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BAKGRUND OCH METOD

Man brukar séga att alla vagar bér till Rom... For mig star det klart, att alla mina vagar bar till
en liten vardaglig, men ack sa viktig reflexhandling — andningen. Bade i det privata livet och i
det sceniska arbetet, aterkommer jag gang pa gang, till detta fenomen. Nar nagot gar pa tok i
mitt liv eller arbete, kan jag sla vad om att det i slutandan har med andningen att gora, eller
bristen pa den. Att vara eller inte vara — det &r den stora fragan. Och det handlar inte bara om
att andas for att inte do — det handlar ocksa om skillnaden mellan att leva och att bara
Overleva. Det &r inte tankt att den har uppsatsen ska bli ett filosofiskt resonemang, men ibland
ar det svart, att utelamna det faktum att andningen &r sa central i manga filosofier och
levnadslaror. Man anvénder den flitigt i terapeutiska situationer och den anses ha en helande
inverkan, pa bade kropp och sjal. Ofta ar den aven forknippad med livskraft, kreativitet och
vitalitet.

Under mina hittills verksamma ar inom teatern har jag registrerat att ett av de stora problem
jag tampas med i min arbetssituation ar att jag tappar kontakten med min kreativitet och min
kraft. Jag blir radd for min kraft och forsoker stdnga till om den. Den insikten har kommit i
olika steg, bade under min utbildning och utifran tidigare erfarenheter. | det har arbetet har jag
forsokt kartlagga vad jag gor i de lagena och &ven varfor. Handlar det om rédsla? Vad é&r jag i
sa fall radd for? Vad gor jag i de lagena, konkret? Jag blev nyfiken pa om andningen, om den
hor samman med vitaliteten, kunde vara en vég for mig, att hitta tillbaka till kreativiteten eller
kraften. Kan jag hitta en ”metod” genom andningen, som kan géra mig tryggare i arbetet och
darigenom fa mig, att till fullo utnyttja min kraft och min kapacitet?

Utifran div. erfarenheter jag fatt i olika rollarbeten, blev jag ocksa mycket nyfiken pa
andningens funktion och mojligheter i gestaltandet pa scenen. Hur paverkar andningen en
scen eller en karaktar? Kommer vi att uppleva en karaktar pa tva olika satt, med tva olika
andningar? Kan man till och med anvénda andningen for att medvetet styra en scen? Jag tror,
att andningen har en mycket central roll i hela gestaltningsarbetet och det &r det jag ska
forsoka satta fingret pa har.

Det &r inte ett arbete om andning i det sceniska sammanhanget pa nagot dvergripande och
heltackande plan. Jag har forsokt, att kartlagga de séatt, pa vilka jag noterat, att andningen har
paverkat mig i mitt arbete. Uppsatsen ar baserad pa mina egna funderingar och reflektioner -
utifran de erfarenheter och iakttagelser jag sjéalv gjort i olika rollarbeten och uppséttningar.

Jag har till min hjalp haft Birgitta Vallgarda som handledare och ledsagare genom livet. Jag
vill framféra mitt varmaste tack till henne for fina samtal, fortroende och stod.

Jag vill &ven tacka Kent Sjostrom och Ylva Gislén som hoppade in, som vikarierande
handledare/provokatorer under ett par dagar, med kritiska 6gon och mycket karlek.

Sist men inte minst, ett stort tack till Anna Pettersson for mycken inspiration och goda rad
genom aren.






LIVETS ANDNING

”Den lever rikast som andas mest luft.”

- Elisabeth Barrett Browning



Vad gor andningen?*

Kanske utan att vara medveten om det andas du ca 10-15 ggr i minuten. Under en enda dag tar
du ca 20 000 andetag. Omkring 10 000 liter luft passerar lungorna, och férser cellerna i din
kropp med syre, som behovs till den s.k. cellandningen. Cellandningen innebdr, att syret
bildar energi genom férbrénning av fodan, vilket ar forutsattningen for hela
amnesomsdttningen. | den processen bildas koldioxid och slaggprodukter, som maste forslas
ut ur kroppen igen. Det mesta foljer med blodet tillbaka till lungorna, for att dér andas ut och
forsvinna. Lungorna och andningsmekaniken ar kroppens effektivaste reningsverk. Hela 70 %
av kroppens slaggprodukter l&mnar oss via utandningen! (Endast 10 % forsvinner med urin
och avforing, och resten 20 % dunstar bort genom huden!)

Det ar blodets syrehalt som avgor hur och nér vi andas. Andningscentrum sitter i lillhjarnan,
som reglerar det autonoma nervsystemet. Syret transporteras via nasan och munhalan genom
luftstrupen, luftréren, lungorna, hjartat och ut i blodomloppet. Lungorna har inga egna
muskler, utan det ar diafragman och musklerna mellan revbenen som arbetar da vi drar in luft
i lungorna. Luften aker ut av sig sjalv nar musklerna vilar — darfor ska man aldrig pressa ut
luften. For kraftig utandning kan stora balansen mellan syre och koldioxid i lungorna. |
lungblasorna, ytterst pa lungorna, ar vavnaderna sa tunna att de méjliggor ett utbyte av gaser —
koldioxid och slaggprodukter fran kroppens alla delar hamtas upp och ersatts med nytt friskt
syre, som sedan transporteras vidare tillbaka ut till kroppens celler. Hemoglobinet i de réda
blodkropparna &r det som binder syret. Vid jarnbrist bildas inte detta &mne i tillrackliga
mangder, och vi blir hangiga och trétta, helt enkelt for att vi har syrebrist!

Konditionen &r kroppens formaga att syresatta cellerna. Fysisk traning okar cellernas formaga
att producera energi och antalet kapillarer (sma, sma blodkéarl) som omger dem. Det gor att
mer syre kan stromma till och ytterligare energi produceras. Konditionstraning gor ocksa att
man tranar hjartat att pumpa ut mer blod per slag och att kapaciteten i lungorna férbéttras.

Om vi begransar var andning gar kroppens rening langsammare, vilket belastar lever och
njurar, som far jobba extra hart. Nar vi fordjupar var andning forbattras bade
amnesomsattningen och blodcirkulationen, immunforsvaret starks och livskraften 6kar.

Man brukar skilja pa tre olika andningstyper: Bukandning, revbensandning och
nyckelbensandning. Vid bukandning, nar mycket mer luft ner till den nedre och storsta delen
av lungorna, de s.k. lungbaserna. Nyckelbensandningen &r den minst ekonomiska av de tre —
den ar anstrangande och ger inte stor kvantitet inandad luft. 2

! Baserat pd fakta ur Lar dig andas av Inga-Lill Valfridsson
2 Qigong i teori och praktik, s.87



Andning, kropp och sjal

Forutom den uppenbara funktionen, att forse kroppens celler med syre, sa har andningen flera
delikatare funktioner, eller kanske snarare resultat. Andningen sags ofta vara en vag till ”den
inre rosten”, kanslorna och sjalen. I-L Valfridsson skriver i Lar dig andas: ”Anda sedan
urminnes tider har ménniskan forknippat andningen med livsprocesser. Anden och andan ar
mycket nara slakt med varandra. Nar andan lamnar oss i dodsdgonblicket, lamnar anden ocksa
kroppen.”

Hjelm/Grankvist skriver "Att det finns ett starkt samband mellan vart psyke och andningen
kan knappast ha undgatt nagon. Om man blir skramd drar man ett snabbt andetag och spanner
framforallt mag-, brost-, hals-, och skuldermuskulaturen. Né&r faran &r dver, drar man en
lattnadens suck och slappnar av i musklerna. En person, som &r aggressiv, drar kraftiga
andetag, vilket ocksa avspeglas i det forhojda rostlaget. En ledsen person grater med hulkande
andetag. En glad och upprymd person skrattar garna — skrattet far personen att andas pa ett
speciellt satt.”

Inga-Lill Valfridsson skriver in sin bok ”L&r dig andas” om kopplingen mellan andningen och
hur du mar. Hon menar att nar andningen &r ”1ag”, dvs. grund och ytlig, blir du lag, trott,
kénner dig stel, kanske far du svart att sova, din mage &r spand och ryggraden stel, vilket
begransar din andning. Medvetet eller omedvetet &r du paverkad av stress av nagot slag. Nar
andningen ar "hog”, dvs. djup och rytmisk, mar du bra, kéanner dig pigg och alert och har
krafter 6ver. Du &r lugn och medveten om dina kanslor och kan darfor battre valja, hur du ska
agera i olika situationer. Detta minskar stressens paverkan pa dig.

Denna koppling mellan kropp och psyke fungerar at bagge hall. Om kroppen blir stressad,
kommer du att bli det till sinnet ocksa - och tvartom. Andningen kan saledes anvandas som en
nyckel! Genom att medvetet dndra andningen, kan vi paverka kroppen till konkreta
forandringar, vilka i sin tur paverkar "sjalen”, dvs. hur vi mar eller kanner oss. Om jag andas
snabbt och grunt kommer pulsen att ga upp och hjartat att sla snabbare, for att syrestatta
blodet. | forlangningen kommer det troligen, att fa mig att kanna mig stressad, orolig, eller
radd. Om jag andas langsamt och djupt kommer pulsen att sjunka, muskler att slappna av, jag
kanske borjar kanna mig sémnig eller bara lugn. Saledes blir andningen ett utmarkt
kontrollorgan, inte bara for sinnesstamningar, utan aven for hela kroppshallningar. Jag
kommer att skriva mer om hur detta kan anvandas i ett karaktarsarbete senare.

Det ar mojligt att andningens koppling till emotioner aven kan ha med ren kemi att goéra, att
andningen kan sétta igang olika kemiska reaktioner i kroppen, som paverkar den pa olika satt.
Jag har valt att i denna uppsats inte ga in pa det. | mitt samtal med Lars Bringas, en
klasskamrat fran Teaterhogskolan, pratade vi lite om hyperventilation och den "dimmighet”,
som det kan medfdra — och han menade, att det kanske var en av anledningarna till att man
slapper sina "forsvar”. Pa samma satt som man bli lite "dimmig” av t.ex. alkohol. Kanske!
Men jag tror, att andningens frigérande egenskaper, snarare ar en funktion vi utvecklat for att
forsatta kroppen i vila och sjalvlakning.



Andning och stress

Stress ar egentligen ett samlingsnamn for kroppens anpassningsreaktioner pa yttre och inre
“faror”, s.k. stressorer. Det kan vara héndelser, upplevelser eller kanslor. Kroppen svarar
genom att forbereda sig pa att kampa eller fly, det var stenaldersméanniskans satt, att hantera
faror. Nar stenaldersmanniskan kommit i sékerhet, eller striden var 6ver, fick kroppen vila for
att aterhamta sig, medan dagens "faror” (en slitsam relation, daliga arbetsférhallanden etc.)
ofta varar mycket langre. Vi fortsétter och fortsatter att kdmpa och tillslut, har kroppen glomt
bort, hur den ska stanga av alarmsystemet. Vi far svart att vila och de normala véaxlingarna
mellan anspéanning och avspanning fungerar inte langre.

Vid stress reagerar kroppen med katabolism — dvs. hdg forbrukning och férbrénning. Vid vila
overgdr den till anabolism — dvs. att reparera och bilda nya celler. Stress stimulerar bildandet
av adrenalin, noradrenalin och kortisol, vilka gor att andningen och pulsen hojs, likasa
sockernivan i blodet. Detta resulterar i sin tur i att energinivan i kroppen hojs och var
uppmarksamhet skarps. Tillfallig stress kan vara positiv, eftersom den 6kar var kapacitet.
Kroppen anpassar sig till de krav som stélls. Langvarig stress daremot drar igang en
nedbrytningsprocess i kroppen, med forslitning av kroppsfunktioner, t.ex. immunforsvaret,
som resultat. | langden kan dessa funktioner skadas permanent. Om vi inte tillater oss sjalva
att vila och stressen fortfarande pagar, drabbas vi av utmattning, med smérta och trotthet som
foljd. Kroppen blir skér och mottaglig for sjukdomar.

Vid vila far kroppen en chans, att aterhamta sig och bilda nya celler. Slaggprodukter forslas
bort och kroppen renas. Under djup sémn, blir andningen djup och de tunna blodkérlen
vidgas, for att blodcirkulationen och syretillforseln till cellerna ska bli optimal. Tillvéxt- och
konshormoner (de anabola hormonerna) &r da, som mest aktiva och de stimulerar kroppens
egen lakning. Dessa hormoner stimuleras ocksa av lustbetonade tankar och aktiviteter, dvs.
allt som kanns roligt och lustfylIt.

Valfridsson menar att andningen blir central hdr: genom avspanning, andning och
visualisering (dvs. att se bilder framfor sig) kan vi trana oss, att behalla lugnet i kropp och sjél
aven under pafrestningar, nagot som t.ex. idrottsman ofta anvander sig av. Genom att
medvgtet arbeta med andningen kan du bryta stresscirkeln och hjélpa kroppen att aterfinna
vilan.

® Lar dig andas, s. 34



Mitt moéte med min andning

Ofta har pedagoger pa olika teaterskolor papekat for mig att jag ”glommer” att andas, vilket
naturligtvis &r en sanning med modifikation. Nar jag blir nervos eller oséker &r andningen det
forsta jag reglerar. Jag stanger av den, den blir grund och ytlig och jag tappar kontakten med
mig sjalv — eller snarare med min kropp. Mojligen &r det just det jag efterstravar?

Ofta, ofta har det varit s3, att nar jag andas djupare, borjar jag antingen storgrata, eller ocksa
somnar jag. Jag grat mig igenom hela mitt forsta ar pa scenskolan, varenda
avspanningslektion och ofta under rostlektionerna. Och aldrig visste jag varfor. Det bara
vallde upp, kom fran igenstans och det var sa starkt, att det gjorde mig skrackslagen. Jag
kande mig skamsen, for att jag aldrig kunde forklara varfor jag grét. Jag var ju inte ledsen
egentligen, det var inget som hade hant. Graten var min kropps reaktion pa den avspéanning,
som den djupare andningen forde med sig. Det &r min évertygelse, att allt vi upplever och gar
igenom lagras som minnen i kroppen. Kanske var det alla de tarar jag aldrig grat, som lagrats i
kroppen till ett helt litet innanhav och som jag noga hade bakom las och bom till vardags?

Kopplingen mellan avspanningen och tararna forstod jag forst nar jag kom i kontakt med
gestaltterapin. Inom Gestaltterapin menar man, som jag har forstatt det, att de saker i ens liv
som &r oavslutade lagras i kroppen vilket kan resultera i lasningar eller blockeringar.
Andningen anvénds for att komma i kontakt med det vi forsoker stanga av. | den form jag har
erfarit den, borjar ett arbetspass med att man ex. sitter pa en stol, med bada fotterna stadigt i
golvet, och gor sig medveten om sin andning. Du ska inte paverka den eller &ndra den, bara
bli medveten om hur den kanns. Sedan bérjar man, med terapeutens guidning, fokusera pa
kroppen — hur kénns den? Spanner jag mig? Var? Kanns det varmt? Kallt? Pirrar det? Alla
fornimmelser vokaliseras. Ofta féljer instruktionen, att andas ner i det stalle, dar man haller
emot (brostet, halsen, magen, benen... det kan vara varsomhelst.) Genom att andas, och
sléppa efter dar, kommer vi i kontakt med det som har lagrats och kan bearbeta och avsluta
det, for att s smaningom bli av med blockeringarna.

Jag upptackte att jag ofta spande mig i mellangérdet. Jag kdnde mig som en tryckkokare, det
var en massa saker som hande dar inne, som jag desperat forsokte halla tillbaka. Nar jag
slappte, kom aterigen tararna - och vreden. Detta skramde mig i borjan, for det som kom upp
var sa starkt och jag kunde inte forsta det intellektuellt. Men den har upplevelsen gav mig en
stor insikt. Jag hade provat alla mojliga former av samtal, for att bearbeta saker — men forst nu
forstod jag, att i mitt fall, var det inte ord och formuleringar om ké&nslor och tankar jag
behdvde fa ur mig. Det var det rent kroppsliga, som jag hade stangt till om. En annan form av
uttryck, som inte har med logik eller intellekt att gora. Jag blev &ven fascinerad av, att det som
kom upp, inte bara var kénslouttryck, utan &ven minnen. Minnen av saker och upplevelser,
som jag inte visste om, nagot som mitt medvetna jag hade glomt bort. Pa samma sétt, som jag
laste om tararna, laste jag om mycket annat — min vrede, min kraft, min energi. Ett férsvar?
Javisst. Men mot vad?

Jag tror att jag lagt ner mycket kraft och energi pa att 6verleva - och forsokt undvika att leva.
Min bild av styrka var, att klara av allt pd egen hand och aldrig visa mig svag. Svag var det
samma som sarbar. Min kanslighet var nagot, som aldrig skulle fa se dagens ljus och genom
att stanga den dorren, forlorade jag ett viktigt verktyg som skadespelare - stora delar av mig
sjélv.



Motet med gestaltterapin fick mig, att fundera éver mig sjalv som skadespelare. Om jag
stanger till om dessa kanslor och minnen, stanger jag inte dérren om de samma dven fér mina
karaktarer? Jag tror, att de ganger jag forsoker varja mig fran att leva mig in i en karaktar och
forsta den kanslomassigt, dr de ganger den slar ann i en privat smarta hos mig. Da hamnar jag
latt i forsvar och blir last, eller distanserar mig (ndgot som aven Elisabeth Myr senare talade
om i vér intervju*). Om jag genom andningen kan lésa upp de dar knutarna och fA tillgéng till
allt det som ar inlast, dven pa scenen, sa borde det bredda mig som skadespelare och ge mig
fler nyanser att anvanda i tolkandet av en text. Andningen, skulle ocksa kunna ge mig mer
kontakt med min kropp, dess impulser och den kroppsliga forstaelsen av en scenisk situation.

Upptéckten, att andningen kunde 6ppna helt nya rum i mig, har varit viktig for mig aven
privat. Numera ser jag det snarare som en styrka, att vaga vara i kontakt med alla delar av mig
sjalv, t.o.m. att vara sarbar eller kanslig. Det ar en tillgang for mig, privat saval som i mitt
arbete. For till syvende och sist vill jag ju leva, och uppleva livet till fullo, inte bara éverleva.

Andningens psykologi

| ovanstaende stycke har jag skrivit ner mina egna upplevelser, utan att egentligen ha haft
belagg for dem. Nér jag sedan borjade ldsa pa om amnet, hittade jag mycket, som starkte
denna teori.

Enligt Valfridsson andas de flesta av oss automatiskt och omedvetet i gamla, val inévade
monster. Det vanligaste &r att vi begransar andningen pa olika satt. Det &r ett knep, som vi tog
till som barn, for att skydda oss, nar vi rkade ut for hotfulla och skrammande situationer.”
Som vuxna fortsatter vi att halla andan - vi minskar andningen for att dampa och slippa kanna
obehagliga eller starka kanslor. Det ar forvisso ett effektivt satt att uthdrda kanslomassig
stress av olika slag, men pa sikt blir vi trotta och mar samre. For att slippa kéanna olusten
minskar vi ytterligare pa andningen och sa ar den onda cirkeln igang...

Hjelm/Grankvist skriver ”forklaringen till den starka kopplingen mellan kanslolivet och
andningen star att finna i, att det & samma delar av hjarnan, framforallt det limbiska systemet
och hjarnstammen, som tillhanda har dessa *processer’”.® Det Limbiska systemet ar dven
centralt for minnet, vilket gor att andning aven kan framkalla minnesbilder och fornimmelser
av tidigare erfarenheter.

Manga laror anvander medveten andning, for att rena kroppen - bade fysiskt — och psykiskt.
Inom yoga och gigong &r andningen central for ett balanserat och héalsosamt liv. Flera
terapimetoder anvénder andningen som ett av deras fundamentala redskap, t.ex. gestaltterapin
och olika former av andningsterapi, ex. frigérande andning.

* se bilaga 2.
> Lar dig andas
® Qigong i teori och praktik, s. 90
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Frigérande andning — (FA)

Frigérande andning ar en terapiform, som helt baseras pa, att 16sa upp “trauman” i kroppen
med hjalp av andningen. Ett trauma i det har avseendet behdver inte vara en stor kdnslomassig
kris - det ar helt enkelt saker, som lagrats i var kropp i olika former. Detta kan resultera i
spanningar eller olika sjukdomstillstand. Elisabeth Myr, andningspedagog, som jag intervjuat
for den har uppsatsen, kallar det inte trauman, utan knutar eller rédslor, som man lagrat i
kroppen. Frigérande andning kom till Sverige i borjan av 70-talet. Psykologer hade upptackt
att man kunde prata och prata och prata sonder vissa patienter, men att de anda inte blev
béattre. Man borjade prova ut nya metoder. | borjan var det mycket primalskrik och
madrasserade rum, man skulle fédas pa nytt genom tunnlar och andra konstiga saker. Det
mesta av det dar var ganska slitsamt, med enda resultat, att det undermedvetna slog pa alla
forsvar, som en igelkott slar ut alla sina taggar. Det gick inte att komma at det langre.
Frigdrande andning kom som ett alternativ — en varsammare véag. Utomlands var det redan
etablerat — faktiskt sa etablerat, att man i ett antal lander kan doktorera i det.

Inom frigorande andning ska man aldrig forcera. Det bygger pa, att man bara ska andas, och
sldppa taget - kroppen slapper bara fram s mycket som den kan ta hand om. Vad ar da
skillnaden gentemot vanlig terapi? For att fa ett svar sokta jag upp Elisabeth Myr, pa hennes
gard pa Gotland, for att fa veta lite mer. Elisabeth méter mig pa garden, ett harmoniskt
energiknippe. Vi sitter och pratar en stund i hennes kék - om andning och diverse annat. Inom
frigorande andning, menar hon, koncentrerar man sig ofta pa tidiga barndomsupplevelser och
de monster man etablerar som barn (eftersom man ofta tenderar, att upprepa dessa monster
om och om igen som vuxen). Man vill aterupprepa dessa "trauman” eller minnen, for att
bearbeta dem (Elisabeth menar, att vi skadespelare antagligen haller pa med precis det har
ocksa... att vi dras till det vi kanner igen, som vart eget, for att fa spela det och fa en
mojlighet, att titta pa det, bearbeta det och bli kvitt det). Allt det vi varit med om, men inte
har bearbetat, paverkar var andning pa nagot satt. Elisabeth menar, att fordelen med
frigorande andning jamfort med vanlig samtalsterapi ar, att man mycket snabbare nar ett
resultat. Egentligen behdver man inte ga omvégen via att satta ord pa allting. Valfridsson
menar dessutom i sin bok, att om minnet eller traumat harstammar fran den period i livet da
man annu inte hade ett sprak, ar det inte sjalvklart, att man som vuxen kan satta ord pa det
heller.

Nyfiken som jag ar bestamde jag mig for att prova och ett par dagar senare &r jag pa vag till
min forsta session. Vél framme serveras jag te och vatten med citronolja, som pastas vara
renande. Det ar en valdigt varm atmosfar/stamning i rummet — det brinner levande ljus, det
doftar av olika eteriska oljor. Vi slar oss ner och pratar lite. Vad hander i mitt liv? Ar det
nagot sarskilt just nu? Jag beréttar, att jag just flyttat, och om stressen 6ver min uppsats, som
maste bli fardig. Sa smaningom far jag lagga mig pa en madrass pa golvet och slappna av. En
stillsam musik ljuder i bakgrunden. Né&r Elisabeth tycker, att jag ar tillrackligt avslappnad,
borjar vi med andningen. Vi anvander oss av en s.k. kopplad andning — dvs. det finns inga
mellanrum eller pauser mellan in- och utandning. Direkt nar jag har andats ut, drar jag ett nytt
andetag, sa att de alltid hakar i varandra. Syftet med andningen ar att forsatta personen i ett
annat medvetandetillstand. Andningen och den djupa avslappning, som den medfor, hjalper
ocksa kroppen igang med sin lakeprocess. Elisabeth andas hela tiden tillsammans med mig.
Ibland lagger hon en hand nagonstans pa min kropp och ber mig andas in i den kroppsdelen.
Det kanns inte sa konstigt eller fraimmande. Det paminde mycket om de avslappningsévningar
vi jobbat med pa skolan, med den skillnaden, att det som kommer upp (minns att jag alltid
borjade grata pa avslappningslektionerna) tas om hand, man pratar om det, eller jobbar med
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det pa olika satt. Det paminner mycket om gestaltterapin pa det sattet, att man andas in i
smartan, slapper ut den och pa det sattet gor sig fri. S& smaningom, i min djupa avslappning
och med den kopplade andningen, som hela tiden pagar, borjar E. att stalla fragor. Vad dyker
upp? Ser jag nagra bilder, kanner dofter, kanner jag ndgonting? Jag minns, att jag inte kunde
svara. Jag kunde inte verbalisera eller konkretisera vad det var som hande. Jag tror att vi holl
pa ganska lange, fast det kandes som en kvart. Det maste ha varit i 6ver en timme. Hela tiden
var E. med mig i min andning och la d& och da en hand pa min kropp, dar jag behévde slappa
efter.

Eftersom E. dessutom jobbar med pekare och aromaoljor, borjar hon med, att ta bort
traumaringar i min aura. De forsta tva gar bra. Jag kanner ingenting, marker ingen skillnad.
Men den tredje vill inte. E. borjar fraga, och hon vet, redan innan jag sager nagot, vad det ar
som sitter dar. Vi far jobba ganska lange, det ar en stor grej... Tillslut ger den med sig och E.
kan avlagsna traumaringen. Hela tiden ber hon mig, att inte ga in i kanslan. Ingenting blir
battre om jag fastnar dar. Det galler, att tillata den och att fortsétta, att andas in i den, tills den
ger med sig sjalvmant. Sagt och gjort. Efter ett tag ger den med sig och ebbar ut. E. borjar
med oljorna, som ska inandas férst och sedan gnidas pa olika stéllen pa kroppen. Nér det &r
klart, far jag ligga en stund i stillhet. E. gar ut och lamnar mig ensam. Det kdnns som om jag
varit fullt medveten hela tiden — men nér jag vaknar, inser jag, hur djupt jag har vilat. Min
kropp kanns enormt tung och varm. Jag har aldrig kant mig sa avslappnad i hela mitt liv!
Anda kénner jag mig inte trétt, snarare kraftfull och fri. Det ska bli intressant, att undersoka
om detta skulle kunna vara en vag till min kreativitet och kraft! Vi sétter oss och pratar lite
om det som kom upp. Elisabeth avslutar med att séga, att mycket kan hénda i kroppen de
narmaste dagarna som en reaktion pa behandlingen. Jag kan fa ont, eller borja grata for
ingenting osv. Jag sdger lite kaxigt, att jag &r van, jag har haft de dar behandlingsreaktionerna
forut — det &r inget konstigt for mig. Men somliga straffar gud med detsamma...

Senare samma dag far jag ryggskott och det vagrar att ga over. Det sitter pa precis samma
stalle, som E. plockade bort den sista traumaringen fran... inte vet jag om det var ett
sammantréffande eller inte...

