi garna etikettera henne som galen.
Skulden 6ver hennes brott och allt det blod hon utgjutit haftar bokstavligen
fast vid hennes person och ger henne ingen nattro: hon dr en sémngangare
och for henne ar blodet verkligt.

Vad vet vi om Lady Macbeths handlingar? Vi vet att hon gar i somnen,
att hon gnuggar sina hander och att hon vill fa bort det blod hon séger sig
se pa dem. Hon séger sig ocksa kanna lukten av blod fran sina hander.

Hur ska skadespelaren formulera uppgiften sa den ligger inom det
mojligas grans? Hur ska skadespelaren skapa en konkret arbetsgrund, en
grund som gar att upprepa forestallning efter forestallning och som é&r
palitlig, det vill séga alltid gar att utféra? Att ga in och spela galen i storsta
allmanhet ar inget kreativt val, inte heller att spela en kénsla av skuld. Det
som aterstar ar blodet som rollen ser pa sina hander och som hon férgaves
forsoker fa bort. Gar det inbillade blodet att gora till en konkret
utgangspunkt?

Alla har val haft lite torkat blod pa sin hand. Och om vi inte skulle haft
det kan vi anda forestalla oss hur det skulle vara. Vad gor man for att fa
bort blodet? Skrapar med nageln, vater sitt finger med saliv och gnider och
skrapar igen. Men i shakespearescenen gar flacken inte bort; det kommer
fler och storre flackar. Detta har nog fa av oss varit med om, men med
utgangspunkt i den lilla flacken kan vi &nda arbeta vidare. Grunden till
detta arbete ar vart minne och det vi kan kalla var forestéallningsformaga.
Om vi tappar bort oss och ké&nner att vi arbetar utan grund, kan vi alltid
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vanda tillbaka till den konkreta bilden av att ha lite torkat blod pa ett finger.
Denna bild vinner i rikedom genom att referera till vara sinnen, och gérna
manga av dem.

Flackarna blir fler och storre, gnuggandet hjalper inte och vad maste till
for att fa bort dem? Nar varje handlingsmdjlighet ar uttomd aterstar bara
talet. Talet blir en nddvandig handling, som kommer ur det fysiska arbetet:
"Bort, fordomda flack! Bort, sa jag!" Talet ar inte en intellektuell dekor
ovanpa ett fysiskt skeende utan en nédvandig forlangning av en sinnlig
onskan: att blodet maste forsvinna fran handerna. Talet ar pa detta satt
nagot som utrattar nagot, orden stravar efter att forvandla verkligheten i en
onskad riktning och vi kan kalla det for en ordhandling.

Men "forestallningen” eller "minnet" far inte bli ett intellektuellt faktum.
Det maste vara nagot som engagerar hela skadespelarens organism, det
maste vara ett sinnligt faktum. Pa det sattet blir det en konkret
handlingsbas. Det ar med vara sinnen vi kan orientera oss i och uppleva var
omvarld. Det &r de som gor oss narvarande i ett nu. Ocksa i arbetet med
nagot forestallt kravs det ett sinnligt arbete och svaret pa fragan "Vad
skulle jag gjort om..." maste bli en fysisk aktivitet, som hamtar sin néring
ur aktuella eller forestéllda sinnesintryck.

Det ar en skillnad i att fraga sig vad man hade gjort under vissa om-
stdndigheter och att forsoka minnas hur man gjorde i en viss situation. Det
forsta har sitt fokus i nuet, det andra ger som resultat att man forsoker
imitera sig sjalv och darmed fokuserar pa nagot som varit. Det ena ger
uppmarksamheten utat och ger ett dynamiskt svar, det andra fokuserar inat
och forsoker ateruppratta ett statiskt fenomen.

ooOo

Om jag staller mig den enkla fragan vad jag skulle gjort om jag kande att
en geting krop pa min hals och var pa vég in under skjortkragen, blir svaret
en speciell typ av fysisk installning. Speciellt rorlig blir jag nog inte, men
min kropp kommer att praglas av en fokuserad uppmarksamhet, andningen
foréandras och mina rorelser blir oandligt forsiktiga. Koncentrationspunkten
ar getingen, dess fotter mot min hals och ljudet av vingarna. Min kanslighet
for detta faktum att jag ar farligt néra att bli stungen fargar hela min kropp.
Min kropp arbetar i ett flode nar den foljer den ténkta getingens vég.
Uppmaérksamheten ar inriktad pa nagot yttre, inte in mot mitt eget psyke
eller mitt sjalsliv. Férandringar kan intraffa och jag ar beredd pa dem;
sjalva det dynamiska tankandet i min kropp &r inriktat pa ett mal: att fa
getingen att lamna min kropp.

