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Sammanfattning

Syftet med denna studie &r att fa mer kunskap om hur man kan anvénda kroppen i sangunder-
visning. Jag undersoker vad ett urval av sangpedagoger anser om forhallandet mellan rostor-
ganet och resten av kroppen och hur de tillampar det praktiskt i sin undervisning. Metoden jag
anvander mig av ar en kvalitativ intervjuundersékning och resultatet visar bland annat att pe-
dagogerna anvander kroppen i sangundervisningen genom 6vningar med rorelser, olika mus-
kelspanning och avslappning. Nagra av slutsatserna ar att det ar viktigt med balans mellan
anspanning och avspanning, att anvanda ratt sorts muskler och rorelser samt att anvanda dessa
pa ratt satt.

Nyckelord: sang, kroppen, rérelse, kroppsuppfattning, balans

Abstract

The purpose of this study is to get more knowledge of how you can use the body in voice-
training. 1 examine what a selection of singing-teachers think about the connection between
the vocal organ and the body and how they use that knowledge in their teaching. | use qualita-
tive interviews and the result shows among other things that the teachers use the body in their
teaching through exercises with movement, different muscle-tension and relaxation. Some of
the conclusions are that it is important to have balance between tension and release and to use
the right kind of muscles and movement in the correct way.
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1. Inledning

Under min tid pa Musikhdgskolan i Malmo har jag gatt utbildningen Instrumental- och en-
semblelarare med inriktningen Rytmik. Hadanefter skrivs Rytmik med stort R da jag menar
Rytmikmetoden for att undvika missforstand nar det galler rytm som begrepp och Rytmik
som metod. Rytmik ar en helhetspedagogik dar hela manniskan integreras vid larandet av
musik. Musik upplevs och uttrycks genom hela kroppen. Under utbildningen har kroppen
varit mitt instrument och som Rytmikstudent har uppgiften bland annat varit att uttrycka mu-
sik genom rdrelse. Mitt klingande instrument har alltid varit min rést och det ar egentligen
genom den som jag helst uttrycker musik. Aven innan min tid pd musikhdgskolan och Ryt-
mikutbildningen har min kropp varit till stor hjalp nar jag har sjungit, men kanske &nnu mer
genom Rytmiken.

Min nyfikenhet for hur man kan anvanda kroppen i sangundervisning har vaxt sedan jag har
borjat undervisa i sang. Jag sjalv har haft mycket nytta av exempelvis rorelser i sangteknik-
traning och hamtar mycket kraft fran min kropp nar jag sjunger. Men &r det sa for alla? Det &r
inte sakert att de rorelser som har fungerat for mig, passar en annan manniska.

Att kroppen ska vara med nar man sjunger, ar nagot som jag ofta sager till elever, men vad
betyder det egentligen? Exakt vilka delar ska vara med och pa vilket sétt? Det finns mycket
lite forskning kring detta och det som tidigare har skrivits &r mestadels larares egna pedago-
giska strategier som hamtats fran egen praktik och tecknats ner av dem sjalva. Det har fatt
mig att undra 6ver hur olika sangpedagoger ser pa forhallandet mellan rosten och resten av
kroppen. Hur anvander de kroppen och hur pratar de med sina elever om detta?

Var ifrdn far de denna kunskap? Ar det négonting de fatt frdn metodikundervisningen under
sin utbildning, har de lart sig det genom sin yrkesverksamhet, last om det i bocker eller &r det
nagot de fatt fran sina egna sanglarare?

Genom mitt arbete vill jag pa sikt kunna anvanda kroppen mer medvetet i min sangundervis-
ning. Finns det extra bra satt att rora pa kroppen och finns det sétt som absolut inte ar bra for
rosten?



2. Litteratur/Teori

| detta kapitel kommer jag att redogora for den teoretiska bakgrunden till min undersokning.
Jag har valt att dela in detta kapitel i fyra delar. Kapitlet Rostinstrumentet innehaller en be-
skrivning av rostinstrumentets delar och anatomi. Sedan foljer ett kapitel om kroppen ur ett
filosofiskt perspektiv som heter Kropp och sjal. Darefter kommer ett kapitel om Sangens in-
verkan pa kroppen, dér jag tittar narmre pa det omvéanda mot min studie, det vill sdga hur
sangen paverkar var kropp. Till sist, kapitlet Kroppens inverkan pa sangen, vilket har fatt tre
olika inriktningar.

2.1 Rostinstrumentet

Enligt Lindblad (1992) bestar rostinstrumentet av tre delar:

1. Andningsapparaten
2. Struphuvudet
3. Artikulationsapparaten, dven kallat ansatsroret

Nar vi talar eller sjunger skapar andningsapparaten, det vill sdga lungorna och andnings-
musklerna, en luftstrom. Luftstrommen passerar struphuvudet och sétter stimlapparna, ocksa
kallade stambanden, i vibration. Ljudvagor bildas och fortsatter genom artikulationsappara-
ten, som bestar av svalget, munhalan och néshalan. | artikulationsapparaten omformas ljud-
materialet genom resonans och klangfargen avgors. Jag kommer nu i kortet att beskriva de tre
delarna av rostinstrumentet.

2.1.1 Andningsapparaten

Andningsapparaten utgdrs av lungorna och ett antal muskler som kallas for andningsmuskler.
Lungorna bestar av elastisk vavnad som foljer med i brostkorgsvaggarnas och mellangérdets
rérelser. Deras framsta uppgift ar att syresatta blodet och ta bort koldioxid fran det (Lindblad,
1992).

Under viloandning gar, enligt Lindblad (1992), ett andetag till pa foljande satt; vid inandning,
utvidgas brosthalan med muskelkraft. Pa grund av utbredningen 6kar lungvolymen och tryck-
et i lungorna sjunker. Da luftvagarna ar éppna, sugs luften in till lungorna. Utandningen sker
till skillnad fran inandningen inte med hjalp av muskelkraft, utan snarare av att inandnings-
musklerna slappnar av. Da sjunker brosthalan ater ihop, trycket i lungorna ¢kar och luften
pressas ut.

| tal och sang daremot, forkortas inandningsfasen och utandningsfasen forlangs med hjélp av
ett komplicerat muskelarbete. Malet ar att skapa ett konstant dvertryck i luftstrupen, ett sub-
glottalt 6vertryck. For att astadkomma ljud behovs en luftstrom inne i talapparaten och ett
hinder for denna. Hindret skapas automatiskt genom att stdmlapparna fors ihop. Det subglot-
tala Overtrycket regleras med hjalp av andningsapparaten och bestdmmer roststyrkan (Lind-
blad, 1992).



Det finns tva typer av andningsmuskulatur; inandningsmuskler och utandningsmuskler. De
viktigaste inandningsmusklerna ar mellangardet som ocksa kallas diafragma, de yttre inter-
costalmusklerna och scalenusmusklerna. Intercostalmusklerna och scalenusmusklerna hojer
och vidgar brostkorgen (Lindblad, 1992). Mellangardesmuskeln sitter fast i nedre brostkorgs-
konturen. Den &r valvd uppat med tva kupoler och har formen av en upp- och nedvand skal.
Nar den sammandras plattas den ut, sanker golvet i brostkorgen och 6kar dess volym. Bukin-
nehallet, tarmar och magséck pressas da framat/nedat (Sundberg, 2001). Utandningsmuskler-
na minskar brosthalans volym genom att pressa bukvaggen inat. Indlvorna pressas da uppat
mot mellangérdet och hojer dess kupol. De viktigaste utandningsmusklerna ar de inre inter-
costalmusklerna (muskler mellan revbenen) och diverse muskler i framre bukvaggen (Lind-
blad, 1992).

2.1.2 Struphuvudet

Struphuvudet, som ocksa kallas larynx, sitter pa framsidan av halsen. Det ar format som ett
ror och utmynnar nedtill i luftstrupen och upptill i svalget. Inne i roret, vars insida ar klatt
med slemhinna, sitter stdimlapparna. Struphuvudet ar uppbyggt av ett antal brosk som &r for-
enade av membran och ligament och &r rorliga i férhallande till varandra. Struphuvudet sitter
ihop med narliggande delar av kroppen med muskler och bindvév och kan roras i sin helhet,
bade uppét och nedat fran sitt vilolage. Det ar, som tidigare namnts, i struphuvudet réstens
tonande ramaterial uppstar. Skapandet av rostens regelbundna ljud kallas for fonation och
uppstar genom ett samspel av utandningsluftens och stamlapparnas krafter (Lindblad, 1992).

Enligt Zangger-Borch (2005) finns det fyra sétt att borja och sluta en ton:

e Luftigt

o Hart

e Samtidigt
e Knarrigt

(Zangger-Borch, 2005 s. 41)

Det &r samspelet mellan utandningsluften och stamlépparna som bestdmmer hur tonstarten
och tonslutet blir. I den luftiga tonstarten passerar luftstrommen stdmbanden innan de fors
ihop och det lacker ut lite luft innan stambanden sluts och tonen borjar. | den harda tonstarten
gar stambanden ihop innan luftstrommen passerar och luftstrommen mater stangda stamband.
| den samtidiga tonstarten sluts stamlapparna, till skillnad fran de andra tonstarterna, precis
nar luftstrommen passerar.

Brosken som utgor struphuvudets stomme &r skdldbrosket, ringbrosket, kannbrosken och
struplocket. Skoldbrosket bestar av tva plattor som méts framtill i en vinkel. Baktill har varje
platta tva utskott, bade upptill och nedtill, som heter de 6vre och nedre hornen. De nedre ledar
till ringbrosket, som har formen av en klackring, med plattan baktill. P4 plattans dvre kant
sitter pa var sin sida de tva kannbrosken. De ar tva mindre brosk vars undersida ar urgrépt och
passar ihop med ringbroskets kant. Upptill ar de spetsiga. Kannbrosken har nertill vardera tva
utskott, ett framatriktat, vocalisutskottet och ett som sitter baktill, utdt som heter muskelut-
skottet. Struplockets uppgift &r att forhindra att mat kommer ner i luftstrupen. | sitt vilolage
stracker det sig uppat i svalget bakom tungan, men nar vi svaljer félls det bakat och nedat
(Lindblad, 1992).



Stamlapparna &r tva slemhinnekladda veck som sitter tvérs 6ver luftstrupen inne i struphuvu-
det. Framtill ar de féasta i skoldbroskets vinkel och baktill &r de fasta i var sitt kannbrosk.
Kannbrosken ar mycket rorliga och kan flyttas i sidled samt vippas uppat och nedat och dar-
igenom stracka ut stdmbanden mer eller mindre (Sadolin, 2006).

Mellanrummet mellan stdmldpparna kallas for rostspringan eller glottis. Vid vila eller vanlig
viloandning &r glottis 6ppen och bildar en trekant med spetsen framtill, vid skoldbrosket. Né&r
man djupandas vidgas glottis ytterligare och far en femkantig form. Vid fonation stings glot-
tis, dock inte alltid fullstandigt och vibrerar. Inne i struphuvudet finns det muskler som paver-
kar stamldapparnas arbete. De delas ofta in i glottisdppnare, glottisstingare och muskler som
paverkar stamlappsspanningen, dar vocalismuskeln ar den viktigaste (Lindblad, 1992).

Strax ovanfor stamlapparna sitter de falska stamlépparna, fickbanden. De ar precis som stam-
ldpparna slemhinnekléddda veck i larynxvéggen. Mellan de falska stamlépparna och de &kta
stamlapparna finns en ficka som kallas for ventriklarna eller Morgagnis fickor. De falska
stdmlapparna stangs vid till exempel tunga lyft, anstrangning, krystning och vid férberedelse
for flykt eller kamp. Vid sangtillfallen kan de stangas vid till exempel frasslut, hoga eller laga
toner eller valdigt stark ljudstyrka. Vid skratt och grat, drar de falska stamlapparna sig ifran
varandra (Estill, 2005).