Efter en vecka av massage och vila blev jag bra igen, och ndr det slappte k&nde jag mig
starkare. Oavsett om man tror pa traumaringar eller inte, sa fanns det nagonting i andningen
och den vila jag erholl, som var helande. Efterat kunde jag hantera stressen och min
livssituation, pa ett helt annat sétt.
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TEATERNS ANDNING

”... en fysisk Oversattning av ett inre tillstand.”

— Louis Jouvet
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Sagt och gjort - om andning i teatern

Nér jag borjade leta i litteraturen, efter vad som fanns skrivet om andning i teatern, fann jag
inte mycket. Det som fanns horde till rost, sang och avspanning. Vad gallde det sceniska
arbetet hittade jag endast nagra fa sma rader och stycken.

Foljande tre sma sentenser har jag tagit ur Birgitta Abu Asab’s Skadespelares tankar om rost,
tal, text och sprak:

"Andning ar koncentration. Den stadgar upp forestallningen. Utan god andning faller allt
sonder. ”” — Bergljot Arnadottir

”Andningen maste std i centrum. Den paverkar kroppen och sjalen.” — UIf Friberg

"De menar, att om andningen inte fungerar pa scenen, om den &r spand, smittar det av sig pa
publiken.” — Bergljot Arnadottir

Den franske teatermannen Louis Jouvet refererar ofta till andningen i sina texter.” Han talar
om den ur flera olika aspekter. Han skriver bl.a. om “konsten att andas en text”. En text &r
forst av allt en andning. Skadespelarens konst ar, att vilja vara diktarens like genom en
harmad andning® vilken, av och till, kan identifieras med diktarens, skaparens andedrakt.
Andningens betydelse for en text, blev uppenbar for mig pa ett dvertygande vis, nar vi kom
till Marocko och jag hade formanen, att fa se forsta kopiorna av Koranen fran hedschara-
epoken. Jag fragade vad som menades med de stora och sma gula flackarna, som liknade
solrosor, mitt pa dessa sidor tackta av maskgangsskrift och som aterfanns Gverallt i hela
manuskriptet. ’De stora flackarna’ forklarade bibliotekarien, *markerar versrader, de sma
markerar andningen. Som ni vet’ tillade han ’har en text inte samma betydelse och far inte
heller samma verkan, om man inte andas den sa som den skrivits.” En text innehaller,
gémmer, pa ett utstuderat, komplicerat, hermetiskt vis, det fysiska tillstand i vilket den
skrevs.” Jouvet talar dven om vikten att "hitta tonen, atmosfaren, detta sjalslage som forefanns
hos poeten vid konceptionen, vid skrivtillfallet”. Vidare skriver han: "texten innehaller
forfattarens ursprungliga sinnesférnimmelse. — Det ar dessa fysiska tillstand,
sinnesférnimmelserna inneslutna i texten, som det &r nédvandigt att aterfinna forst och
framst”. Han menar att spraket (och darigenom andningen?) ar “en fysisk dversattning av ett
inre tillstand”.

Jouvet talar ocksa om andning vid skadespelarens narmande till en text. Han skriver: "det
handlar inte om nagot psykologiskt genomborrande med intellektet, med andra ord, om att
forsta, utan det handlar om att kdnna, att uppleva med hjélp av de medel, som forst och framst
ar fysiska. Man uppnar ingen forstaelse genom forklaring, utan genom ett innerligt narmande
och det borjar med kroppen. — Man maste borja med sinnesupplevelsen. Analys av en text
genom sinnesupplevelsen — genom dess valljud — genom dess rytm — genom dess frasering —
genom dess andning.”

" Skédespelarens végar; Del 2, av Leif Sundberg.
& Understrykningarna ar mina egna, forf.anm.
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Mitt mdte med min sceniska andning

Min forsta upplevelse av andningens verkan pa ett konkret rollarbete, hade jag under
Tjechovarbetet pa skolan. Vi jobbade med "Masen” och Birgitta VVallgarda som pedagog.
Arbetet med "Masen” kom fér mig at handla om ett sétt att spela teater som jag tappat bort.
Det handlar om en naturalistisk spelstil, och det ar ju saklart inte obekant for mig — men végen
dit skulle for mig bli en upptacktsresa. Om rollarbete 3’s specifika mal har jag antecknat
foljande i min arbetsdagbok: 1. Handlingen i centrum. 2. Storre emotionell forstaelse. 3. En
évergripande vilja, handling, uppgift - a) for karaktaren - b) for skadespelaren.” Istéllet for att
analysera texten intellektuellt, lades den storsta delen av arbetet pa det som jag kallar den
intuitiva forstaelsen. Birgitta har sjalv beskrivit arbetets syfte som: "hur ska jag fa dem att
forsta nagot mer om den har scenen an de kan forsta med huvudet™. I den processen blev
andningen verktyget.

Under detta arbete stélldes jag infor en stor svarighet. Jag spelade Arkadina, och skulle gora
den scen dar Trigorin vill bryta upp for att han blivit foralskad i Nina. En ”gora slut”-scen helt
enkelt. Bara nagra dagar tidigare hade min egen relation tagit slut, och jag kéande mig
knappast stabil privat. Att ga in i ett svart rum och fa det hela upptryckt i ansiktet gang pa
gang i atta veckor var det sista jag ville... "Kom ihag att det inte & samma situation (i pjasen
som i mitt eget liv, forf.anm.)” sa Birgitta. "Det &r en liknande. Forsok att hitta det som skiljer
dem ifran varann”. Latt for dig att séga, tankte jag. Jag var helt évertygad om att det har
arbetet skulle bli ett helvete. Istallet minns jag det fortfarande som ett av de basta arbeten jag
gjort.

| bérjan nér vi gick upp pa golvet hade jag ett enormt motstand, och spande mig oerhort
mycket. Jag var som ett pansarskal — ingenting kunde komma in eller ut. Jag flydde hela tiden
fran Mattias, som spelade Trigorin, genom att sysselsatta mig med saker. Jag hastade 6ver alla
processer. Jag ville spela nagon slags intellektuell bild av Arkadina, antagligen livradd for att
komma néra min egen smaérta. Jag stod och sa mina repliker, men levererade bara — jag
undersokte inte. Sa fort det borjade hetta till i scenen, flydde jag — jag vande mig bort, tittade
ut genom fonstret, flyttade pa vaskorna, rotade i handvéaskan, tog av och pa, av och pa, av och
pa min stackars hatt sa till den grad att Birgitta tillslut fick forbjuda mig att anvanda den
éverhuvudtaget - nagonsin. Den har flykten var naturligtvis oftast omedveten, jag tror att det
skedde instinktivt - att min kropp var radd for vad som skulle handa om jag stod kvar och
motte situationen. Birgitta var ideligen pa mig: ”Det handlar om att vaga sta kvar. Sta kvar
och se vad det du sager gor med den andre. Om man skjuter nagon vill man se den falla”.
”Javisst”, sa jag, och fortsatte fippla med min hatt.

En dag borjade Birgitta var repetition med att saga: "Jag ska guida er genom den har scenen.”
Och det gjorde hon. Né&stan uteslutande 16d instruktionen ”andas... andas... slapp... kann
tyngden i kroppen... andas... hall emot... slapp... andas...” osv. Genom att std kvar och
andas ner i kroppen, slappa allt som jag ville lagga utanpa mig sjalv, upptackte jag scenen pa
nytt. PI6tsligt hérde jag vad Mattias (Trigorin) sa, jag upptackte vad de orden gjorde med mig,
och det var inte sa skrammande som jag trott.

| efterhand, med risk att lata cynisk, kan jag bara gratulera mig sjalv att jag befann mig just i
de namnda omstandigheterna. Det berikade mig och gav mig en forstaelse for scenen som jag
inte hade haft tidigare, och som inte gar att satta ord pa. Nar jag val kunde slappa pa
rustningen blev det en tillgang. Det tog mig ett tag att forsta vad Birgitta menade (att
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situationen var helt annorlunda &n den jag haft privat) och da blev det lattare. Min stora skrack
var nog att om jag kande efter, skulle min privata grat explodera 6ver scenen och hela
ensemblen.

Istallet kande jag for forsta gangen att jag kunde anvanda mig av min privata upplevelse. Jag
fick tillgang till delar av mig sjalv jag aldrig tidigare fatt, darfor att jag inte langre behdvde
fantisera ihop hur det maste kannas — jag visste. Vagen till denna erfarenhetsbank gick via
andningen - genom att vaga slappa och se vad som hande. Detta gav mig tillgang till de mer
intuitiva delarna av mitt skadespeleri, delar som jag forkastat pga. radsla. Jag ville ha en
intellektuell kontroll Gver vad jag gjorde, for jag kdande mig naken och utlamnad annars. Det
var som om jag ville gora Arkadina stark pa mitt sétt, for att jag sjalv kampade for att inte
bryta ihop. Men Arkadina ar inte en kvinna som flyr — det ar hennes styrka att hon vagar visa
sig svag och behdvande. Hon maste 6ver branten — och darifran hamtar hon kraft att kaimpa.

Innan jag kom in pa Teaterhdgskolan beskrev jag i mina arbetsdaghdcker en kansla av att jag
hade ett betonglock i halsen. Det som hande i huvudet fick ingen kontakt med kroppen, och
det som hénde i kroppen kunde aldrig ta sig forbi ”locket” — och varken komma ut eller
komma i kontakt med hjarnan. Det &r en ganska talande bild. Jag hade stangt till och
kontrollerade allt som hédnde. Denna kamp mellan huvud och kropp hade for mig varit
ohanterlig — de tva stod helt oférenliga, och oftast var det huvudet som vann. Birgitta
Vallgarda sa en gang: ”Det pagar en standig kamp mellan huvud och kropp. Man maste lara
sig nar huvudet ska vinna och nar kroppen ska vinna. Vagen till att kroppen ska vinna gar via
andningen.” Genom andningen hittade jag ett satt att ta mig forbi det dar locket och forsiktigt
glanta pa det — och det som kom upp var inte sa ohanterligt... jag larde mig att jag kunde
anvanda mig av mitt "maorker” och omvandla det till nagot konstruktivt. Sa smaningom
borjade locket luckras upp, och sakta men sakert férsvann det.

Vi fortsatte att jobba med andningen pa samma satt. Att jobba pa det har sattet innebar ett
annat tempo. Vi gick langsamt fram, narmade oss varandra med forsiktighet. Istéllet for att
spela en analys, slappte vi allt vad "uttdnktheter” hette, och gav oss in i ett genuint
undersokande, dar jag upplevde att tonvikten lag pa att undersoka utifran kroppen, inte
huvudet. Det langsamma tempot 6ppnade upp for helt andra impulser. Jag slutade vara radd
for det dar 6gonblicken pa scenen da ingenting hander. Genom att bara sta kvar och andas,
hénde det saker i mig, och dessa saker skulle, tillsammans med min medspelare, leda fram till
att nagot annat hande pa scenen. Jag borjade 6verraska mig sjalv. Nar jag slappte taget och
inte forsokte styra scenen, utan bara koncentrera mig pa min egen andning - och min
motspelares - uppstod helt nya saker. Genom att andas tillsammans blev vi uppméarksamma pa
varann, och minsta nyansforandring i den andre. Pa detta satt gjorde vi samma resa, vilket
fodde ett flode av impulser. Det var ocksa en trygghet; publik eller ej — sa lange jag andas
med min partner sa vet jag att vi bada ar med, vad som an hander. | den gemensamma
andningen marker du direkt om du har tappat din medspelare, om den inte langre lyssnar eller
forstar. Pa detta satt ar den en bra termometer. Den gemensamma andningen gav mig ocksa en
mojlighet att slappa fokus pa mig sjalv och med detta slappa den prestationsangest jag led av.

Andningen medftrde ocksa att jag upptackte mina sinnen pa scenen, nagot jag tydligen hade
hastat dver forut. Denna upptéackt uttrycker sig klarast i nagra sma rader i min arbetsdagbok,
vars like faktiskt inte forekommit vare sig tidigare eller senare. Jag skrev efter en repetition
som enda anteckning: ”"Det var en sa vansinnigt vacker bild av Mattias dar han stod i
motljuset vid fonstret, att jag fick ett styng i hjartat. Och sa dessa vansinniga ord han sa...”
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Det var som om alla sinnen tvattats rena, jag minns dofter, kanslan av bandaget, synintryck,
hur Mattias rost lat nar jag vann tillbaka honom och hur den lat nar jag inte lyckades...

Men min storsta upplevelse i ”Masen” var det som Birgitta ocksa talar om i bifogad intervju —
det s.k. "slappet”. Det ar svart att forklara vad det var som var sa speciellt med detta
dgonblick for mig - det var helt enkelt en insikt. Nar Trigorin séger orden Vi stannar”, sager
han egentligen att det &r slut, det ar 6ver. Detta &r det stora 6gonblicket for Arkadina, den
stora vandpunkten. Detta ar ocksa det 6gonblick som lag narmast mitt eget liv. Men istallet
for att borja spela hur ont det gor, forsoka visa for publiken hur sarad hon blir eller som jag
forst ville gora — ga i forsvar - stod jag helt stilla och tog ett andetag. Det rackte. Varlden foll
och knéna néstan vek sig. Det dar sl&ppet sa mer an tusen ord fér mig och min kropp. Det var
som att, genom att inte spela ut en kénsla, utan i stallet dra in den med ett andetag och halla
tillbaka den, vaxte den och blev pa sa sétt annu storre. Dessutom var det s, att ju fler ganger
jag gjorde det dar slappet”, desto mer mindes min kropp den dar forsta fornimmelsen av hur
varlden rasar, och mindes hur den reagerat. Foljaktligen gav detta mig en mojlighet att
upprepa detta varje gang vi gjorde scenen. Jag berattar mer om detta under Andning som
kroppsminne. Genom att behalla fokus pa andningen blev eg. kénslan sekundar — jag andades
inte for att k&nna, utan for att hdmta kraft.

Det jag har forsokt att ta med mig ifran ”"Masen”, in i andra arbeten, &r andningens funktion
att inte stressa en process — och da menar jag inte bara processen pa scenen, utan hela
arbetsprocessen - att inte forsdka stressa fram eller producera en kénsla eller en impuls, utan
att istéllet slappa och se vad som hander... att ha tillit till min intuition. Jag ar 6vertygad om
att det gor mig till en mycket rikare bade person och skadespelare. Och jag vet att vagen dit
for mig gar via andningen.
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Andning i teknik-undervisningen pa Teaterhogskolan i Malmo

Rost och tal

Andningen i rost- och talundervisningen har vl en ganska sjalvklar funktion: Du kan inte fa
stambanden att svanga och bilda ett ljud utan ett luftflode fran lungorna. Vi maste andas ratt
for att inte skada vara roster, kunna halla langa fraser och horas i en stor salong.

Rost- och talundervisningen, tillsammans med sangen, ar det &mne som har den tydligaste
andningsnormen. | rostarbetet kretsar det ofta kring att placera andningen ratt”, dvs. djupt
ner i buken. Ju djupare andning, desto mer luft far vi in i lungorna. Mycket av arbetet att
forbereda rosten for en repetition eller forestélining, handlar om att vdrma upp stambanden,
som ju ar en muskel, men aven om att Gppna upp balen, for att kunna andas in maximal
luftvolym och for att andningen ska kunna flyta obehindrat. Precis som stdambanden behdver
varmas upp behover jag aven varma upp andningsmusklerna for att kunna anvanda stodet pa
ett riktigt och bra satt, och for att fa luften att racka i fraserna, och for att kunna utnyttja klang
och resonans optimalt.

Min upplevelse ar att man inom réstundervisningen jobbar mycket med andningen i
kombination med avspanning. (Kanske for att min personliga rostundervisning har handlat
mycket om att slappna av och slappa, att inte jobba sa hart). Ofta borjar man rostlektionen
med en liggande avspanning, dar man aktivt jobbar med andningen: att dra langa, djupa
andetag, att lata kroppen sjunka ner mot marken vid varje utandning. Med hjalp av andningen
gar man igenom kroppsdel for kroppsdel med malet att slappa spanningar. Stambanden ar
som sagt en muskel, och genom at spanna av i resten av kroppen, kan vi dven komma at att
slappa spanningar i stambanden. Om man spanner sig dar sliter man extra hart och kan skada
sig — vilket gor att man blir hes.

Personligen har jag pa mina lektioner dven arbetat aktivt med att fa en utandning att halla sa
lange som mojligt, eftersom jag ar dalig pa att fa luften att racka till. Detta kan goras pa en
massa olika satt: att rakna sa langt man kan, och i nasta forsék rakna annu langre, eller att ta
en bit text och bara rabbla sa langt man hinner, och férséka hinna dnnu langre nésta gang, osv.
detta for att kunna tanja pa granserna for hur langt man orkar halla en fras.

Sang

Inom sangen galler mestadels detsamma som inom rost. Man maste se till att luften racker till
de langa, hoga, kraftfulla tonerna, och att man ar sa avspand i kroppen att ljudet kan fa klinga
dar. Resonansen &r det basta medlet vi har for att horas ut —och for att anvanda den handlar
det om att sldppa och inte pressa. Olika klanger tar olika mycket luft, och man kan darfér
behdva anpassa sin andning efter det man sjunger. Precis som ndr man jobbar med text,
marker man ut fraseringen och var man andas i sangen. Har ligger inte andningen
nddvandigtvis efter textens innebord, utan ibland efter de musikaliska fraserna.
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Rorelse och fysisk traning

| rérelseundervisningen ar den grundldggande funktionen for andningen saklart att forse
kroppen med s& mycket syre som den behover for att man ska orka med uppgiften och halla
koncentrationen uppe - for detta krdvs kondition. Déarav blir andningen viktig i det fysiska
arbetet. Varfor behdver vi da paminnas om att andas? Jag tror att eleverna latt blir sa
fokuserade pa sin uppgift, eller sa fysiskt anstrangda att det stanger av andningen, eller andas
"fel” (dvs. pa ett satt som inte forser dem med et syre de behover). Av egen erfarenhet vet jag
att ndr jag blir riktigt fysiskt anstrangd, sjunker jag ihop i brostet, som om jag inte orkar halla
mig sjalv uppe. Detta i sin tur medfor att lungorna pressas ihop, och det &r svart att fa in luft -
vilket sedan gor att jag blir annu tréttare. Genom att bli pamind om att lyfta i bréstkorgen,
gdra mig medveten om min andning och dra djupa andetag, far jag battre forutsattningar att
behalla min koncentration och mitt fokus pa uppgiften - plus att jag orkar mer rent fysiskt. Att
"andas in i tréttheten” ar inte s dumt. Syre ar den storsta kallan till kroppens energi. Jag tror
aven att andningen har anvénds for att uppna stérre medvetenhet om det som &r runt omkring
dig. Néar du blir fysiskt trott ar det latt att bli introvert och vanda medvetenheten inat. Det kan
aven handa till vardags. Jag upplever att vi ofta fatt instruktionen att andas i de sammanhéang
dar det handlar om att uppna “flow®, dvs. ett flode, och nar det galler att bli medveten om

gruppen.

Ex.: Under vara forst ar pa Teaterhogskolan fick vi ofta "kasta pinne” — vilket ar precis vad
det Iater som. Ovningen bestar av att klassen ska sprida ut sig jamnt 6ver golvet, vara i standig
rorelse, och samtidigt kasta en pinne mellan sig. Malet ar att pinnen ska vara i en konstant,
jamn rérelse — den ska s.a.s. fléda fram. Genom andningen och den avspanning som féljer
med den, har jag upplevt att det blir l4ttare att 6ppna upp och bli medveten om allt som hander
runt omkring, inte bara pinnen och vart den ar pa vag, utan aven klassen, var folk befinner sig,
vart det ar en lucka pa golvet som maste fyllas, osv. Det dr ocksa intressant att notera att vi i
gruppen ofta hittar en gemensam andning i de hér lagena. Genom att andas tillsammans ar det,
i basta fall, som om vi flyter ihop och blir en stor varelse. Och det 6gonblicket &r magiskt. L&s
géarna mer under stycket Gemensam andning.

® Jmf gérna med inspiration i tredje delen.
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Andning och text

| textundervisningen pa skolan, far vi bl.a. lara oss, att ta ut huvudord och var betoningarna i
en mening bor ligga. Vi far ocksa lara oss, att ta ut tankebagar och utifran det se hur langa
fraserna ar. Det ar har vi kan fa hjalp av att marka ut med ett litet tecken, var i texten vi andas.
Vanligtvis ligger andningen vid varje storre skiljetecken (punkt, utropstecken, fragetecken) -
efter varje mening hamtar man ny energi i form av syre, och borjar pa nasta. Men andningen
kan ocksa laggas mitt i en mening, vid varje skiljetecken (alltsa &ven komma, kolon,
semikolon, tankestéack osv.) eller efter varje ord, om man sa vill. Pa detta satt kan vi bygga
upp ett andningspartitur for rollen.

Andningen sammanfaller naturligtvis oftast med pauser (med undantag for Olga'®) men vi ska
inte blanda ihop begreppen — man kan anvénda sig av pausering i texten utan att andas.
Vanligtvis, men inte nédvéndigtvis, ligger t.ex. en andning vid ett tankestreck, men vi kan
aven ta en tankepaus har utan att andas.

Om vi lamnar pauseringen ett tag och istallet tittar lite narmare pa sjalva andningspartituret, sa
kan det séga oss en hel del om vilken sinnesstdmning, eller snarare vilket inre varv, en
karaktar har. Det & min asikt, att om en pjas ar valskriven, sa ligger manga av nycklarna till
scenen och karaktaren har. Genom att folja hur personen andas, kan vi hur den tanker. Ar den
lugn, stressad eller upprord? Ar den eftertanksam eller effektiv i sin text? For att belysa vad
jag menar kommer jag att ta hjalp av en méstare - Shakespeare.

Nedan kommer jag att ge tva exempel ur Romeo och Juliet™. Prova att l4sa texten hogt, och
andas vid varje skiljetecken, ingen annanstans. Se vad det gor med din kropp!

Exempel 1, scen 38. (Julia vantar pa sin bréllopsnatt)

Juliet:

Gallopera ivag da, eldhovade falar, mot Febus stall!

Om Phaéton korde spannet skulle han piska ivag er

mot vaster och da var nattens morker redan har.

Dra for ditt sangomhange, natt for karlek,

slut alla snikna 6gon sa att Romeo kan komma

i min famn i skydd for skvallret.

Skonheten leder sakert tva som alskar i deras riter;

och om karleken ar blind sa trivs den bast med natt.

Kom, strdnga natt, svartklddda allvarsamma lararinna,

Och lar mig vinna genom att forlora i spelet om min oskuld,

min och hans.

Min rodnad flaggar som en otdmjd falk;

Dra huvan dver den tills dngslan vagar se karleks garningar som érbarhet.
Kom natt. Kom Romeo, Kom, du nattens dag;

For du ska ligga har pa nattens vingar och skimra vitare an nysno pa en korprygg.

19'5e Andningen i rollen Olga.
1 Romeo och Juliet, dvers: Goran O Eriksson, s. 78
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Kom ljuva natt, Svartogda kérleksnatt.

Ge mig min Romeo.

Och nér jag dor, ta honom och skar ut honom i sma stjarnor

sa gor han himlens ansikte sa fint sa alla blir fordlskade i natten

och glémmer bort att dyrka solens glans.

Jag har kopt en bostad &t min karlek men inte tilltratt den;

jag sjalv ar sald, men annu inte tagen i besittning.

Vad den har dan &r lang.

Den &r sa lang som natten fore festen ar for ett barn som har fatt nya klader
och inte far ta pa dem.

| nésta exempel vill jag dven att du ska andas vid slutet av varje rad!

Exempel 2, hdmtat ur Scen 39 — (Amman kommer med Tybalts dodsbud till Juliet).

Juliet: Vad ar det? Vad har hant? Vad gor du sa for?
Amman: Det ar forfarligt! Han ar dod, dod, dod!

A Juliet, Juliet, det ar ute med oss!

A, han &r borta, han &r mérdad, han &r dod!

Juliet: Sa grym ar inte himmelen.

Amman: Inte himmelen

Men Romeo. O Romeo, Romeo!

Vem hade kunnat tro det? Romeo!

Juliet: Ar du en djavul som du plagar mig?
Helvetets kval kan inte vara vérre.

Har Romeo drapt sig sjalv? Sdg bara ja,

Och med det lilla andetaget tar du min ande fran mig.
Finns ett sadant “’ja”

| denna varlden, da finns inte jag.

Ditt ”ja” och jag, vi ryms inte tillsammans.

S&g ”ja” om han &r dod, sag annars "nej”.

En stavelse bestdimmer allt for mig.

Amman: Jag sag ju saret, for jag sag det sjalv —
Forlat mig! — har, mitt i hans tappra brost.

Ett dmkligt lik, ett rent bedrovligt lik;

Blekt, blekt som aska, nersmetat med blod

Och blodlevrar. Jag svimma néar jag sag det.
Juliet: Brist da, mitt hjarta! Stackars usling, brist!
Stang porten, dégon for er enda frihet!

Lat mull bli mull, hejda min puls som slar

Och lagg mig pa den bar dar Romeo sover.
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Markte du nagon skillnad pa den forsta och den andra texten? Vad i sa fall?
Var det ndgon skillnad pa Juliet i bérjan och i slutet av forsta scenen?
Markte du nagon skillnad mellan Amman och Juliet i den andra?