Detta mal ar positivt formulerat. Jag vill uppleva nagot: getingen kryper
ur mina klader och flyger ivdg. Det gar ocksa att formulera malet negativt:
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jag vill inte fa ett getingstick. Detta kan verka vara bara en fraga om
formuleringssatt, men just formuleringen av ett mal ar av avgorande
betydelse for hur kroppen kommer att arbeta for att na malet.

Det finns ocksa andra sétt att arbeta pa: Om jag kravde av mig sjalv att
kanna radsla for getingen, om jag forsokte aterskapa ett minne av en kansla
och inte av en handelse, da skulle jag fa helt andra problem med mitt
arbete. Jag skulle forsoka skapa kénslan i mig, kanske med hjalp av
minnen, kanske med hjalp av att imitera de handlingar och kroppstillstand
som foljer av radsla. Svarigheten i detta arbete ar hur det later sig anvandas
konkret i ndgot som maste upprepas. Kan jag aterskapa en kansla i betydel-
sen emotion? Ar minnen forknippade med kanslor? Detta ar ju ett falt som
tillhor psykologin och vi kan knappast vanta oss nagra entydiga svar fran
det omradet.

En asikt ar att minnen, atminstone fran tidig barndom, ofta ar kanslo-
neutrala eller réttare sagt doljer andra minnen som bér pa starka kénslor.
Dessa sa kallade tackminnen har som uppgift att halla undan laddat
material fran medvetandet. Andra minnen kan vara barare av ett direkt
tillgangligt kansloinnehall. Ytterligare en teori (den sa kallade James-
Langeteorin) havdar att kanslor kan uppsta genom handlingar, som
refererar till mer eller mindre borttrangda kanslor. Denna teori
exemplifieras ofta genom ideen att man springer inte for att man ar radd,
utan man blir rddd n&r man springer. Denna snabbskiss av olika teorier
visar pa svarigheterna i att luta sig mot psykologin nar man resonerar runt
skadespelarens praktiska arbete! Men darmed inte sagt att det skulle vara
ointressant.

Lat oss for enkelhetens skull anta att minnen med tillhérande
kansloinnehall ar tillgangliga for en skadespelare. Han eller hon associerar
dessa till en aktuell scenisk situation och vill bruka dem for att férdjupa sitt
arbete. Vad hander om dessa kanslor ar sa starka att de blir kvar langre an
avsett? Om man nu kan forsatta sig i kanslor, kan man lika latt lagga dem at
sidan? Kort sagt, vilken typ av kénsloakrobatiska fardigheter férvantar man
sig av skadespelaren? Det som brukar kallas "det emotionella minnet"
verkar inte vara en tillrackligt palitlig samarbetspartner.

oo0Oo

Vi talar ofta om vara sceniska mal i form av en vilja. Om vi forstarker vart
mal kanske vi talar om onskan. Vi kan ga vidare och anvéanda ordet begar
for att fa en starkare motivation for vart mal. Ordet vilja har en mer
intellektuell pragel an ordet begar. "Begéar" signalerar mer av sinnlig
berusning och kroppslighet &n "vilja".
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Varje mal i en scenisk situation maste vara atravart och det maste ge en
sinnlig tillfredsstéllelse nér det uppnatts. | arbetet med den dramatiska
situationen galler det att formulera malet i sinnliga termer. Om jag ber en
person att dppna ett fonster sa ar malet att fa hora personens steg mot
golvet nar den gar mot fonstret och ljudet av fonstret som 6ppnas och sedan
att kdnna den friska luften stromma in. Allt detta ar stimuleringar av mina
sinnen som jag kan forestélla mig. Talet, repliken, blir har den yttersta
manifestationen av dessa forestallningar.

N&r Romeo ser Juliet pa balkongen 6nskar han: "A om jag vore en
handske pa den handen. Da rorde jag den kinden!" Har &r malet redan
explicit forklarat i former av sinnesintryck. Romeos lovtal ar verkligen inte
en tom retorisk figur, utan en handfast hjalp till skadespelaren.

Inte alltid &r en text lika rik pa sinnesmassiga referenser som hos
Shakespeare. Men det ar i skadespelarens egna malformuleringar for en
situation som de kroppsliga intrycken ska ha sin plats.
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