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What is Alexander Technique and how does the method affect the singing voice? Does
singing lessons cause tension with the student? What can you as a teacher think about
to avoid situations that causes tension with the student? This examination is based on
interviews. The persons that have been interviewed are singing-students, singing-
teachers and teachers in Alexander Technique. The literature and the interviews de-
scribe Alexander Technique as a method that, with support of a teacher in Alexander
Technique, helps you to recreate the balance between the cranium, neck and spinal.
You learn to rehab yourself and your body by getting conscious of tensions that earlier
have been subconscious and normalized by the body itself. This improves the breathing
and helps the singing voice to find its free flow. According to the persons that have
been interviewed, teaching in singing can cause tension with the student. There are
many different solutions to that problem, but all of them imply consciousness in how to

teach.



INNEHALLSFORTECKNING

FORORD. ... ..ottt e e e e e

1. BAKGRUND ..ot e e e e e e e

I =0 o1 1= 0T 0 o = Vo [= 3
1.2 ProblemOmMrA0e 2. ... e e e e
IR 0 T

2. LITTERATURGENOMGANG..........coooviiiiiiiieiii e

21 AlexandertekniK...... ..o
P2 I = £ o = T PP
2.1.2 AlexanderteknikKens UrSprung.... ... .. cev v veieneneeeene e e e e
2.1.3 Alexanderskolans utveckling...........ccovii i

2.3 Varfor far man Spanningar?..........c.ooviieiiiiee et e
2.4 Alexanderteknik 0Ch SANG........c.oeiieiiiie e e e e

2.5 SpANNINGAr OCN SANG. .. ... vuie et ee et e e e e ee et e e e e aee e

B METOD . e

3.1 Planering och genomforande.............c.ooooiiiiiiii i

4. RESULTATBESKRIVNING......coiiiii e

5. DISKUSSION. .. e e
5.2 VidareforSKNiNg. .. ...ovuieiii i e e et e e e e

w NN NN

ol



FORORD

Jag har valt att skriva om alexanderteknik for att tareda pa om metoden i allménhet kan
vara ett utav manga alternativ till att oka sin kroppsmedvetenhet. Jag vill ocksa veta om
alexandertekniken eventuellt har en positiv inverkan pa sangrosten. Jag kom galv i
kontakt med alexandertekniken for ett par & sedan och metoden véckte ett intresse hos
mig nér jag markte att den hjalpte mig att hitta vagar till att frigéra min sang.

Jag vill tacka min handledare Anders Ljungar-Chapelon for en bra och tillfredstéllande
handledning och Randi Bjerge-Skold for stod och inspiration. Jag vill ocksa tacka de
personer som stallt upp pa att bli intervjuade och som bidragit till att jag har kunnat

genomfdra denna undersokning.



1. BAKGRUND

1.1 Problemomrade 1

Som sangerska och snart nyexaminerad sangpedagog har jag upplevt, bade som
sangstudent och sangpedagog, att sangundervisning/musikundervisning kan skapa
spanningar. Ju mer jag lar mig om hur man undervisar i sang, desto fler fallor upptacker
jag. Det & ibland svart att vara konkret i sitt undervisande eftersom sang ar ett
"osynligt” instrument. Om en elev exempelvis har en lackande rost eller en pressad
rost, sa beror det ofta paen for 1&g eller htg tonus, d.v.s. en for 13g eller hdg anspanning
i muskulaturen. Jag tycker att det kan vara svart att direkt hitta verktyg for hur just den
individen ska kunna frigora sig fran problemet. Ibland maste jag prova mig fram och

minainstruktioner kan skapa forvirring som i vérstafall leder till att eleven spanner sig.

Jag har §av som sangstudent i min nyborjarfas erfarit denna forvirring, da vissa sang-
pedagoger jag varit student hos har anvant sig av en pedagogik dédr samma medel an-
vands pa alla istéllet for att rikta in sig pa de individuella behoven. Det jag bland annat
kommer att ber6ra i mitt arbete & alltsa uppkomsten av spanningar hos studenten i

sangundervisning.