Jag ska gora ett forsok, att tolka texten och situationen utifran min egen upplevelse:

| det forsta exemplet, scenen innan amman kommer med dodsbudet, da Juliet ivrigt vantar pa
den stundande brollopsnatten, kan vi ana ett monster. Hon vaxlar mellan korta och langa
fraser. Nar hon forsoker driva pa tiden, anvander hon korta uppmaningar och beskrivningar.
Det flitiga andhamtandet i borjan ger ett slags rastléshet. Hon ar inte upprord — snarare ar det
otaliga suckar. Sedan blir fraserna langre och meningarna kan ibland vara flera rader. Hon
malar upp bilder av vérlden, som hon ser den, eller, som hon vill att den ska vara. Det ar, som
om hon pratar for att lugna ner sig, eller underhalla sig sjalv. Sedan kommer otaligheten och
rastlosheten tillbaka i nya uppmaningar - och sa fortsatter vaxelspelet. Ibland liknar det
faktiskt en slags bakvand valstakt - kort, kort, lang, kort, kort, lang — antingen sa laddar hon
upp for den langa frasen, genom andhamtningen i de korta, eller s forsdker hon gora sig av
med energin, som ligger i de korta fraserna, genom en lang — som sagt i ett forsok att lugna
ner sig. Nar man hamtar luft sa ofta hamnar andningen latt hogt upp i brostet. For att halla en
hel fras som * Och néar jag dor, ta honom och skar ut honom i sma stjarnor sa gor han
himlens ansikte sa fint sa alla blir foralskade i natten och glommer bort att dyrka solens
glans.” kravs ett djupt andetag. Det kan vi nog alla kdnna igen fran vara egna liv, att nar vi ar
stressade eller rastlésa blir andningen grund. Forr eller senare tar vi ett djupt andetag for att
motverka stressen. Det ar alltsa ett ganska vanligt monster - och det finns inskrivet i texten,
for den som vet, var man ska leta!

| det andra exemplet ser vi nagot annat: Jag skulle gissa utifran de tre korta fragorna i Juliets
forsta replik, att Juliet blir orolig och kanske lite forvanad 6ver ammans plotsliga entré. Hon
uppfattar direkt att nagot ar pa tok. Amman svarar med korta, korta fraser: Det skulle kunna
tyda pa, att hon ar andfadd for att hon har sprungit, eller att hon har svart att samla sina
tankar. Hon har i alla fall ett hogt inre varv (icke att beblanda med tempo. Forf. anm.) Juliet ar
till en bérjan mer samlad &n Amman, hon svarar i ett ganska logiskt resonemang. Men fran
och med fragan om Romeo har dréapt sig sjalv, blir hennes fraser kortare och andningarna
tatare. Det ar som om hennes puls haller pa att 6ka, hjartat borjar sla snabbare. Men hon
avslutar med en langre fras. Hon forsoker samla sig och vara effektiv: Hon vill ha svar fran
amman pa, vad som hant. Amman ar kvar i sin ”korta” andning och nar hon talar om saret
och blodet blir hon lite osammanhangande — jag tanker pa en manniska som &r i chock, som
har svart att lugna sig och tanka klart. Juliets sista replik har korta fraser, hon hamtar luft ofta.
Med tanke pa vad hon sager blir det for mig som om hon kdmpar mot graten och till slut ger
hon efter for den i den sista, langre frasen. I alla fall &r det vad som hander med mig nér jag
laser texten pa detta satt.
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Nadine George, Julia och vibratot

Infor vart Shakespeare-arbete pa skolan jobbade vi med en engelsk pedagog vid namn Nadine
George. Hennes teknik bygger pa att det finns fyra olika rostkvaliteter; Hi och Low Male, och
Hi och Low Female (hég + 1ag maskulin och hog + 1ag feminin). Dessa benamningar har
absolut ingenting med kanet pa rollen eller skadespelaren att gora, utan star for fyra olika
rostlagen, -klanger och -energier. Dessa fyra olika rostkvaliteter klingar pa olika stéllen i
kroppen. De maskulina &r mer aggressiva, utatgaende, medan de feminina ar svalare, skorare
(ev. mer inatgaende). Pa eftermiddagarna jobbade vi med monologer ur Romeo och Julia
genom att bygga upp texten med dessa fyra olika kvaliteter. Var anvéands vilken? Pa detta satt
kunde vi ge olika temperatur at olika bitar av texten. Hela férmiddagarna spenderade vi med
att andas. Vi lag still eller gick runt. Det var stora andetag, det gallde att Gppna upp och lamna
plats for rosten att klinga i olika delar av kroppen. | motet med texten hande nagot méarkligt.
Nér rosten borjade klinga, framforallt i de maskulina, men dven i de feminina kvaliteterna,
borjade jag vibrera i hela kroppen. Jag kénde egentligen ingenting annat &n detta just da. Jag
var inte ledsen, eller arg — ingenting. Men jag skakade och vibrerade i varenda muskel. Sa
smaningom kom vreden och sorgen — men den tog sig aldrig andra uttryck &n just dessa
skakningar. Det var inte privata kanslor som kom, det var nagot som vécktes utifran
situationen — desperationen Julia maste kanna nar hon star dar med flaskan. Vibrationerna
kom inte heller ur en anspanning, snarare ur en avspanning.

Min gissning ar att de vibrationer som rosten alstrar i kroppen fungerar pa ungefar samma satt
som Frigdrande andning. De frigér minnen av ké&nslor och upplevelser, som triggas av
situationen. Stora saker, eftersom hela kroppen skalv. Aven har ar inte kanslor ndgot primért
mal, men det ar klart att kroppens reaktion paverkar rost, andning — allting. Nadine var valdigt
noga, precis som en andningspedagog inom FA, med att man inte fick stanna kvar i nagot
slags tillstand. Det var helt ovasentligt. Texten skulle ut. I annat fall blir det bara sentimentalt.
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Andningen och kanslan

Nar jag borjade skriva det har arbetet kom jag gang pa gang tillbaka till orden att kanna, akta
kénsla, uppleva emotioner osv., och jag trodde att det var detta jag skulle komma at via
andningen. Att kanna for mig var det samma som att leva mig in i, att uppna total inlevelse,
eller snarare total identifikation, med min roll. Nagonstans pa vagen hade jag fatt en bild av
att detta skulle vara finare, en hogre grad av skadespeleri, som jag maste uppna/leva upp till.

Idag har jag en lite annan syn. Visst, det kan vara svart ibland att inte tala kanslor, nar man
talar om andning. Andningen ar, och kommer alltid att vara, en vag till ditt k&nsloliv. Men
kénslan ar inget primart mal — snarare handlar det om att gora sig mottaglig for den, for att
den i sin tur kan foda handlingar och viljor. Genom den kan du fa en annan forstaelse for
scenen, en intuitiv, kansloméssig forstaelse, som kan ge dig nya impulser och andra viljor och
onskningar, vilket i sin tur leder till andra handlingar. Pa detta sétt kan du hitta saker i en scen
som du aldrig skulle ha hittat pa en intellektuell vag. Kanslan i sig &r alltsa sekundar, férutom
som impuls till handlingar.

Visst kan man dven anvanda kanslan som den sista kryddan som skadespelare. For det ar ju
harligare att fa uppleva allt det liv, som finns pa scenen. Lars Bringas (klasskamrat pa
Teaterhogskolan) beskriver det som den sista lampan, att tdnda nar bygget ar klart. En ganska
bra bild. Men precis som inom terapin, far vi som skadespelare inte forlora oss, och fastna i
kénslan. Du kan aldrig spela bara ett kéanslotillstdnd. Genom att andas och sldppa kan vi 6ppna
oss och lata kanslan komma och ga som den vill, transformeras om till ndgot annat eller
forsvinna. Pa detta sétt kan du locka pa den, utan att tvinga fram den.
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Andningen som kroppsminne och teknik for att aterupprepa

" Att spela teater ar for mig, rent tekniskt, formagan att kunna lata sig paverkas av inbillade
impulser” sdger Keve Hjelm i sin bok. 2 Han menar vidare att varje sinne har ett eget minne.
Precis som nér vi trdnar minnet genom att lara oss rader utantill ur en bok (vi l&ser texten
upprepade ganger, tittar bort, férsoker komma ihag orden, upprepar proceduren, tills vi har
lart oss dem utantill) kan vi pa liknande satt trana sinnenas minnen. Vi kan hora ett ljud, tills
vi lart oss hur det later och kan hora det i tystnaden, vi kan lyfta en stol s& manga ganger att vi
upplever stolens tyngd i var tomma hand och hur den kanns mot huden. Han talar inte om att
vi ska registrera hur vi gor eller reagerar. Han menar att vi i minnet kan frammana den
sinnliga upplevelsen sa tydligt att vi kan uppleva doften, tyngden, ljudet igen, som om det
vore verkligt.

Som skadespelare anvander vi oss ofta av kroppsminnet. Var kropp har en férmaga att minnas
exakt hur det kéndes eller hur vi rérde oss vid ett visst tillfalle. Det &r darfor vi aldrig
glommer hur man cyklar eller gar. Har vi en gang gjort det sa finns minnet av det lagrat i
kroppen och anvands som ett slags omedveten, icke formulerad kunskap. Detta &r anvandbart
for oss som skadespelare — har vi en gang fatt en upplevelse av texten eller scenen séa kan vi
aterupprepa den och minnas den genom att gora exakt samma sak med kroppen som vid det
tillfallet. Titta pa elitidrottsman som ska tavla — nastan alla har procedurer innan, eller nar, det
ar deras tur, for att kroppen ska minnas det tillfalle da de klarade utmaningen och mer eller
mindre pa automatik géra om det. Carolina KIluft har t.0.m. en speciell andning innan hon
hoppar for att komma in i ratt ”kansla”, och for att hennes visualiseringar ska funka.

Vikten av exakthet i aterupprepandet blev jag varse under arbetet med ”"Masen”. Vi repeterade
en scen dar vi skulle grala, och hade under repetitionerna arbetat oss upp till en explosiv
energi. Vi hade dven lyckats halla den under ett antal repetitioner. Jag hade fasta scenerier,
och jag visste att jag skulle ga fram till stolen, lagga ena handen pa ryggstodet och skrika
nagra fruktansvarda ord, at Konstantin. Allt hade funkat perfekt - men den hér dan var det
bara borta. Nagot blev skevt och jag kom snett, fick inte tag i explosiviteten eller tankarna.
Hela laddningen i scenen forsvann, vi fick bryta och borja om - men det ville inte ge med sig.
Jag fick fuska och ta i, fast det inte alls fanns nagon tackning, dar det verkligen inte brukade
vara ett problem att spruta eld ur 6ronen. Nar jag kom hem funderade jag mycket pa varfor.
Varfor hade vi tappat sa mycket helt plotsligt, nar det hade fungerat i flera veckor? Vad hade
vi gjort annorlunda? Jag var helt séker pa att vi gjort precis som vanligt... Dagen darpa gick
jag till vart rum lite tidigare — jag ville gd igenom scenerierna innan vi borjade. Jag borjade
traska igenom scenen och tankte mina repliker, men plétsligt var det ndgot som inte stamde.
Jag tittade ner och dar lag hoger hand pa stolsryggen. Jag brukade ta vanster...eller? Jag
backade och forsokte igen. Jajamén. Dér var det. Bara den lilla detaljen att I4gga andra
handen pa stolen, férandrade hela scenen.

P& samma satt som det "sinnliga minnet’ kan andningen anvandas som ett satt att minnas och
aterupprepa (kanske &r andningen det sjatte, eller sjunde sinnet?). Genom att hitta tillbaka till
den specifika andning jag fick forsta gangen jag upplevde eller hittade en djupare (ev.
kénslomassig) forstaelse for en scen eller situation, kan jag fa kroppen att minnas och locka
fram samma stamning, tankar, kanslor, energi och kroppsliga férnimmelser som da.*® Genom

2 Dionysos och Apollon, s. 46
13 Se aven Andning som preparation.
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att paverka andningen kommer jag att paverka kroppen och hela hallningen. Genom
andningen kan du paminna kroppen om vilket lage du var i utan att behdva psykologisera. Det
kan vara en helt oformulerad kénsla, det spelar ingen roll.

Det &r viktigt att podngtera att det inte handlar om att producera en kénsla, utan snarare om att
aterskapa ett 6gonblick. Om du hittar tillbaka till andningen kommer ofta tankarna ocksa.
Andningen ar ett kroppsligt minne, och dven om den emotionella forstaelsen inte kommer
tillbaka, s& minns din kropp hur den reagerade, och du kan anda aterskapa det fysiska
uttrycket och pa sa satt formedla din reaktion till omgivningen.

Andningsminnet i ”Man borde gora nagot”

Forestallningen "Man borde gora nagot”, som vi gjorde varen i trean handlade om trafficking.
Det var ett ganska kravande arbete, vi skrev allt material sjélva, efter att noga ha last pa om
amnet. | den fardiga forestéliningen spelade vi flickor néastan alltid offerrollen for att belysa
hur det faktiskt ser ut i verkligheten. Jag tror, att det ar forsta gangen jag har haft problem
med att forhalla mig professionellt till ett &mne. Det fanns dagar da jag uppriktigt hatade
killarna i klassen, naturligtvis inte privat, men for det som de utsatte mig for. Jag hade svart
att fjarma mig. I spelstil var forestallningen inte sérskilt realistisk/naturalistisk, utan ganska
forhojd™, nastan lite burlesk emellanét. Vi anvéande oss av ett ganska stort, teatralt uttryck -
ibland nastan distanserat. Det handlade, som skadespelare, inte om att leva sig in i och "vara”
sin roll, utan snarare om att representera en roll eller ett samhallsfenomen. Men det fanns
vissa partier, som skulle bryta mot detta, dar jag mérkte att andningen blev viktig for mig. |
slutet av pjasen har tjejerna varsin kort monolog, dar vi plotsligt ska gestalta en flicka som
varit utsatt for trafficking pa ett naturalistiskt sétt. De olika monologerna var varvade med en
valdskoreografi dar killarna "slar” och utnyttjar oss pa olika satt. Ju langre tiden gick markte
jag vikten av att hitta ratt andning.

| borjan blev jag ganska andfadd av dansen och hade det med mig upp i min monologbit. Nar
jag vél kom upp pa mitten av scenen och skulle borja, gav det mig nagot visst, att ga fran
andféddheten och borja djupandas lugnare. Aven om jag inte var sa andfadd i sjalva scenen
blev det som ett kroppsminne av en stdmning. Nar jag larde mig dansen battre blev jag inte
lika anstrangd av den och inte lika andfadd. Da var det som att jag tappade en del av energin i
scenen, for att jag inte hade det motstand att kdmpa ner som jag brukade ha. For att gora
monologen mer energifull, forsokte jag istallet pumpa upp en andning, for att kompensera
andfaddheten - viket blev helt fel. Den behdvde det dar djupandnings-"slappet”/lugnet for att
fa den botten den behovde. Jag var tvungen att hitta en autensitet och en klang i mig sjélv, for
att ge flickan liv - och detta mitt i en forestallning, dar jag hade lart mig koppla bort allt vad
mitt eget jag heter, for att sta ut med det vi genomlevde pa scenen varje dag. Jag hade helt
kapat alla kanaler till mitt inre i nagon slags overlevnadskamp. Sa smaningom larde jag mig,
att hitta en andning ndr jag stod och véntade, medan de andra tjejerna gjorde sina monologer,
och ratt stalle att dra igang den pa. For aven om det inte funkade i scenen, s& funkade det att
till en borjan ”pumpa” andningen som ett slags preparation. Med tiden behdvde jag inte
pumpa. Det var som om min kropp kom ihag hur andningen skulle vara néar jag kom till den
punkten i cirkeln, som var starten. Den drog igang andningen av sig sjalv.

4 Med forhojd menar jag att man dverdriver allting ndgot; man hittar ett uttryck for det man vill beratta pé&
scenen, som r storre dn det man normalt skulle anvénda i sitt privatliv.
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Hela forestéllningen avslutades med ett stort skrik ifran tjejerna. Precis innan detta vral har vi
statt blickstilla helt tysta i ndgra minuter. Detta fick mig att inse vikten av ratt andning utav
tva orsaker; Dels var jag tvungen att hitta ratt andning, for att inte gora illa rosten i detta
plétsliga, stora rostuttryck. Dels skulle vi uttrycka en enorm aggressivitet och frustration - och
overgangen fran att sta blick stilla i sakert tio minuter till att skrika ut var frustration for full
hals skulle ske pa en sekund. For att 6verhuvudtaget kunna gora det kravdes att jag lagom tid
innan det var dags, hittade den andning, som 6ppnade alla kanaler pa nytt, men som inte
skulle markas av publiken. Andningen ateruppvackte all den ilska och det hat mot
manskligheten som jag garna erkanner att jag manga ganger hade under detta arbete.
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Andning som preparation

Man brukar tala om vikten av preparation innan en forestallning eller repetition. Vad ar det
egentligen och vad ar syftet? Jag skulle vilja dela upp preparationen i tva olika delar: den
fysiska preparationen och den mentala preparationen. Den fysiska preparationen bestar i att
varma upp kroppen (for att inte skada sig pa scenen och for att “véacka” kroppen, I6sa upp ev.
spanningar och bli medveten om sitt fysiska tillstand) och rosten (ocksa for att inte skada sig,
for att fa igang volym, andning och frasering). Den mentala preparationen kan besta i nastan
vad som helst — alla skadespelare har sin egen och den kan variera utifran forestallning och
roll. Vissa gar igenom hela sin text eller traskar igenom sina scenerier, andra maste ha precis
den dar chokladbiten eller std och stirra rakt in i en vagg en kvart innan entré.

Jag tror att man kan ha anvandning av andningen i savél den fysiska som den mentala
preparationen. Exempelvis:

— For att 6ka koncentrationen och samla ihop sin energi. Andningen anvands flitigt inom bl.a.
meditation och yoga for att samla tankarna. Det ar latt att sl6sa energi pa fel saker, framforallt
om man &r nervos, t.ex. infor en forestélining. En meditativ eller lugnande andning kan hjélpa
dig att rensa bort tankar som inte har med arbetet att gora, att samla ihop din energi och
fokusera. Forutom att uppna en centrering/ett "noll-lage” - dvs. att lamna den paverkan ditt
privatliv har pa dig, och gora dig 6ppen for rollens kropp och andning, kan andningen hjalpa
dig att hitta en koncentration. Det dr svart att koncentrera sig i storsta allmanhet (eftersom
koncentration ar alltid riktad mot nagot), och darfor tror jag att man maste konkretisera vad
man vill uppna, men alltfor ofta har jag markt att jag sjalv, eller mina kollegor, fokuserar pa
fel satt, t.ex. lyssnar sa aktivt och ”koncentrerat” att det blir forcerat, man stanger sig och ar
inte Oppen for intryck. Andningen hjalper dig att vara koncentrerad, utan att bli forcerad.

— For att hitta en avspanning och 6ka medvetenheten om sin kropp.

— For att skarpa sinnena. Genom andningen och den avspanning som féljer pa den, aktiveras
dina sinnen och du blir mer mottaglig for inryck fran omvarlden. Min klasskamrat Maria
Granhagen liknade det en gang vid lustgas — syret i luften du andas gor att alla sinnesintryck
forstéarks; ljuden blir hogre, ljuset starkare, doften mer markant osv. Jag vet inte om det
fysiologiskt ar sant, men min erfarenhet sager att det ar sa det fungerar.

— For att fa energi. Vissa dagar behGver man en energibomb. Pa samma sétt som andningen
kan lugna ner kroppen, kan den fa igang den. Genom att 6ka andningens varv kommer du sa
smaningom att kdnna dig mer energisk. Ett hett tips de dagar da man kanner sig trétt och
avstangd, eller om man ar sjuk och inte kan fa igang kroppen genom en fysisk uppvarmning!

Nar jag var yngre hade jag ofta problem med att jag blev energilds pa scenen. Jag jobbade
med en skadespelerska da, som radde mig att hitta “flaset” innan varje repetition. Jag minns
fortfarande hur det dar "flaset” kandes i kroppen - det var en specifik andning som vacker en
speciell kansla i kroppen, en fornimmelse av en speciell situation. Och med flaset menar jag
verkligen bokstavligt talat ett flas. Det var en andning som hos ett djur — djupt ner i magen
med Oppen mun, tungan néstan lite ut, och ganska snabbt (som en hund som &r for varm en
sommardag ungefar). Det sétter igdng nagot i kroppen, och detta gav mig ett inre varv som
var mycket hogre &n det jag hade normalt. Genom att preparera med "flaset” fick jag en
energi som réackte hela scenen igenom. (Nu, med lite kunskap, skulle jag ndrmast anse att
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"flaset” ar en typ av eldandning, dvs. en andning som anvéands inom t.ex. yoga for att alstra
energi. Du kan lasa mer om detta under andningsdévningar. ) Den hér andningen blev tillslut
all preparation och uppvarmning jag behdvde.

Att preparera for sin roll

Under ett av mina forsta samtal med Birgitta Vallgarda talade vi om preparation. Birgitta
menade da att det inte bara handlar om att gora sig beredd i kropp och rést, utan aven om att
hitta rollens specifika andning och fysiska tillstand. Det ar viktigt att vara val férberedd innan
entré, att veta vad rollen ska "ha med sig’ in pa scenen i just det har Ggonblicket. Val inne pa
scenen ska man inte behdva nagon startstracka, utan ha “motorn igang”.

Manga talar om Stanislavskijs alla V:n. Fér mig blev det for mycket att tdnka pa innan jag
skulle in; Vart kommer jag ifran? Vad har hant precis innan? Vad tycker jag om det? Vad har
jag for energi? o.s.v. Allt detta gjorde mig bara mer forvirrad. Det var déda fragor for mig - de
sa mig ingenting! Dessutom hade jag alla andra fragor i huvudet; Har jag alla saker med mig?
Kommer jag ihdg min text? Vart ska jag ga ut? Vem sitter i publiken? o.s.v. i all oandlighet.
Tillraga pa allt ska man komma ihdg att vara avslappnad och ha roligt...

Nar jag hittade andningen som preparation foll allt pa plats. Jag behdvde inte komma ihag alla
svar, eller ens fragorna, jag behévde inte slappna av eller hlla igang... Bara jag hittade
rollens andning, och darigenom dess inre varv och kroppsliga hallning, féljde allt det andra
med pa kopet. Varje scen har sitt eget "flas”, och en karaktar kan ocksa ha en egen specifik,
konkretiserad andning (se mer under Att lata andningen bygga en karaktar). Att hitta rollens
specifika andning kan vara ett satt att hitta den typ av energi du kommer in med pa scenen.
Vissa scener kanske du bara ska ga in och fa ett vredesutbrott eller bérja grata och sedan ga ut
igen. | kulisserna hors du oftast, vilket ger dig begrédnsade mojligheter att preparera. Med
hjélp av andningen kan du preparera dig for viken energi som helst helt ljudlést. Om du drar
igang en aggressiv andning kommer kroppen att svara med aggression, om du andas andfatt
kommer du att k&nna fysisk trotthet, om du andas svagt och grunt kommer du att k&nna dig
kraftl0s osv. Lar kdnna dina egna kroppsliga reaktioner och hur din andning fungerar och
reagerar i olika lagen - eftersom det varierar fran person till person. Lek med andningen och
se vad som hander!

Om jag ska vara stressad i en scen ar det I4tt att tro att jag kan spela den stressen genom en
stressad andning; kanske en andfaddhet eller en snabb, grund andning. Men hur reagerar
kroppen egentligen pa stress? Om du verkligen ar stressad forsoker du snarare lugna ner dig
genom en langsam andning. Jag tror att kroppen alltid efterstravar en lugn "normal” andning.
Det ar det som gor att varje avvikelse berattar nagot om hur vi, eller var kropp mar. Genom att
istallet preparera med en snabb stressad andning har du byggt upp nagot som du sedan, pa
scenen, kan forsoka ga emot. Du kanske istallet drar langa tunga andetag, men behaller det
inre varvet/energin som stressen ger dig. Den andning du preparerar och kommer in pa scenen
med behover alltsa inte vara densamma som du har i scenen. Kann efter vad du behéver ha
med dig in, och vad som gynnar scenen mest.
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Att lata andningen bygga en karaktar

Andningen paverkar, forutom vart humaor och vart psyke, dven var fysiska kroppshalining.
Stora andetag kréaver en upprétt hallning. Pa samma sétt paverkar ett insjunket brost,
uppdragna axlar, ett tippat backen eller en sned rygg andningen, och darigenom resten av
kroppen.

Hjelm skriver i sin bok: ”Den kunskap och erfarenhet som en méanniska under hela sitt liv
byggt upp benamns inom hermeneutiken forforstaelse. Denna forforstaelse ar naturligtvis
olika hos olika manniskor. Genom arv, miljo, uppfostran, lasvanor med mera ar vi alla olika
rustade.” ° P& samma sétt som varje skadespelare har sin egen historia och forforstaelse
utifran den, maste ju rimligen varje roll ha sin. Foljaktligen sa vore det ganska logiskt att ta
vara pa detta i skapandet av en karaktar. Om vi utgdr fran att alla andas i gamla invanda
monster som harstammar fran det man varit med om tidigare i livet, sa borde varje karaktar, i
varje pjas, ha sin egen alldeles unika andning - inte bara i sin text och hur den &r skriven, utan
aven i sin kropp.

Allt som denna karaktar har varit med om borde ha en fysisk motsvarighet i kroppen. Vilken
miljo har den hér personen levt i och vad har det satt for spar? Andas karaktaren grunt och
ytligt for att spara pa luften och inte ta for stor plats? Eller suckar den regelbundet for att l6sa
upp en knut i mellangardet? Aterigen vill jag uppmarksamma er pa att det inte handlar om att
spela upp ett kanslotillstand, utan snarare att hitta en fysisk fornimmelse/forstaelse. Pa samma
satt som vi i textanalysen fragar oss ”Hur mar man om man andas pa det har sattet?” kan vi
fraga oss, ”Hur andas man om man har varit med om det har?”.

Elisabeth Myr menar dessutom att vi inte bara lagrar minnen i kroppen, utan aven i var aura.
En manniska som varit med om mycket trauma, kan man inte kliva nara — dennes aura gar
langt utanfor kroppen. Detta avlases, menar hon, pa andningen. Med hjélp av andningen kan
du hoja och forlanga dina energier, forandra din energifrekvens i kroppen, och pa sa satt ka
din aura (eller minska genom att gora tvart om). Som skadespelare maste du veta hur stor din
karaktars aura ar, dvs. hur nara det dr ok fér nagon annan att komma. Radda manniskor kan ha
en stor aura - ingen far komma dem néra — men de kan ocksa vara nast intill granslosa, dvs. att
deras aura ar sa liten och utan tydlig grans att du kan kliva in och ut ur den som du behagar.
For mig later allt detta likt vad jag skulle kalla integritet; hur stor integritet har karaktaren?
Och kan saledes integritet kommuniceras genom andning?

Enligt detta sétt att se borde varje karaktar ha en egen bank av medvetna och omedvetna
erfarenheter och upplevelser, vilket stéller till problem for skadespelaren. Kan man skapa
nagot som for rollen ar omedvetet? Det skulle ju i sa fall bli ndgot medvetet for skadespelaren.
Eller kan man bara stélla sin egen omedvetna forforstaelse till forfogande? Jag vet inte...

Elisabeth talar ocksa om vikten att gora sig fri fran sin egen andningsbild, for att kunna ga in
i, och gestalta, en annan manniskas. Man bor bli ren fran sina egna markningar sa att de inte
ligger kvar och paverkar oss pa scenen. Om vi lyckas frigora oss fran dessa kommer vi att fa
mycket lattare att anpassa vara kroppar och var andning till en annan, specifik karaktar.