2.1.3 Artikulationsapparaten

Det &r genom artikulationsapparatens luftfyllda haligheter, kaviteter, samt strukturer runt dem
som raljudmaterialet fran rostspringan genomgar resonans. Dér forstarks och gynnas vissa
frekvenser i forhallande till andra. Resonansen paverkas framst av haligheternas storlek och
form. Nashalan, pannhalan samt nasans bihalor ar kaviteter vars storlek inte kan paverkas,
dock paverkar sattet de ar byggda pa var personliga klangfarg. Ett par av kaviteterna, munha-
lan och svalget, tillsammans kallade ansatsroret, kan med hjalp av rérliga organ ndra dem,
varieras mycket. De rorliga organen som andrar pa ansatsroret kallas for artikulatorer. De
viktigaste ar tungan, lapparna, mjuka gommen som ocksa kallas velum, underkéken och
svalgvaggarna. Artikulationerna skapar bade ljudkallehinder och resonansrum samt varierar
den fonetiska kvaliteten (Lindblad, 1992).

2.2 Kropp och sjal

| detta avsnitt kommer jag titta lite ndrmre pa tva satt att se pd manniskan och hennes forhal-
lande till sin kropp. Jag véljer att betrakta det ur ett filosofiskt perspektiv da min studie kom-
mer att handla om olika pedagogers sétt att se pa kroppen i sin sangundervisning.

For att kunna identifiera meningar om méanniskan som kroppslig varelse kan man tala om tva
perspektiv, ett dualistiskt och ett integrerat. Enligt det dualistiska perspektivet anses ménni-
skan besta av tva delar, en kropp och en sjal, alternativt psyke. Inom det andra perspektivet,
det integrerade, anses daremot ménniskan vara en omedelbar psykofysisk enhet (Swartling-
Widerstrom, 2005). Nedan foljer en kort beskrivning av de tva perspektiven var for sig.



2.2.1 Det dualistiska perspektivet

Ett dualistiskt tankande riktar in sig via motsattningar. Olika exempel pa dualismer &r sub-
jekt/objekt, tanke/handling, vést/ést och sjal/kropp. Ménniskans uppdelning i kropp och sjal &r
ett tankande som, sedan antikens Grekland, har satt sin pragel pa den vasterlandska kulturen.
Den i var tid mest kande foretradaren for ett dualistiskt perspektiv ar René Descartes 1596-
1650. Detta beror pa att med hans filosofi fick dualismen en stark kunskapsteoretisk férank-
ring (Swartling-Widerstrém, 2005).

Descartes (1642/1998) delade in manniskan i tva existensformer, den tankande och den mate-
riella. Den sjalsliga existensen &r ren, fri, immateriell, tinkande, férnuftig, enhetlig, hel, odel-
bar och odddlig. Det &r den som kan uttrycka exempelvis gladje, vrede och sorg. Descartes
menar att det ar sjalen som tanker och darfor ar lika med jaget. Detta jag ar fristdende fran den
materiella kroppen (Swartling-Widerstrom, 2005).

Den materiella kroppen é&r enligt Descartes (1642/1998) en icketdnkande och livlés substans.
Den ar ett objektivt ting som styrs av materiens krafter och ar till skillnad fran sjalen, bunden
till tid och rum. Kroppen dger varken fornuft eller medvetande och blir déarfor en del av den
yttre verkligheten. Det betyder att kropp och sjél tillhor olika varldar. Kroppen ar, enligt det
dualistiska tdnkandet, ett ting som jaget &ger (Swartling-Widerstrém, 2005).

2.2.2 Det integrerade perspektivet

Runt sekelskiftet 1900 véxer det fram en kritik mot det dualistiska séttet att tdnka om manni-
skan. Vid denna tid utvecklar manga pedagoger nya idéer som for samman rérelse med musik
samt rorelse vid larande av mer allmént slag. En av dessa pedagoger var Emile Jaques-
Dalcroze 1865-1950, Rytmikpedagogikens grundare. Jaques-Dalgrozemetoden blev interna-
tionellt kdnd genom Jaques-Dalcrozes kulturcentrum i Hellerau, utanfér Dresden, dit manga
av datidens tonsattare, musiker, dansare och filosofer begav sig for att studera. Jaques-
Dalgrozemetoden ar uppbyggd kring huvudmomenten rytmik, solfége och improvisation
(Vernersson, 2003).

Rytmikstudierna syftade till att vacka kroppens och horselns rytmsinne. Solfégestu-
dierna syftade till att vicka sinnet for intervaller och forhallandet mellan tonhojder,
det vill sdga tonarterna, samt formagan att urskilja klangfargen hos dessa. Syftet
med improvisationsstudierna var att kombinera forvarvade kunskaper i Rytmik och
Solfége, samt att kunna konkretisera dessa pa klaviaturen. (Vernersson, 2003 s.9)

Syftet med Dalcrozemetoden &r att hjélpa eleverna att uppleva och lara sig om musik genom
att rora sig till den. For att forstd musiken, menade Dalcroze, maste man ha upplevt den i
kropp och sjal (Wahlin, 2006). | kapitlet Rorelse beskriver jag mer hur Rytmikmetoden an-
vander rorelse i musik- och sangundervisning.

Andra pedagoger vid samma tid, med liknande idéer, ar bland annat; Johann Heinrich Pesta-
lozzi, 1746-1827, som ville bilda harmoni mellan kropp och sjél med hjélp av musiken, Fried-
rich Frobel, 1782-1852, som var grundlédggare av Kindergarten, Rudolf von Laban, 1879-
1958, som bland annat utvecklade ett notationssystem fér nedtecknande av dansrorelser, samt
Zoltan Kodaly, 1882-1967, som anvénde handens rorelser for att trana det melodiska gehoret
(Vernersson, 2003).



En av de som utvecklar det nya tdnkandet om ett integrerat perspektiv & Maurice Merleau-
Ponty 1908-1961. Merleau-Ponty (1945/1997) menar att existensen befinner sig mellan med-
vetande och kropp. Kroppen dr inte enbart ett redskap, utan det a&r genom kroppen medvetan-
det tar form. Det ar genom kroppen vi finns till i véarlden och forhaller oss till livet.

Merleau-Ponty (1945/1997) talade om den levda kroppen som en psykofysisk enhet i vilken
sjal och kropp ar sammanflatade. Den levda kroppen tilldelar sprak, handlingar, ting, rorelser,
aktiviteter och gester mening, kommunicerar med oss sjalva och andra samt ar uttrycksfull.
All méansklig erfarenhet och kunskap har enligt Merleau-Ponty (1945/1997) sin utgangspunkt
i den varseblivande levda kroppen (Swartling-Widerstrém, 2005).

2.3 Sangens inverkan pa kroppen

| detta avsnitt kommer jag att redogora for en studie gjord av Christina Grape (2003) pa Karo-
linska sjukhuset, som undersoker om en sanglektion ger biologiskt méatbara effekter och gen-
svar i kropp och sjal. Grape (2003) undersoker ocksa om det &r nagon skillnad i reaktionerna
pa sanglektionen om man &r professionell sangare eller amatorsangare. Atta professionella
sangare och atta amatdrsangare deltog i studien, dar de hade en privat sanglektion med sin
sangpedagog. De hade alla tidigare gatt hos sin sangpedagog i minst ett halvt ar. En béarbar
EKG-bandspelare spelade in elevens hjartverksamhet under hela undersokningstillfallet. Tva
blodprov togs, ett precis fore sanglektionen och det andra 30 minuter efter avslutad lektion.
Detta for att undersoka koncentrationen av vissa stresshormoner i blodet. Sangeleverna fick
ocksa skatta sitt kanslolage efter lektionen pa sa kallade Visuella Analoga Skalor, VAS-
skalor, dar de fick fylla i exempelvis ledsen-glad och spand-avslappnad. Dessutom gjordes en
intervju med eleven direkt efter sanglektionen.

Enligt hjartverksamheten, var de professionella sangarna mer fysiskt véltranade. De kunde till
skillnad fran amatorsangarna variera sin hjartverksamhet efter behov i de olika sang6vningar-
na. Amatorsangarna anvande mycket energi under hela lektionen (Grape, 2003).

Vad det gallde blodproverna visade det sig att substansen TNT-alfa, efter sanglektionen, 6ka-
de hos de professionella medan amatdrsangarna hade minskade nivaer. TNT-alfa ar ett cyto-
kin, det vill séga en hormonlik mediator som formedlar information fran en eventuell vév-
nadsskada i kroppen till hjarnan. Det har &ven en feberframkallande effekt och stiger vid
stressfulla situationer. Det fanns en tendens till samma reaktion, det vill séga 6kning hos de
professionella sdngarna och minskning hos amatorsangarna, nar det géllde hormonet kortisol.
Kortisol hjalper kroppen att mobilisera nédvandig energi i stressfulla situationer. Det mest
Overraskande i studien, enligt Grape (2003), gallde oxytocin. Oxytocin hor ihop med amning
och forlossning och ger kroppen lugn och ro. Det har visat sig stiga i angendma situationer
och kan ské&nka kroppen ett antistressmonster som &r positivt for hélsan. 13 av de 16 medver-
kande sangeleverna hade 6kade halter av oxytocin i blodet efter sanglektionen. Detta visar att
trots den stress som sanglektionerna kunde framkalla, gav de ett 6kat valbefinnande som ock-
sa kan vara gynnande for halsan (Grape, 2003).

VAS-skalorna, dar eleverna fick uppge sitt kénsloldge, visade att majoriteten kénde sig mer
avspanda och energifulla efter sanglektionen. | intervjuerna uttryckte de professionella sang-
arna att lektionerna i huvudsak handlade om sangteknik och kroppskontroll, medan amator-
sangarna upplevde lektionerna som véldigt kul samt ett forum for att slappa ut kanslor, 16sa



spanningar och utveckla sin person. Grape (2003) menar att studien pekar pa att ”’sang under
sanglektion verkligen kan ge ett vélbefinnande for alla som tycker om att sjunga” (Grape,
2003 s. 13).

2.4 Kroppens inverkan pa sangen

Jag har inte funnit sa mycket forskning om hur kroppen paverkar rosten. Daremot finns det
manga metodbdcker som pedagoger skrivit utifran sin yrkeserfarenhet. Det finns ocksa ett
antal metoder som kopplats ihop med sangtraning, sa som Alexandertekniken, Feldenkraisme-
toden och Rytmikmetoden. Jag har valt att dela in de olika metoderna och det som beskrivs i
litteraturen i kategorierna hallning/balans, férankring och rorelse.

2.3.1 Hallning/Balans

| detta kapitel beskrivs vad nagra sangpedagoger och en logoped anser om hur hallning och
balans mellan muskelgrupper och mellan kropp och sjél kan paverka rosten. Till sist beskrivs
Alexandertekniken, en metod som ofta anvands for att skapa en battre kroppshallning, kortfat-
fat.

Zangger-Borch (2005), forfattare till boken Stora sangguiden, betraktar kropp och sjal som
nara kopplade och anser att det ar viktigt att fa balans mellan de tvd. Genom avspanning, god
kroppskannedom och mental traning skapar vi mojlighet att kunna prestera pa toppen av var
formaga varje gang vi sjunger. Att ha god hallning kar mojligheten att kontrollera andningen
och &r grunden for god sangteknik.

Jenny Iwarson, leg. logoped, med. dr (2008) anser, precis som Zangger-Borch, att for att fa en
god andnings- och réstfunktion fordras en avspand och balanserad kroppshallning. Hon menar
att det ibland kan finnas behov for att jobba sarskilt med avspanning, da personer med rost-
problem inte sallan har symtom av spéanningar i rygg, axlar och nacke. Dessutom kan det fin-
nas omedvetna spanningar i hals, ansikte, kake, tunga och lappar.