Det &r viktigt at poangtera att jag & mycket val medveten om att en viss anspannings-
niva & absolut nodvandig for att kunna utféra en handling. Viss energiatgang finns ju
alltid i véra kroppar och & en del av det autonoma nervsystemet, som till exempel nar
vi andas. Men det jag menar med spanning i detta arbete ar en for hdg anspanningsniva
och/eller onddiga spanningar i sangutforandet som blockerar det konstnérliga utfor-
andet. Man kan ocksa ha en for 1ag anspanningsniva som leder till en forsamrad sang-
kvalitet. Sjalvklart kan man ju sunga, &en om man har en for 13g eller for hog tonus,
men jag menar att man bade som larare och student maste vara lyhord foér kroppens

signaler for att medvetet kunna arbeta sig fram till ett fritt flode i sang och uttryck.

1.2 Problemomrade 2

Né&r jag gick i arskurs 2 pa Musikhogskolan i Malmo, kom jag i kontakt med Randi
Bjerge-Skold (R.), d& hon vikarierade for var sdngmetodiklarare. Det visade sig att R.



ocksa & alexanderlarare utover sina yrken som sangpedagog och sangerska. Jag hade
tidigare bara hort talas ytterst lite om alexanderteknik, och sd som jag forstod det sa
hade metoden ndgonting med ergonomi och kroppsmedvetenhet att gora. Min nyfiken-
het véxte i och med att R:s lektioner fortlopte, da hennes pedagogik gav en inblick i
metoden som sadan. Eftersom jag fortfarande upplevde att min sangteknik var praglad
av spanningar, bestamde jag mig senare for att prova pa att ta alexanderlektioner hos R.
Jag hade hort att manga sangare och musiker blivit hjapta av metoden.

Jag & nu mitt uppe i min inlarningsprocess och upplever den som spannande, da jag
marker att den gor mig mer och mer medveten om hur jag anvéander mig sév och min
kropp. Darfor har jag valt att i mitt arbete lagga den storsta vikten pa vad alexander-
teknik & for nagonting. Eftersom R. har utvecklat sin aexanderpedagogik och anvander
sig av den i sin sAngundervisning sa vill jag reda ut begreppen om vad som traditionel |t

anses vara alexanderteknik.

Jag vill vidare undersoka om metoden i allmanhet har en positiv inverkan pa sangrésten
eller om den & for svargripbar. Med detta som grund i denna uppsats vill jag ocksa
berora det jag skriver om i den forsta problemformuleringen och stélla fragan om sang-
undervisning kan skapa spanningar istéllet for att minska spanningar hos studenten? |
sadant fall, vad & det i undervisningen som skapar spanningar och vad kan man tanka
pa som larare for att inte hamnai dessa situationer? For att fa svar pa min fraga om vad
alexanderteknik &r for nagot sd kommer jag att forst och framst utga fran litteratur. Jag
vill veta hur litteraturen beskriver metoden. Sedan vill jag jamféra vad litteraturen har
att siga om alexanderteknik med vad sangstudenter, sangpedagoger och alexanderlarare

har for uppfattning om metoden.

1.3 Syfte
Syftet med denna understkning &r att skapa en begriplig och inte alltfor 1ang forklaring

pa hur litteraturen jag anvant mig av beskriver alexanderteknik. Men ocksa hur de
personer jag intervjuar beskriver metoden. De forklaringar jag fatt fram efter mycket
sbkande & antingen hela bocker, eller évergripande beskrivningar som saknar viktiga
ingredienser. Jag vill ocksa nd klarhet i om metoden har positiv inverkan pa sangrosten,

och om det & en metod som bor belysas eller om den & for subtil f6r gemene man.