1>5.59. Han menar vidare att: “oavsett forforstaelsens kvalitet, s& méste den av skadespelaren utnyttjas optimalt
pa alla de nivaer, medvetna och framférallt omedvetna, dar den finns lagrad. En intensiv konfrontation mellan
lasarens forforstaelse och den verklighet som pjasen representerar ar nddvandig for att en genuin forstaelse av
texten ska kunna uppsta.”
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Andningen hos rollen Olga i "Sommargaster’®

Rollen Olga var aldrig tankt att byggas pa andning — anda var det vad som hande. For det
forsta; Olga &r en trott, utarbetad flerbarns-mor, som inte kan tala om annat &n sina bekymmer
och barnen — vilket ofta & detsamma. Av regissoren fick jag anvisningen att hon standigt ar
pa gransen till tarar, vilket sa smaningom utvecklades till att hon standigt grat (ibland var det
en ren strategi for att fa sin vilja igenom...) Det faktum att hon alltid grater paverkar
andningen. Hulkandet, snyftandet ger en kéansla av att aldrig riktigt fa luft, vilket i sin tur
paverkar kroppen. Om man inte far tillrackligt med syre blir man tréttare. Detta i kombination
med min mask — vi gjorde Olga alltid lite for rod i ansiktet och alltid svettig — och varmen i
den sceniska situationen gjorde, att jag tillslut insag att Olga maste vara helt slut. Dessutom
springer jag hela pjasen igenom och letar efter min man... Foljaktligen gjorde jag Olga
konstant andfadd. | varenda entré kommer hon in med andan i halsen, vilket i sin tur ger ett
karaktaristiskt satt att tala. Olgas rost gled upp i ett ganska géllt 1&ge, och hennes fraser blev
korta.

Eftersom hon dessutom tycker sa synd om sig sjalv och alskar att fa beklaga sig, driver hon
detta genom att sucka och pusta, for att folk ska fraga hur hon mar. Genom en svag, grund
andning gor man henne ocksa omtalig — hon kan svimma nar som helst (4ven om det fran
hennes sida bara &r ett spel...).

Trots allt detta tog det mig ett tag att hitta karaktaren. Sa smaningom fann jag tillsammans
med regissoren det karaktérsdrag som forldste hela figuren. En dag nar vi jobbade kom han
med den briljanta idén; han berattade att pa Island &r det vanligt att kvinnor (ex. hans mamma)
talar dven pa inandning. Det &r som om de inte tar paus for att andas, utan bara fortsétter. Nar
vi provade det i Olga, fungerade det fantastiskt bra! Detta faktum att hon aldrig lamnade
nagon paus, sa att nagon kunde avbryta, gjorde henne till den enerverande, egocentrerade
manniska vi var ute efter. Nar hon vl borjat fanns det ingen hejd pa henne... det var inte en
latt sak att lara sig gora; dels att tala i ett flode utan paus, dels att tala pa en inandning och
anda fa alla repliker att horas. Hur &r en manniska som aldrig tar ndgon paus? Uppgiften gav
mig en helt annan energi. | borjan ledde det till att jag ville dra pa i ett hiskeligt tempo. Jag
kunde inte hitta impulsen och funktionen annars... sa smaningom larde jag mig att funktionen
kan finnas i vilket tempo som helst. Det handlar inte om att hon har brattom. Det handlar om
vad man vill uppna...

Det faktum att hon alltid grater, vilket var den instruktion jag fatt, ledde stundtals till problem.
Det stal for mycket fokus fran det som star i centrum pa scenen. Darigenom blev jag tvungen
att hitta andra yttryck for samma sak, vilket jag gjorde via olika andningar. En ryckig svag
andning, ger ett snyftande uttryck. En vibrerande andning, faktiskt inte olik den jag hittade
med Nadine George, blev reaktionen nar jag blir siktad pa med pistol. Flamtningar, suckar,
fniss... de flesta uttryck gar att ersatta med enbart andning.

Den enda scenen dar Olga inte tramsar med sin andning, ar den nar hon kommer pa sin man
med en annan kvinna. Plotsligt ar hon kolugn. Min instruktion var, att under en lang passage
bara sta och titta pa honom. Lange kande jag mig valdigt hangande - tills jag hittade det gamla
omtalade ”slappet” igen. Genom att visa denna helt andra sida av Olga, forstarktes dven de
andra sidorna i de tidigare scenerna.

18 Min sista slutproduktion. Fér mer info se avsnittet Arbetet med sommargaéster.

31



Forestallningen ”Sommargéaster” blev verkligen att andningspartitur for mig. For att fa er att
forsta hur jag menar har jag valt att beskriva forsta scenen:

Innan forestallningen forsokte jag vara noga med att varma upp ordentligt och hitta en djup
och lugn andning. Det beh6vdes for att inte ga vilse i hysterin under sjalva forestallningen.
Nar publiken var pa plats och det var dags for forsta entré stod jag i trapphuset och jobbade
upp en andfaddhet genom att rora pa kroppen. Jag var dock tvungen att vara mycket diskret
eftersom allting hordes direkt ut pa scenen. Erik och jag rusar ut pa scen med barnvagn och
vaskor och hela konkarongen. Jag springer upp for trappan och férséker verkligen att bli
andfadd igen, sa att jag har nagot att jobba mot, och sa sakta ga tillbaka ner till scenen for att
titta pa utsikten. Har maste jag kanna varmen och vad den goér med mig, andas sakta och djupt
for att dampa andfaddheten och ga over till en tung, langsam andning, som om det vore 40
grader varmt. Jag satter mig, pustar ljudligt for att ta fokus och viftar med min solfjader. Nér
min man (spelad av Erik) flortar med en annan kvinna flyger jag upp och bdrjar andas snabbt,
hogt upp i brostet samtidigt som jag viftar frenetiskt med min solfjader. Jag forsoker locka
honom till mig genom en replik och nér han végrar haller jag andan nagon sekund, innan jag
fortsatter. Nar jag ater vunnit honom andas jag stort och lugnt. Sedan féljer en lang sekvens
av att bara lyssna och reagera pa vad de andra sager. Jag skrattar, fnyser, suckar, drar ett djupt
andetag... Nér de andra borjar gréla 6kar jag min andning diskret och placerar den hdgre upp
i brostet for att brista ut i grat och snyftningar exakt nar de andra nar sitt kulmen i grélet...
0sV.

P& samma sétt arbetade jag med andningen hela pjasen igenom.
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Andningens kommunikation

Andningen avslgjar otroligt mycket om vad som pagar i en manniska. Precis som rosten,
speglar den minsta nyans av férandring. Ett barn marker direkt pa mammas eller pappas
andning om nagot ar pa gang. Saledes kan andningen fungera som en ordlés kommunikation.
Jag tror att den ofta sker pa det undermedvetna planet, att man instinktivt laser av andningen
hos andra for att veta hur man ska forhalla sig och for att forsta situationen.

Med det undermedvetna menar jag inte samma sak som Freud — det stdmmer béttre med
Malcolm Gladwells begrepp i boken Blink — den intuitiva intelligensen: ’Med det nya
begreppet det adaptiva undermedvetna avses ett slags jattelik dator som tyst och snabbt
behandlar den méangd information vi behdver for att kunna fungera som manskliga varelser. --
- Det adaptiva undermedvetna ar mycket bra pa att géra bedémningar av omvérlden, varna
manniskor for faror, sitta upp mal och effektivt utféra komplexa handlingar.” ", Vi talar
alltsd om anvandandet av en kunskap vi inte &r medvetna om att vi har. Om vi kan lasa av och
tolka med hjalp av denna undermedvetna kunskap, maste vi ocksa kunna kommunicera via
den.

Jag tror att denna kommunikation sker pa tva satt: genom att vi laser av den andres andning
och utifran vara egna erfarenheter tolkar den, och genom att vi med- eller omedvetet kopierar
den andres andning och pa detta satt far ssmma upplevelse i kroppen som den vi avlaser. Att
vi helt enkelt paverkas. B. Arnadéttir talar om det i Abu Asab’s arbete: ”Om andningen ar
spand pa scenen sa smittar det av sig pa publiken”. Och detta ar ju ett aber — om man inte
medvetet utnyttjar just det for att formedla en upplevelse till publiken!

Andningen och tystnaden

Aven om du inte pratar i en scen, maste du ju spela den. | tystnaden &r andningen och
handlingarna var enda mojlighet att kommunicera. Utan text kan vi med den fysiska
handlingen kommunicera en vilja, ett beteende eller en reaktion. Med andningen kan vi
kommunicera mycket mer subtila saker.

Nér jag talar om att spela i tystnaden, menar jag i forsta hand i de scener dér rollfiguren deltar
men inte talar — kanske inte 6verhuvudtaget, eller kanske bara i sma, sporadiska inlagg.
Sjalvklart maste du aven i scener dér du deltar i dialogen, spela i tystnad, men jag tycker det
ar intressantare att se pa de scener dér du inte far mojlighet att uttrycka nagonting verbalt.
Hur kan jag formedla nagot till publiken utan ord, och i en situation dar jag inte far stjala
fokus?

Det viktigaste i alla situationer ar att lyssna och att vara narvarnade, sa aven i det tysta spelet.
"Ta in — vérdera - reagera” har vi fatt med oss ndgon gang pa skolan. Precis som vid
preparation, kan andningen aktivt anvandas — dven pa scenen - for att 6ka medvetenheten, oka
sinnligheten, hitta en avspanning och bli éppnare for impulser utifran. Genom en avspanning
kan vi 6ka var koncentration och fokus. I tystnaden handlar det om att behalla fokus pa det
som ska ha fokus i scenen. Att folja med i det som hénder, och bidra med det man kan.

17 Blink, .14
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Naturligtvis finns det olika grader av hur engagerad du &r/bor vara i den sceniska situationen,
beroende pa rollens funktion — allt fran den stumma rollen i Strindbergs ”Den starkare” som
driver hela pjasen, till statisten som star med en bricka langst bak pa scenen och kanske mest
iakttar. Min egen upplevelse ar att andningen kan racka som uppgift pa scenen i det tysta
spelet. Bara genom att andas och lyssna, k&nna efter vad det du hor/upplever gér med din
andning, haller dig vid liv*® och gér dig aktiv. Det 4r annars l4tt att antingen bli passiv, eller
borja spela ut for mycket, for att undvika det samma - framforallt om det ar en lang scen.
Howard Baker skriver i sin essa "Skrackens farger”® : I populismens tidsalder &r den
progressiva konstnaren en konstnar som inte ar radd for tystnad”. Han skriver ocksa: ”Det
finns tystnad och tystnad. Precis som i fargen svart finns det farger i tystnaden”. Och jag tror
att det &r det som &r min uppgift som skadespelare. Att farga tystnaden. Det finns flera
lysande exempel pa hur en andning kan farga en tystnad — bade i livet och pa scenen. Tank
bara pa hur du sjalv andas om du séatter dig bredvid ndgon du inte tycker om, ndgon som
luktar illa, eller nagon du ar oerhort foralskad i. Tre helt olika andningar som beréttar tre helt
olika saker. Med din andning kan du formedla din hallning till varenda sak som sags och gors
pa scenen, ditt forhallande och din laddning till varenda person som ar narvarande! Dessutom
utan ett enda ord, eller en enda grimas!

Skulle andningen alltsa kunna vara en egen spelmetod? Min tes och tro ar att man skulle
kunna spela en hel scen, utan repliker, och bara genom andningen kunna férmedla en hel
"dialog”. Det skulle vara intressant att ge en person i uppgift att bestimma sig for nagonting
den vill beratta for en annan — positivt eller negativt, spelar ingen roll, s lange den andre inte
vet vad det galler. Darefter later vi dem métas med uppgiften att person ett endast genom sin
andning ska forsoka formedla sitt meddelande till person tva. Skulle person nummer tva
kunna lista ut vad budskapet ar? Jag tror att det skulle ga. Vi signalerar sa mycket hela tiden i
tystnaden: en suck, ett djupt andetag, en andfaddhet, en tung andning, korta sma andetag...
Allt detta ger dig, gissar jag, tydliga associationer pa vilken sinnestamning eller typ av
maéanniska det rér sig om, och det &r just det — denna forprogrammerade kunskap som vi ska
dra lardom av. Om vi l&r oss att behérska detta medel har vi en direktlank till publiken som
aldrig behdver séttas i ord.

Att andningen racker for att fylla upp en hel scen upptackte jag under mitt eget projekt, det
sista aret pa Teaterhogskolan. Jag jobbade med en monologférestallning, dar en av scenerna
gar ut p att jag sitter langst fram mitt pa scenen, under tystnad, minst sa lange att jag hunnit
se alla i publiken tva ganger. Min enda uppgift var att andas och se min publik i 6gonen. Sen
fick det som hande handa. Och det gjorde det verkligen! Jag tror inte att nagon upplevde att
det inte hande nagot, att jag inte gjorde nagot, eller inte berattade nagot. Valet var gjort utifran
att jag ville att de som var dar skulle vara lika sedda och lika delaktiga i det som hande som
jag var pa scenen. Ingen skulle ga darifran osedd, men ingen skulle heller bli utpekad. Inte vet
jag vem som styrde — jag vet bara att den kontakt och kommunikation jag upplevde med
publiken i denna scen var helt otrolig. For varje ansikte jag sag, hande nagot i mig; ett leende,
en nervositet, en pirrande kansla i magen... Med vissa borjade jag skratta, med andra grata.
Och allt bara av att andas! Och vad mer fascinerade var — den jag sag pa gjorde det samma.

'8 Man talar om att vara dod pa scenen, dvs. att inte vara narvarande. Nérvaro &r ett annat begrepp som ofta
anvéands, och enligt Birgitta V. handlar ndrvaro om en férhgjd medvetenhet och kanslighet for det som &r
runtomkring dig, en sinnlig forankring.

19 Skrackens farger, Teater-Liv, s. 21
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Gemensam andning
Under arbetet med Masen fick vi instruktionen ” andas tillsammans”. VVarfor?

Nar Birgitta Vallgarda och jag samtalar om gemensam andning sager hon ”... Jag har kant att
i de 6gonblick da jag ska lyssna pa scenen, och inte har ndgonting att driva, sa hjalper det mig
att halla mig levande. Man forstar battre vad den andre sager nar man andas med den.”
Birgitta menar ocksa att man genom att andas tillsammans med ndgon annan, far en
upplevelse av hur den manniskan kanner sig. Och om det ar sa — om andningen 6verfor en
kansla eller en upplevelse till en annan manniska - vore det inte ett ultimat verktyg for en
skadespelare att anvanda sig av nar han/hon vill paverka sin publik?

For att préva tesen om en ordlés kommunikation, och huruvida en andning paverkar andra
gjorde jag ett litet experiment. Min brorson Wilhelm &r fyra ar gammal och en riktig vilding
(det hor val till aldern). Néar jag bodde hemma hos dem fick jag ofta uppgiften att lasa en saga
da det var laggdags, en foreteelse som var helt onddig eftersom Wille inte alls ville ligga i
sangen, utan mest flyga runt och leka med bilar. Nar jag trottnat pa att barskt formana, vanligt
be och truga barnet att ligga kvar i sdngen, provade jag en kvall en helt annan metod. Nar vi la
oss ner, borjade jag andas valdigt langsamt och djupt. Medvetet andades jag langsammare och
langsammare. Sagan laste jag precis som vanligt, men sa smaningom kande jag hur Willes
huvud blev tyngre och tyngre pa min arm och att kroppen blev lugnare. Inte en enda gang flog
han upp ur sangen den har kvéllen. For att bli saker pa att det inte var en engangsforeteelse
gjorde jag om forsoket ett par kvéllar. Resultatet blev det samma, med skillnaden att tiden jag
fick halla pa, blev kortare och kortare for varje gang. Han reagerade snabbare och snabbare pa
mitt tempo.

Séledes drar jag slutsatsen att vi verkligen paverkas av varandras andning. Om det sedan ar
som Birgitta sager (att man genom att andas tillsammans med nagon annan upplever det den
upplever) kan jag inte svéra pa, men jag tror det. Nar vi skulle borja jobba med "Masen” hade
vi forst en dag da vi jobbade tva och tva at gangen med samma scen. Syftet var att vi
tillsammans skulle analysera scenen pa golvet, och dar tva slutade skulle nasta tva ta vid, och
jobba vidare. Jag trodde aldrig att det skulle fungera, men det gjorde det. Bara genom att
iaktta kunde vi i vara kroppar plocka upp vad de andra redan gjort. Jag tror att det berodde pa
att vi omedvetet hittat en gemensam andning. Alla var lika delaktiga i processen, de som
jobbade pa golvet och de som tittade pa.

Né&r man andas tillsammans behéver man inga ord for att kommunicera — man blir ett...
Gemensam andning kan ge en upplevelse av enorm samhorighet. | stycket om
rorelseundervisningen, har jag redan talat om, att det kdndes som om klassen dérav blev en
enda stor varelse. Det skulle alltsa kunna anvéandas for att gestalta vissa saker pa scenen.
Varfor inte lata ett hemligt karlekspar andas tillsammans i varsin ande av scenen, for att
belysa en gemenskap? Eller tank er t.ex. att familjeband skulle gestaltas genom att familjen
andas tillsammans (i en gemensam andning). Pa detta satt skulle man inte bara kunna visa
deras samhdorighet, man skulle aven kunna lyfta ut ndgon som man ville skulle avvika.
Antagligen skulle man uppleva att de som inte "tillhérde familjen”, och darfor inte var
delaktiga i denna andning, skulle sticka ut. Och vad hander om man andas i takt och sedan
bryter det? Hur kommer det att upplevas?
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Andning och scenisk energi

Det ar latt att forvaxla energi med anspéanning eller aktivitet. En stor fysisk aktivitet ar inte
nddvandigtvis det samma som en stor energi. Snarare kan det vara tvart om. Jag tror
egentligen att den sceniska energin snarare handlar om ett inre varv - ett surr i magen eller en
viss andning...

Nar jag borjade spela teater hade jag inga problem med att vara energisk pa scenen. Snarare
sprutade det ur mig, och jag hade svart att tygla all energi och veta vart jag skulle rikta den.
Nagra ar innan jag kom in pa scenskolan drabbades jag av scenskréack, och det var egentligen
har som mina "problem” bérjade. Jag borjade sluta mig och hade svart att hitta det inre drivet.
Det var som om all nervositet slog 6ver och blev sin motsats — jag blev 6verdrivet lugn och
reserverad, och blev ofta Iag-energisk pa scenen. Trotthet, eller kraftloshet, kan vara ett av
kroppens forsvar, ndr en anspanning blir for stor. Jag blir energil6s i de situationer dar jag
kanner mig osaker eller dalig — eller blir fruktansvart nervés. Dels stanger jag av for att
skydda mig sjalv i de lagena, dels gor det mig spand i kroppen, och den fysiska anspanningen
ater min energi. Jag har under aren markt att jag ofta forsoker kompensera; nar jag ar radd att
vara for lagenergisk, eller nar jag kanner mig trétt och energilds privat, forsoker jag dra igang
mig fysiskt - jag preparerar innan en entré genom att hoppa runt och skaka igang, jag gor
mina uttryck pa scenen stdrre och intensivare, och jag forsoker att ”spruta energi” i scenen.
For mig blir da energi det samma som anspénning. Jag far inte slappna av, for da kommer all
energi att rinna ur mig. Jag gar in och 6verkompenserar en brist pa energi genom att tacka
dver den med en producerad, falsk energi i form av anspanning. Ju mindre det fungerar, desto
mer forsoker jag. Detta i sig ar rena sjalvmordsprojektet pa scenen, eftersom anspanningar i
musklerna i sin tur ater mer energi, istallet for att alstra ny. Istallet tror jag att det handlar om
att slappa, att bara acceptera att jag ar sa trott eller energilos som jag ar, och forsoka hitta
tillbaka till rollens andning. Eftersom det &r min fulla évertygelse att man bor ladda upp varje
scenisk situation till max, istallet for att ladda ur sa borde andningen kunna vara ett medel for
att uppna detta. Om anspanning ar det som ater min energi, borde jag genom att aktivt jobba
med andning och avspanning kunna komma at en sann energi och kraft.

En av anledningarna till att jag bérjade fundera pa andningen i skadespeleriet var en liten
episod som intréffade nar jag forberedde mina scenprover. Jag jobbade med en
skadespelerska, Anna, och vi hade som vanligt traffats i hennes lilla lokal for att repetera. Jag
jobbade med en scen ur Masen (slutscenen) dar Nina ar mycket trott och samtidigt ganska
upprord. Vi hade hallit pa en rétt bra stund, och jag kénde att jag inte kom nagonstans, nar
Anna plotsligt sa: Vet du vad du gor? Du tar ett djupt andetag. Sen suckar du ut all luft, och
sen borjar du. Du har ingen energi kvar nér du val borjar med texten”. Det kan tyckas vara en
ganska elementar sak att man bor ha luft i lungorna nér man talar, men sjéalv hade jag inte
markt nagot. Kanske var det for att jag kdnde mig nervos och spand som jag “laddade ur” for
att kanna mig lugnare? Det fick mig att borja fundera pa vad andningen egentligen har for
betydelse i en scen. Och det blir intressantare &n sa... Jag fick en uppgift; varje gang jag ville
sucka eller stona, skulle jag andas in tre ganger i rad, utan att andas ut emellan. Plétsligt blev
det ett véldigt driv i scenen! Och det utan att jag tappade trottheten, eller att Nina &r ur balans.
Istallet for att ladda ur i varje paus, laddade jag upp med energi, vilket gjorde att nasta fras
kunde lyfta och ta fart.

Jag prévade det har knepet dven under min praktik. Jag hade en monolog déar jag sitter still
och talar med publiken; aven har ar rollen trétt och nere efter att ha sprungit i skogen en hel
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natt och blivit avvisad. Jag upplevde i bdrjan att jag pustade och stonade mycket medan jag
satte mig och skyndade mig sedan att borja med min text for att det inte skulle bli ett hang.
Efter tre publikgenomdrag drog jag mig till minnes Annas lilla knep; jag kom in, suckade lite
satte mig och andades ganska lugnt in tre ganger i rad —och voila — hela publiken satt som sma
tdnda ljus och undrade vad som skulle hénda.

Jag tror inte att man som publik méarkte vad jag gjorde, men att jag gjorde... Jag tror att man
upplever att det &r ndgot som inte riktigt stimmer, och det vacker ens nyfikenhet. Ibland var
det sa konkret att jag kunde se huvudrorelserna néar jag fick fokus. Jag drev dessutom, som ett
eget litet experiment, att se hur lange jag kunde sitta dar utan att forlora deras intresse. Ofta
var det ganska lange.

Andningens samband med kraft och energi blev konkret nar vi hade Tai-chi pa skolan. Som
larare hade vi en liten, spad fransyska vid namn Valerie Le Huche. Inom tai-chi ar andningen
central, och delvis handlar det om att l&ra sig utnyttja den. Detta blev valdigt tydligt i en
évning som vi gjorde: en person sitter pa kna och vilar rumpan mot hélarna. Dennes enda
uppgift ar att forsoka fortsatta sitta stilla, uppratt, och andas. Ingen svar uppgift, tankte jag.
Nér forsokskaninen hade intagit sin position och hittat en lugn andning, gick lilla, spada
Valerie fram, iakttog ett dgonblick, och med en latt, valtajmad knuff vélte hon omkull
personen i fraga. Jag trodde inte mina 6gon. Hur latt som helst valte hon sedan alla killarna,
som utan att 6verdriva var dubbelt s stora som hon! Efterat fick vi préva sjalva och upptackte
snart knepet. Nar man andas in & man stabil, da har man kontakt med sin kraft, nar man andas
ut har man kanske halva den kraften. Men i laget mellan in- och utandning och ut- och
inandning ar man helt forsvarslgs. Du har ingen mojlighet att halla emot! Ar det likadant pa
scenen? Da kan man ju verkligen fundera pa vilken konsekvens det far om man borjar
begrénsa sin andning...
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’Hoof-acting”

Att spela med andningen kraver ett inre varv, vilket om det saknas, inte kan erséttas av bara
en andning. Man maste hitta det inre varvet; sedan kan man éppna och lata andningen floda
fritt. Om vi forsoker att aterskapa bara en andning utan att det inre varvet finns med ar risken
att det bara skorrar falskt. En god van brukar tala om att det i amerikansk film ofta
forekommer nagot han kallar for "Hoof-acting” ("pust — skadespeleri”, fritt Oversatt), dvs. att
skadespelare andas ut ljudligt efter ungefar vart tredje ord, for att visa att de ar naturligt
avspanda, eller att de upplever och &r berdrda. Det ar dven vanligt pa de svenska scenerna.
Alltfor ofta ser jag skadespelare som pumpar igang sin andning for att de tror att de da
gestaltar och férmedlar “’stora kénslor”. Snarare &n att vara i situationen och uppleva den
samma, forsoker de redovisa att de upplever och &r drabbade, och tar da andningen till hjalp.
Ett lysande exempel &r en kollega som i en uppsattning hade en Iang monolog. For att visa att
personen ar upprord, borjar skadespelaren skrika och flasa, lagga andningen langt upp i
brostet, snabbt —och ljudligt. Problemet ar bara att for oss som ser pa blir det inte bara jobbigt
att lyssna pd, utan dven uppenbart att det saknar “tackning” — det kommer ingenstans ifran,
har ingen botten.

Kanske ar det denna ”hoof-acting” som Keve Hjelm beskriver i Dionysos och Apollon, nar
han skriver: "Den litterdra spelstilen tvingar skadespelaren att hamta sin energi ur sjalva
texten. Brénslet racker inte till for en fullddig rolltolkning utan ger upphov till en syrebrist
som skadespelaren maste kompensera med hjalp av viljans paverkan pa andningen. Denna blir
da onaturlig och skadespelaren upplevs som flasig nar han agerar, han forlorar sin tyngd och
lyfter frén golvet i sina hopplésa ambitioner att "fa texten att leva”.?

Det &r alltsa en harfin grans mellan det vi talat om tidigare, att anvanda andningen som
aterupprepning eller som lockpipa for en stamning eller kansla, och att brutalt anvanda den for
att fejka det ssmma. Och vad &r egentligen skillnaden? Aterigen kommer vi tillbaka till
avspanning — att inte forcera sin andning och forséka producera nagon slags kansla, utan bara
sldppa och se vad som hander. Men om man anvander en andning som kroppsminne, vad ar
skillnaden da?

Jag tror att skillnaden &r att “hoof-skadespelare” inte utgar fran en verklig fornimmelse de
fatt/upplevt, utan fran nagon typ av andningsmall — en norm eller kliché. Nagon slags bild av
att det &r sa kroppen borde reagera pa liknande stimuli — eller som nagon slags symbol som
publiken forvantas kunna tolka. Detta leder oss in pa en intressant fraga - finns det en
andningsnorm? Finns det ett kodsprak vad galler andning, som vi forvantas kanna till?

Ja. Jag tror att det finns flera typer av andningsnormer. Pa skolan rader en ganska tydlig norm
for vad som ar efterstravansvart gallande andningen. I de flesta @mnen uppmuntras en djup
andning som samtidigt &r avspand och far floda fritt. Luften ska anda ner till kdnet och vénda,
samtidigt som du ska koncentrera dig pa hallning, repliker, din medspelare eller var i luften
den berémda pinnen befinner sig.