Randi Bjerge och Stefan Skold (1993), som skrivit boken Slapp taget, menar att fyra muskel-
grupper reflexmassigt hor samman. De muskelgrupperna ar:

Mjuka gommen och svalgvéggen
Strupen och struphuvudet
Diafragman

Bukvaggen och psoasmuskeln

NS

Vid gaspreflexen reagerar muskelgrupperna pa féljande satt; mjuka gommen lyfter sig uppat
och bakat, struphuvudet sanks, stamlapparna gar isar, interkostalmuskulaturen spanns och
lyfter revbenen for att gora mer plats at lungorna, diafragman sanker sig och bukvaggen ger
efter. I och med denna 6ppning gaspreflexen ger samt att stamlapparna gar isar, undviker man
det friktionsljud som ofta uppstar vid inandning. Dessutom gar det fortare att fylla lungorna.
Bjerge och Skold (1993) menar att det sa kallade stodet fungerar automatiskt och att om man
sedan skjuter pa med bukvaggen kan det latt skapas ett for stort tryck, ett sa kallat 6verstod.
Resultatet kan da bli att luften pressas ut for snabbt, att trycket mot stamlapparna blir for hart
och de sma resonansfickorna ovanfor stamlapparna, Morgagnis fickor, pressas samman. Om



struphuvudet dessutom hojs, blir ansatsréret mindre. Ljudet som kommer ut later ofta trangre
och hardare och sangaren kan bli hes och trétt. Bjerge och Skold (1993) anser att ordet stod
borde bytas ut mot balans.

Varje ton dr beroende av ett exakt tryck for att kunna upprétthélla sin rétta sving-
ning. Det perfekta trycket uppnar du ndr muskelgrupperna balanserar varandra pa ett
naturligt sétt.(...)Vi har latt for att medvetet ”gora” nagot for att séngen ska fungera
fritt och bra, nér vi istéllet bara skulle ldra oss att utnyttja de kroppsliga reflexer som
redan finns. (Bjerge och Skold, 1993 s. 9)

Det finns, enligt Bjerge och Skold (1993), faktorer som motverkar det naturliga samspelet i
kroppen. Dels &r det att vi ar for installda pa att tillagna oss fardigheter, till exempel sangtek-
nik, for att sedan gora eller utfora dem, nér vi istéllet borde se det som en resurs som vi ska
frigora. Dartill kommer att vart forsvarsverk, som ar till for att skydda oss i utsatta situationer,
har blivit mer eller mindre permanent och skapat spanningar som utgor hinder i nacke, kors-
rygg och mage. Muskulaturen har forlorat mycket av sin elasticitet, vilket i sin tur Iaser and-
ningen och gor den for kontrollerad. For att rada bot pa detta tar Bjerge och Skéld (1993) upp
nodvandigheten av en god hallning som inte pressar samman ryggkotorna utan istallet ratar ut
ryggraden. Sangaren ska sta stadigt, ha en l1ag tyngdpunkt och sldppa huvudet uppat med en
lang nacke. Alltsa slappa bade uppat och nedat. Nycklarna som sedan loser hindren ar:

e Att I6sg6ra nacken och tinka sig att den blir mjukare under tiden man sjunger.

e Att trana upp en elastisk rygg genom att pa olika sétt boja och svanka ryggen till dess
ytterlage for att 6ka rorligheten samt ta bort dverspéanning.

e Att lara sig att slappna av i musklerna kring solar plexus.

Sadolin (2006), som har utvecklat metoden Komplett Sangteknik, menar, i motsats till tidiga-
re namnda pedagoger, att manga undervisare agnar oproportionerligt mycket tid at att korrige-
ra sangares hallning. Hon anser att sangrelaterade problem sallan beror pa kroppshallningen
utan att de nastan alltid beror pa olamplig eller felaktig sdngteknik. Det ger da snabbare resul-
tat att arbeta direkt med den sangtekniska aspekten an att korrigera hallningen. Sadolin med-
ger dock att det finns ovanliga fall da en sangares hallning &r sa dalig att den hindrar diafrag-
mans arbete. Om man anser att man har ett problem med dalig hallning kan man forsoka bli
ett par centimeter langre, som om man hade ett snére fast uppe pa huvudet och sedan rata ut
ldndryggen genom att dra in stjarten under kroppen (Sadolin, 2006).

Alexanderteknik ar en metod som forenklat kan beskrivas som en psykologisk hallningsteknik
som ar gynnande for kroppshallningen och koordinationen samt forandrar vaneméssiga reak-
tioner. Tekniken anvéands av bland annat dansare och skadespelare samt vid fysiska problem,
som till exempel dalig rygg, stel nacke och huvudvark. Metoden utvecklades av den australis-
ke skadespelaren Frederick Matthias Alexander 1869-1955 (Nationalencyklopedin 2008-10-
02). Alexanderteknik kan hjalpa for att hitta en frihet och dynamik i ryggraden och den ur-
sprungliga balansen mellan backenet, kraniet och ryggraden och kan ha en positiv inverkan pa
sangrosten. Metoden kan frigéra andningen och ger en mer éppnande kansla (Allard, 2005).



2.3.2 Forankring

Jo Estill, amerikansk pedagog, forskare och sangerska har utvecklat Estill Voice Training
System. Estill (2005) anvander sig av tva typer av forankring: huvud och hals- och torsofor-
ankring. En liknelse anvands for att illustrera syftet med forankring:

Take a pen (or pencil) and a piece of paper and prepare to sign your name, only do
NOT let tour hand rest on the writing surface. Go ahead and sign your name with
only the pen in contact with the paper. Sign your name again with your hand resting
on the writing surface. Which was easier, and why? (Estill, 2005 s. 105)

Med férankring anvéands stora muskler for att avlasta de mindre musklerna. For att hitta hu-
vud och halsférankringen kan man prova att vidga nasborrarna sa mycket som det gar utan att
réra lapparna. Da ska det finnas aktivitet pa fyra stallen:

Bakom de dvre framtanderna, under nasan

Bak till velum och upp mot centrum av huvudet
Under 6ronen och bak mot nacken

P& sidorna av halsen

P

Torsoférankringen hittas genom att tanka sig en lite uppblast ballong i varje armhala, som
man pressar ihop, utan att stinga omradet mellan skulderbladen. De muskler som arbetar i
denna forankring &r pectoralis major, muskler fran armhalan in mot brostet, latissimus dorsi,
muskler pa ryggen, fran armhalan in mot ryggraden och quadratus lumborum, muskler langt
ner pa ryggen. Detta ska dra isdr brostkorgen och ge sangaren stod i sin andning. Bada typer-
na av forankring ar till for att ge stod och stabilitet, till exempel for att underlétta Gvergangen
av en skarv i registret, sang i svagare nyanser och &r enligt Estill (2005) helt nddvéandiga i
anvandandet av rostkvalitéerna opera och belting.

Enligt Sadolin (2006) b6ér man som sangare kanna till kroppens muskler, samt halla dem i
trim och gora dem starkare. Man ska ocksa kunna spanna av dem, vilket kréaver att man har
kunskaper om kroppen och kroppskontroll. Det ar framférallt muskler i mage, rygg och land
som bor tranas (Sadolin, 2006).

2.3.3 Rorelse

| detta avsnitt beskriver jag hur rorelser kan anvandas i rostbehandling samt tva metoder som
forenar rorelse med musik och sang.

| rostbehandling kan rostovningar utforas tillsammans med en kroppsrorelse, enligt lwarsson
(2008). Genom kroppens rorelser kan man markera réstens riktning utat-framat, genom att till
exempel peka eller kasta boll, stracka ut och ténja kroppen, genom att till exempel plocka
applen eller dra upp en bat, eller dra nytta av balens tryckalstrande krafter, genom att till ex-
empel skaka en matta eller rulla ivag ett bowlingklot. ”Rdrelsen synkroniserar rgsten och
andningsaktiviteten. Ett annat syfte med rorelser i rostbehandlingen kan vara att avleda kon-
centrationen fran halsen” (Iwarson, 2008 s. 266).

Feldenkrais-metoden ar en kroppsbehandlingsmetod som bygger pa medvetenhet genom ro-
relse. Inom metoden anvands manuella behandlingar och rorelsedvningar for att vitalisera
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gamla satt att rora sig pa samt att lara in nya. Metoden utvecklades av den ryske ingenjoren
och fysikern Moshe Feldenkrais 1904-1984 (Nationalencyklopedin, 2008-10-02). Feldenkrais
utvecklade sin metod efter att sjalv ha skadat sina knan. Han borjade utforska pa vilket satt
han organiserar sina rorelser och studerade i detalj alla vardagsrorelser som till exempel att
sitta, sta, ga och boja sig. Feldenkrais anvande sig av sina kunskaper i fysik, anatomi, kinesio-
logi, psykologi och studier av judo da han utformade sin metod (Nelson och Blades-Zeller,
2002). Metoden gar ut pa att oka den kinestetiska medvetenheten och ta bort onddiga span-
ningar i vara kroppar. Nelson och Blades-Zeller (2002) tror att vi har kommit in i en ny era av
kropps- och sjalmedvetenhet och menar att man som sangpedagog maste vara medveten om
kroppens naturliga funktion och arbeta med kroppens egen kunskap istéllet for att manipulera
den. ”The Feldenkrais Method uses the body’s neurological language to break down those
subtle barriers, resulting in an almost magical adjustment that truly frees the singer and the
voice” (Nelson, Blades-Zeller, 2002 s. 1).

Rytmikmetoden grundades, som tidigare ndmnts, av Emile Jaques-Dalcroze 1865-1950,
schweizisk musikpedagog, teoretiker och tonsattare. Jaques-Dalcroze upptéckte, nar han un-
dervisade pa konservatoriet i Geneve, att studenterna saknade koppling mellan 6ra, hjarna och
strupe. Jaques-Dalcroze kom fram till att den gemensamma namnaren mellan musik och indi-
viden var rytmen och i sin forlangning rorelsen. Han borjade studera sina elevers spontana
kroppsrorelser och upptéckte att det rytmiska i musiken ledde till muskel- och nervaktivitet
hos eleverna. Detta blev grunden till Jaques-Dalcrozemetoden (Géransson, 1989).

Rytmikutbildningen vid Musikhogskolan i Malmd har utvecklat Jaques-Dalgrozemetoden via
bland annat Gerda von Bulow 1904-1990 och nuvarande kursledaren Ann-Krestin Verners-
son. ’I de aktuella kursplanerna vid Musikhdgskolan i Malmo presenteras Rytmik, som en
strategi for att lara sig musik, uppleva och forstd musikens element och egenvérde genom
rorelse” (Vernersson, 2003 s.17).

Vernersson (2003) menar att det ar viktigt att, som Rytmikpedagog, satsa pa nuet och vad
som é&r aktuellt idag och inte fastna i den ursprungliga Jaques-Dalcrozemetoden och dvningar
som var moderna 1902. Enligt henne &r det, for att gora Jaques-Dalcrozemetoden rattvisa
idag, viktigt med bade fordndring och reflektion. ”Rorelse i samband med larande och upple-
velse av musik ar den enda gemensamma nadmnaren for alla former av Rytmikpedagogiska
metoder” (Vernersson, 2003 s.38). Nar jag skriver Rytmikmetoden menar jag Jaques-
Dalcrozemetoden och liknande Rytmikpedagogiska metoder som har sitt ursprung i Jaques-
Dalcrozes idéer om larande genom rérelse.

Rytmikmetoden &r egentligen en gruppmetod, dar samspelet mellan manniskorna, rummet,
tiden och kraften spelar en stor roll. Enligt Goransson (1989) finns det framfor allt tre anled-
ningar till att kombinationen gruppsang och rytmik fungerar sa bra:

1. Det gemensamma instrumentet i form av kroppen och anvéndandet av samma be-
grepp, sasom flode, intensitet, avspanning/anspanning, hallning/balans och uttryck.