Vidare vill jag veta om man anser att sdngundervisning kan skapa spanningar. | sadant
fal, vad kan man tanka pa som sangpedagog for att undvika detta? Jag vill att mitt
arbete ska uppmuntra mig sav och andra sangpedagoger till 6kad medvetenhet i sitt
undervisande sa att man kan arbeta med det konstnérliga uttrycket pa ett sétt som inte
skapar eller forvarrar spanningar hos studenten. De forskningsfragor jag anvander mig

av i denna undersotkning & som foljer:
1. Vad &r alexanderteknik, kan du kort beskriva dessgrunder?
2. Hur paverkar alexandertekniken sangrosten?
3. Tror du att alexanderteknik kan vara en for subtil metod for gemene man?
4. Har du nagon gang upplevt att sdngundervisning i sig kan skapa spanning-
ar hos eleven/dig som elev?
Foljdfraga. K an alexanderteknik skapa spanningar, kan man tatill sig me-

toden pafel sitt?

5. Vad &r det i sangundervisningen som skapar spanningar, i vilka situatio-

ner?

6. Var satter sig spanningar hos sdngare, finns det nagra typiska stéllen?

7. Vad kan man téanka pa som sangpedagog for att inte hamna i de situationer

som skapar spanningar hos eleven?

De fragor som véger tyngst i min undersokning ar frégorna 1, 2 och 7.



2. LITTERATURGENOMGANG

| detta kapitel redogor jag for hur litteraturen beskriver alexanderteknikens uppkomst,
vem dess grundare var, vad metoden gar ut pa och hur den gar till i praktiken. Jag
skriver ocksa kort dels om varfor man far spanningar, dels om alexanderteknik och sang
samt om spanningar och sang. | litteraturgenomgangen refererar jag i huvudsak till tva
bocker. Den ena boken & skriven av Wilfred Barlow och heter Alexanderprincippet,
dér den danska upplagan utgavs 1975. Den andra boken heter Bodylearning och &r
skriven av Michagl Gelb, och den svenska 6verséttningen utgavs 1983. Bada forfattarna
& larare i alexanderteknik. Barlow stod Alexander ndra under tio & och &r ocksa den

person som pa Alexanders 6nskan tog 6ver ansvaret for att fora hans arbete vidare.

2.1 Alexanderteknik

Alexanderteknikens principer & svardefinierade. | litteraturen framgér det inte klart och
tydligt vad alexanderteknik egentligen & och hur den gar till. Metoden beskrivs i hela
bocker, och for att riktigt forsta definitionerna maste jag lasa dessa fran parm till parm.
Samma sak har jag upptackt pa nétet. Var jag én soker finner jag ingen egentlig, kon-
kret och heltackande beskrivning av vad alexanderteknik & och hur den gar till. Jag
sokte pa alexanderteknik i Nationalencyklopedin, dar star det:

Alexander-tekniken, alternativmedicinsk metod som forenklat kan be-
skrivas som en psykologisk hdlIningsteknik som bl.a. beframjar
kroppshallningen och koordinationen samt férandrar vaneméssiga re-
aktioner. Tekniken anvands framst av dansare och skédespelare samt
vid fysiska problem, t.ex. dalig rygg, stel nacke och huvudvark. Meto-
den utvecklades av den australiske skadespelaren Frederick Matthias
Alexander (1869-1955). www.ne.se.ludwig.lub.lu.se 051122

Daremot har jag i texterna fatt forklarat for mig vad alexanderteknik inte &r. Det & inte
en behandlingsform, inte en terapiform och inte heller nagon sorts avslappningsterapi.
Om jag gav skulle ge en beskrivning utifran vad jag hittills 1art mig, sa vill jag saga att
alexanderteknik & en metod déar alexanderlararen lar ut hur man rehabiliterar sig galv
mentalt och kroppsligt. Med hjélp av sina hander och verbala direktiv om riktningar ger
hon/han eleven ett redskap till att galv lara kdnna sina psykiska och fysiska signaler.
De "riktningar” som alexanderléararen instruerar eleven om & bland andra: frigor hals,
huvud fram och upp och ryggen forlangs och gors bredare.
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Varfor & det sa svart att forklara pa ett enkelt och begripligt sétt vad alexanderteknik
ar? Kan man inte avmystifiera amnet?