2 Dionysos och Apollon, s. 77. Han fortsétter: “Darfér maste han, tror jag, folja Prousts rekommendation (”"Det

som inte kostat oss personlig mdda att uttrycka och tolka, det som pa forhand var klarlagt tillnér oss inte. Endast
det som vi drar fram ur dunklet inom oss, det for alla okanda &r vart eget.”), lata sig stimuleras av sjalvupplevda
erfarenheter av den situation som pjéasen skildrar och som hans inbillningskraft formar levandegora. Ett gensvar
fran hans egna sinnen, kanslor och muskler kan férst komma nér han sjalv uppfattar den inbillade retningen som
verklig.”
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Om jag vidare skulle leka med tanken pa andningsnormer och klichéer, &r den férsta som
dyker upp i mitt huvud den klassiska stumfilmsandningen: kvinnan (néstan uteslutande
kvinnor anvander detta medel) anvander sig av en snabb, ytlig andning i brostet, garna med
oppen mun, for att visa att hon ar sarbar och kanslofylld (detta ar var Valfridsson menar med
nyckelbensandnng). Genom denna andning signalerar hon ett behov av att skyddas och tas
omhand, eftersom hon, med en s grund andning, kan svimma nar som helst...

Man skulle kunna leka med andra bilder ocksa; man andas ofta tungt och djupt for att gestalta
styrka, pondus, kontroll (trad. manliga egenskaper?). En stor andning tar mycket plats, och
signalerar en person som tar for sig. For att formedla aggressivitet andas vi djupt och snabbt,
garna med ett sammanbitet uttryck i ansiktet. Ni behdver inte lagga for stor vikt pa just
kvinnligt och manligt, en man kan spela kanslosam pa samma satt som en kvinna, och tvart
om, det &r inte det som ar det viktiga. Det viktiga ar att det finns nagon slags norm for
andning pa scenen. Existerar den dven i de privata ssmmanhangen? Under t.ex. en repetition?
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Scenens andning

En pjas har ofta ett andningspartitur precis som en roll har det. Hur vi fraserar och pauserar
forestallningen paverkar naturligtvis hur vi upplever situationen och skeendet. P4 samma sétt
som en roll fordndras om man forandrar andningen forandras pjasen eller scenen om vi
forandrar dess dynamik, eller “andning”. Tempo och frasering paverkar i forsta hand energin i
scenen/forestéllningen, men kan darigenom dven paverka innehallet — eller snarare vad som
formedlas till publiken. Det ar klart, att den upplever tva olika saker om skadespelarna pratar i
munnen pa varandra, eller om det ar en minut mellan varje replik, &ven om det skulle vara
samma betoningar, undertexter, viljor och riktningar.

Och detta ar nagot vi kan leka med under repetitionsstadiet. Om du brukar rusa pa i ett parti
av pjasen, prova att ga in i en langsam andning och vaga pausera — eller tvart om. Vad hander
da? Kanske blir nagot tydligare? Kanske forsvann nagot. Ofta foljer forestallningen ungefar
samma “andningsmaonster” som vi gor i privatlivet; om vi springer eller raskt marscherar,
maste vi lugna ner oss efterat och hamta andan. Och om vi &r sl6a tar det ett tag att fa igang
andningen om vi borjar springa for livet, eller ocksa sa maste vi ladda upp i forvag for att
kunna rusa ivég helt obehindrat. Fér mig ar det en bild som fungerar, som gor det lattare att se
pjasens olika delar, att jag tdnker mig dem som olika andningsfaser.

Andning som aterhamtning

Eftersom kroppen inte kanner skillnad pa verklig och fantiserad stimuli, kan det vara bra att
hitta ett satt att "tvatta bort” det vi som skadespelare utsatter kroppen for pa scenen. Om man
tanker pa alla de effekter en férsamrad andning eller stress medfor, skulle man kanske kunna
onska att man aldrig behévde utsatta sin kropp for det. Men allt som oftast tror jag att vi maste
det, atminstone pa scenen. Nervositet dr ocksa en form av stress, och jag tror att de flesta
skadespelare kanner sig, om inte nervosa, sa atminstone lite extra skdrpta infor nastan varje
forestallning. Darfor ar det extra viktigt att varva ner ordentligt efterat, for att avbryta
kroppens beredskapslage, sa att den far vila och aterhamta sig infor nasta dag. Detta kan goras
genom medveten andning och olika andningsdvningar (Se slutet av denna uppsats).
Andningen kan vara ett bra hjalpmedel for att efter en forestallning komma tillbaka till en mer
harmonisk kropp, och inte behdva leva med samma stress privat.
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INSPIRATION

”Inspiration:

ingivelse, hogre makters bistand eller rentav diktamen at forfattare och
konstnarer av alla sorter. Latinets inspirare som pa svenska blivit inspirera
betyder egentligen inblasa. ”

Vart antika modersmal, Alf Henrikson
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Inspiration = en nypa luft?

Jag vet inte riktigt hur det kom sig att jag drog in inspirationen i den har uppsatsen. Jag tror att
det borjade med att jag upplevde att det alltid var andningen som stéllde till det for mig i mitt
arbete, och om jag larde mig den och léste den knuten kanske allt annat skulle félja med pa
kopet. Darfor fick jag for mig att andningen skulle vara min vég till befrielse och inspiration.

Just darfor blev jag ocksa sa oerhort full i skratt nar jag tittade i en etymologisk ordbok och
upptackte att inspiration betyder inblasa. Det hade aldrig slagit mig att det fanns en sa direkt
koppling — att nagon/nagot inblaser nytt syre i dig, eller arbetet - bokstavligt talat. Sa jag far
anta att jag ar pa ratt vag. For att klargéra om, och i sa fall hur, andningen skulle kunna vara
min vég till inspiration har jag forst forsokt att kartlagga vad jag menar med inspiration, for
att sedan titta pa vad som stoppar upp den. Vi ska dven titta pa arbetsprocessen under min
sista slutproduktion, "Sommargaster” av M. Gorkij, for att kunna se vad som egentligen
hénder i mitt arbete.

Vad &r inspiration?

Forutom att inblasa nytt syre finns det massor av andra luftassociationer till ordet inspiration;
att fa luft under vingarna, fa ny livsanda (jfr andetag, men aven gi- férf.anm.),
en nytandning, en gnista (som brinner av syre, forf.anm.)... sa kan vi fortsatta i all oandlighet.

Om man ska tro pa definitionen ur Vart antika modersmal ar inspirationen “hogre krafters
bistand till konstnarer av alla slag”. Talar vi alltsa om nagon slags gudomlig gnista? Det finns
kvéllar da man spelar battre an man nagonsin gjort, utan att riktigt veta varfor... ar det
inspiration? Ofta verkar dessa stunder vara forknippade med ett slags sjalvtrans — man
glommer tid och rum och gar helt upp i nuet. Ofta &r det ocksa forknippat med en stark
identifikation med, och inlevelse i, sin roll.

Inspiration i en arbetsprocess behdver inte ha nagonting med sjalvtrans att gora. Sjalv skulle
jag definiera det som att arbetet kanns latt - jag far massor av idéer och associationer, jag
kanner mig fylld av lust och energi, och har massor av uppslag pa hur jag ska anvanda den,
och ju mer jag anvander desto mer far jag tillbaka i arbetet — det blir som en sjalvforsorjande
cirkel. I denna aspekt verkar inspirationen vara snarlik det vi talar om nér vi séger att vara
i/uppna flow - eller flode - att allt bara rinner pa, det finns inget som stoppar upp”, eller
hindrar mig. Inspiration ligger ocksa néra begrepp som lust, energi, och kreativitet.
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Den andra sidan av myntet
| daliga tider &r skrattet som att skaka av skrack.” — Howard Baker %

“Teater &r ett helvete och jag dnskar jag vore dod!” yttrade en god van till mig, gémd bakom
en av teaterns skarmar, d hon brutalt dvergiven av Thalia®® forsokte undslippa konstens ok.
Jag daremot skrattade sa jag grat nar hon berattade om det — igenkéanningskomik &r alltid den
basta - och jag vardar sentensen 6mt i mitt minne. Lika mycket som jag alskar mitt yrke, kan
jag bli frustrerad och forbannad nér det inte fungerar. Varfor kanns det sa dar motigt, och
varfor tappar jag ibland all inspiration och lust?

For att fa en klarare bild av vad inspiration ar kan vi aven titta pa motsatsen, vilket jag skulle
beskriva som att “ga in i vaggen”; det kdnns tungt och motstravigt att jobba, all energi du
investerar rinner bort och forsvinner. Du maste hela tiden starta om. Om inspiration ar som en
konstant inandning, sa ar motsatsen en konstant utandning. Alla vet vi vad som hander med
vara kroppar om vi bara andas ut... vi kommer att bli trottare och tréttare och tillslut dor vi.
Betyder det att vi dor som skadespelare om vi inte blir inspirerade?

Nar jag borjade fundera pa att skriva en magisteruppsats hade jag ett stort behov av att, for
min egen skull, konkretisera vad jag upplever som ett problem i mitt skadespelararbete. Jag
har lagt marke till att jag ofta under repetitionens gang forlorar kontakten med min kreativitet
och min kraft. Jag upplever att jag "flyr” i ett repetitionsarbete — ibland rent fysiskt, ibland pa
mer sofistikerade satt. Andra ganger har jag svart att fa igang mig sjalv — det ar som om jag
aldrig hittar ratt, som att jag sitter fast i tuggummi... Delvis var det vad som hande under min
sista slutproduktion, ”Sommargaster” av M. GorKkij.

Arbetet med "Sommargaster”

Nér vi borjade arbetet med sommargaster visste vi inte mycket om vare sig pjasen eller
regissoren. Vi visste att han hette Hilmir Snaer Gudnason, att han kom fran Island och att han
var stor filmstjarna dar. Det var forsta gangen pa skolan som vi arbetade med nagon utifran,
som inte &r pedagog. Vi visste att han ville gora en forestéllning med starka karaktérer, som
lag pa gransen mellan trovérdighet och grotesk, och vi sdg fram emot detta delikata arbete. Vi
borjade med att l&sa den forsta veckan. Vi strok och provade olika sétt att skara ner rollerna
eftersom pjasen skulle bearbetas om till bara 10 roller. Vi bytte roller for varje lasning, sa nar
veckan var slut hade alla elever last alla roller av sitt eget kon. Mycket tid gick ocksa at till att
diskutera vilka karaktarerna var och Hilmir hade en ganska klar uppfattning om vad han ville
lyfta fram i varje karaktar, at vilket hall de skulle dras. Det var skont att ha den diskussionen
tillsammans som ensemble innan vi hade fatt vara specifika roller. Nu fick vi en ganska klar
kansla for vad varje roll skulle tillfora helheten. Det var som att varje roll var ett instrument
med en sarskild stdmma i ett stort musikverk.

2 skrackens farger, Teater-Liv, s. 21
22 Teaterkonstens musa
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Andra veckan fick vi vara roller och gick upp pa golvet. Alla tjejerna fick de roller vi hade
last pa kollationeringen. Jag vet inte om det var en slump... Vi borjade med en vildigt enkel
fysisk reading pa golvet for att fa en kansla for vilka som var narvarande i varje scen, vilka
som horde vad och sa. Min roll, Olga, beskrev Hilmir som standigt trott, utschasad, och jag
forsoker att ta in det i berdkningen. Redan forsta dan borjar Hilmir ge personregi. Han ar
energisk och intensiv, och visar fore med hela kroppen. Jag tror att det kan ha en del med
spraksvarigheterna att gora, men jag &r inte siker. A ena sidan ar det oerhort inspirerande, &
andra sidan marker jag att jag blir hammad av det. Jag far for mig att han har en oerhort exakt
bild av hur han vill att det ska vara — men att jag inte riktigt forstar den och inte kan leva upp
till den. Och da far jag prestationsangest. De forsta veckorna i repetition var frustrerande. Jag
upplevde att han var pa mig oerhdrt mycket mer an mina klasskamrater med instruktioner.
Vad jag &n gjorde sa var det ”Yes, but more...” Eller NO, Anna, more like this, and much
BIGGER” . Varenda en av mina scener bdrjade med instruktionen “Yes, Anna, But she’s
Crying!”. Ibland bara tittade jag p& honom och tankte ”— JAAA! Jag &r inte DAR &n. Vi har
bara repat tre dar!” Det var som om jag begrep med hjérnan, men att kroppen inte hdngde
med. Jag brukar verkligen inte ha svart att spela stort, men pa nagot satt borjade jag krampa...
(och kramp beror pa syrebrist...) Fick jag inte tillrackligt med syre i arbetet?

Jag funderade mycket dver varfor han borjade instruera just mig i detalj sa tidigt. | borjan fick
det mig att kdnna mig dalig, men efter ett tag borjade jag undra — kanske var det tvart om?
Kanske var det for att jag gjorde ett pastiende pa scenen? Aven om det pastdendet fér honom
var helt fel, sa var det anda nagot konkret att jobba vidare med, nagot som inspirerade honom
att satta igang?

Vi lamnade tréttheten i Olga ratt snart — det var fel ingang for mig. Jag blev lat, seg, energilos.
Vi borjade jobba med att hon &r hogljudd, stérig och hela tiden pa gransen till tarar. Jag
upplevde att jag slet som ett djur, men hela tiden var Hilmir pa mig — Storre, mer, tvarare kast,
storre fysiska uttryck. Han ville att Olga skulle vara som ett barn, hon doljer ingenting (detta
brukar annars vara den typ av karaktér, som jag har forkarlek for: de som har massor inom sig
men som aldrig riktigt far ur sig det). Min huvudsakliga uppgift i arbetet var att ta all plats (ja,
det var faktiskt min instruktion) - min karaktar skulle sluka hela scenen sa fort hon kom in.
Som sagt, hon ar ett stort barn med 6 egna barn, och soker uppmérksamhet genom att soka
trost och medlidande. Jag upplevde ofta att jag inte visste vad jag holl pa med. Att jag bara
spelade 6ver. Vi pratade aldrig om vad scenen handlade om, eller vad de ville med varandra.
Jag fick livliga instruktioner av Hilmir om stérre och mer. Jag forsokte forsta, men jag kande
mig invaderad — bade privat och yrkesméssigt. Det har var faktiskt forsta gangen i mitt liv
som jag sa tydligt kunde formulera mitt behov av integritet. Hilmir &r en fysisk person, och
han tog hela tiden i mig nér han instruerade mig. Jag k&nde inte riktigt att vi hade etablerat
den kontakten. Vi hade ként varann i tva dar och jag var redan upptryckt mot hans brost i ett
fast grepp (jag vill séarskilt poangtera att det var under en regianvisning och inte pa nagot satt
otrevligt) — men jag kénde tydligt att jag inte hade gett mitt ok, att vi inte hade den
overenskommelsen, och det gjorde mig blyg och radd. Av nagon anledning kande jag ett
behov av att skydda mig. Jag stangde av nér jag fick en instruktion, blev svar att na (jmf. med
Elisabeth Myrs undermedvetna” igelkott™).

Jag forsokte att géra honom till viljes men blev mest stressad, for att jag inte riktigt hade
forstatt vad det var han egentligen var ute efter. Det blev att jag apade efter och forsokte
aterupprepa vad han just gjort, vilket gjorde mig obekvam. Det faktum att Hilmir var sa tydlig
med att han ville ha andra saker av mig, dn det han fick, pa scenen, fick mig att ga i baklas,
och lamnade mig bara med en kansla av att vara otillracklig. Jag borjade tvivla pa allt — pa
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mig sjalv som skadis, pa min formaga att anpassa mig och sékert en del pa om jag
overhuvudtaget borde fa finnas till. Jag slogs med den bild jag hade skapat, av vad jag trodde
att han ville ha, och la kravet pa mig sjalv att leva upp till den, vilket bara resulterade i att jag
inte vagade vara eller pasta nagot alls, av radsla att vara eller pasta fel.

Lasningen kom sékert delvis p.g.a. att jag aldrig fick en andningspaus att aterhdamta mig, att
komma med nagot eget, eller att upptacka pa egen hand. Jag insag att jag ar en ganska
langsam skadis, eller snarare att jag har en annan process. Jag jobbar sakta och noggrant. Jag
kunde inte bara kasta mig ut och géra det han bad om - det tar tid for mig att ta en instruktion
och omvandla den till min egen kropp, att gora den till min. Detta blev tydligt nér jag insag,
att sa fort vi gick vidare med néasta scen, och jag fick sitta ner 5 minuter, sa dék 1000
konstruktiva idéer om scenen upp, som jag borde ha provat. Men da hade jag misstad taget for
ett par dar, tills vi kom tillbaka till den scenen igen. Och @ven om jag kom ihag vad jag ville
prova var det delvis som att borja om fran bérjan igen.

Det tog mig ett par veckor med Hilmir att forsta vad han ville att jag skulle gora. Jag har
under min utbildning nog blivit van vid att dra det lite mer allvarliga lasset — en roll jag
formodligen gladeligen har lagt mig till med sjalv, darfor att dar ar jag trygg. Ett par veckor in
i repetitionsarbetet insag jag, att i den har uppsattningen hade jag inte fatt en allvarlig, utan en
komisk “stamma”. For ovanlighetens skull skulle jag fa vara den roliga!

Anda stretade jag nastan hela arbetet emot det burleska, jag var helt forblindad av att jag sjalv
inte hade hittat "karnan”, allvaret, i scenerna; vad de handlade om, vad jag menade med det
jag sa, vad jag ville med det... Jag upplevde inte mig sjalv som trovardig. Min vana trogen sa
vill jag hitta realismen forst; sen, nar jag vet vad jag gor, kan jag 6verdriva det hur manga
procent som helst! Jag var van vid stora uttryck, men bara sa stora som jag hade tackning for.
Hilmir ville ha en helt annan process. Gor bara, gor och gor igen. Kent Sjostrom, larare pa
Teaterhdgskolan, stallde de i ssmmanhanget mycket relevanta fragorna: ”Kan man forsta utan
att gora?” Och "Hur lange ska de andra behdva vanta innan de far nagot att reagera pa?” Jag
maste medge att jag fortfarande blir lite provocerad av dem, framfor allt av den sista... Jag
haller i grunden med, men jag gar anda i forsvar... jag tycker verkligen inte att jag fegade i
borjan. Mavara att Hilmir ville ha storre och mer, men jag gjorde sa gott jag kunde, och redan
dag tva vagar jag nog pasta att det fanns material for de andra att ga pa. Kan man forsta utan
att gora? Nej, det kan man nog inte. Enligt Kent &r det sa att hjarnan tror pa det kroppen gor...
Jag borjar mer och mer forsta vad lararna pa skolan menar, nar de talar om att "férsta med
kroppen” (dven om alla har lite varierande innebord i begreppet). Men jag har en motfraga;
hur snabbt ska jag behova leverera, utan att forsta situationen med varken kropp eller hjarna?

Jag borjade svikta i tron pa Hilmirs omdome; jag sag hur vissa av mina kollegor kom undan
med att sakna tackning och trovardighet totalt, vilket gjorde vissa scener svarspelade, utan att
Hilmir sa nagot. Jag har insett att jag ar livradd for att spela "dalig” teater. Min storsta radsla i
det har arbetet var verkligen att inte vara trovardig. Det marktes sa tydligt nar vi lade sma
koreografier. Jag var riktigt, riktigt dalig. Vi skulle dverdriva, och dansa och leka fram nagot.
Jag fegade hela tiden, och kénde mig otrygg. Fortfarande flera veckor efter premiér kandes
det likadant. Det var bara ca tva veckor till premiar, nar jag hade ett samtal med Lars Bringas,
en klasskamrat, om det dar. Hilmir hade &n en gang bett mig att ta ut allt mer, och jag kande
mig forvirrad, dels for att jag tyckte att jag vrakte pa, dels for att jag inte tycker att det blir bra
om det inte finns en karna av allvar under. Nér jag diskuterade detta med Lars, sa han bara:
”Ja, men grejen med dig Anna ar att man alltid tror pa vad du sager. Vad du &n gor, sa tror
man pa det.”. Pl6tsligt foll det faktiskt ner en liten pollett. Tank om det var sant som Lars sa.

45



Om det var sa, hade jag i 7 veckor forsokt att lagga kaka pa kaka i mitt arbete att hitta en
trovardighet, istéallet for att dra ivag at ett kompletterande hall? Hade jag blivit beroende av
upplevelsedrogen?

Aven om jag ar 6vertygad om att man inte alltid tror pa det jag gér (men jag tackar Lars for
komplimangen!), borjade jag dnda fundera kring det, och jag beslot mig att lita pa Lars, och i
det 6gonblicket ocksa pa Hilmir. Det ar ju faktiskt sa att om jag anser att trovardighet ar sa
centralt, och att det & min trygga punkt i mitt skadespeleri — s kan det vara sa att det ar nagot
som kommer av sig sjalvt nu for tiden, och inte ndgonting jag maste jobba for att fa. Precis
som att varje skadespelare, och privatperson ocksa for den delen, har en viss utstralning som
alltid finns dar - oavsett vad de gor sa utstralar de en slags energi, eller stamning — vilken de
ofta ar ganska omedvetna om.

Det finns en intressant iakttagelse att gora utifran spanning/avspéanning i arbetet med
sommargaster. Eftersom min figur hade sana stora kansloyttringar, redan fran dag ett i
repetitionsarbetet, tror jag, att min upplevelse av att inte ha underscékt min roll pa djupet delvis
kom av, att jag forvaxlade stora uttryck med en enorm energi. Och som den observante
lasaren noterat forvéaxlar jag energi med anspanning. Varje gang vi repade scenen gjorde jag
det i ett rasande tempo, bade kroppsligen och textmassigt. Nar jag forsokte ta ner tempot, blev
jag formanad att vara ”stérre, mer” osv. Dérav fick jag for mig att Olga skulle ha ett hogt
tempo. Detta gjorde i sin tur att jag aldrig hann med att undersdka anledningarna, och hitta
impulserna, till mina handlingar och repliker. Antagligen var det sa att nar jag saktade ner,
drog jag ner pa alla uttryck ocksa, och gick tillbaka till en mer realistisk spelstil, utan att vara
medveten om det. FOr nér jag s smaningom pratade med Hilmir om att jag inte riktigt visste
vad jag gjorde, for att jag aldrig hann med i svangarna, och hann forsta dem, sa han bara:
”Well, so take a rehursal and take your time. It’s your responsibility to make sure you get
what you need”. Foljaktligen var det inte tempot han varit ute efter. Trots att jag blivit
medveten om det hade jag mycket svart att fa ihop ett lagre tempo med de stora uttrycken, och
den anspanningen som den stora energin forde med sig gjorde det svart for mig att undersoka
och vara nérvarande i situationen. Det blev inte battre nar Hilmir, samtidigt som jag skulle
gora uttrycken storre, dessutom helst ville att jag skulle grata akta tarar pa scenen...

Eftersom det var jag som drev mina scener och jag alltid skulle ga for full kaliber, med tvara
svangningar som jag inte forstod, larde jag mig spela rollen som ett partitur eller en
koreografi. Kanske var det for att jag inte haft tid att undersoka impulserna ordentligt, utan
varit upptagen med att hitta energin och uttrycken... i alla fall sa gav jag mig sjalv alla
impulser jag behovde, och korde sa flasket brann. Nar Hilmir gav mig instruktionen att jag
maste ta in de andra och reagera pa saker jag far av dem, kande jag mig helt vardel6s. Jag
tankte "Herre gud, jag har inte lart mig ndgonting pa fyra ar, inte ens det mest elementara...”.
Nu i efterhand tror jag inte att det var sa farligt. Det var val en del av processen.

En sak som far mig otrygg, dvs. far mig att backa ar nar jag inte vet vad som forvéantas av
mig. Birgitta V. beréttade att hon ibland upplever att jag forsvinner in i mitt skal, i stéllet for
att ga i dialog, nar hon ger mig en instruktion. Detta hande med Hilmir ocksa. Jag tror att det
uppstar nar nagon klampar in for tidigt i mitt arbete, eller kommenterar nagonting som jag
sjalv inte riktigt kommit underfund med &nnu. Da stanger jag av/stanger ner. Kanske for att ge
mig sjalv en chans att komma underfund med vad jag sjalv tycker forst, och sedan kunna ga i
dialog? Eller ocksa hander det nar en anvisning gar stick i stav med vad jag kanner i min
kropp att jag borde gora. Sa var fallet med Hilmir ibland. Jag upplevde i borjan av arbetet, att
min syn pa Olga och vad scenerna handlade om - hur hon var och vad som drev henne - ofta
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gick stick i stdv med vad Hilmir ansdg. For mig var Olga i manus en "ful liten hund” (for att
citera henne sjalv) som inte gjorde sa mycket vésen av sig; hon var martyr, och det var snarare
sa att folk glomde bort henne och hon fick tvinga sig pa dem for att hon var obetydlig, &n att
hon kom in och dominerade rummet. Kanske sag jag det sa for att det var en karaktar jag var
bekvamare med, som jag forstod battre. Nu i efterhand kan jag inte se att det ena skulle vara
battre &n det andra. Alla karaktérer kan ju goras pa 100 olika satt, och att vara martyr och
dessutom vara i centrum hela tiden &r faktiskt en intressantare uppgift.

Det var nagonting i arbetet med sommargaster som gjorde att jag hade svart att omvandla de
instruktionerna jag fick till en lustfylld, kreativ uppgift. Uppgifterna véackte inga associationer,
de satte inte igdng nagot i mig. Kanske var det for att jag inte fattade. De instruktioner som
triggade mig var de som var mer formmassiga, som jag kunde fylla med vad jag ville, eller de
som jag kunde leka loss med — t.ex. tal pa inandning. Manga av dem balanserade pa gransen
mellan lust och prestation. Det mest lustfyllda i hela produktionen var faktiskt nér jag skulle
smyga ljudlost ner i ett ekande trapphus med 6ppen dorr ut mot scenen. Det handlade
verkligen om att lyssna. Jag kunde bara ga under ljud och repliker eftersom minsta ljud hérdes
direkt ut, och allt som oftast fick jag stanna till mitt i ett steg och halla det (och halla andan)
tills ndgon borjade prata igen. Jag vet inte varfor jag blev sa triggad av denna banala, men ack
sa svara uppgift. Kanske var det for att ingen sag, och ingen la sig i. Jag fick leka helt for mig
sjalv... Kanske var det den ovan namnda idén jag hade, om att Hilmir férvantade sig nagot
visst, forutbestamt av mig, och att jag inte riktigt férstod vad det var, som gjorde det svart att
hitta lusten. Det faktum att han var pa mig hela tiden, satte stor press pa mig, vilken jag dven
underblaste sjalv.