2. Gruppen ar viktig i bade rytmik och exempelvis korsang.

3. Att komma bort ifran halsfixeringen och erkanna hela sitt instrument, kroppen.
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3. Syfte och forskningsfragor

Syftet med min studie &r att f& mer kunskap om hur jag kan anvanda kroppen i min sangun-
dervisning. Jag vill undersoka vad nagra sangpedagoger anser om forhallandet mellan rosten
och resten av kroppen. | forlangningen hoppas jag att i min roll som pedagog bli mer saker pa
nar, varfor och hur jag kan lata mina studenter anvanda sig av kroppen i olika réstévningar.
Dessutom vill jag ta reda pa om det finns satt att anvanda sin kropp som inte ar positiva for
résten. Mina fragestallningar ser ut enligt féljande:

e Vad anser ett urval av sangpedagoger om forhallandet mellan résten och resten av
kroppen?
e Nar och hur kan man anvanda kroppen i sangtraning?

4. Material och metod

Eftersom jag vill undersoka ett urval av sangpedagogers uppfattningar om kroppens roll i de-
ras sangundervisning, kanns det naturligt att anvanda mig av den kvalitativa intervjumetoden.
Syftet med en kvalitativ intervju ar att ta reda pa egenskaperna hos nagot, till exempel den
intervjuades livsvarld eller uppfattningar om nagot fenomen (Patel och Davidson 1991, 2003).
| vetenskaplig forskning skiljer man ofta pa kvalitativa och kvantitativa forskningsmetoder.
Enligt Kvale (1997) syftar kvalitet pa arten, beskaffenheten av nagot medan kvantitet syftar
pa mangden av ndgot. Hade jag valt att dela ut enkater for att undersoka hur manga sangpeda-
goger som anvander sig av rorelser i sin sangundervisning, hade det blivit en kvantitativ un-
dersokning. En kvantitativ undersokning tar reda pa hur mycket eller hur stort nagot ar och
resulterar ofta i siffror och tabeller. I denna studie &r inte mitt syfte att ta reda pa hur manga
sangpedagoger som anvander sig av rorelser i sin sangundervisning utan att ta reda pa vad
nagra utvalda pedagoger anser om kroppens roll i sdngundervisningen och nar, hur och varfor
de anvander kroppen i sin undervisning. Jag vill ha mojlighet att stalla foljdfragor for att verk-
ligen forsta vad de intervjuade menar och darfor véljer jag att inte anvanda mig av en kvalita-
tiv undersokning.

| arbetet med att stéalla fragor for att fa information bor man beakta tva aspekter, grad av stan-
dardisering och grad av strukturering (Patel och Davidson 1991, 2003). Grad av standardise-
ring syftar pa hur mycket ansvar som lamnas till intervjuaren nar det galler fragornas utform-
ning och ordning. Den andra aspekten, grad av strukturering, syftar till hur stor frihet inter-
vjupersonen far att tolka fragorna beroende pa sina erfarenheter och uppfattning om dmnet.
Da jag ville lamna maximalt med utrymme for informanternas asikter och erfarenheter har jag
valt att ha en lag grad av bade standardisering och strukturering.

4.1 Urval

Da syftet med min studie ar att fa mer kunskap om hur jag kan anvéanda kroppen i min sang-
undervisning, har jag valt att intervjua sangpedagoger som jag tror har kunskap inom detta
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omrade. Om jag hade intervjuat slumpmaéssigt utvalda sangpedagoger, skulle studien sakert
fatt ett annat intressant resultat, men jag har valt att begransa mig for att fa ut sa mycket kun-
skap om kroppen i sangundervisning som mojligt.

De sangpedagoger jag har valt att intervjua ar Malin Ovrell, Anna Landin och Inger Ohlén
Reingoldt.

e Malin Ovrell &r uthildad Rytmik- och sdngpedagog vid Musikhdgskolan i Malmo.
Hon har gatt kurser i Estill Voice Training System och arbetar som sangpedagog pa
Sundsgymnasiet i Vellinge samt leder kéren Gospel Company.

e Anna Landin &r utbildad sangpedagog vid Konservatoriet i Képenhamn. Hon har ock-
sa tagit lektioner i Komplett Sangteknik. Anna arbetar som sangpedagog pa Cyber-
gymnasiet i Malmo.

e Inger Ohlén Reingoldt &r utbildad Rytmikpedagog med poang i sangmetodik vid Mu-
sikhogskolan i Malmdé. Hon har bland annat startat upp rosttraningsformen Voising
som ar “en ny traningsform som kombinerar fysisk traning med avspénning, andnings-
traning, rosttraning och sang i grupp” (Voising.se).

4.2 Genomfdrande

Efter att ha valt ut mina informanter kontaktade jag dem via e-post och telefon for att fraga
om de ville stalla upp pa en intervju. Samtliga tackade ja och tid och plats bestamdes. Inter-
vjun med Inger Ohlén Reingoldt dgde rum pa ett kafé i Malmo och intervjuerna med Malin
Ovrell och Anna Landin tog plats i deras respektive hem. Intervjuerna varade mellan 35-60
minuter vardera och spelades in. Efterat skrevs intervjuerna ner i sin helhet.

Min forhoppning var att intervjun skulle kannas som ett samtal, dar bada parterna medverkar.
Eftersom intervjuaren pa férhand har bestamt samtalsamne och fragor, blir samtalet mer styrt,
men min onskan var anda att de intervjuade skulle kénna att de kunde tala fritt. Alla infor-
manter fick samma fragor, men eftersom det & manniskor med olika erfarenheter och upp-
fattningar som medverkar, hade alla olika mycket att sdga och mina foljdfragor blev olika fran
gang till gang.

4.3 Etiska 6vervaganden

De informanter som medverkar i min studie, har alla stallt upp av fri vilja. De har blivit in-
formerade om vad de uppgifter de lamnar kommer att anvéandas till, samt vilket studiens syfte
ar. Informanterna har alla fatt mojligheten att medverka anonymt, men samtliga har valt att
delta med sina riktiga namn. De intervjuade har fatt lasa igenom resultatet av undersokningen
innan och fatt mojlighet att géra kompletteringar sa att inga misstolkningar eller fel ska upp-
sta. Det ar manga ars erfarenhet som de intervjuade delar med sig av och jag ar man om att
ingen ska kanna sig krankt eller missforstadd.
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4.4 Validitet och reliabilitet

Min forforstaelse betraffande anvandning av kroppen i sangundervisning var innan min studie
att det pa ett positivt satt har bidragit till utveckling i min egen sangtraning. | genomforandet
av min studie var jag darfor angelagen om att stélla sa 6ppna fragor som majligt for att fa en
inblick i de intervjuades verklighet och inte paverka dem med mina egna uppfattningar om
amnet. Ibland syftade de intervjuade till sangtekniska moment som de antog att jag var fortro-
gen med och da bad jag dem forklara for att vara séker pa att jag forstod vad de menade.

Efter att intervjuerna var genomforda lyssnade jag pa inspelningen manga ganger innan jag
skrev ner den. FOrutom pedagogernas tal skrevs skratt och beskrivningar av rorelser, som de
intervjuade gjorde for att forklara nagot moment i deras undervisning, ocksa ner. Efter tran-
skriberingen laste jag igenom resultatet flera ganger. Innehallet i intervjuerna tolkades och
analyserades av mig och jag tyckte mig utréna vissa kategorier som senare presenterades som
avsnitt i mitt resultatkapitel. Kategorierna skapades av mig sjélv efter vad jag tyckte att inne-
hallet i intervjuerna visade. Ett annat alternativ hade varit att presentera de olika intervjuerna
en i taget, men jag valde att analysera resultatet i olika kategorier for att se likheter och skill-
nader mellan de intervjuades svar.

5. Resultat

Resultatkapitlet kommer att redovisas pa foljande satt; Forst beskriver jag hur de intervjuade
pedagogerna ser pa forhallandet mellan rostorganet och kroppen. Detta avsnitt kallas for
Rostorganet och kroppen. Darefter foljer ett avsnitt som beskriver Nar och hur pedagogerna
anvander kroppen i sin sangundervisning. Det kapitlet har fatt underrubriker dar jag har delat
in resultatet i olika kategorier som beskriver 1) hur de talar om detta med sina elever 2) deras
pedagogiska strategier som beskrivs i avsnitten Kropp och sjal, Hallning/Balans, Férankring
och Rorelse samt 3) negativa aspekter av att anvanda eller inte anvanda kroppen vid sangtra-
ning. | nasta avsnitt, Kunskapen redogdr jag for hur de intervjuade anser sig ha fatt kunskap
inom detta omrade och slutligen i Eget utdvande, beskrivs hur pedagogerna tillampar sina
olika strategier nar de sjunger sjalva.

Jag har valt att fortsattningsvis ndmna de intervjuade vid sina férnamn. | de citat jag anvénder
har jag stundtals tagit bort upprepningar och extraord for att fa mer flyt i texten. Detta har
dock inte paverkat innehallet.

5.1 Rostorganet och kroppen

Malin beskriver hur rostorganet och kroppen &r beroende av varandra i producerandet av
sangljud. Det ar i rostorganet vi formar ljudet, men det ar kroppen som jobbar fram ljudet.
”Sjélva tonbildningen ligger 1 rostorganet men det dr hela kroppen som ar aktiv i sangen.
Rostorganet fungerar inte om inte resten av kroppen fungerar, i alla fall inte tillfredstédllande.
Sa de ar vildigt beroende av varandra, absolut” (Malin).
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Anna upplever att hon anvédnder en ganska stor del av resten av kroppen nér hon sjunger. Hon
kinner en tydlig forbindelse mellan rosten, andningsapparaten och de muskler som hjilper
andningsapparaten. Nar Anna sjunger kdnner hon aktivitet frdn hofterna och uppét och fram-
forallt i magmuskler, rygg och svank.

Inger menar att rostorganet och kroppen dr intimt forbundna med varandra och om det inte
fungerar pa det ena stillet, fungerar det inte pa det andra. Det r ett helt instrument som maste
samverka och det dr viktigt att alla delarna i1 det finns pa plats. Inger upplever att de elever
hon moter ofta har fortrangningar i sitt instrument, manga ganger i form av spanningar i nacke
och axlar. Att 16sa upp dessa spanningar i samband med att ha en lag tyngdpunkt &r viktiga
delar for att det hela instrumentet ska samverka.

Har man inte med kroppen nédr man sjunger och anvénder sin rost, da har man ju inte
med sig hela sitt instrument. D& anvénder du bara kanske 50 procent av ditt instru-
ment. Jag tycker inte att man kan sjunga utan halva sitt instrument. Det &r viktigt en-
ligt min erfarenhet. (Inger)

5.2 Nar och hur

Nar Malin undervisar i sang ar kroppen alltid aktiv. Det hander aldrig att eleven under lektio-
nen bara sjunger, dar de inte jobbar utifran kroppen. Det ar viktigt att ratt muskler anvands pa
ratt satt och att inte spanningar hamnar pa fel stélle i kroppen. Malin menar att det speglar sig
i sangen om man till exempel inte &r aktiv i ryggmusklerna, eller om man jobbar med stodet
pa fel satt.

Anna ber ibland sina elever att borja tanka kroppsligt och bli mer medvetna om sina muskler.
Det ar bara om hon tycker att de har ett behov av det, till exempel nér hon upplever att eleven
har problem med sitt stod. Hon tror inte att det hjalper pa alla elever, utan att det nog kan vara
ganska fjarran for vissa. Anna tror att de elever som har en bra kroppskontroll tycker att det &r
roligt att arbeta pa det sattet, just for att de latt kan ta till sig séttet att tanka och att de kanner
hur kroppen fungerar naturligt. De elever som inte har lika bra kroppskontroll kan bli hdm-
made av det i sin sdng, men ar ocksa de som har svarare att ta till sig 6vningar som innehaller
mycket kroppsarbete.