Alexandertekniken undandrar sig en exakt definition darfor att den in-
nebar en ny erfarenhet

— erfarenheten att gradvis frigra sig fran att vara dominerad av fixa
vanor. Varje forsok att kla denna upplevelse i ord ar nddvandigtvis
begransat, néarmast som att forsoka forklara musik fér ndgon som ald-
rig hort en ton. (Gelb 1983, s. 19)

2.1.1Litet historia

Alexanderteknikens grundare var alltsd Frederick Matthias Alexander 1869-1955. Han
foddes och véxte upp pa en bondgard i Tasmanien. Hans storaiintressei livet kom att bl
teater och vid sexton ars alder borjade han studera drama och musik. Alexander flyttade
till Melbourne, och dar bestamde han sig for att agna sig at en karriar som skadespelare
och recitatér. Han skapade sig snabbt framgangar genom sitt skadespeleri, men lika
snabbt markte han ocksa att rosten borjade ge vika under forestallningarna. Heshet och
andningsproblem inverkade pa hans rostkvalitet. Lakare och rostpedagoger rekommen-
derade honom att vila rosten. Det visade sig att detta hjalpte, men han mérkte snart att
problemet derkom nér han borjade ge recitationer igen. Lakarna menade att han skulle
fortsdtta vila rosten, men Alexander forstod att det maste vara nagot han gjorde under
gédva recitationen som skapade problemet, eftersom han inte mérkte av nagra storre
problem vid vanligt tal. Darfor borjade han undersoka hur problemen uppstod. Genom
att stélla sig framfér en spegel och studera sig sjdlv dels nér han talade "vanligt”, dels
nédr han reciterade upptéckte han snart vad som framkallade réstproblemen. Under reci-
tationen sag han hur han spande nacken och drog huvudet bakét. Han sk6t ocksa ned
struphuvudet och andades in med en flamtning. Dessutom hade han en bendgenhet att
forkorta sin kroppslangd och att minska pa ryggens bredd. Detta beteende forstarktes
vid mer komplicerade partier. Snart upptéckte han ocksa att han faktiskt gjorde samma
sak under sitt vanligatal men i mindre utstréckning. Eftersom Alexander ville komma
ifran detta beteende borjade han experimentera. Han markte att han upprepade span-
ningsmonstret &en om han medvetet forsokte forhindra det. Han lyckades dock delvis
undvika att dra tillbaka huvudet och det resulterade i att han slutade skjuta ned struphu-
vudet och den hastiga inandningen forsvann. Han tankte ocksa pa at forlanga kroppen,

vilket han bara kunde géra om han héll huvudet | den ”rétta’ positionen fram och upp.



Med tiden blev Alexander béttre pa att medvetet férhindra det gamla monstret, och det-
ta ledde till att rostkvaliteten forbéttrades. Det har var borjan pa vad som senare kom att
bli Alexanders metod.

2.1.2 Alexanderteknikens ursprung

Han utvecklade sin metod genom nya iakttagelser av hur han anvande sin kropp och
menade snart att man kan valja hur man vill anvanda sin kropp. Han mérkte ocksa att
talapparatens funktion inte endast paverkas av hur man anvander huvud, nacke och hals

utan ocksd av spanningsmonstret i hela kroppen:

...den ddliga koordinationen och spanningsmonstren i hela kroppen
tycktes vara synkroniserade med det daliga sétt varpa huvudet balanse-
rade pa nacken-halsen. N&r han fortsatte att utforska deras relation till
sina psykiska forestallningar om handlingarna, borjade han forsta att
felanvandningsmonstren inte enbart var fysiska. De innefattade hela
kroppen och medvetandet samtidigt. Via denna insikt kom han att
formulera tanken rdrande den psykofysiska enheten, en verkligt revo-
lutionerande ide” som blev hornstenen i hans arbete. (Gelb 1983, s. 30)