Jag tror att for att kunna omvandla en instruktion eller uppgift till nagot lustfyll for mig sjalv,
behover jag tid i arbetet att géra om uppgiften till nagot jag forstar och som lockar mig - och i
den processen behover jag uppenbarligen en andningspaus, att fa vara ifred och undersoka pa
mitt eget sétt. Jag talar inte nédvandigtvis om att undersdka andra vagar, utan snarare om att
fritt fa undersoka mitt satt att ga den vag som ar alagd mig av en regissor. Ett litet exempel:
en repetition precis fore premiaren, sa slog det mig plétsligt att om Olga ar sa rédblommig
och svettig hela tiden, som min mask var, borde det vara for att hon &r helt fysiskt slut av
varmen. Kanske springer hon 6verallt? Da borde hon vara konstant andfadd. Nér jag val
gjorde det var Hilmirs enda kommentar "Very good, Anna. There she is! Now you’ve really
found your character, so just have fun with it!” Jag gick hem och kdnde mig som ett geni. Jag
kande sjalv att hela karaktaren fallit pa plats bara genom en andning. Pratet blev plétsligt som
en naturlig del av henne - eftersom hon alltid var andfadd, var hon tvungen att tala pa
inandning! Nér jag sen tittade tillbaka i mina anteckningar, blev jag full i skratt. Att Olga
alltid ar trétt och andfadd, &r en av de forsta saker Hilmir sa om denna karaktér, redan innan
vi borjat repetera. Vi prévade det i borjan, men 6vergav det, for att det da resulterade i att jag
tappade energi och intensitet. Och det tog mig alltsa 7 %2 vecka att komma dit for egen
maskin...

Jag upptackte nér vi borjade kéra genomdrag att jag tyckte om den repetitionsformen mer i
det har sammanhanget. Pl6tsligt fick jag lite luft att undersoka stigen sjalv, och vagade prova
nya saker utifran den linje vi valt. Om det var for att jag fick battre grepp om helheten eller
for att Hilmir inte kunde vara sa detaljerad i sina instruktioner later jag vara osagt, men
spontant gissar jag pa det sistnamnda. Det var likadant nér vi repeterade de stora scenerna nar
alla ar narvarande. | de scenerna driver jag inte, och har valdigt fa repliker. Déar var det lattare
for mig att préva och leka. Det 6ppnades ett andningshal for mig dar jag hann med, och déar
jag fick vara mer ifred fran Hilmir, eftersom han koncentrerade sig mest pa de karaktarer som
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var drivande. Jag tror att all den intensiva uppmérksamhet som riktades mot mig i mina
huvudscener gjorde mig lite radd, och blyg. Jag var van vid att fa jobba ganska sjalvstandigt
och ga och fnula (fundera) i mitt lilla horn...

Samtidigt hade vi under repetitionsarbetet en period dar Hilmir verkligen lamnade mig helt
ifred. Han sa till och med sjalv efterat: ”Well, then | ignored you for two weeks, to see what
happened.” Det intressanta var att detta néstan var &nnu mer frustrerande &n de krav han
annars stallde. Kanske for att kontrasten blev sa stor. Fran att hela tiden ha fatt anvisningar
fick jag inga... jag kdnde mig osynlig. Men mycket borjade handa da. I ren frustration
provade jag nya saker for att fa en reaktion. Bra saker, saker jag tror att han varit ute efter.
Den sista veckan hittade jag verkligen hem. Nar jag hittade Olgas tempo — att hon alltid
sprang och alltid var andfadd — beh6vde jag inte gra sd mycket langre. Jag hade nagot starkt
som jag istallet kunde kampa emot, vilket gav mycket mer dynamik at rollen.

Men forsta publikgenomdraget kom och jag backade totalt. Jag blev panikslagen i kulisserna
och tog tillbaks allt. All mark vi erévrat under 7 % vecka sélde jag ut och dvergav. Nar nagon
skulle titta, askada, blev jag radd och osaker. De var inte vanner — de var kritik... Antagligen
var otryggheten i denna spelstil (som var sé olik vad jag drar mig sjalv till) sa stor att det blev
for mycket... det ar vl inget jag ar stolt éver direkt, men heller inget jag tanker sla pa mig
sjalv for. Vi hade en vecka kvar till premiér, och jag kommer aldrig att gldmma Hilmirs
besvikna 0gon efter genomdraget...

Premidren kom och jag har bokstavligt talat aldrig varit mer nervds i hela mitt liv. Jag stod i
kulissen innan min forsta spelscen och tankte "Ma det bara eller brista, nu ska han fa se den
galne islanningen! Om det sa ar det sista som jag gor i mitt liv...” For det kdandes lite som att
do - som att hoppa ur ett flygplan och inte veta om jag har nagon fallskarm med mig eller
inte... Men det bar. Med bravur.

Nér vi vél hade borjat spela forestaliningen la jag marke till foljande saker. Eftersom det var
ganska laga publiksiffror de forsta forestallningarna tappade vi i energi. Vi talade mycket om
att halla uppe de stora uttrycken och intensiteten, framfor allt i den forsta scenen som ar en
stor mass-scen dar alla karaktarer ar narvarande. Nagra dagar senare var Christer Strandberg,
textlarare pa skolan, som hade foljt vart arbete, och tittade och talade da om att vi hade tappat
— hor och hapna — andningen i den forsta scenen. Den gick for fort, och var for forcerad. Jag
tror att vi alla forvéxlat energi med anspanning...

Att arbeta med Hilmir var verkligen ett utifran-och-in arbete. Nar vi hade premiéar hade jag
nog inte riktigt hunnit med alla de inre processerna. ”Hundscenen”, som vi kallade den,
slutade plétsligt fungera. Jag kommer in och haller 1ada, jag ska storbdla och tycka synd om
mig sjalv i ett vansinnigt tempo, och jag forsokte verkligen halla igang den och hitta tillbaka,
men den funkade inte. Inga publikreaktioner, viket var jobbigt eftersom mycket &r byggt bara
for att vara roligt. Och det har ju fungerat, det har varit roligt - men plétsligt ar det bara borta.
Jag gar igenom den innan forestallningarna, forséker lokalisera problemet, men det blir bara
varre. Dessutom kanner jag att det &r mitt ansvar eftersom det &r jag som &r motorn i scenen
som de andra bara forhaller sig till. Det gar sa langt att den dar scenen blir ett rent
angestmoment, som jag drommer mardrommar om pa natterna. ..

Sé nagonstans mitt i spelperioden fick jag tillbaka min lust. Det var som om det slappte efter

samtalet med Birgitta. Jag borjade fundera pa det har med att forvaxla spanning med kraft,
och insag att anledningen till att “hundscenen” inte fungerar ar att jag forsoker for mycket.
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Jag spanner mig mer och mer for varje kvéll den inte fungerar istéllet for att bara slappa taget.
P& kvallen nar vi spelade bestamde jag mig for att bara andas och inte férsoka halla uppe
nagot. Pl6tsligt borjade jag aterupptacka impulserna till mina handlingar. Téank att nat som
borde vara sa sjalvklart ar sa latt att glomma! Att inte spela pa volley, spela handlingarna,
utan att aterskapa impulserna... Har och nu — plétsligt blev det roligt igen! Jag behovde inte
leva upp till ndgonting, utan kunde bara utforska och njuta. Jag upptéckte nya nyanser som jag
kunde leka med och fick av andra. Jag bdrjade grata pa riktigt i vissa scener, for forsta
gangen. Och ju mindre jag forsokte vara rolig desto mer landade det i publiken. Att man
aldrig lar sig... Det ar svart att inte hamna i publikfriar-fallan.

Ur min arbetsdagbok fran spelperioden har jag hamtat: ”Idag missade jag scenens andning i
min sista scen fore paus. Jag sitter och suckar och stonar for att Varvara ska fraga vad som &r
fel. Det ar en mycket delikat tajming, och idag holl jag pa lite for lange. Det var som att all
energi rann ut genom golvet. Det ar en harfin grans mellan att halla det sa lange att det blir
roligt, och att tappa bollen sa den faller dod till marken.”

Kent Sjostrom konstaterade néar han hade I&st det hér kapitlet: ”Den har Hilmir... Han retar
dig. Varfor da?”. Det &r en bra fraga. Han retar mig... arbetet retade mig... Nu i efterhand
anser jag dock att jag inte kunde ha fatt en battre utmaning. Kanske var det det faktum att
Hilmir tvingade mig ut ur alla trygga cirklar, ut pa oprévad mark, utan att ens hora efter vad
jag skulle vilja, som retar upp mig. Alla de forslag jag kom med, som drog at mitt vanliga hall
var det tvéar-nej pa, och det gjorde mig oerhort frustrerad. Vem f-n var han att komma och
bestdmma? Han storde min konstnarliga integritet — men genom att gora det fick han mig att
vaxa enormt som skadespelerska. Jag tror ocksa att han retade mig for att han tvingade mig att
ta en annan roll/funktion, bade i pjasen och i repetitionsarbetet. Jag fick inte langre dra mig
tillbaka, gdmma mig, ldmna plats. Han tvingade mig att ta plats, att vara i min kraft och att
utnyttja den till max hela tiden, och jag var inte van vid det, atminstone inte pa det sattet.
Denna roll var lite obekvam for mig, och det blev ju inte lattare av att Olga var en sa
enerverande karaktar att jag tillslut upplevde att mina klasskamrater blev trotta pa mig
privat...

Det finns de som sager att man ar sa bra som sitt senaste arbete — det tror inte jag. Jag tror
daremot att det senaste arbetet blir startpunkten for nasta. Arbetet med Hilmir har faktiskt
resulterat i att jag blivit battre pa att tidigt kasta mig ut. I min nuvarande produktion har det
verkligen inte varit ett problem — snarare motsatsen - vi kastar oss ut varenda gang med risk
for att missa nagot subtilare nyanser... Sa vad ar skillnaden i arbetssatten. Idag jobbar jag
med en regissor som inte verkar ha en forutfattad mening om vilket resultat vi ska na. Allting
utgar fran oss och det som hander. Ar det denna frihet som far mig att vaga? Trots det ar det
ju inte alla forslag som gar igenom. Var regissor vet vad han vill, vad som funkar och inte.
Men det ar alltid fritt fram att prova och komma med férslag, i sin egen takt. Ar det den
magiska nyckeln — i min egen takt? Eller &r det helt enkelt sa att jag har blivit min egen
pedagog och driver pa mig sjalv?
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Slutsats och summering

Arbetet med "Sommargaster” och "Masen” belyser flera av de problem jag upplever att jag
brottas med. Jag har under det har arbetets gang insett att andningen kan hjalpa mig att fa bukt
med manga av dem.

Forst och framst fungerar den som en vag mellan det berémda huvudet och kroppen, ett satt
att koppla ihop de oférenliga tu. Som Birgitta sa, ibland maste man lata kroppen vinna, och
jag tror for min del att det oftast ar min kropp som bor vinna. Den vet vad min hjarna inte vet.
Genom andningen kan jag slappa mig sjalv och mina analyser och bli éverraskad. Jag tror inte
att jag skulle sta ut i yrket om jag hela tiden visste exakt vad som skulle handa, eller redan
hade tankt ut allt som hander pa scenen. Det extra liv som man kan fa uppleva pa scenen &r ju
en av anledningarna till att jag bérjade med teater. Och precis som i verkliga livet kan man
inte tdnka ut allt i forvag...

Andningen kan ocksa hjalpa mig att stanna kvar i min kropp, och i den energi som jag garna
flyr ifran. Via andningen kan jag gdra mig tillganglig for mig sjalv och andra, for yttre och
inre impulser. Jag vet att jag ofta skyddar mig pa olika sétt, och stanger till och blir
oemottaglig. Nar jag borjade skriva den har uppsatsen sa sag jag detta som ett av mina storsta
problem. Jag hade en Klar bild av det var ndgot man absolut inte fick géra som skadespelare —
man skulle alltid vara 6ppen och tillganglig! Men under arbetets gang, har jag mer och mer
forstatt vikten dven av den andra sidan: ibland maste man ocksa fa ha sin integritet, bade
privat, i ett arbetssammanhang, och pa scenen. Min forhoppning ar att jag ska bli battre pa
bada, sa att jag sa smaningom kan vaélja sjalv, nar jag vill vara 6ppen, och nar jag vill stanga.
Jag tror dessutom inte att det ar sa konstigt att kroppen och psyket ibland vill skydda sig mot
det som hander pa scenen. Eftersom hjarnan inte kan skilja pa verkliga handelser och
fantiserade sadana, pa det undermedvetna planet, ar det inte sa konstigt att den vill férsvara
sig mot upplevelser som att doda sina egna barn (Medea) eller att bli sviken (Arkadina),
genom att stanga till kroppen och avfarda dem. Sjalvklart paverkas kroppen av att man sager
att man vill do, tio ganger om dan, eller for all del motpolen, att man ska vara lyckligt
foralskad i atta timmar. Sa kanske ar det egentligen en sund mekanism att kroppen och psyket
forsoker vara radd om sig?

Kan jag gora mig sjalv inspirerad?

Nagon sa att den som tappar andan blir liviés och sjallés. Darfor tror jag att det ar av enorm
vikt att halla sig sjalv syresatt bade privat, och i arbetet. Stanislavskij skriver: ”Ett av de
viktigaste momenten i arbetet med sig sjélv ar, att lara sig att pa order framkalla det sjalsliga
och kroppsliga tillstand som utgor den basta grogrunden for den konstnarliga inspirationen.”
Han skriver vidare: ”Hur skall man da pa scenen locka fram var skapande viljas 6nskningar,
stravanden och handlingar? Den skapande kénslan later sig inte befallas. Det gar inte att sdga
till den ”Vill! Skapa! Handla!” Var skapande kansla lyder inga order och tal inget vald. Man
kan bara entusiasmera den. Nar den hanfdors av nagot borjar den vilja, och nar den vill nagot
bérjar den strava till att handla.”?

2 Arbetet med rollen
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Inspiration behdver saledes inte vara nagot som kommer helt utifran — man kan underlatta for
den och locka pa den pa olika satt. Det ar en del av mitt arbete, att halla mig kreativ och
skapande. Sa hur kan jag gora det? Kan jag anvanda mig av andningen?

Jag tror att det mesta av det som hander nar jag kanner mig last, blockerad, oséker, dalig,
okreativ osv. handlar om en form av stress. Prestationsangest, radsla att inte duga, satter sig
som en mental lasning och jag upplever att jag inte forstar, och glommer da att det inte ar
hjarnan som ska forsta, utan kroppen. Ofta har jag blivit stoppad i min spontanitet, och kanner
mig da okreativ, vilket inte ar sant. Min kreativitet arbetar antagligen for fullt med att forsoka
I6sa problemet, men det ar inte ett lustfyllt arbete, vilket gor att det kénns oinspirerat.

Ar dd inspiration det samma som lust? Nej... egentligen inte. Samtidigt vet jag inte om jag
kan kanna mig inspirerad utan att kdnna lusten. Kanske. Faktiskt ar det sa att dven press, krav,
och stress kan framkalla ett kreativt tillstand i samma grad som lust och lek (dven om det
senare &r att foredra enligt mig). Man brukar saga att "ndden &r uppfinningarnas moder”; i en
pressad situation maste man helt enkelt 16sa problemen, vilket ocksa kan ge ovantade
I6sningar... Ar dven detta en form av inspiration?

Hur kommer jag da at inspirationen? Jag anser att avslappning ar grogrunden for inspiration
och Kkreativitet - och andningen leder till avslappning. Darfor tror jag att andningen kan vara
till hjalp. Jag tror att det viktigaste for ett inspirerat arbete ar att fa igang associationer, att
slappa taget och bara lata tankarna floda fritt. For detta kravs, tror jag, en fri andning. Om du
later texten och situationen klinga i dig, kommer din kropp automatiskt att satta igang
processer. Forhoppningsvis blir du éverraskad av vad som kommer upp?

Stanislavskij menar att inspirationen, eller det skapande tillstandet lockas genom en konkret
uppgift pa scenen - och den uppgiften kan vara andningen. Genom att ge dig sjalv uppgiften
att andas, kan du undkomma prestationen, och darmed fa lattare att na inspirationen. Denna
uppgift kan hjalpa dig forbi lasningen, och ge dig ett annat fokus &n dig sjalv och vad du
gor/presterar. Att andas klarar vem som helst! Dessutom hjalper den dig att vara néarvarande,
att vara sinnligt forankrad, att lyssna och att halla dig vid liv. Den gor dig mer mottaglig for
impulser inifran och utifran — en forutséttning for att vara kreativ. Min erfarenhet ar, att
impulser foder nya impulser.

Att ge dig sjalv uppgiften att andas kan hjalpa dig att stanna kvar i de dar laskiga lagena da
inget hander pa scenen eller i livet. Det ar latt att ticka dver dessa passager med t.ex. fysiska
handlingar, vilket blir som en konstgjord andning pa scenen. Om du istéllet stannar kvar
kommer du att upptacka att det ger nya majligheter. Det ar min asikt att tomheten, stillheten
och tristessen ar kreativitetens moder.

Jag upplever ofta att jag ar radd for min kraft, bade pa scenen och i det privata livet. Under
min session i Frigérande Andning insag jag den direkta kopplingen mellan andningen och
kraften. Att vara i sin kraft** ar for mig den bésta grunden for att vara kreativ. Genom att
forbattra min andning i privatlivet hoppas jag, att jag ska lara mig att vara i min kraft och till
fullo utnyttja min kapacitet — och darigenom kunna gora detta dven pa scenen.

Till sist — men inte pa nagot satt minst — tror jag att andningen kan vara ett satt att skydda mig
mot “inkraktare” i arbetet, och darigenom behalla min kreativitet och inspiration. Att

2 Att utnyttja hela sin kapacitet, utan att hdmma, stoppa eller forminska sig sjalv.
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undersoka andningen kan vara en uppgift som ar min egen hemlighet, nagot som ingen annan
kan rota i eller tycka saker om. Den kan ge mig ett andningshal att hamta kraft ur, som
stimulerar min egen nyfikenhet och lust. Och genom den kan jag halla mig aktiv, &ven om jag
inte forstar vad regissoren eller medspelare &r ute efter. Jag kan bara ta ett djupt andetag och
fortsétta att undersoka...
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SLUTORD

”Somliga manniskor vill véxa i sjalen.
Men inte alla ménniskor.
Foljaktligen ar tragedin elitistisk.”

— Howard Barker ®

% skrackens farger, Teater-Liv, s. 22
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Slutord

Jag hoppas verkligen att jag ar en av dem som far véxa i sjalen, och jag tror att den har
uppsatsen har varit ett satt att gora det...

Nar jag precis skulle borja skriva, satt jag pa ett café med en véaninna och beréattade stolt om
mitt &mne, som om det var lésningen pa alla varldsproblem. Hennes enda kommentar var:
"Det later som om du anser att du har ett jattestort problem du verkligen maste bli av med...
Tank om det ar sa att den dar problematiken ar en del av dig, att det ar den som gor dig bra?
Problem é&r skatter — s lange du brottas med dem haller du dig vid liv. Lar dig istallet att dlska
problemen!” Jag visste inte vad jag skulle svara. Jag ville ju l6sa det har problemet en gang
for alla och bli av med det, sa att jag kunde ga ut i den stora vida teatervarlden och alltid géra
ett formidabelt arbete, och aldrig mer vara radd! Idag har jag nog en lite annan syn pa saken.

Den hdr uppsatsen dr i forsta hand skriven som en sjélvstudie, for att lara kdnna mig sjalv

béattre. Jag ville lara mig att se "krisen”, kdnna igen den och lara mig hur jag kan omvandla
den till kreativ energi, istallet for en lasning. Det viktigaste har inte varit att finna alla svar,
eller att tdcka in alla aspekter. Varje kapitel i den har uppsatsen skulle kunna vara material
nog for en egen magisteruppsats. Det viktigaste - och det roligaste - har varit att vacka
fragorna. For att citera Isaac Asimov: ”Den mest upphetsande fras man kan héra inom
vetenskapen, frasen som utlovar nya upptéckter, ar inte "Eureka!" (Jag har funnit det) utan
"vad konstigt...”. Jag har verkligen lart mig massor av att ifragasatta mina egna bilder och
vara tvungen att formulera mig tydligt kring mina tankar — och det ar nog fér mig. En del av
fragorna kommer jag saker att ha med mig resten av livet. Kanske finner jag svaret pa nagra
av dem, langre fram.

Andningens fysiologiska aspekter gar naturligtvis att mata, men knappast de psykologiska och
andliga. Darfor forstar ni sakert att det inte finns vetenskapliga beldgg for allt i den har
uppsatsen. Det ar mina privata reflektioner. Jag hoppas anda att detta kan vara en inspiration
och ge lite nytt syre till dem som kommer efter mig.

Sjélv har jag massor av saker jag vill prova. Jag vet att jag aktivt kommer att fortsatta
undersoka andningen i det tysta spelet och hur jag kan bygga en karaktar pa andning. Nagon
dag skulle jag vila prova att basera en hel uppsattning pa andningen, for att se om det ar
mojligt. Jag skulle ocksa vilja analysera olika typer av andning, forsoka kartlagga vad de
betyder och formedlar. Kanske blir det sa smaningom ett nytt arbete...

Dessutom laste jag nyss i Keve Hjelms bok: ”Det avsldjas att svenska aktorers andningsorgan
ar underutvecklade. Nar ryggmusklerna inte anvands fortvinar de.”

Det ar val hog tid att andra pa det!

Anna Rydén, Vaxjo den 2 september 2006
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Tre goda ting26
Den enklaste av alla andningsdvningar. Denna kan du gdra nar och var som helst!

Ta tre djupa andetag genom nésan. Ett djupt andetag &nda ner i magen for lugn, ett lika djupt
for klarhet och annu ett for enkelhet. Lat lugn, klarhet och enkelhet leda dig, slapp ner axlarna
och mot det du har att méta.

Grundning27

Ta fem djupa andetag anda ner i magen. Kéann att du star stadigt pa fotterna med latt bojda
knén. Lagg handerna straxt under naveln. Forsoka att hitta mittlinjen i kroppen, kénn att
tyngdpunkten i ar lag. Gunga nu latt fram och tillbaka genom att forflytta tyngden mellan hal
och ta. Stanna upp med tyngden jamnt fordelad pa hela foten. Svikta lite i kndna och kann att
du star stadigt. Andas hela tiden tungt och djupt. Kann att dina ben och fotter ar som rotter,
djupt forankrade i marken. Gunga sa i sidled genom att flytta tyngden mellan fotterna en liten
stund. Aterga till jamvikt p& bada fotterna. Du stér stadigt, men anda flexibelt! Avsluta
dvningen med Tre goda ting om du vill.

Normal andning och omvand andning28

De har olika andningsvarianterna ar hamtade fran Qigong. Inom Qigong talar man om ”qi”-
livskraft pa svenska, eller var livsenergi. Inandning forser kroppen med positiv gi, och
utandning for bort negativ gi. (jmf Myrs pastaende att 70 % av all rening i kroppen sker
genom andning, forf.anm.) De har tva varianterna av andning menar Tse att man kan anvanda
for speciella syften. Prova gérna sjélv och se vad de gér med dig, for att lara dig hur du ska
anvéanda dem.

Normal andning: nér du andas in utvidgas magen, och nér man andas ut drar den ihop sig.
Denna andning sags stimulera dantian, som finns under naveln. Dantian ar kroppens center,
och det ar den som lagrar var gi.

Omvand andning: ar motsatsen. N&r du andas in drar magen ihop sig, och ndr du andas ut
vidgas den. Den har andningen har ungefar samma effekt, men anses starkare, eftersom den
ocksa stimulerar kroppens meridianer. Omvand andning skapar eld, och bor bara anvandas en
kort stund at gangen.

Rakna bade in- och utandning som ett, och upprepa 12 eller 24 ganger.

% | ar dig andas, 5.173
" Lar dig andas, $.173
% Qigong, sa finner din inre energi s. 38
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Tjugo kopplade andetag®
En liten 6vning dom far dig att ga ner i varv och att bli medveten om din andning.

Ta fyra andetag, nagot djupare an dina vanliga. Koppla ihop dem sa att du andas utan
uppehall mellan in- och utandning och mellan ut- och inandning. Koppla sé ihop de fyra
andetagen med ett femte, som gar mycket djupt ner i magen och fyller dina lungor med
mycket luft. Du har nu gjort fyra korta och ett Iangt andetag utan paus. Gor direkt om samma
sak igen, utan paus. Gor de fem andetagen fyra ganger pa varandra, sa att du allt som allt gor
tjugo sammankopplade andetag.

Sugr('jrsandning30

Ett av de enklaste satten att lugna ner sig med hjalp av andningen. Kanske nagot fore
sanggaende, infor en premidr eller nar du kanner dig stressad...?

Sitt eller sta bekvamt med rak rygg och sénkta axlar. Rékna dina andetag under en minut. Ta
ett sugror och hall det med ena handen, den andra hanger 16st utmed sidan. Andas in genom
nasan och ut genom sugroret. Andas sa i en lugn, behaglig takt under tre minuter. Rédkna
darefter dina andetag under en minut. Nu tar du troligtvis farre andetag per minut, och andas
lugnare. Produktionen av stresshormoner minskar med andningstakten.

Om du vill kan du upprepa sugrérsandningen under tre minuter till.
Nerv-lugnaren31

Det har ar en yoga 6vning for koncentration och fokusering. Ett bra satt att fa styr pa
premiérnerverna!

Sitt pa kna, Iat rumpan vila mot hélarna och hall ryggen rak. Armarna ska vara raka, med
armbagarna utat, och handerna placeras som stod straxt ovanfor knana, med tummarna pa
utsidan av benen. Det viktiga i 6vningen ar att du inte rér ndgon annan del av kroppen &n de
som anvisas — sarskilt inte armar, axlar eller nedre delen av ryggen. Andas in djupt och
langsamt genom nasan. Andas ut genom munnen med kraftfulla tag, som om du blaser ut ett
ljus, samtidigt som du drar ihop och haller in magmusklerna och kroker pa ryggraden (som en
banan med dndarna at samma hall som nasan). Andas in och rata ut ryggraden tills den &r helt
rak. Andas ut och andas sedan normalt.

Upprepa 12 ggr for basta resultat.

Om du tappar bort dig eller inte vet vad du ska séaga pa scen —

drabbas inte av panik. Oppna munnen. D4 flyttar andningen ner i magen i stéllet for brostet.
Med 6ppen mun kommer nagot att rinna till. Ror pa dig, ror pa fingrar eller tar eller nagot,
vad som helst - det kommer att bryta lasningen. Tips fran studenthalsan.

# Lar dig andas, s. 175
% |4r dig andas, s.174
®! Yoga — traning for inre lugn, 5.120
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. 32
Om du inte kan sova

Ar du en san som har svart att somna pé kvillen eller vaknar pé& natterna? Da ska du veta att
nar du andas riktigt langsamt kan kroppen inte langre producera stresshormoner,
stressreaktionen stangs av.

Borja 6vningen med att tanka ”Jag somnar och sover hela natten”. Andas darefter langsamt
igenom hela kroppen, kroppsdel for kroppsdel. Overga till att andas 6-7 andetag/minut. Du
kan t.ex. rakna till fem pd inandningen och upp till tio pa utandningen. Rékna i en san takt att
du tror att varje andetag tar 10 sek. Hall ut &ven om det kryper i kroppen i borjan! Fortsétt att
andas lugnt och rdkna — innan du vet ordet av har du somnat.

Véaxel-andning med paus — for vitalitet och klarhet™

Aven denna 6vning kommer fran yogan och sags 6ka din energi och kraft. Ovningen gér ut pa
att du andas véxelvis med hoger och vanster nésborre. Du reglerar vilken som ska vara 6ppen
genom att halla hoger tumme for hoger nasborre och 1ang- eller ringfingret for vanster
nasborre.