Jag tror inte det finns ndgot universalmedel heller, utan jag tror att for vissa funkar
det jattebra att dverdriva sin andning ett tag och 6verdriva hur man d& jamnar ut
svanken i frasen och for andra kanske det inte spelar nagon roll alls. Jag tror att det
hér med kroppen kan vara vildigt individuellt, hur mycket man vill och behdver
lagga vikt pé det. (Anna)

Nar Inger utfor sina Voisingpass fokuserar hon pa det som hon vet funkar fér manga. Manga
av de manniskorna som kommer pa hennes pass har aldrig jobbat med sin rést pa det sattet
och da &r det viktigt att ge dem en teknik och 6vningar som ar grundlaggande. Det hon da
prioriterar ar;

Andning &r ju absolut det viktigaste, hitta en 14g tyngdpunkt samt avspénning. Man
kan vil sdga att de dr de tre ingredienserna som dr de som ar de viktigaste. Bade i
grupp och i enskilt forstds. Nar man jobbar i grupp sa kan man inte jobba med de in-
dividuella, mentala processerna pa samma satt. D& arbetar man med gruppdynamik
istallet. (Inger)
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| den privata undervisningen kan Inger koncentrera sig pa vad den enskilda eleven behover.
Hon menar att det da ar svart att anvanda en metod pa alla, att det ar olika fran fall till fall.
”Hela tiden dr det nya instrument och mentala processer att hantera” (Inger).

5.2.1 Hur pratar man om det med sina elever?

Fragan hur hon pratar med sina elever om anvandandet av kroppen vid sang, gar enligt Malin
egentligen inte att svara pa rakt av. Det ar helt olika fran elev till elev. Hon fortsatter: ”Men
for de elever som man maérker dr mottagliga for den informationen och som dnda klarar av att
gora Ovningen om jag forklarar vad den gér ut pa, dir brukar jag alltid forklara varfor de gor
den” (Malin).

Malin menar ocksa att hon i vissa fall ar forsiktig med att prata om kroppen i sangundervis-
ningen. Framforallt pd gymnasiet med elever som har mycket daligt sjalvfortroende och kan-
ske till och med atstorningar. Da forsoker hon forsiktigt lura in eleverna i 6vningar och sedan
papeka att de gjort framsteg. Det ar ocksa, poangterar hon, viktigt att man har traffat eleverna
ett tag och att de k&nner sig trygga i situationen innan man kan gora vissa 6vningar.

Anna pratar om kroppen i de fall eleverna &r tillrackligt gamla och om hon tycker att det finns
behov av det. Det ar da framst stodmuskulaturen hon pratar om. Hon tycker det handlar
mycket om att vara praktisk och visa kroppsligt samtidigt som hon férklarar och att eleverna
sedan far prova olika rorelser sa att de lattare forstar. ”Om mina elever ér tillrickligt gamla, s&
pratar jag om muskler i form av diafragman och revbenens rorelse, de hér utandningsmusk-
lerna, och forklarar for dem vad jag tycker hiander i kroppen nar man anvénder stéd” (Anna).

Inger betonar for sina elever att det ar viktigt att ha med kroppen néar de sjunger. De har sitt
instrument egentligen anda nere ifran fotterna, men framst fran backenbotten och upp.

5.2.2 Kropp och sjéal

”Att jobba med sang &r ju s& mycket mer 4n att bara jobba med sdng” (Inger). De elever Inger
har &r ofta ovana sangare som aldrig har vagat sjunga med i till exempel snapsvisorna pa fes-
terna eller i kyrkan vid jul. F6r dem ar det ett enormt mentalt berg att bestiga och de &r radda
nar de kommer till hennes lektioner. Andd, beskriver hon, &r deras lust och langtan att fa
sjunga storre och de vagar sig dit. Da far hon jobba mycket med att fa dem att vaga anvanda
sina roster och sina kroppar.

Det finns undersokningar pa att det som méanniskor dr mest rddda for, naturligtvis, ar
sjukdom, lidande och sa vidare, men pa andra plats kommer det hdr att prata infor
andra méinniskor. D4 kan du ju bara tinka dig hur det &r att sjunga infor andra mén-
niskor. Att sjunga infor en sdngpedagog kan vara minst sagt skraimmande. (Inger)

Nar dessa elever till slut vagar och slapper loss sina roster hander det massor av saker i krop-
pen, menar Inger. Kanslan av att ha overstigit ett hinder &r betydelsefull for elevernas bild av
sig sjélva. ”Man ska inte underskatta vad som kan handa med en manniska i den har proces-
sen, bade fysiskt, mentalt och rostligt” (Inger). Det fysiska och det mentala samverkar alltsa i
denna process som det ar att lara sig sjunga, anser Inger. Det &r ocksa valdigt paverkbart for
yttre saker, som stress, press och prestationsangest. Darfor ar det enligt henne viktigt att arbe-
ta med bade de fysiska och de mentala aspekterna i sangtraning.
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5.2.3 Hallning/balans

Inger tycker det ar viktigt att man inte hamnar for hdgt upp med sin tyngdpunkt. Hon brukar
alltid borja med att grunda sina elever sa att de kanner att de har en lag tyngdpunkt. Deras
fysiska fundament ska sitta i backenbotten och inte uppe i huvudet, som det gor hos manga.
Hon beskriver hur det fysiska fundamentet kan liknas vid en pyramid:

Om du tdnker dig en pyramid, det blir som att du har basen, sd du har fundamentet
forst och sen sa bygger du liksom pyramiden. For manga idag sé blir det tvértom, att
man star pa spetsen av pyramiden istdllet. Man behdver ldgga grunden forst for att
kunna bygga huset. Annars blir det for mycket ténk. (Inger)

Vad som hander nere i backenbotten, har Inger kommit fram till, har stor paverkan pa vad
som kommer ut nar vi sjunger. For att hitta tyngdpunkten dar, brukar hon lata sina elever vifta
pa svansen eller rita figurer i golvet med en imaginar pensel som ar fast i backenbotten. Pa sa
satt aktiverar man den delen av kroppen och far ratt fysiskt fokus. Resten av kroppen som
staplas pa fundamentet ska vara 16s och ledig, sager Inger. Det &r nagot som man far trana pa
att hitta, menar hon. Det kan vara svart for folk och da kan det behdvas att hon samtidigt som
eleverna sjunger far kanna efter i deras nackar och hjalpa dem att sldappa spanningarna dar.
Det maste lossna dar for att rosten ska slappa taget. Det galler att fa ratt sorts muskulatur att
samverka fast inte pa spant satt, utan avspant, anser Inger och fortsatter; ”Det ar hela tiden en
balans mellan avspanning och anspéanning, tycker jag” (Inger).

Det ar vanligt att inaktiva och otrédnade roster ar valdigt lackiga och att de slirar mycket, enligt
Inger. Med dem jobbar hon mycket med att férsoka fa stimbanden att ga ihop utan lackage. |
det arbetet &r det ocksa viktigt att fa kontakt med bottnen i sin kropp och att slappa spanning-
arna i nacken. Hon upplever att klangen oftast blir mer 6ppen nér spanningarna i nacken slép-
per, men betonar ocksa: ”Men sen s& &r min upplevelse ocksa att man maéste téita de dér stdm-
banden som slirar, det dr ju en trdning 1 sig. Med hjdlp av att spidnna av halkar résten fram
lattare och kan littare planteras i hela resonanslddan” (Inger).

Ofta later Inger eleverna borja sittandes. Pa det sattet ar det lattare att fa kontakt med backen-
botten och stabilisera muskulaturen déar, menar hon. D& & man anda nere i ljumskarna och
jobbar nar man tranar andning och kramar ur luft darifran, for att sedan ha kéanslan av att slap-
pa ner ny luft &nda ner till stolsitsen.

Malin anser ocksa att det finns nagot som ar ratt avspanning och réatt anspanning och vikten av
att hitta en balanserad hallning. Hon menar att om man konstant star med huvudet framatskiju-
tet, blir instrumentet i fel lage. Om man daremot hittar den ratta hallningen i kroppen, centre-
rad hela vagen, sa far man avspanningen pa ritt stéille och spinningarna pé ritt stille. De
spanningar man faktiskt behover, helt avslappnad kan man ju inte vara” (Malin).

Det jag tinker pa &r ju att hitta balansen hela tiden mellan spanning och avspanning
pa ratt stdllen i kroppen. Att std och spdnna benen hela tiden nér du sjunger fyller ju
ingen funktion mer 4n att du far kramp i benen till slut. Men det hjélper ju inte ros-
ten. Att hitta balansen mellan spidnning och avspianning dr avgorande for stabilise-
ring och avlastning for struphuvudet och instrumentet. (Malin)

Enligt Anna kan en fastlast position i exempelvis knan och svank resultera i att man inte
kommer nagonstans volymmaéssigt nar man sjunger. Da forsoker hon vénja eleverna vid hur
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hofterna, ryggmusklerna och magmusklerna ska réra sig och arbeta tillsammans med stdd-
muskulaturen. Detta brukar ge bra resultat, men det &r en hallning som ar svar att jobba bort
permanent. Anna beskriver;

Jag ir inte sédker men det dr ett sétt jag gor det pa och jag kan nog uppleva att jag far
resultat ganska snabbt om de gor ratt. Sen dr det svart for dem att arbeta pa det sittet
for de &r s& vana vid andra saker, men om de gor rétt en gng sa tycker jag att jag
hor skillnad den enda géngen. Att fa in det i deras beteende dr ddremot mycket sva-
rare. (Anna)

5.2.4 Forankring

Enligt Malin ar det viktigt att ryggmuskulaturen hela tiden ar aktiv, for att avlasta for stam-
banden. Ett satt att hitta den muskulaturen ar att man star med ltt bojda ben och lutar sig lite
bakat. P4 sa satt tvingas man aktivera ryggmusklerna. Genom att jobba nedat med axlarna,
aktiveras latissimus, de ryggmuskler som gar langs med ryggen. Benen, menar hon, bor vara
l6sa och inte bakatspanda, for att undvika en lasning i kroppen, sa att man far tillgang till alla
muskler.

De hjélper ju dels att stabilisera hela jobbet, alltsd hela jobbet med ljudbildningen
och tonbildningen och allting. Men ocksa om du till exempel ska jobba mot en star-
kare rost, s& méste du jobba med de musklerna hela tiden for att inte 1agga jobbet pa
stimbanden. S& att jobba mycket med kroppen hela tiden innebér ju att du férenklar
for stimbanden. Att du inte lagger pressen pa sjdlva instrumentet, utan kroppen far
gora det arbetet som inte &r farligt for kroppen. Och istdllet forenkla det for stim-
banden. (Malin)

Det ar ocksa viktigt att arbeta med musklerna pa sidan av halsen, for att avlasta i till exempel
beltingteknik, menar Malin. De musklerna tillsammans med de tidigare namnda ryggmuskler-
na arbetar for att inte stimbanden ska fa ta det harda trycket som uppstar i bland annat bel-
tingtekniken. Belt ar en rostkvalitet som ar vanlig i bland annat soul- och musikalgenren. Or-
det belt kommer fran engelskans to belt out och nar man beltar &r sangen stark och ropliknan-
de. Teknik for belting lars ut bland annat i Estill Voice Training Systems kurs Figure Combi-
nation for Six Voice Qualities.

Anna ké&nner att hon behdver spanna vissa muskler mycket mer nar hon behdver extra kraft
till rosten. Det ar dock ingenting som ar speciellt forcerat, menar hon, utan det & nagot som
hander naturligt. ”Det &r mojligt att det har blivit naturligt efterhand... men det k&nns som en
naturlig del av sdngen” (Anna). Anna arbetar da mest i rygg och med att jamna ut svanken,
men ocksa med magen och genom att forsoka halla ute revbenen.