Det som Alexander lart sig under sinateaterstudier, hur man gar, hur man talar, hur man
anvander sin kropp, visade sig ha gett honom felaktiga impulser till hur han anvande sig
géalv. Impulser som k&ndes riktiga. | sina évningar att stoppa dessa felaktiga impulser,
upptackte Alexander, att &ven om han medvetet tankte pa att inte dra huvudet nedat och
bakét sdinfann sig den felaktiga spanningen dettatill trots. Det gjorde att han fick tanka
om. Han menade att det inte racker med att bara férhindra den felaktiga spanningen
genom att inte gora den, utan vanemonstret maste hejdas redan vid kalan. Déarfor
borjade han nu 6va sig pa att ta emot en impuls som han sedan omedelbart vagrade att
folja. Denna process kallade han for "inhibering”. Sedan borjade han ocksa 6va sig pa
att vilja forlangningen av kroppen istéllet for att géra den, och denna del av processen
kallade han for att ge direktiv om "riktningar”. (Dessa uttryck kommer jag att vidare-
utveckla senare i kapitlet). Dettatog han med sig nar han pa nytt 6vade sig pa att recite-
ra. Nér han skulle uttala en mening hejdade han den vanemassiga impulsen redan vid
kéallan genom att vagra folja den. Han gav sig sjdlv direktivet att forestélla sig att hals
och nacke var fria s att huvudet kunde komma fram och upp och att balen kunde for-
langas och vidgas. Detta 6vade han pa anda tills han kénde att han kunde vidmakthalla

sinadirektiv under en hel mening.



Genom att rikta uppmarksamheten pa handlingens kvalitet snarare an
pa dess speciella syfte, borjade Alexander att frigéra sig fran den oge-
nomtankta styrningen av organismen. Han 6verlistade den instinktivt
vanemassiga styrningen och utvecklade hérigenom en ny metod for in-
larning som grundade sig pa integriteten hos den psykofysiska manni-
skan. (Gelb 1983, s32)

2.1.3 Alexander skolans utveckling

Ryktet om Alexanders metod spred sig till andra skadespelare som sokte sig till honom
for att fa hjap med sina rostproblem. Da Alexander mérkte att det var svart att forklara
och sétta ord pa metoden utvecklade han den genom att anvénda sig av sina hander.
Med hjdlp av hénderna kunde han férmedla sina instruktioner om hur man forbéttrar
den psykofysiska koordinationen. Denna metod agnade han sitt liv & att forbéttra och
forfina. (Gelb, 1983). Alexander flyttade fran Australien till London for att dar gora
tekniken kand. Né&r forsta varldskriget brot ut flyttade han till USA for att undervisa
Efter kriget undervisade han periodvis bade i USA och London, och pa 1930-talet star-
tade han en tredrig larar-utbildning i London. Efter hans dod 1955 tog STAT (The Soci-
ety of Teachers of the Alexander Technique) 6ver utbildningen. Idag finns ett stort antal

Alexanderskolor runt om i varlden. (www.jongleringsoasen.se)

2.2Vad ar Alexanderteknik?

Barlow (1975) beskriver hur man kort kan forklara alexandertekniken som en metod for
att kunna visa manniskor hur de missbrukar sina kroppar och hur de kan foérebygga
sadant missbruk, bade under vila och under aktivitet. Metoden borjar pa ett primitivt
plan déar man leder uppmérksamheten till hur man anvander sin kropp nar man star,
sitter och ligger. Gelb menar att galva "missbruket” ligger i att vissa delar av kroppen
arbetar for mycket och andra for lite, alltsa en obalanserad koordination. Darfor &r ett av
metodens mal att skapa en balanserad fordelning av energin, dar varje muskel utfor sin
del av arbetet i samklang med sin antagonist. Detta &r forutsattningen for att en naturlig
funktion av kroppen ska kunna infinna sig. Barlow beskriver hur léraren visar eleven

detta genom en manuell justering och anpassning av elevens kropp. Eleven far larasig
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en ny "kroppsgrammatik”, ett nytt mentalt ménster genom en rad olika uttryck som
eleven |l&r sig forbinda med den nya muskuléra anpassningen. Uttrycken som l&araren
anvander sig av och som eleven fér larasig ar: frigor hals, huvud fram och upp och ryg-
gen forlangs och gors bredare. Eleven & sig ké&nna igen det nya monstret inte bara i
undervisningen, utan ocksa pa egen hand.