Sitt med rak rygg i latt meditationsstéllning (forslagsvis med korslagda ben pa golvet eller
langst fram pa en stol med bada fotterna golvet). Vénstra handen vilar pa vanster kna, tumme
och pekfingerspetsarna mot varandra, du kan garna blunda. Bérja med att andas genom
vanster nasborre — sétt hoger tumme for hoger nasborre, de 6vriga fingrarna ar raka. Ta ett
djupt andetag genom vanster nasborre, hall andan en liten stund samtidigt som du stanger till
bé&da nasborrarna. Oppna hdger nisborre och andas ut. Andas in med hoger nasborre, hall
andan en liten stund, andas ut genom vanster nasborre. Detta &r en runda. Gor fem sadana
rundor utan paus emellan.

Eldandning — for extra energi34

Denna 6vning ldampar sig bast for de med lite mer erfarenhet — men du kan prova om du vill.
Avbryt dvningen direkt om du bérjar kdnna dig konstig och vila en stund.

Sta upp och grunda dig (se Grundning). Borja sedan andas mycket snabbt ut och in genom
nasan, anda ner i magen, som ror sig lika snabbt utat pa inandning och inat pa utandning. In-
och utandning ska vara likvardiga i kraft, andningen blir flimtande. Andas sa i en minut.
Armarna hanger 16st langs sidorna, eller lagg handerna pa buken for att kdnna dess rérelse.
Gor ett uppehall.

Sluta har den forsta gangen du gor 6vningen. Nar du blir mera van kan du efter en kort paus
fortsatta i en minut till. Om du vill kan du forstarka effekten av andningen genom att hdja
bada armarna 6ver huvudet samtidigt som du andas. Hall kvar dem under hela andningen.

% | ar dig andas, s. 177
¥ Lar dig andas, s. 178
* Lar dig andas, s. 179
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BILAGOR

Bilaga 1
Samtal med Birgitta Vallgarda

For att fa lite mer kott pa benen vande jag mig till den pedagog pa skolan som jag upplever
anvander andningen mest aktivt i det sceniska arbetet — Birgitta Vallgarda. Vi traffas en dag i
maj pa hennes rum for att diskutera, och med forsta upplagan av mitt arbete i handen, delar vi
ett 6gonblick.

Anna: - Vad &r det med andningen? For jag vet att du anvander den, jag kommer ihag det fran
framfor allt vart Tjechov-arbete. Dar var andningen sa oerhort central, tycker jag. Det var ofta
vi fick hora "Tank pa att andas... andas... slap... GI6m inte att andas!”

Birgitta: - Ja, andas maste man ju. Du beskriver ju sjalv sa fint har i din uppsats vad
andningen gor. ”Andningen avslojar sa otroligt mycket om vad som pagar i en manniska. Det
ar som med rosten, den speglar minsta nyans av forandring”. Jag tror att det &r sa. Andas
maste vi gora for att fa luft men andningen kan ocksa hjalpa dig att hitta en avspanning och
Oppenhet i den sceniska situationen.

Minns du forsta terminen har pa skolan? Manga av de 6vningar ni gjorde handlade om detta,
att vara 6ppen och uppmarksam, att ge och ta impulser, att agera och handla utifran dom
radande omstandigheterna. Manga av de psykologiska regler som galler i livet galler ocksa pa
scenen. Precis som en manniska i det verkliga livet, ar en skadespelare en person som
upplever nagot, far en impuls. Detta startar en process, vécker ett behov som i sin tur leder till
en handling. For att handlingen inte ska bli mekanisk maste denna process vara fysisk, sinnlig.
Du vécks av ett ljud pa natten och blir radd. Hjartat bérjar banka i brostet pa dig och du
smyger ut for att se vem eller vad det var. Du moter en méanniska som du i hemlighet &lskar.
Rodnande tittar du bort for att inte avslgja di... och sa vidare...

For att denna process ska kunna aga rum maste man vara 6ppen och relaterande. Du anvander
ordet "tillganglig” som ocksa ar ett mycket bra ord. Alltsa, tillganglig och pa nagot satt fri att
kunna ge och ta impulser och kunna agera utifran det som hander och sker runtomkring. Och
har inte detta att géra med andningen? Ar det inte svart att vara 6ppen, att relatera och agera i
en situation om man arbetar med en onddig spanning? Nar du beskriver dig sjalv i arbetet,
hur du blockerar dig, sa &r det ju via en spanning. Du skriver sjalv att du slutar andas
(forfattarens anméarkning. Det skriver jag for visso, men det ar ocksa nagot jag fatt hora
utifran att jag gor...) och du spanner dig och du haller emot. Du beskriver det som: kom inte
nara mig! Du haller emot — ni ska inte fa se mig. Jag maste fa ga undan och tanka, for att sen
komma tillbaka. Och sa &r det, det ar inget konstigt, manga fungerar sa. Och vad du da
upplever ar att du inte far med dig sjalv... eller?

A: - (nickar) Och da ar det en kroppslig avspanning som du pratar om? En rent muskular,
kroppslig sadan.

B: - Jomenvisst. Darfor att en fysisk spanning blockerar ju mina impulser. Den blockerar
mina tankar.

A: - Absolut.
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B: - S4, det galler val att inte anvanda mer anspanning an situationen kraver. Jag kan ju inte
vara totalt avspand pa scenen. Det kraver ju en viss mobilisering att kunna sta upp, att kunna
sitta, att kunna agera. Men att inte spanna sig mer an vad som behdvs, att hitta ratt niva.
Forstar du?

A: - Okej... en kroppslig avspéanning for att ppna upp och ta och ge impulser...

B: - Ja, och det ar absolut ingenting konstigt. Sa fungerar man ju i verkliga livet ocksa. Nar du
sitter med en god van, dricker ett glas vin pa kvéllen, du blir avspand, det flédar... nu menar
jag ju inte att du ska borja dricka vin! Skamt sido, vad jag menar ar att for att ett flode ska
uppsta, sa behdvs en viss form av avspanning. Jag tror att det ar sa. Det ar min erfarenhet.

A: - Da dr det i nagot slags syfte — jag har anvant begreppet tillganglighet har, du anvander
Oppenhet och relaterande —

B: - Ja, det ar val kanske samma sak. VVad tror du?

A: - Jo, absolut. Jag har bara funderat lite mer kring vad det egentligen &r. VVad ar att vara
tillganglig?

B: - Vad jag menar med att vara 6ppen och relaterande, det ar att vara narvarande i den
situation, i de omstandigheter man befinner sig i (forf. anm.: bade pjasens situation och den
faktiska repetitionssituationen?). Att vara sa 6ppen att man kan ta in... och da menar jag inte
bara att se med sina 6gon, utan uppleva med hela sig sjalv. Nar man upplever nagot pa
scenen, far en impuls, nas av en replik, sa maste man kunna beréras och forandras av det — att
vara oppen for nivan i scenen - forstar du? Minns du nar vi arbetade med Masen? Nar
Trigorin sager till Arkadina -"vi stannar” — sa hande nagonting med dig, och det hande varje
gang. Det hande kanske... kanske kom du nara det darfor att du sjalv befann dig i en liknande
situation. (det var en ’gora slut scen, och jag hade precis brutit upp en privat relation nar vi
repeterade ’Masen™ forf. anm.), men du stod vid dérren, och sa sager han vi stannar”, och
da gjorde du sahar - varje gang (Birgitta visar slappet pa golvet. Slappet i masen var
foljande: jag stod uppratt pa golvet beredd att g&. Nar repliken kommer &r det som om jag
’slapper” i buken, andningen gar anda ner i konet och ut, sakta, och den lilla sucken som
foljer gor att hela kroppen sackar ihop en aning, foljer gravitationen mot golvet. Tyvarr finns
det inte med pa videoupptagningen... det ar inte en tillbaka lutning, snarare en liten, liten
nerat rorelse.)

Det betyder att hos dig fanns en 6ppenhet, som gjorde att nar du horde repliken, sa horde du
inte bara orden, du horde hans uppsat och detta traffade dig. Du forstod pl6tsligt allvaret och
nivan i scenen. Och det traffade dig fysiskt. Det startade en process och det ledde till att du
borjade agera. Du borjade kdmpa. Arkadina borjade kdmpa for att vinna tillbaka Trigorin. Det
menar jag. Da ar man tillganglig, da ar man relaterande. Du hor inte bara orden... Det har ar
ju inte sa latt...man forsoker beskriva pa ett enkelt sétt nanting som ar ganska komplicerat!

(A: nickar stort och skrattar, vis av egna erfarenheter)

Eller hur?! Om du hade arbetat med en stor spanning, med ett "nej” i kroppen, sa hade du
kanske inte 6ppnat dig for allt det liv som finns i scenen. Arkadina ar ju ofdrberedd i denna
situation. Dom ska aka. Hon &r pa vag ut genom ddrren och plétsligt sager han vi stannar en
dag till”. Hon forstar varfor han vill stanna. Att det &r pa grund av Nina. Att han har foralskat
sig. Att hon &r pa vag att forlora honom. Om du som skadespelare spanner dig och haller
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emot och inte dppnar dig for situationen, om det inte hander nagonting med dig, om du inte
upplever det s kommer du bara att spela scenen pa ett formellt satt. Du kan ha forstatt allt till
punkt och pricka med ditt huvud, intellektuellt, men om du inte andas, om du inte da slapper
taget for ett 6gonblick... faller... sa far du dnda inte tag i "fargen”, i handlingens nyanser. Du
far ta detta som jag nu sager med en nypa salt. Se efter om det stiammer med dina egna
erfarenheter. Jag pratar ju runt, runt, runt... jag haller ju sjalv pa och staller mig alla de har
fradgorna. Men jag tror inte att man i umganget med andra manniskor, med véanner, med
kérlek... 6verhuvudtaget i livet pa riktigt kan uppleva det till fullo om man hela tiden haller
emot. Jag tror att det ar likadant pa scenen. Jag tror, som sagt, att de psykologiska lagar som
finns i verkliga livet ocksa galler pa scenen. Var professor Radu Penciulescu brukade ofta
saga: "Att utbilda sig till skadespelare ar att lara sig att inte spela teater. Det ar att lara sig att
agera i, och utifrdn, de omstandigheter som man befinner sig i.”

Sa det ar det forsta som &r sa viktigt med andningen. Att via andningen sa kan du uppna en
oppenhet och en forhojd narvaro. Spanningar ar hinder for var formaga att uppleva.

A: - Det har jag ocksa funderat en massa kring: det har med att uppleva... jag kan ibland
uppleva att det finns tva lager inom teatern, att... antingen sa ska man spela pa det sattet och
uppleva och vara pa riktigt och hela den traditionen... eller ocksa ar det det man inte ska gora.

B: - Ja. Det ar viktigt att forsta att jag inte pratar om form. Jag pratar om grundarbetet. Jag
pratar om att du som skadespelare ska fa tid och lov att forska ut och forsta vad som hander,
for att du ska fa material sa att du ska kunna spela din roll. Var ska du annars fa materialet
ifran? Du har ju bara texten och situationen och medarbetarna. Var bérjar man? Jag borjar
alltid dar. Sen betyder inte det att jag nodvandigtvis ska grata pa riktigt ... men jag maste
forstd. Jag kan inte hitta nyanserna, jag kan inte hitta tonerna i musikstycket om jag inte gor
mig sjalv oppen och disponibel for materialet, och later det andas och blasa genom mig. Sen
... 1 vilken riktning du drar det i repetitionsarbetet for att hitta formen, det ar en annan sak.
Det har att géra med tycke och smak och med vem du kommunicerar. Nar du vet VAD du ska
uttrycka sa kan du vélja HUR du ska uttrycka det.

A: - Mmm... det ar precis det dar... for sa resonerar jag ju ocksa kring det. Det var ju det som
hénde i ”Sommargaster” — att han ville bérja i en helt annan ande dar vi aldrig fick undersdka
pa riktigt. Det var bara teater, teater, teater... fran borjan till slut.

B: - Du kommer alltid att raka ut for regissorer som inte har tallamod. Eller som inte forstar.
Han ar ju sjalv skadespelare, tydligen en valdigt bra skadespelare, och det ar ju magjligt att han
hade genomlevat alla de har rollerna innan han kom till er. Han hade kanske redan gjort det
arbetet som ni sedan var tvungna att gora.

A: - Lite sa kan det nog ha varit... Jag fascineras av att man talar sa mycket om att spela
kanslor, eller inte spela kéanslor och sa...

B: - Det kan man inte géra. Man ska inte spela kanslor, man ska spela handlingar. Kanslorna
och emotionerna finns naturligtvis. Men kanslorna behéver handlingar for att bli synliga och
avlasbara. Trigorin sager Vi stannar en dag till. Jag alskar Nina. Jag maste ha henne.”
Naturligtvis utldser det k&nslor och emotioner hos Arkadina.

A: - Sjalvklart.
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B: - Kanslor av panik, vrede, sorg. Kanske framforallt panik! Och den kéanslan, den
upplevelsen av att hon haller pa att drunkna, eller som du spelade varje gang utan att vara helt
medveten om det — ”jag faller” — Den upplevelsen startar en process, ett behov av att handla.
Att halla sig uppe. Att radda sig. Att vinna honom tillbaka. Du vet allt detta... Nagon kranker
dig pa scenen, du spelar dottern i en Molierepjas. Din far som har makten 6ver dig kranker dig
genom att forsdka tvinga dig att gifta dig med Tartuffe. Du upplever dig forodmjukad och
maktlos, och den kénslan far dig att borja agera i nagon riktning for att férandra situationen.
Det ar impulserna till handlingarna! Du spelar inte maktlds, men man forstar din maktloshet
genom att du handlar som du gor. Och sen om du grater pa riktigt eller inte, det beror pa om
det ar film, i narbild, eller pa en stor teaterscen. Jag undrar ibland varfor man fragar sig om
man ska grata pa riktigt men aldrig om man ska skratta pa riktigt.

Det ar val konstigt!

A: - Ja, det ar jattekonstigt. Men jag tror att det har att géra med just det dar... att grata, for de
flesta manniskor ar sa mycket mer utlamnande av sig sjalv privat an vad ett skratt ar...

B: - Du kan inte grata om du inte slapper. Det &r nar du slapper som graten kommer, och det
ar vél det som ar skrdmmande...

A: - Och da blir man forsvarslos...
B: - Jo, och da &r du som bést pa scenen... inte nar du grater, men nar du inte forsvarar dig.
A:-Jaa...

B: - Tror jag. Det &r andningen som avspanning... sen sa ar det ju sa att, precis som du sjalv
fragar dig — "kan man till och med anvanda andningen for att styra en scen eller en karaktar?”
Det kan man. Det &r till och med mycket bra. Nar Amman kommer till Juliet for att beratta att
Tybalt &r dodad och att det &r Romeo som har dédat honom, da kan man sitta och prata hur
mycket som helst och forsoka lista ut hur amman mar — man kan ocksa, om man vill, titta pa
hur texten &r skriven...

Ta den texten och las den, och andas vid varje skiljetecken...

(Se mer under "andning och text’, forf. anm) forstar du?

A: - Ja. man far med sig mycket av tempo och ...

B: - Alltsa - man kan prata om andningspartitur, ungefar som musik. Man kan forsta hur en
méanniska kanner sig genom att félja hennes andning. Och man kan ténka att skiljetecknena
betyder ndgonting. (laser en bit ur Romeo och Juliet och andas som i texten) Nagon haller pa
att ga sonder. Nagon haller pa att krackelera och forsoker halla sig samman for att inte ga
sonder. Och sa kommer de hér stétvisa andningarna. Oregelbunden, fladdrig andning. Hur
mar man nar man andas pa det sattet? Det ar sa otroligt mycket man kan fa ut av en text bara
genom att titta pa den pa det sattet. Man kan fa sa mycket information genom att folja
andningspartituret.

Sen menar jag att man maste ha med sig allt det andra ocksa — vad vill personen och allt det
déar. Men som ett forsta steg....for att ndrma sig texten... Du skriver sjalv om det — alla
skadespelare kanner sig dumma och obegavade forsta gangen de ska ga upp pa golvet. Hur
gamla och erfarna de an blir! Sa vad kan man atminstone goéra? Man maste ju forsoka dra
fokus fran sig sjalv och sin egen inkompetens, och sin egen kénsla av att man inte forstar
nagonting. Du kliver in pa scenen och du kéanner fortfarande inte omstandigheterna, du har
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inte hunnit utforska dem. Du kommer in med dina privata klader och du ska forsoka tro pa att
du &r Arkadina. Det ar val klart att det maste fa ta tid! Steg for steg... och dar &r ju texten,
menar jag, det forsta man har att halla sig till. Da kan man ta den och sa, for att man inte ska
bli forledd att tro att man maste uttrycka en massa saker med texten, sa kan man ju borja med
att se om texten gor nagonting med en, nar man laser den. Man behover inte vara sa duktig.
Man kan ge sig sjalv uppgiften — att bara féljer andningen och se vad som hander. Hander
nagonting med en? Startar det nagon rorelse i en - Startar det ndgot emotionellt minne, startar
nagra associationer? Fods det nagon vilja bara ur det? Det kan ju racka forsta repetitionen.
Titta har: (ur Romeo och Juliet®) "Min vackra blomma, blommor vill jag sprida éver din
brollopsbadd av sten och stoft och sorgset blanda mina tarar strida med stank av nattlig
rosendoft. Var natt, min élskade, jag kommer ater och blomsterstrér din grav, och minns, och
grater.” Vilken langtan som finns i en replik som &r sa forskrackligt lang! Det finns s mycket
bara i rytmen. Och da beh6ver man inte fundera pa vem Paris ar och vad han vill. Det
kommer sen.

A: - Men det arbetet tycker jag kan vara svarare nar man jobbar med en modern text.

B: - Jo, men det finns dér ocksa. Ta en modern text och préva. Om den &r bra skriven sa finns
det. Aven moderna manniskor andas! (skratt) Det ar sa! En bra dramatiker forstar det.

Ater igen... Det &r inga konstigheter det vi talar om, darfor att det inte handlar om teater i
forsta hand. Det handlar om hur vi manniskor fungerar. Och det finns i vart sprakbruk. Man
sager t.ex. hon &r tung av sorg” — och da andas man tungt. Nar man &r foralskad kan man
prata i fem minuter utan att andas. Man kanner sig latt. ”Man svavar pa moln”.

Jag menar inte att detta ar nagon absolut sanning. Men det har hjalpt mig valdigt mycket, och
det som beskriver nagonting for en sjalv vill man géarna formedla. Nér jag var ung
skadespelerska sa arbetade jag valdigt mycket. Jag forvéaxlade kraft med spanning. Jag spande
mig mycket — jag tankte ”Ah, man maste ha kraft som skadespelare, man maste ha energi och
kraft”. Och det ledde till spanningar. Jag presterade men kénde mig t.o.m. Men sa forstod jag
att jag inte kan handla och agera om jag inte har fatt ndgonting. Att det har uppsatet, impulsen
— det som gor att jag handlar - det ar ingen intellektuell konstruktion, jag maste fa en
upplevelse for att kunna handla... for att kunna spela ”bra” om man sa ska saga... det finns ju
manga exemplet pa skadespelare som bara spelar pa och man undrar, var kom det dar ifran?
Och jag tror att en del av skadespelarens konst och yrkesskicklighet ligger i att forsoka att
standigt halla den dar impulsen som utléser handlingen levande. Da kommer handlingen att
ha kvar sin farg. Man lyckas inte alltid men man kan férsoka. Om jag glommer impulsen och
bara gor handlingen, da blir ju handlingen dod, darfor att den har ingenting att studsa mot,
inget att forhalla sig till. Dar aterkommer vi till 6ppenheten, darfor att utan sinnena... Du
maste ju ha sinnena 6ppna, du maste ju lyssna.

A: - Det &r intressant det dar du talar om, att det ar 14tt att forvéxla kraft med spénning, eller
nagon slags energi...

B: - Jo, man maste ha energi pa scenen...

A: - Jo, och att det blir en spanning, nér energin kanske egentligen ligger just i
avspanningen... det ar latt att falla i den fallan.

% paris, s. 120
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B: - Man kan prova - man kan anvanda som en metod for sig sjélv - att i ett genomdrag, innan
premiér, tdnka: idag ska jag inte spela ut, idag ska jag bara "markera”. Jag ska inte anvanda
mera kraft eller energi an vad som &r absolut nddvéandigt. For dar kan man faktiskt hitta
valdigt mycket och dar kan man upptéacka, ”men behover jag verkligen ta i s& mycket”. For
vad som hander, framforallt med yngre skadespelare, ar att i ett visst skede, garna nara
premiaren, sa borjar de skrika. Och man undrar varfor alla plétsligt skriker till varandra.

Det &r nar man har gjort det sa manga ganger att man sjélv borjar tappa upplevelsen, triggern.
Det gor inte ont langre nédr han séger “vi stannar”. Man har vant sig vid det. Man har hort det
sd manga ganger att nu ar det en vana, och da litar man inte pa att det racker. Och da borjar
man lagga till, for att trigga upp sig sjalv. For man langtar sjalv... att spela teater ar ju ocksa
en drog, eller hur? Man vill ha den dar kicken, den d&r upplevelsen av komprimerat liv. Och
det ar da man borjar stryka under med rodpenna, det &r da man borjar arbeta med kraft. Jag tar
i lite mer, sa kanns det lite mer. Och det dér ar en balansgang, for det blir inte battre av att
man tar i lite mer. Det blir ocksa samre nar man barjar skrika. Det ar da man ska ga tillbaka.

B: - Man brukar prata om att vara narvarande hos varandra. Nar man ar kar gor man det
automatiskt — man gar upp i varandra. Vi sager det till och med i vart sprak! Och det handlar
valdigt mycket om andning. Nu sitter vi har, och nu hdrmar jag dig, din andning. Nar jag gor
det sa upplever jag dig, och du upplever mig och vi speglar varandra. Det ar ett samspel som
inte ar intellektuellt. Ibland nédr jag mérker att ambitidsa elever spanner sig kan jag be dem att
h&rma varandras andning och kroppsuttryck.

A: Vilket kanontrick... jag blir sugen pa att prova...

B: - Det ger inte svar pa allt, men det kan vara en hjalp i borjan nar det ar sa otroligt svart att
gléomma bort sig sjalv och man bara upplever sitt eget tillkortakommande.

A: - Under min praktik t.ex. upplevde jag att det var valdigt svart att hitta just samspelet, jag
upplevde aldrig att vi fick ett méte... och det kan ju bero pa massor av olika saker... men tank
om jag hade haft det dar knepet da — da kanske jag hade hittat det?!

B: - Jag har kant att i de dgonblick da jag ska lyssna pa scenen, och inte har nagonting att
driva, sa hjalper det mig att halla mig levande. Man forstar battre vad den andre séger nar man
andas med den. Och det &r det man gor i det verkliga livet, nar det ar nagon man ar
intresserad av, och da menar jag inte bara karlek... Om man 4r intresserad av en manniska, da
gor man sa, och det ar da man upplever att man far kontakt. Det finns i spraket sa vackert
beskrivet: "vi delade ett 6gonblick™ — det betyder att vi var tillsammans. Att vara tillsammans
betyder inte bara att sitta pa varsin stol.

A: - Ja, det ar ju anda det man vill uppna... jag tanker pa det har med narvaro pa scenen...

B: - Nérvaro handlar om en forhojd kénslighet for det som ar runt omkring mig. Det &r
framforallt sinnlig forankring. Det dr det som ar nérvaro.

A: - Jag upplever att nar jag pratar med skadespelare sa finns det en ganska stor radsla for att

vara narvarande, eller nat slags motstand. Samtidigt som det ar ett begrepp som anvénds
valdigt mycket - det &r det man stravar efter, att vara nérvarande... men i det faktiska
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arbetet... jag menar jag har den ju sjalv och jag har forsokt att ta reda pa vad det handlar om,
men... vad ar din erfarenhet?

B: - Jag tror att det ar manga saker. Det kan finnas psykologiska orsaker — radsla att forlora
kontrollen. Det kan finnas i vara liv ocksa. Nar man blir &ldre t.ex. och livet har farit fram
med en nagra ganger sa lar man sig att man har ingenting att férsvara. Man har mer att vinna
pa att inte forsvara sig. Livet blir rikare — man upplever sitt liv rikare nar man inte sysselsatter
sig med saker som prestige eller forsvar eller radsla... vad ska man med radslor? Nar man ar
ung och ingenting har hant &n — da ar man ju radd for allting! Forstar du?

A: - (gapskratt) Jaa...

B: - Det finns ett talesatt som sager: ”Du kan bara hitta sig sjalv om du ar beredd att férlora
dig sjalv”. Det ar latt att sdiga men svarare att gora. Vi lever i en hard tid. Alla maste vara sa
duktiga och prestera hela tiden. Konkurrensen ar sa hard. Alla ska vara sa vackra och lyckade.

A: Usch, det ar sa hemskt att det ska vara sa. Jag har ju sett min radsla som nagot jag maste
bli av med, att det &r ett problem som ska ur vérlden, men det kanske tvartom kan var en
drivkraft?

B: - Du har ju bara dig sjéalv. For ndgon annan kanske radsla ar hemskt, for dig kanske den &r
kreativ. Det finns inget rétt eller fel — det finns bara att man arbetar och forsoker att komma
igenom. Och det satt du arbetar pa, det kanske ar helt utmarkt — det blir ju sa bra! Du kanske
inte ska andra pa nagonting.

A: - Men att fortfarande vara kreativ i det, det &r det som &r det svara tycker jag.

B: - Om jag ska ge dig ett rad - fortsatt att utforska det har med andningen. Ge dig sjélv tid att
utforska. Ha inte sa brattom. Allt ska inte bli klart pd en gang. Sag som Simon i Den
Kaukasiska kritcirkeln: Bradska heter den vind som blaser omkull byggnadsstéllningar! Sen
tror jag att det kan vara bra om man lar sig att se pa svarigheter som nagot positivt. Det ar val
genom att anstranga sig for att hitta l6sningar pa problem och svar pa fragor som man
utvecklas och lar sig, tror du inte? Ja, och sen far man val gora sitt basta. Man far gora sa gott
man kan.

A: Man far tanka som Bjorn Kjellman — det kan inte bli mer &n pinsamt!®® Det ar det vérsta
som kan handa...

Efter denna punkt svamlar vi ivag pa helt andra banor, och vi avslutar intervjun sa
smaningom, efter att ha knackt tio amnen till att skriva magister om. Birgitta gar ivag till sitt,
och jag sitter kvar pa skolan och funderar — 6ver livet, konsten, lusten, och varfor det ar sa
svart att hitta en bra lunchrestaurang i Malmo en mandag eftermiddag...

% Masterclass med Bjorn Kjellman, Teaterbienalen 2005
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Bilaga 2

Intervju med Elisabeth Myr — Frigérande andning.