Nar hon tycker att det kanns nédvandigt for sina elever far de jobba pa samma séatt for att hitta
muskulaturen i rygg, svank och revben.

De far gora rorelser for att forsta allt det hdr med att skjuta fram hdfterna och att
revbenen ska ut och att hela ryggpartiet ocksa ar med. Det kan ju ocksé vara bra att
anvinda knédna och vara lite mjuk i dem. Men som sagt, bara nér jag tycker att det
kénns nodvindigt. (Anna)
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5.2.5 Rorelse

Malin jobbar ibland med rorelse med sina elever utifran det mentala, det man paverkas av rent
mentalt i singen. Om man till exempel tycker det ar jobbigt att ta hoga toner, eller har svart
att traffa hoga toner, kan man jobba med kroppen for att nd de hdga tonerna. Hon beskriver en
6vning hon gor med eleverna da: Man stir med l4sta knin. S4 sjunger man och pa vig uppat,
nir man ska ni den hogsta tonen sé sldpper man spanningen i knina, s& kroppen far nedat och
signalerar till hjérnan att nu ar jag pa vag nedat och s jobbar tonen uppat” (Malin).

Ett annat exempel nér Malin arbetar med rorelse, & med elever som lacker mycket i sin ton.
Da later hon dem sjunga med handerna fésande mot sig. Kanslan man far da ar att man foser
in luften istallet for att sldppa ut den. Den 6vningen fungerar fast hjarnan vet om vad man
forsoker gora, menar Malin.

Vid arbete med spénda roster, jobbar Malin mycket med kroppsdvningar i form av avslapp-
ning och gung i kroppen. Pa det sattet far man forst loss kroppen och sedan tonen, eftersom
den paverkas av kroppen, menar hon. Elever som ar spanda i struphuvudet och jobbar mycket
med glottis och klammer at de falska stamlapparna, far ga runt i rummet och skaka pa axlarna
och vifta med armarna. Detta for att inte std och spanna sig, utan hitta en mer avslappnad
kansla i andning och struphuvud, tanker Malin.

Ocksa nar elever ska trana upp botten av sin rost, later Malin dem arbeta med kroppen pa fol-
jande sétt;

Till exempel sa brukar jag... fér dem som har lite svart att komma ner och na lagre
toner, sa brukar jag stalla dem i ett horn med en hand pa varje védgg, sa att man har
hornet mitt framfor sig och sa ett ben fram som &r béjt och ett ben bak och sen tar
man en mork ton och sa far de pressa mot vaggen och precis nar de slapper efter i
kroppen, sé ska de sjunka ner ett halvt tonsteg i tonen. (Malin)

Malin forklarar att nar eleverna trycker mot vaggen, jobbar struphuvudet uppat och nar man
sl&pper, sjunker det ner och tonen sjunker med i den avslappning som sker.

Nagot Malin upplever att hon far arbeta mycket med, hos sina elever, ar flode. Hon menar att
vissa elever pumpar mycket nar de sjunger och att det inte blir ndgot flode. Da far de gora
flédande rorelser i kroppen samtidigt som de sjunger. Just bara for att lura skallen att de inte
ska std still for da foser de pd fram och tillbaka utan nér de ror sig 1 boéljande monster 1 krop-
pen sa foljer ofta rosten med, upplever jag det som, i alla fall” (Malin). Malin ger ytterligare
ett exempel pa nar rosten ofta foljer med automatiskt i kroppens rorelser;

Och ocksa de som inte har ndgot driv i frasen 6verhuvudtaget, de liksom kommer
inte framéat i frasen, de far ofta bara sjunga en fras framat, fram till nésta andning,
som de gér och sen stannar de, andas in och sen tar de fart och gér framét igen sam-
tidigt som de sjunger och oftast foljer rosten faktiskt med i det flodet som kommer.
(Malin)

Pa sina Voising-pass arbetar Inger med enkla rorelser. Det kan vara joggingrorelser eller olika
stegkombinationer fram och tillbaka och fran sida till sida. Det far inte vara for svara rorelser
for da blir det for mycket for hjarnan att hantera.
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Det fér absolut inte vara svarare &n s& for dd funkar det inte. Nar de samtidigt ska
fokusera pé att vara 16sa i axlarna och fa ner andningen. Men det ar ju lite hdftigt om
man féar upp fléset, till slut sé tar ju kroppen dver och man gldémmer bort att man inte
kan sjunga. Ungefir som nir du joggar, efter ett tag s& kommer du in i andra and-
ningen. (Inger)

5.2.6 Negativa aspekter

Malin betonar vikten av att jobba med kroppens muskler pa ratt satt. Om man jobbar med de
ratta musklerna, fast pa fel satt, forvirrar man sangtekniken istéllet for att forenkla eller for-
battra den. Om man till exempel jobbar med diafragman pa fel sétt genom att pressa den utat
blir det en felaktig krystkédnsla som stjdlper sangtekniken. Malin menar att detta géller for alla
muskler:

Och det géller ju de andra musklerna ocksd. Om du jobbar med axelmuskulaturen
genom att bara stelna till, spinna den sa att du bara stelnar till d& spénns ju alla
muskler runt halsen och runt instrumentet, s da forsvarar du istéllet for férenklar, sa
det handlar hela tiden om att gora det pa ritt sitt. Samverkan mellan kroppen och
struphuvudets muskulatur. (Malin)

Anna tror inte att det finns rorelser som &r speciellt skadliga for résten:

Jag tror inte det behdver spela sé stor roll. Jag tror att man egentligen kan réra krop-
pen lite hursomhelst och &@nda sjunga helt fantastiskt. For vissa médnniskor kanske
det kan vara en nackdel att vara helt stel och helt spiand, speciellt for helt otrdnade
sangare. For trinade sangare tror jag att det spelar mindre roll. (Anna)

Muskelspanning pa grund av stressfaktorer och langtidsspanning, menar Anna kan daremot
spela roll. Om man standigt gar runt och ar spand och stel, kan det vara negativt for rosten.

Inger skulle aldrig sdga “striack pa dig” till en elev. Om en ménniska blir uppmanad att strécka
pa sig, planteras det spanningar och lasningar och det blir fel rent mentalt, anser Inger. Istéllet
kan man tanka sig att man hanger med huvudet i taket och kan dingla fritt darifran. Inger skul-
le inte heller séga ta ett djupt andetag” till sina elever. Hon beskriver att ett djupt andetag i
folks medvetande idag ar en andning hogt uppe i brostet och dar vill man inte ha den.

5.3 Kunskapen

Malin tror att hon har fatt kunskap om detta med kropp och rost dels genom sin Rytmikut-
bildning pa Musikhogskolan i Malmd, men ocksa for att hon har hallit pa sa lange och har gatt
till s& manga larare. Hon menar ocksa att hon ar en sadan person som hittar pa egna lésningar.

Jag tror ocksa att jag dr sadan att om jag har lart mig grunden i nagonting, sa har jag
inte svart att sjdlv tdnka ut fortsdttningen eller hitta pa egna l6sningar. Jag &r inte sé-
dan som fastnar i det som jag lirde mig pa hogskolan till exempel, utan sen tédnker
jag vidare och provar vidare. (Malin)

Inger anser ocksa att hon hade med sig en grundstomme fran sin Rytmikutbildning, eftersom
hon da arbetade mycket med de har sakerna. ”Det man fick med sig dirifrén och vad viktigt
det var, med kroppen i samband med utdvandet av sitt instrument” (Inger). Dessutom har er-
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farenheten av att ha jobbat med manga manniskor fatt henne att inse vad som funkar for
manga och vad som &r gemensamma nimnare hos olika elever. ”Jag har lart mig mycket ge-
nom mina elever. Jag ar inte alls samma pedagog nu som jag var for tva ar sedan” (Inger).
Inger beréttar att det hande mycket med bade hennes egen teknik och hennes syn pa undervis-
ning, nar hon startade Voisingen.

Att leda en grupp méanniskor i rorelse och sdng samtidigt som man ska fa upp flaset
och motionera, dr en utmaning for kroppen och for mig som pedagog. (Inger)

Malin har startat ett natverk dar fem sangpedagoger, alla med olika genrer, traffas var sjatte
eller attonde vecka och diskuterar olika sangtekniska problem och uttryck. Hon anser att
Rytmikutbildningen har tranat henne i att kdnna vad som hénder i hennes kropp vid olika till-
fallen. Malin har sedan sjalv provat, kant efter i sin egen kropp och hittat kunskap pa det sét-
tet.

Inger har inte tagit nagon hel metod till sig utan har genom arbetet med sina elever, samt sitt
samlande pa ny information, skapat sitt arbetsétt.

Malin har gatt kurser inom Estill VVoice training system och varit pa andra endagarsworkshops
med olika inriktningar. Hon anser sig vara dalig pa att lasa bdcker, da hon &r en praktiker,
men har last Estill (2005), Sadolin (2006) och Zanger-Borch (2005). Framst fick hon kunskap
fran Estills bok.

Anna har inte gatt nagra kurser inom just detta omrade, utan menar att hon fatt den mesta
kunskapen inom detta genom att lasa om det. ”Jag tror faktiskt att just stod och kropp i forhal-
lande till stodet ar nog det jag har last mig till mest” (Anna). Hon fick i sin utbildning pa kon-
servatoriet i Képenhamn, lasa en bok som heter Stemmebrugsléare och har senare last diverse
haften och Complete VVocal Technige av Sadolin (2006), d&r andningsmuskulaturen beskrivs
ingaende.

5.4 Eget utévande

Anna tanker mest pa sambandet mellan kropp och rost nar hon sjunger nagot som ar for henne
frammande eller svart. Till exempel att fa en tat ton pa hojden vid lag volym eller om hon
sjunger nagot at det klassiska hallet. DA forsoker hon att tanka mer pa stodet och pa arbetet
kring sina revben och svank.

Nér jag ska sjunga riktigt starkt, nér jag verkligen &r ute i min max, da kan jag mér-
ka att jag har vissa problem och dé forsoker jag ju naturligtvis arbeta med det och &r
valdigt medveten om det. Annars nér jag sjunger och allting bara fungerar, vilket det
oftast gor, sa tdnker jag inte mycket pa det. Nédstan inte alls. Det kommer ocksa vil-
digt naturligt for att jag kdnner att jag genom ar av sang och erfarenhet och utbild-
ning har fétt en ganska god kroppslig uppfattning som inte behover ldggas sa mycket
tid p4, jag mirker att det fungerar av sig sjéilv. (Anna)

Inger tillampar de metoder hon lar andra nar hon sjunger sjalv. Voisingen har gjort att hon
sjalv har grundat sitt eget instrument och hon anser att hon har blivit en battre sangerska sedan
hon startade med det. Hon har tidigare haft mycket prestationsangest infor att sjunga for man-
niskor, vilket ledde till att hennes instrument knét sig. Darfor tycker hon det ar viktigt med
Voisingen;
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Det ér ju inget fel pd mitt instrument men pa grund av mitt tankesdtt knyts instru-
mentet at och jag blir nervos, men jag har ju mérkt, med de har metoderna som jag
jobbar med, att &ven om jag &r nervos sa kan jag rent tekniskt, alltsa rent fysiskt fa
det resultatet som jag vill ha. (Inger)

Malin maste absolut réra sig och ha kontakt med kroppen nar hon sjunger. Hon tycker att det
hanger ihop intimt och kan inte sjunga utan att kroppen & med. Malin &r uppvuxen i gospel-
traditionen och menar att dar inte finns nagon lat man star still pa, det gar inte. ”Jag har med
mig det sedan jag var barn ocksa att nar jag sjunger sa jobbar jag med kroppen” (Malin).