Man kan tro at alexandertekniken &r en sorts avslappningsterapi, men Barlow menar att
istallet for att lara sig Slappna av i kroppens alla muskler s gar alexandertekniken ut pa
att ersétta onddiga spanningar med en 6kad spanning i andra muskler som tidigare haft
en for 1ag tonus. Detta leder till att de muskler som &r for spanda blir avbelastade. Man
anvander sig inte av styrkedvningar och gymnastikévningar som inom fysioterapin.

Gelb menar att metoden riktar sg till kroppen som helhet, intetill ett visst symtom.

Nedan presenterar jag nagra vanliga uttryck inom alexandertekniken. Man kan saga att

inneborden av dessa uttryck & metodens grundstenar.

Primary control: Detta uttryck beskriver det "rétta’ forhallandet mellan huvud, hals
och ryggrad och som leder till en betydlig forbéattring av koordinationen genom hela
kroppen.

Inhibition: N& man ska utféra en rorelse eller en handling, som till exempel att tala
eller sjunga sa skickar hjarnan en impuls till de berérda musklerna. Den vaneméssiga
reaktionen pa denna impuls kan vara felaktig, alltsd att man anvander kroppen fel i
utforandet. For att hindra denna felaktiga vana att utfora ndgot, sa stannar man upp
direkt efter tanken att utféra handlingen och véljer hur man ska fortsdtta. Barlow menar

att man med tankens hjdlp hdammar den omedelbara muskuléra reaktionen.

M eans-whereby: (Ett sit att na malet varmed...) Detta ar det steg man valjer for att na
sitt mal. Man véljer bort den felaktiga, vaneméssiga reaktionen och ersétter den med det
nya och rétta sétet att anvanda sin kropp.

Directions: Med detta menas de riktningar man tanker for att frigéra sig fran det fel-
aktiga vanemonstret. Riktningar som till exempel frigor hals, huvud fram och upp. Det

viktiga &r att riktningarnainte "goérs’ utan ” énskas’.



End-gaining: Detta & nar man stravar mot sitt mal och " gor” riktningarna, till exempel
om man &r for ivrig eller har for brattom.

Faulty sensory appreciation: Det felaktiga rorelsemonstret kanns rétt eftersom krop-
pen har normaliserat det och darfor kan det som &r rétt kannas fel. Detta & anledningen
till att man behdver en larare for att |éra sig tekniken.
www.jongleringsoasen.se/Article.asp?ArtID=473 22/11-05

2.2.1 Hur gér en alexanderlektion till?

Alexanderundervisningen sker pa tumanhand mellan larare och elev. En lektion varar
mellan en halv och en hel timme. Det brukar krédvas minst femton lektioner for att
uppna resultat. Lektionen gar till sa att eleven far lagga sig pa rygg med knéna bojda
och hela fotsulan mot underlaget. Eleven ligger pa ett relativt hart underlag, en arbets-
bank. Huvudet ska ha den rétta hojden i forhallande till den rédande kroppshallningen.
Det kan vara allt fran ett par centimeter upp till &tta centimeters htjd pa underlaget
under huvudet beroende pa hur pass krokt ryggrad eleven har, hur pass mycket " puckel”
som har utvecklats. Lararen talar om for eleven att eleven inte ska gora ndgonting, att
inte "hjdlpa till” nar lararen lyfter pa till exempel elevens arm. Eleven ska alltsa
"hamma’ varje reflex till att vilja rora pa sig. Nar lararen lagger sina hander pa halsen
och arbetar med detta omréde talar han/hon om for eleven att ” frigora halsen, sa att
huvudet kan ga fram och upp”. Till en borjan kanske lararen maste fortydliga att
" fram” & motsatsen till att pressa huvudet bakat och nedat, och att " upp” & motsatsen
till att trycka hals och kranium ned mot brdstkorgen. Lararen upprepar dessa ord tills
dess harvhon kanner sig fa "tillételse” att justera elevens huvud utan motstand. Léararen
registrerar nér elevens halsspanningar frigors. De flesta manniskor har svart att till en
borjan 1&ta lararen utfora rorelsen & dem, de vill gora den sjalv. Ett helt livs spanningar
och eventuella vridningar i kroppen forsvinner inte med en gang, men under processen
blir eleven fortrolig med en forbéttrad anvandning av huvud och hals. Lararen gar
igenom hela kroppen och registrerar spanningar. Nér lararen justerar forhdlandet
mellan brostkorg, rygg och béacken anvander han/hon direktivet: ryggen forlangs och
gors bredare. Andra direktiv som lararen anvander sig av for att fa eleven att léttare
héamma sina reflexer och frigora sig fran spanningar ar: knana ut fran hoften, hoften fri