En varm sommardag i juli 2006, kor jag de smala gotlandsvéagarna, pa vag till Elisabeth Myr
pa hennes gard i Hogréan. Elisabeth haller pa med Frigérande andning och nyfiken som jag ér,
maste jag fa reda pa vad det ar. Vi slar oss ner i hennes kdk dver en kopp kaffe och borjar
samtala.

Anna: Ja, jag ar sa himla nyfiken pé det har med frigérande andning... att fa hora vad det r.
Jag har ju st6tt pa begreppet i mina efterforskningar, men jag kan inte sdga, att jag vet vad det
handlar om ... jag har bara varit har i tio minuter, och du har redan bérjat prata om andning...
det kinns som om det &r ganska centralt for dig. Ar det det?

Elisabeth: Ja, for mig... det ar vl centralt for alla manniskor. Vi manniskor lever ju pa
andning. Det som &r intressant, tycker jag, det ar att 70 % av alla vara slaggprodukter gar ut
genom andningen... (A sitter med hakan vid knana,) Vi tror ju ibland att vi producerar
mycket svett, urin och avforing, for att gora oss av med slaggprodukter, men sa ar det inte.
Det gar via andningen. Da kan man foljaktligen forsta, att om inte andningen fungerar, sa
samlar vi slaggprodukter i kroppen. Och det gor vi — alla manniskor gor det, mer eller mindre.
— D4, nar man inte andas, nar man ar stressad eller ndgonting, da anvander man ju bara lungan
mitt pa och da far man inte loss hela andningen. Véldigt lite av luften gar in och ut... och da
kan inte blodet transporteras runt sa snabbt och sa rent... da blir slaggprodukterna kvar i
kroppen, som vérk i leder och muskler. Indlvorna blir sjuka och allt vad det nu &r... Vi blir
forkylda och far influensa och alltihopa. Sa det &r jatteviktigt med andningen. Och jag tycker
att det ar sa kul...

Vi blir avbrutna av Elisabets son som spelar trumma, och tar en liten paus

Darfor tycker jag att det &r viktigt, att trdna upp manniskor till att andas klokt och att ha en bra
hallning. Det &r ju en forutsattning... Jag som jobbar med barn, jag tycker att det ar viktigt att
ha en klok hallning. For, om du inte har det, far ju inte lungorna plats - da blir brostkorgen
liten och trang och da kan inte lungorna gora det de skall. Man kan forhindra sjukdomar helt
enkelt... kroppen blir inte sjuk. Idag har vi ju sa mycket &mnen 6verallt, i mat och luft och i
var narmiljo. De kommer dven in genom huden; tungmetaller och andra amnen... svavel, vad
som helst... amalgamfyllning. Allt maste ut ur kroppen. Sa darfor tycker jag att det &r viktigt
med andningen. Inte s& konstigt va? (Elisabeth asgarvar)

A: (skrattar med) Det &r inte alls konstigt... mig behover du inte vinna... det &r darfor jag
skriver den hér uppsatsen.

E: Mmm... darfor haller jag pa med det. Det horde du va? Tanken paverkar ju andningen ...
Sa jag jobbar ocksa med tankens kraft. Med positivt tankande, hur det kan paverka. Darfor
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tror jag, att dven om du t.ex. opererar bort en cancerkndl, och sa har du inte brutit ditt
tankemanster, sa far du tillbaks den igen. Eller i en annan form nagon annanstans. Just darfor
att du inte har brutit monstret i tankevarlden. Jag har sett en del pa Dr. Phil, som &r sa
populart. (A fnissar) De har opererat bort tarmarna, sa de har blivit smala och smarta
flickorna, men det hjalper inte. De mar inte bra i alla fall. Fast de &r hur vackra som helst, sa
hjélper det liksom inte. Och det har ju med tanken att géra. Sa darfor ar det viktigt.

Men ater till ditt &mne — har har jag en skiva... det ar ett radioprogram. Just nu har jag glomt
vad han heter... han &r rostimitator... jag har aldrig métt honom, men han har provat
frigorande andning och har okat sin lungkapacitet med manga liter... Plus att han, da, nar han
har gjort frigbrande andning, har frigjort en massa spanningar och minnesbankar, som gor att
han kan bli mer 6ppen och harma roster pa ett helt annat sétt. Och det kan jag forsta.

A: Ja, gud ja...

E: Jatte-enkelt men... han hade hittat och sett andningen, som ett jattebra verktyg och frigjort
sig fran gamla hinder, som har gjort att han inte kunnat harma vissa roster.

A: Va spannande. Det ska jag verkligen lyssna pa.

E: Ja... Det &r bra, att kunna anvénda hela paketet, om man jobbar mycket med rdsten och
pratar hela tiden. Det ar sg, att i Gvre delen av lungorna samlas minnena... alltsa... Om du har
varit med om ett trauma, da drar du ihop dig for att du inte vill bli skadad, sa att sédga. Det ar
en stenaldersreflex. Du drar ihop dina skuldror och viker in kroppen, for att du inte ska skada
huvudpulsadern. Sen andas du bara precis det du behdéver och du forser bara de kroppsdelar
som é&r viktiga, med syre. Inte fingrar och tar och sa, det behéver man inte... och sedan kor du
ut adrenalin i kroppen och da spanner sig vadmusklerna. Detta sker for att du ska kunna
springa ifran den hér sabeltandade tigern, som inte finns, eller en arbetsgivare, eller en sambo,
eller nagon du é&r irriterad pa. Det innebar ocksa, att 6ppnar man upp bréstkorgen och far
igang andningen, med hjalp av frigérande andning eller andra andningsovningar, sa lockar det
fram minnena. Jag har gatt pa magdans, och magdans kraver ju ocksa att man anvander
brostkorgen. Sedan grat jag hela vagen hem, darfor att det frigjorde spanningar i min kropp
som jag hade, och gamla minnen, som jag frigjorde, som jag inte visste vad det var... men det
frigjordes. Det finns ju andra metoder — yoga har ju ocksa valdigt mycket andning i sig. Det
som éar finessen med frigérande andning, det &r att man har en ganska lang... man ligger ner
och da ar kroppen sa avslappnad, att man kan komma i verkligt djup avslappning och da kan
man frigora det undermedvetna, som man inte minns. Det kan fa komma fram. Sedan s& gor
man det ganska lange, och da kan man ta fram det man vill... Det som kroppen ar beredd att ta
fram. Sa att ... hur ska jag forklara det mer...

A: Jag tror att jag forstar. (liten paus. Sedan med munnen full av brownie) Men hur gar det till
konkret?

E: Forst pratar man lite med kunden, samtalar sa att man kommer in i rummet. Det &r val
ganska sjalvklart. Sa lagger man sig ner pa en madrass. Sedan andas man i kopplade andetag

68



— (illustrerar) — hela vagen nerifran och upp. Jag vilar inte. Sa fort jag andats ut tar jag in ny
luft (det finns alltsa aldrig nagra pauser mellan in- och utandning, forf. anm.) och da frigors
andningen pa ett alldeles speciellt sitt. Du kommer in i en annan rytm och kan frigéra de har
spanningarna man har i sin kropp, och minnena. Oftast ar det negativa minnen man behdver
frigéra, men ibland sa... vissa har ju inte fatt skratta - sa forst grater de, hejdlost, och sen
borjar de skratta. Och de kan inte sluta skratta, for det har inte varit ok... For en del
manniskor har det inte varit ok (att de far skratta, forf.anm.). Och det &r ju jatteharligt!

Det, som man jobbar mycket med i frigérande andning, ar att titta pa de barndomsminnen
man har. Dom minnena, dom tankarna, dom maénstren man har sen man var valdigt liten. Da
ar man valdigt skor och 6ppen infor vérlden — ett barn tar ju emot varlden, rakt av, utan att
fraga. Det litar ju pa den, det har fullstandig tillit. Oppen, for det mesta... om man inte har
haft en valdigt traumatisk forlossning... Det kan ju ocksa ha paverkat en... Och da tittar vi pa
de hér delarna, de har monstren, som man har med sig, darfor att man tenderar, att géra dem,
om och om och om igen. Sedan finns det ju ocksa en del tankar om, att man har med sig en
del trauman och en del maénster fran tidigare liv. Om man nu vill tro pa det. For ibland &r det
en del saker, som ar helt outgrundliga... att man tanker en sadan tanke. Man forstar inte
riktigt varfor en del manniskor har vissa tankemaonster. Och da tanker jag att; ”ja... det kanske
ar fran ett tidigare liv”, att man far titta lite pa det... Vi vet ju faktiskt inte. Vi vet inte, vi
manniskor, hur vart tidsmaskineri fungerar. Det ar ju valdigt trosterikt i sa fall, att veta, att det
finns ett liv efter detta, en fortsattning. Har jag inte gjort fardigt i det har livet, sa har jag en ny
mojlighet att gora det. Jag tror ju att vi valjer vara foraldrar. Da valjer man att lara sig nagot
av detta livet. Men det dr sa svart, att veta om det ar sant eller inte...

A: Jaa...

E: Det &r ju lite langsokt... Det har val inte riktigt med frigérande andning att gora...

A: P4 ett satt har det ju det... da borde de sakerna kunna lagras i kroppen precis som det vi
upplever i det hér livet. Det dr en spannande tanke...

E: Mmm... en spannande tanke! Och tanker man t.ex. pa barndomen, om man har haft en
valdigt traumatisk barndom och om man tanker, att det kanske var ett tidigare liv. Da kan det
vara lattare att hantera det ocksa. D4 blir det lite distans och da kan man kanske ta i det pa ett
annat satt, om man tanker sa. Om livet... Om man tanker, att livet ar en slags linje...

For vi har ju en massa ... vara foraldrar har ju lagrat minnen ocksa... och de har gett oss,
omedvetet, en hel del minneshankar, som de i sin tur har fatt av en annan generation. S3, visst
kan vi ha minnesbankar fran flera generationer tillbaka, utan att ha levt ett tidigare liv.

A: Indianerna séger att det tar sju generationer att laka ett trauma...

E: Ja... och trauma &r spédnnande... det &r ju lite nytt och det kan bli lite uttjatat... men det
intressanta &r att trauman satter sig i kroppen och blir kvar dar om de inte far laka och hela.
Sa oftast, sa ar det ju sa, att man moter det flera ganger. Jag kan tanka mig, att som
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skadespelare vill ni garna ha en roll, som triggar ert eget trauma. Darfor, att da kan ni hela och
laka det traumat. Sen ar man fardig med det. Jag vet inte, men jag kan tanka mig, att det &r sa.

A: Jag tror det.

E: Och da kan det vara intressant, att veta lite hur andningen fungerar. D& ska man ju faktiskt
ga in i hur en sddan manniska andas, som har en sadan erfarenhetsbank. ”Hur andas en san...?
Jaha, den andas sa...” och trana det. D4 ar det viktigt att man sjalv har blivit ren ifran sina
egna trauman, sa att man kan ga ner i den har manniskans sétt att andas. Da far man ju med
sig rost och hela...

A: Fragan ar hur man hittar... for som skadespelare spelar man ju oftast saker man inte har
varit med om sjélv, eller som man inte har upplevt... Och hur hittar man en persons
andning... Det &r precis det har jag haller pa att forska pa namligen.

Hur man medvetet kan anvanda andningen, for att skapa en hel karaktar. Jag menar att man
kan det. Man kan bygga en hel karaktar pa andning och det kan bli en fullvardig figur av det.

E: Ja, absolut. Det tror jag ocksa. Da maste man tanka sig in... hur, vilken hallning har den
har manniskan, hur tanker den? Och programmera in dom tankarna. Da &r det viktigt, att de
tankarna som rollfiguren har, att de inte triggar ens eget negativa - for da kan man inte ga in i
det. Eller det kan man kanske ocksa... men det kan gora, att man inte riktigt vagar ga in i det.
Det kan vara lite skrammande.

A: Det dér &r lite anledningen till att jag borjade skriva den har uppsatsen. Jag gick en
skadespelarkurs, i kombination med gestaltterapi och det var en san aha-upplevelse for mig.
For jag har anda prévat en massa olika terapiformer, samtalsterapi och annat, och tycker inte
riktigt att det hjélper mig... for det ar inte det jag behover, har jag kommit fram till nu. Det
som var den stora vackarklockan for mig i “gestalten”, var att det kom upp sa mycket minnen
och saker i kroppen, som jag behdvde fa ur mig och ladda ur, framforallt frustration,
aggression och sorg. Aven skratt, det var mycket skratt. Med ilskan var alltid det forsta som
kom. Och nér jag borjade rensa i det... for kursledarens tes &r namligen den, att som
skadespelare, maste du bli ren fran dina egna trauman, for att kunna gestalta dem pa scenen,
utan att hamna i forsvar. For mig var andningen, det mest centrala i hela det arbetet — och det
ar precis det du talar om nu. Vilket jag tycker ar fascinerande, for jag har aldrig fatt det
forklarat for mig pa det séttet. Jag har bara upplevt det.

E: Det ar ju sahar... Vi ar skadespelare aven i livet. Och da ar det sahar — Vi har en massa
olika del-personligheter i 0ss. Vi har den frustrerade, den ilskna, den kreativa, den
sjalvmordsbenégna, den som tycker att livet ar lattjolajbans och kan flina och skratta, och den
ledsna, som grater sa det skvalar. Allt det har &r ju jag. Och sa finns det en liten dirigent, som
bestdmmer vad som ska synas. Det handlar om att kunna anvénda hela det har spektrat, men
det vi gor ar, att vi visar bara en liten del, som &r accepterad i vérlden. Det &r ju ganska
mycket som inte dr accepterat. Ibland visar vi bara en sida, som inte ar accepterad. Men for att
bli en hel manniska maste du kunna anvanda alla de har sidorna av dig. For det behdver du.
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Du maste kunna anvanda den har arga for att komma vidare. For att kunna se, vad den arga
energin innebar, utan att bli radd for den. Utan att bli rddd for omgivningens reaktion nar
ilskan kommer. Den &r din. Men nar du ar arg i varlden och inte star for den ilskan och moter
en annan manniskas radsla, for den blir ju radd for din ilska, sa tar du pa dig den manniskans
radsla. Da projicerar du den och tar pa dig den. Da blir du inte ren i din ilska. Och da blir den
inte speciellt trevlig.

Elisabeths dotter gor entré och samtalet avstannar en liten stund.

E: Det intressanta &r ju, om du kan ta de hér del-personligheterna och se pa dem, vilket man
medvetet kan gora i frigbrande andning - fér man &r ju medveten hela tiden. | avslappningen
kan du titta pa den har delen av dig sjalv, som du kanske inte accepterar, eller omgivningen

inte accepterar. For man ar ju paverkad av sin omgivning.

A: Ja, det ar ju oftast dar det har borjat. Man har lart sig att det inte ar ok.

E: Ja, visst. Och da vagar man inte visa sin ilska, man vagar inte ta i den, man vagar inte visa
sin gladje, for den blir fel, sa att... (A skrattar hogt) Vi ar ju valdigt speciella... Det jag jobbar
mycket med sjalv... min stora laroméstare ar ju ”Du kan hela dig sjalv” av Louise Hay. (’Du
kan hela ditt liv”’, forf.anm.)

Hon skriver, att du kan hela dig sjalv i valdigt mycket - om du borjar tycka om och séga till
dig sjalv, att du duger. Hel och hallen, med alla de har delarna. Och i skadespeleriet kan jag
tanka da, eller jag forstar, att du maste lara dig dlska den som har psykopatdrag, som &r
valdsam och inte har nagon empati och sympati dverhuvudtaget.

Att man ska kunna dlska den manniskan. Plus, att man ska kunna &lska den hér fantastiska
primadonnan ocksa, fullt ut. For det ar nastan svarare att alska henne.

A: Ja, alltsa... ofta tycker jag, att det som ligger langt ifran en sjalv... eller... jag ska inte
saga det heller, men... Det som ligger langt bort blir ganska latt att tanka sig in i och gestalta.
Det ar svarare med det, som egentligen bara &r jag, nar jag ska vara mig sjalv. Att alska det
dar konstiga, det tror jag ar ganska latt... Det ar anda darfor man har valt det har yrket, for att
fa uppleva allt det dar livet, liksom, i en trygg och saker miljo.

E: Det &r ju intressant. Det som ar narmast ar svarast... da blir det lite mer, att visa dig sjalv,
att visa vem du &r. Det kan nog vara sant. Som Nelson Mandela séger: Det &r latt att dlska sin
litenhet, men inte sin storhet.

— - klipp---
Nar vi ar frigjorda fran var egen radsla, frigér var narvaro automatiskt andra. Hur kan vi
frigora var radsla, alla manniskor? Hur kan vi frigora den, sa att vi kan gora var grej? Jag

tycker fortfarande att andningen ar valdigt effektiv, men jag har kopplat pa fler saker. Jag
jobbar ju med massage ocksa och affirmationer och andning — med barn, med vuxna. Nu
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haller jag dven pa med eteriska oljor, som ar terapeutiska, som jag lagger pa. Doftminnet &r
det minne, som sist lamnar ménniskan.

Elisabeths man kommer in och aterigen gor vi en liten paus.

E: Vart var vi nanstans da? ... Det gar ju att anvanda i alla sammanhang, det har med
andningen. Det finns massor av andra andningsévningar, som inte ar frigérande andning. Man
kan gora det for att ladda energi t.ex. Yoga och gigong haller ocksa pa med andningen.

A: Jag funderade lite pa bakgrunden, var det har kommit ifran, hur det har véxt fram... Vet du
det?

E: Ja, i Sverige har Leonard Orr, tagit in det (FA = frigdrande andning, férf-anm.), pa 70-talet
nagon gang. Och da hade de ju sana har primalskrik och sant. Det var valdigt populart.
Madrasserade rum och sant. Manga prévade det har, psykologer bl.a. De markte ju, att man
kunde prata sonder folk, men det hjalpte inte. De blev inte friska, de madde inte bra i alla fall.
Da upptackte dom det har primalskriket. Det fanns dven andra 6vningar, man skulle fodas
genom en kanal och hélla pa. Det var ju ganska slitsamma saker. Aven frigérande andning var
ganska slitsamt i borjan. De kdampade och jobbade och fick kramper i kroppen... Det var sa
det var i borjan... For en del manniskor var det ju sa har — vi har med oss en gammal
tradition, att livet ska vara kdmpigt. Man ska kdmpa pa. Det som hande var, att det
undermedvetna, det slog ut, som en taggbuske, som en igelkott. Da hande det egentligen
ingenting med de har traumana. De lagrades kvar i kroppen i alla fall. Man upptackte da, att
om man tog det lite varsammare... (gick det lattare att komma at trauman, forf.anm.)
(Elisabeth tanker) Det var Lena Christina Tuulse och Bo Wahlstrom som jobbade ihop och
tog in det, hér i Sverige. Det ar valdigt stort pa andra stéllen i vérlden. | vissa lander t.ex.
Venezuela, kan man doktorera i det (FA, forf.anm.)... Det har varit en bra metod, att bli av
med grejer snabbt. Manniskor har snabbt blivit av med sina trauman, utan att behdva jobba tio
ar med psykoterapi. For det ar sa det ser ut i psykoterapi, man kan prata sonder sig. Det ar min
egen erfarenhet ocksa nar jag sjalv har varit med om ett trauma... jag gick ju och pratade,
men vada? Det fanns kvar anda. Sa motte jag den har terapeutens radsla, och da fanns det ju
ingenting som gick vidare. Det var det jag moétte da, i frigorande andning. Det gjorde att jag
kunde kanna, att det fanns en forlatelse, forlata mig sjalv och omgivningen, Och i den har
forlatelseprocessen, sa kunde jag frigoras.

Det finns nagra ord, som jag tycker ar fundamentala i livet, det ar: tillit, karlek, forlatelse,
sjalrespekt, integritet och ddmjukhet. N&r man har de h&r med sig, kan du vara dirigent i ditt
eget liv, for da tar du ansvar. Men, sa fort du inte kanner tilliten och kan forlata dig sjalv, da
tar du inte riktigt ansvar for dig sjélv, din kropp och det man ar med om. Det &r véldigt
tydligt. De orden foljer mig véldigt mycket och om jag staller tre fragor till mig sjalv: Ar det
bra for mig? Kan jag det har? Vill jag det? Kan jag svara rakt ja, pa alla fragorna, da kan jag
gora det. Men, finns det en liten kéansla av, att det finns ett litet nej, pa nagon av fragorna, da
ska jag sdga till manniskan eller mig sjalv, att jag ska vanta en timme innan jag svarar, eller
att jag ska svara nej. Alskar man sig sjalv, sa alskar man omvarlden, Har man tillit, har man
tillit bade till sig sjalv och till omvérlden. Da tar man ansvar. Sa kanner jag. Och det hanger
ihop med andningen tycker jag.
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En andningssession tar ca 3 timmar. Man pratar forst, sen andas man, och sedan tar man hand
om det man upplevt. Jag jobbar &ven med pekare och med traumaringar. Du lagger inte bara
minnen i din kropp, utan du lagger dven minnen i din aura. En ménniska, som har varit med
om valdigt mycket trauma, den kan du kanske inte kliva in i. Det ar ocksa viktigt, nar det
galler andning och nar skadespelare gestaltar — hur langt nar den har manniskan? Hur langt in
i auran kan man kliva? Du kanske maste sta en meter ifran. Den, som ar motspelare kan inte
komma narmre. Da maste du, som skadespelare, satta gransen sa langt ut, sa att den
manniskan inte kan kliva langre in i din aura. For det ar sa langt en sadan manniska har sin
aura. Och den visar du ju med andning. Om du kanner dig radd (Elisabeth andas snabbt och
flasande) ... du kan inte kliva in i den, du kan inte kliva in i en sadan méanniska. Men, en
manniska som &r radd kan ocksa vara granslos, sa att alla manniskor kan kliv in i den. De,
som har blivit slagna, de har inte satt nagon grans heller, darfor att de &r sa radda. Deras aura
blir 6ppen i gengald. Det &r inte bara 6ppenheten... den &r kanske sa har liten, du kan kliva in
i den. Det hanger ocksa pa andningen. Sa i andningen kan du hoja och forlanga dina energier,
forandra din energifrekvens i kroppen, och da okar du din aura. | en 6ppen andning kan man
kanna sig mycket storre. Manniskor, som &r trygga i sig sjalva, de har ju det per automatik.
Det ar inte sdkert att den &r ogenomstiglig, men de har integriteten, att slappa in och ut
méanniskor. De tar inte in manniskor som skadar dom.

Det jag gor med pekaren och som gar fortare an andning, det &r att jag plockar bort
traumaringar. Om folk tror pa mig, om de har tillit. Jag gor det inte pa folk, som inte tror pa
mig, da tycker de bara att det &r flum... Jag plockar bort ringarna, sen kan man jobba med
andning, da har man plockat bort det som ar ytterst. Och det, som &r haftigt med oljorna sen, i
nasta vanda, det &r, att om jag lagger en olja pa en manniska, sa kan jag se att det gar sa fort,
in i det inre och under det undermedvetna. De gar direkt in for att oljorna &r sa rena och
molekylerna ar sa sma att de kan ga in bakom hjarnbarriéren, precis som alkohol och
narkotika. Det ar fettlésliga amnen, som gar valdigt snabbt in i hjarnan och paverkar den
valdigt fort. Oljorna har samma frekvenser som kroppens delar. Varje kroppsdel har ju olika
frekvens. Darfor gar oljorna valdigt fort in i kroppen, om man jamfor med frigérande andning
och de ger samma effekt. Om man da andas samtidigt, sa gar det ju véldigt mycket snabbare.

Vi sitter lange och talar om andra saker. Positivt tdnkande, affirmationer och att hela
sig sjalv.

E: Tror du att du har fatt ut det du ville nu d&?

A: Jag tror att jag har fatt ut det jag ville ha. Som jag har forstatt det, sa ar det ju precis det har
det handlar om... jag maste bara kolla att jag har forstatt ratt... att frigora de kroppsminnen
man lagrar pa sig och gora sig fri fran tidigare trauman. Det ar det man vill uppna med
frigrande andning... och att darigenom leva ett béttre liv.

E: Ja, att frigora sig fran sitt beroende av de radslor man har i kroppen.

A: Att frigora sig fran radsla...
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E: Ja, egentligen &r det det. Det behdver inte var trauman... det beror ju pa hur man anvander
ordet trauma... men att frigora sig, s att man inte &r beroende av sina radslor. Eller att de
paverkar en... dvs. medberoende kan man vara... For det finns ju egentligen bara tva kanslor.
Radsla och karlek. Allting bygger ifran det. Det kan vara svart att smalta kanske...

A: Nej, jag tycker inte alls att det var svart att smalta. Jag hade nog inte formulerat det sa
sjalv, men det ar egentligen ganska sjélvklart...

E: Ja, ni har ju jobbat mycket med kénslor. Da kan du titta pa vart det leder... nar ni jobbar
kan ni forsoka harleda kanslan - gar det har ner till radslan, eller gar det till karleken? Och da
hander det ju grejer med. Det kan man ju sjalv kdnna med sin egen andning. Né&r jag &r radd,
vad hander d&? Och nér jag ar i karlek...? Ar jag en vinnare, eller &r jag en forlorare? (en
vinnare lever i karlek, och en forlorare i radsla, forf. anm.)

Nar man ar en vinnare, tanker man ju karleksfullt, eller i kérlek... sa det géller, att mata in det
i sig sjalv. Det har, handlar ju om vad man matar in i sin kropp, forutom k&k. Jag kan tanka
mig, att om man lever som skadespelare, maste man frigéra sig, ocksa fran det som hander i
skadespeleriet. Darfor att de kanslorna, om du &r utsatt eller vad du &r, sa ar det det du ska ta
till dig och ta emot och vara den sortens manniska. Da maste man frigora sig, sa att man inte
blir ett offer i de har sammanhangen, om man nu spelar offret.

A: Det dar &r jattesvart faktiskt.

E: Ja, man behdver frigora sig. Jag vet det sjalv, jag som jobbar med barn med sérskilda
behov. Ibland ar jag tillsammans med barn manga timmar om dagen, som har enormt mycket
ilska, radsla och frustration. De projicerar pa mig och det paverkar mig, otroligt mycket.
Ibland mer &n jag anar. Darfor att det handlar om energier, det ar vibrationer som gar in i min
kropp, som jag blir matad med. Och det skadar mig ju. Den hdr vintern har jag levt med det
valdigt mycket, det var ilskan som var stark och jag har gatt upp 10 kg - for att skydda mig.
Det har handlar ocksa om, nar man som skadespelare gestaltar, att vissa manniskor inte ska
vara smala, utan man ska bulla upp dem. For att det &r det dom ar. De behdver skydd, darfor
att de lever i en san miljo med méanniskor som &r sana, att de behdver ha det skyddet. Da &r
det viktigt, att man frigor sig. Da, nar man har spelat en sadan roll. Eller om man har spelat
mot en san roll. Det &r ju elektriska strommar av energier och de gar in i kroppen. Da maste
man ha nagon sorts utrensning — frigérande andning, massage eller nagot terapeutiskt.
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