6. Diskussion

Jag kommer i detta kapitel att diskutera resultatet av min studie i forhallande till litteraturka-
pitlet och mina forskningsfragor:

e Vad anser ett urval av sangpedagoger om forhallandet mellan rosten och resten av
kroppen?
e Nar och hur kan man anvanda kroppen i sangtraning?

Jag har valt att dela in Kkapitlet i rubrikerna Réstorganet och kroppen, Nar och hur och Kun-
skapen.

6.1 Rostorganet och kroppen

De olika pedagogerna jag har intervjuat kanner alla en tydlig forbindelse mellan réstorganet
och resten av kroppen. Anna kanner, nar hon sjunger, aktivitet fran héfterna och uppat, fram-
for allt i magmuskler, rygg och svank. Malin beskriver det som att sjalva tonbildningen sitter i
rostorganet men att hela kroppen ar aktiv i sangen. Kroppen och rostorganet ar valdigt bero-
ende av varandra, menar hon. Inger anser att kroppen och rdstorganet ar ett helt instrument
som maste samverka och utan aktivitet fran kroppen anvander man bara 50 procent av sitt
instrument.

Eftersom jag valt ut de tre informanterna i tron att de alla hade kunskap inom detta omrade &r
jag inte forvanad dver att de alla ansag att kroppen paverkade rostorganet. Daremot har de alla
lite olika infallsvinklar pa hur de anvéander det praktiskt i sin undervisning och de lagger ock-
sa olika vikt vid det. Inger har byggt upp sin sangundervisning kring 6vningar med kroppen
medan Anna anvénder det kroppsliga tankandet enbart nar hon upplever att eleverna behdver
det, vilket inte ar alltid. De olika infallsvinklarna de har nar de arbetar med kroppen tar jag
upp i avsnittet Nar och hur.

“Hur ser du pa forhdllandet mellan rostorganet och kroppen?” fragade jag pedagogerna vid
intervjuerna. Det &r ingen latt fraga att ta stallning till. Jag tycker att de svarade som mest pa
den fragan genom att beratta hur de arbetade praktiskt med sina elever. | nasta avsnitt diskute-
rar jag hur de praktiskt gar tillvaga med att anvanda kroppen i sin sdngundervisning.
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6.2 Nar och hur

Alla de intervjuade pedagogerna framhaver att det inte gar att anvanda en metod pa alla ele-
ver. Det &r individuellt vad som fungerar och vad som inte fungerar. Kanske ar det darfor det
ar svart att kartlagga anvandandet av kroppen i sangundervisning. | gruppundervisningssitua-
tionen arbetar Inger med grundlaggande 6vningar som fungerar for manga. Hon fokuserar da
pa andning, lag tyngdpunkt och avspanning. Malin later alltid kroppen vara aktiv under sang-
lektionerna men menar ocksa att det finns tillfallen da det inte fungerar att prata om kroppen.
Anna ber ibland sina elever att tanka kroppsligt men tror inte att det funkar pa alla.

Det ar alltsa inte sa enkelt att det alltid blir battre eller samre genom att anvanda kroppen pa
olika séatt i sangundervisningen. Jag har valt att dela upp detta avsnitt i tre underrubriker. 1
Anspanning/Avspanning diskuterar jag balansgangen mellan olika musklers anspanning och
avspanning och om det ar nodvandigt med en god hallning. | Rorelsens syfte tar jag upp vilka
olika anledningar det finns att till att anvanda rorelser i sangtraning och till sist i Kroppsupp-
fattning diskuterar jag huruvida det &r nodvandigt med en bra kroppsuppfattning nir man
sjunger.

6.2.1 Anspanning/Avspanning

Bade Malin och Inger tar upp balansen mellan avspanning och anspanning och vikten av att
anvanda ratt sorts muskulatur pa ratt satt. Det finns enligt Malin rétt anspanning och ratt av-
spanning. Med en riktig hallning, som &r centrerad hela vagen, far man spanningarna pa ratt
stalle och avspanning pa ratt stalle, menar hon.

Kroppshallningen &r ofta omtalad i litteratur om rosten och sangtraning. Iwarsson (2008),
Zangger-Borch (2005) och Bjerge och Skold (1993) menar alla att hallningen har stor bety-
delse for hur rosten och andningen fungerar. Sadolin (2006) menar daremot att sangrelaterade
problem séllan beror pa kroppshallningen utan att de nastan alltid beror pa olamplig eller
felaktig sdngteknik. Hon anser dock att dalig hallning ibland kan paverka diafragmans arbete
och att den da bor korrigeras. Anna menar, i likhet med Sadolin (2006), att det for tranade
sangare inte behdver spela sa stor roll hur man ror kroppen. Langtidsspanning pa grund av
stress kan daremot vara negativt for résten och en fastlast position i knan och svank kan géra
att man inte kommer nagonstans volymmassigt. Anna menar ocksa att det kan vara svart att
permanent ta bort lasningarna eftersom eleverna &r ovana vid det och ofta atergar till det in-
vanda rorelsemonstret.

Ar det da nédvandigt med en god héllning nar man sjunger? Inom till exempel musikalgenren
ar det inte ovanligt att sangaren ligger ner, dansar eller star i en till synes oergonomisk stall-
ning och anda sjunger obehindrat. Har de da tranat in ett muskelminne med en god hallning
som sen fungerar automatiskt?

Inger anser att det ar viktigt med en lag tyngdpunkt och att man har sitt fysiska fundament i
béckenbotten. Det som dr ovanfor ska vara l6st och ledigt och framfor allt ska man sléppa
spanningar i nacken for att résten ska lossna. Bjerge och Skold (1993) tar ocksa upp vikten av
en lag tyngdpunkt och menar ocksa att spanningar i framfor allt nacke, korsrygg och mage
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hindrar det naturliga samspelet som reflexméssigt finns mellan kroppens olika muskelgrup-
per.

Vilka dr da de ratta musklerna som ska arbeta? Malin menar att ryggmusklerna ska vara akti-
va och anvéndas for att avlasta struphuvudet i likhet med Estills (2005) torsoférankring. Hon
anvander sig ocksa av halsmusklerna, samma som i Estills (2005) huvud- och halsférankring,
for att trycket pa stambanden inte ska bli sa stort i till exempel belting. Anna spanner ocksa
vissa muskler for att fa extra kraft till rosten. Det ar muskler i rygg, svank och mellan och runt
revbenen som anvands vid behov. Enligt Sadolin (2006) ar det just dessa muskler, i mage,
rygg och svank, som en sangare behdver kunna spanna och spanna av. Bjerge och Skold
(1993) anser att stodet ofta blir till Gverstod nar vi skjuter pa med bukvaggen och skapar ett
for stort tryck mot stambanden. Da pressas de sma resonansfickorna ovanfor stamlapparna,
Morgagnis fickor, samman och ljudet blir trangt och man kan bli hes. Estill (2005) menar att
de falska stdambanden, som sitter precis ovanfor morgagnis fickor, kan stangas vid exempelvis
tunga lyft och krystning. Malin menar ocksa att krystkanslan, som kan komma vid felaktigt
arbete med diafragman, kan stjélpa sangtekniken.

Ett ord som ofta dyker upp i min studie ar balans. Balans mellan muskler och balans mellan
anspanning och avspanning. Balans att kunna anvanda forankringsmusklerna sa att de avlastar
stambanden och inte trycker pa for mycket sa att de falska stambanden eller morgagnis fickor
klams ihop. Det ar ocksa en balansgang att kunna anvéanda forankringsmusklerna utan att fel-
aktiga spanningar sétter sig.

Jag tror att det kan vara svart for elever att lara sig var spanningarna ska sitta och inte sitta.
Det kan vara ganska avancerat att isolera muskler pa det sattet och att identifiera spanningar
som man har vant sig vid. Precis som Anna sager tror jag att det ar latt att halka tillbaka i
gamla maonster nar inte pedagogen star dar och papekar aktiviteten i de olika musklerna. En
viktig uppgift for sangpedagogen, tror jag, ar att lara eleverna att skifta mellan anspanning
och avspanning. Jag tror ocksa att det ar viktigt for alla som sjunger att lara sig hur mycket
energi och anspanning som kravs for olika sangtekniska moment. Eftersom alla ar olika, har
olika latt/svart for olika moment, kraver ett och samma moment olika mycket energi for olika
sangare. Det &r enligt min mening sangpedagogens uppgift att medvetandegdra eleven om den
energi och anspéanning som kravs i vissa muskler och sedan visa hur man spanner av i exem-
pelvis de narliggande musklerna.

6.2.2 Rorelsens syfte

Genom min studie har jag identifierat olika syften till att pedagoger anvéander rorelser i sang-
traning. Malin anvénder det ibland med utgangspunkt i det mentala man paverkas av i sangen.
Det kan vara tekniska svarigheter som till exempel att na en hdg ton, téta sin ton, slappna av i
struphuvudet, na laga toner och fa ett flode i sin sang. Vid dessa tillfallen finns det olika rorel-
ser som antingen lurar hjarnan for att fa en viss reaktion i kroppen eller halsen, rent fysiskt
paverkar struphuvudet, eller gor sa att résten automatiskt foljer med i kroppens rorelser.
Iwarsson (2008) menar att rorelserna kan markera rostens rorelse och avleda koncentrationen
fran halsen. Goransson (1989) anser att man kan anvanda rorelse for att komma bort fran hals-
fixeringen och erké&nna hela sitt instrument, kroppen.

Kanske blir det mer konkret for en sangelev att se den faktiska rérelsen i exempelvis handen
an att tanka sig det ytterst finmotoriska arbetet som sker i halsen? Det kan vara svart att fore-
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stélla sig arbetet i halsen nar man aldrig har sett det. Ofta ar det vanor och muskelminne som
avgor hur vi anvander rosten och om felaktiga rorelsemonster har satt sig ar det svart att iden-
tifiera vad som ar ratt och fel nar man inte ser vad som héander. Da tror jag att det kan under-
latta for eleven att gora en symbolisk rorelse for att fa en bild av hur det ska kénnas i halsen.
Pedagogen kan ocksa visa med rorelser vad som hander i halsen vid olika sangtekniska mo-
ment.

Ett annat satt att anvanda rorelse &r att identifiera det naturliga och ursprungliga séttet att an-
vanda kroppen. Enligt Nelson och Blades-Zeller (2002) anvander Feldenkraismetoden den
kinestetiska medvetenheten. Malet ar att, genom rorelse, ta bort onddiga spanningar och ater-
ga till kroppens naturliga funktion och anvanda dess egen kunskap. Det &r ett sétt att se pa
kroppen som liknar det integrerade perspektivet som Merleau-Ponty (1945/1997) forespraka-
de. Nelson och Blades-Zeller (2002) menar, som tidigare namnts, att man som sangpedagog
maste vara medveten om kroppens naturliga funktion och arbeta med kroppens egen kunskap
istallet for att manipulera den. Inger hittar, genom att géra enkla rorelser och fa upp flaset, en
andra andning likt den joggaren kommer in i efter en stunds springande. Kroppen tar Gver,
menar hon, och man glémmer att man inte kan sjunga.

Fragan ar vad som &r det naturliga for kroppen och rdsten och hur eleven ska kanna igen nar
kroppen anvands pa ratt satt? Om man har lart in ett annat sétt att anvanda kroppen kan det
nya och da mer naturliga séttet kannas ovant och onaturligt. Fragan ar ocksa nar man som
pedagog manipulerar en elevs kropp? Att bryta monster kan ofta kdnnas som manipulation
och kénnas fel, men kanske ge battre resultat i langden. Jag tror det &r viktigt att vara upprik-
tig mot eleven och forklara att man ibland kan behéva prova nya saker for att utvecklas och
att man som pedagog hela tiden har det basta for eleven i atanke. Pedagogen kan inte veta hur
det kanns for eleven utan behover en dialog, tillit och tillstand fran eleven for att prova nya
saker.