eller knédna mot taket och skuldrorna frigors och gors bredare. Eleven far altsa hela
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tiden direktiv om riktningar ut fran kroppen. Att sitta och sta & nagonting som ocksa
ingdr i undervisningen. Dar jobbar man precis likadant som i liggande stallning, men
hér ska eleven anvanda sig av samma tankebanor, men nu under aktivitet. Detta & inte
till for att eleven skaldra sig att sdtta sig eller stélla sig ratt, utan for att rikta uppmark-
samhet pa hur eleven anvander sin kropp i utforandet av dessa rorelser och att registrera
och medvetandegtra onddiga spanningar. Denna inlarning fors vidare till andra vardag-
liga situationer. (Barlow, 1975)

2.2.2Varfor gar man till en alexanderlarare?

Gelb menar att det finns tre huvudskal till att ménniskor uppsoker en alexanderlérare.
Det forsta skalet & smarta. Folk med 6mma ryggar, stela nackar, huvudvérk, astma och
depression, m.m. Det andra skélet &r att utveckla fardigheter inom scenkonsten. Skéde-
spelare med dalig andningsfunktion, musiker med krampor av olika slag och idrottsman
som féatt problem med t ex tennisarm & nagra exempel pa besvar som uppkommit p.g.a.
felaktiga anvandningsmonster i kroppen. Det tredje skélet ar personlig férandring.
Under senare &r har intresset okat for personlig utveckling. Det har bidragit till en okad
forstaelse av det egna ansvaret dver medvetandets utveckling. Gelb menar ocksa att det
& intressant att notera att manga av de flitigaste deltagarna i alexanderlektioner &r

musiker, skadespelare och dansare.

2.3 Varfor far man spanningar ?

Som tidigare har beskrivits (av forfattarna) sa & det alltsa obalansen mellan muskel och
antagonist som &r orsaken till spanningar i kroppen. Denna obalans behover inte endast
vara resultatet av ett felinlart rorelsemonster, det finns ocksd emotionella orsaker till

spanningar. Gelb presenterar ett citat av Aldous Huxley:

Om man l&r en individ att forst vara medveten om sin fysiska orga-
nism och sedan att anvanda den pa det sitt som den varit avsedd att
anvéndas, kan man vanligen forandra individens hela livsinstalining
och gora honom fri fran neurotiska tendenser. (Gelb 1983, s. 48)

Gelb fortsétter med ett citat av Dewey som Huxleys pastaende delvis grundar sig pa