Ett tredje satt att anvéanda rorelse ar for att 6ka musikaliteten. Inom Rytmikmetoden anvands
rorelse ”for att ldra sig musik, uppleva och forstd musikens element och egenvérde” (Verners-
son, 2003 s.17). Det ar da framst gehor och rytmkansla som tranas men ocksa begrepp som
till exempel fras och dynamik. Séattet att se pa kroppen ar i hogsta grad genom ett integrerat
perspektiv da Dalcroze menar att vi maste ha upplevt musiken i bade kropp och sjal for att
kunna forsta den (Wahlin, 2006). Som alla musiker har dven sangaren nytta av att utveckla sin
musikalitet. Det &r inte bara sdngtekniken som ska tranas utan ocksa vart uttryck och var upp-
levelse av musiken. Att kanna musiken i hela kroppen, tror jag, har stor betydelse for forstael-
sen av dess natur. Vara hjartslag har en naturlig puls, vi anvander olika dynamik i vart satt att
réra oss och alla vara rorelser har en borjan och ett slut, precis som en fras i ett musikstycke.
Jag anser att Rytmikundervisning ar ett fortraffligt satt att ta in kroppen i sangundervisningen
och trdna upp musikaliteten. Genom att exempelvis gdra en rérelse samtidigt som man sjung-
er en fras eller genom att klappa och stampa puls och rytm i en sang kanner forhoppningsvis
eleven musiken i hela sin kropp och inte bara i réstorganet.

Jag tror att det ar viktigt att som pedagog vara klar over i vilket syfte man later en elev gora
olika rorelser i sangtraning. Ar det for att lura bort uppmarksamheten fran halsen? Ar det for
att gora rostorganets arbete tydligare genom att forstarka det med en storre rorelse? Ar det for
att hitta ett mindre spant satt att anvanda kroppen? Ar det for att kanna rorelsen i en viss fras i
musiken? Om man som pedagog &r klar 6ver varfor man gor 6vningen ar det ocksa lattare att
fa eleven att forsta varfor och pa sa satt 6ka motivationen till att genomféra momentet. Om
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eleven forstar vilket syfte pedagogen har med olika évningar, tror jag att elevens tillit till pe-
dagogen véxer.

6.2.3 Kroppsuppfattning

Ar det nodvandigt att ha en bra kroppsuppfattning och kroppskontroll nar man sjunger? For
att kunna hitta ratt spadnning och rétt avspanning och kunna utfora rorelser, som tidigare
namnts, kravs det ett visst matt av kroppskontroll. Malin menar att det i vissa fall inte gar att
prata om kroppen pa samma sétt till exempel med elever som har dalig sjalvkansla eller en
negativ syn pa sin kropp. Anna menar att de elever som har bra kroppskontroll uppskattar
séttet att arbeta med kroppen, for att de latt kan identifiera sig med sattet att tdnka, medan
elever med samre kroppskontroll tycker att det &r svart. Jag tror att pedagogens egna sétt att
tanka pa kroppen paverkar det satt de later sina elever anvanda kroppen i undervisningen. Jag
sjalv ar praglad av min Rytmikutbildning dar helhetsperspektivet ar stort. Bade Malin och
Inger har fatt liknande utbildning. Jag tror att problem kan uppsta om exempelvis pedagogen
har ett integrerat perspektiv pa kroppen medan eleven har ett dualistiskt perspektiv pa krop-
pen. Om en elev, med till exempel dalig sjalvkansla, foraktar sin egen kropp blir det nastan
omojligt att se den som en kalla till kunskap. Kanske kan pedagogens uppmaning till att an-
vanda kroppen skapa oro och osékerhet. Den positiva och fria kanslan som pedagogen vill
framkalla kanske blir den motsatta. | dessa fall tror jag att det ar viktigt att ga varsamt fram
och, som Malin papekade, bygga upp ett fortroende sa att eleverna kanner sig trygga innan
dvningar med kroppen anvénds.

Inger och Bjerge och Skéld (1993) har liknande tankar om att stress, spanningar och presta-
tionsangest laser det naturliga samspelet i kroppen och hindrar rosten. Metoder som Alexan-
derteknik och Feldenkraismetoden har skapats for att hjalpa ménniskor att hitta tillbaka till det
naturliga sattet att anvanda sin kropp. Vilket ar da det naturliga och ursprungliga sattet att rora
pa vara kroppar? Nar forlorar vi den fardigheten om vi inte har den? Vad gor de manniskor
som inte har problem med det naturliga samspelet i kroppen annorlunda &n de som det inte
fungerar hos? Jag tycker att det kanns markligt att vi behéver arbeta sd mycket for att hitta
tillbaka till det som egentligen ar mest naturligt for oss.

Enligt Grapes (2003) studie om sangens positiva inverkan pa kroppen borde de hormoner,
som bland annat gav lugn och ro till kroppen, géra oss mindre spanda och stressade nér vi
sjunger. Alltsa borde sanglektionerna naturligt vara ett tillfalle da vi slappnar av och mar bétt-
re.

Jag tror att sattet att anvanda kroppen och prata om kroppen i sangundervisning beror helt pa
elevens syn pa sin egen kropp. De som kan ta évningarna till sig och &r villiga att prova, tror
jag har stor nytta av att arbeta pa det sattet. De som i pedagogens 6gon behdver arbeta mest
med att antingen slappna av, spanna vissa muskler mer eller slappa loss sina kroppar kanske
ar de som har svarast for det. De kanske inte haller med om vilken roll deras kroppar ska spe-
la vid sang. De kanske inte vill anvanda sina kroppar pa det séttet.

Fragan ar da i vilken utstrackning jag som pedagog, med min 6vertygelse om att kroppen bor
vara integrerad i sangen, ska insistera pa att géra évningar med kroppen? Kommer eleven att
hitta k&nslan av avspéanning eller aktivitet efter en tid och ha nytta av 6vningarna, eller kom-
mer de att skapa nya spanningar? Jag tror att alla elever, oavsett deras syn pa sin egen kropp,
har nytta av en god kroppsuppfattning. Dels underlattar det att ha ett tydligt muskelminne nar
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man ska sjunga, bade for sangtekniken och for att identifiera oonskade spanningar, dels tror
jag att eleverna lattare kan, i sinom tid, bli sina egna larare om de lar sig hur det kdnns nar de
gor ratt och fel. Malet &r eleverna ska hitta det ultimata sattet att anvanda sina kroppar och
roster for att fa ut det basta ur sin rost och att vi pedagoger inte ska behdvas langre.

6.3 Kunskapen

Jag tycker att det ar intressant att fa reda pa hur pedagogerna har fatt kunskap inom detta om-
rade och ocksa hur de tillampar det nar de sjalv sjunger. Alla tre arbetar pa samma sétt nar de
sjunger sjalva som de formedlar till sina elever. Det tyder pa att de utgar mycket fran sig sjal-
va nar de utformar sina pedagogiska strategier. Sjalvklart anpassar de, precis som de alla pa-
pekat, sin undervisning efter elevens forutséttningar och behov men jag far uppfattningen att
de har format sina strategier av sin erfarenhet bade som larare och sangerskor. Jag far ocksa
uppfattningen att de alla har en god kroppskannedom vilket jag tror paverkar deras anvandan-
de av kroppen i sin undervisning. Jag tror att det kan finnas en viss fara i att undervisa pa ett
satt som man sjalv har lattast att lara eftersom det ofta inte passar pa de elever som hellre lar
sig pa ett annat satt. Som pedagog maste man ha manga olika strategier till hands for att kun-
na na ut till elever med olika larstilar. Som alla de intervjuade poéangterar sa finns det inget
universalmedel for alla elever.

Malin menar att hon fatt med sig mycket av den kroppsliga medvetenheten fran sin Rytmikut-
bildning men ocksa att hon sjélv, genom manga ars utévande, har provat olika saker med sin
egen kropp och skapat egna losningar. Hon har ocksa gatt pa kurser och workshops. Inger
anser ocksa att hon fick med sig en grundstomme fran Rytmikutbildningen men sedan fatt
erfarenhet genom att ha undervisat sa manga manniskor och dragit slutsatser genom vad som
har fungerat for manga. Hon har ocksa tagit lektioner fran andra larare som har gett henne nya
infallsvinklar. Anna har, forutom sin utbildning, l&st sig till mycket av kunskapen hon har
inom just detta omrade. Kunskapen de intervjuade pedagogerna gemensamt innehar kommer
alltsd fran manga hall. De har mycket erfarenhet fran bade sina roller som sanglarare och
sangerskor, fran litteratur, kurser och sina utbildningar. Malin har startat ett natverk med
andra pedagoger dar de diskuterar olika undervisningssituationer vilket jag tycker later klokt.
Jag tror det kan vara bra att prata med andra pedagoger om hur man ser pa sangundervisning
och olika problem som kan uppsta. Genom att dela varandras erfarenheter far man olika glas-
6gon genom vilka man ser pa undervisningen.

7. Slutsatser

Det har varit otroligt givande for mig att gora detta arbete. Formanen att fa ta del av andra
pedagogers erfarenhet inom detta omrade har gett mig manga konkreta tips och fatt mig att
tanka pa ett annat satt an jag gjorde innan. De konkreta tipsen med rorelser att gora i specifika
situationer kommer jag ha anvandning av nar jag ska hjalpa elever med olika sangtekniska
svarigheter. Det resultatet jag har fatt av min studie har bade gett mig hjalpmedel for att i
stunden kunna hjalpa en elev med sangtekniken, genom rérelser, forankring och avspanning,
men ocksa en ny helhetssyn pa hur kroppen ar en del av en sangares instrument. Det integre-
rade perspektivet pa kroppen ar nagot som jag redan har fatt med mig fran min Rytmikutbild-
ning, men nu har jag ocksa fatt redskap for att féra in det i min sangundervisning.
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Samtidigt som jag har fatt redskap for att anvanda kroppen mer i min sangundervisning har
jag ocksa fatt 6kad forstaelse for att alla inte &r vana vid att anvanda sina kroppar och kanske
ocksa tycker att det &r svart. Jag har forstatt att olika satt att anvanda kroppen fungerar olika
bra pa olika elever och att man ibland maste ga varsamt fram. Det kan stalla till problem om
elev och larare har olika perspektiv pa kroppen, men jag tror anda att det ar av godo att enga-
gera kroppen i sangundervisningen, saval av sangtekniska skal som fér att uppleva och forsta
musik.

Som med mycket annat ar det viktigt med balans mellan anspénning och avspanning, att an-
vanda ratt sorts muskler och rorelser pa ratt satt och att hitta det rérelsemonster som vi har
naturligt i oss. Det later sa enkelt men kan vara sa subtilt och svart. Flera metoder sasom Fel-
denkrais och Alexanderteknik har skapats for att ateruppratta detta naturliga satt att anvanda
kroppen och det dr nog ingen slump att dessa metoder anvands av nagra pedagoger i sangtra-
ning. Vi soker ofta efter det naturliga och ursprungliga i vara roster. En god kroppsuppfatt-
ning ar viktigt for att lara sig sina mojligheter som sangare, men ocksa for att veta sina be-
gransningar och uppmarksamma nar nagot kanns fel. Att ha kontroll 6ver sin kropps rorelser
underlattar ocksa i arbetet med att skifta mellan anspanning och avspanning.

Jag vill garna gora vidare studier om forhallandet mellan réstorganet och resten av kroppen.
Det hade varit intressant att undersoka hur sangelever upplever detta forhallande och vad de
anser om att anvanda kroppen i sangtraning. Ar detta nagot de reflekterar 6ver? Jag skulle
vilja undersoka vilket perspektiv de har pa sin kropp och om de tycker att kroppen har nagon
betydelse nar de sjunger.
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