Alla psykiska komplex har sitt ursprung i organiska felkoordinationer
och spdnningar tillssmmans med kompenserande férslappning. (Gelb
1983, s. 48)
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| det senare citatet anser Gelb att det &r viktigt att forsta at "felkoordinationer och
spanningar” ar oskiljbara delar av ett helt ménster. Han fortsétter att beskriva att detta
monster &r ett resultat av tva huvudorsaker. Den ena orsaken handlar om uppkomsten av
trauman, sarskilt under den tidiga barndomen, dar starkt kdnsomassiga pafrestningar
skapar ett "kanslopansar” och " energiblockeringar”. Den andra orsaken som beskrivs av
Barlow (1975) och som Gelb tar upp & at en vanemassig anvandning av kroppen inte
behover ha sitt ursprung i en kansa. Den & snarare ett utgangslage varifran en kanda
eller handling kan uppsta. Han menar att vissa kdnslor som t.ex. nedstamdhet eller
gladje enbart kan uppsta utifran vissa muskelmonster. Gelb fortséter beskriva detta.
Han menar att en kontinuerlig rorelse som utfors under lang tid i yrket eller i vardagen,
som att t ex kontorsarbetare, transportbandstekniker, pianiser m.m. ofta anvander sig
av en krokt rygg, slutligen kommer att bidra till en, pa ett omedvetet plan, samman-
dragen hallning. Denna hdllning bibehdlls &ven om inte sjélva arbetssysslan som orsakat
sammandragningen utférs. Gradvis och till en borjan omérkligt blir man slav under det
forgangna och hallningen kommer att dominera karaktéren hos individen. Barlow
menar att nar en manniska vant sig vid en bestamd hallning kommer den, oavsett hur
dalig den &n ma vara, kannas "rétt” for den manniskan aven om den framkallar smérta.
Denna hdllning &r ett resultat av ett helt livs erfarenheter. Hela manniskans natur ar
bunden till dessarorelse- och hallningsmonster som utvecklats med tiden. Till och med
ihdgkommelsemonstret ar ndra knutet till muskel spanningssystemet. Barlow anser att vi

ar véar hallning.

2.4 Alexanderteknik och sang

Hur paverkar da alexandertekniken sangen om man har utvecklat ett problem? Eftersom
alexandertekniken uppstod just pa grund av ett rostproblem sa kan man ju tycka att
sangen borde paverkas pa ett positivt sitt. Gelb beskriver i sin bok hur Alexander insag
att hans rostproblem inte enbart var en effekt av en felanvandning av talapparaten, utan
ocksa resultatet av ett gensvar fran hela kroppen. Efter 1ang tids undervisningserfaren-
heter och upptéackten om sitt eget beteende blev Alexander allt mer 6vertygad om att det
kroppsliga och det psykiska inte kunde hallas isér. Han ansdg att all typ av undervisning
maste vara grundad pa att den manskliga organismen alltid fungerar som en helhet och
att forandring frén grunden endast kan ske utifran denna helhet. Gelb beskriver nar han

sidv kom i kontakt med sina sangproblem da han tog sanglektioner, och hur han senare
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kunde forbéttra sin sang med hjalp av alexanderteknikens principer. Han beskriver att
han upplevde den forsta sanglektionen i grupp som katastrofal. Han blev stel av skréack
nér han skulle sjunga infor de andra eleverna eftersom han alltid fatt hora att han inte
kunde sunga. De privata lektionerna gick béttre, men den invanda reaktionen hade en
storande effekt pa rosten. Nar han horde sig salv sjunga spande han sig annu mer. Han
var tvungen att inhibera sina invanda reaktioner och hela tiden upprétthalla de allmanna
direktiven for att kunna anvanda sig sjalv pa basta mojliga sétt. Men till en borjan kun-
de han bara gora detta under enkla fraser. Sa fort det blev mer avancerat, som till exem-
pel att sunga hoga toner, s tappade han koncentrationen pa att vidmakthalla inhibe-
ringen och direktiven och foll tillbaka till sina instinktiva styrningar. Men under proces-
sens gang och med vidare 6vning upplevde han att han kunde upprétthalla dessa villkor
under fraser av 6kande svarighetsgrad. Han forklarar att detta ledde till att hans kvalitet
pa rosten forbéttrades, att han borjade hitta sin egen rost.

2.5 Spanningar och sang

Randi Bjerge och Stefan Skold beskriver i sin bok Sapp taget att sang inte & nagon
fardighet man ska tillagna sig, utan en resurs som man ska frigéra. Skold och Bjerge
anser att det ar tva saker som motverkar det fria flodet i kroppen. Det forsta &r att vi ar
allt for inriktade pa att tillagna oss fardigheter och att sedan utova eller gora dem. Det
andra & att kroppens forsvarsverk, som & absolut nédvandigt for att skydda oss i
farliga situationer, blir mer eller mindre permanent. Det leder till att muskulaturen |aser
fast den fria andningen och energin. Kroppens férsvar &r ett arv fran naturen, och man-
niskan fungerar precis som alla andra djur. Ingtinktivt drar de sig samman n&r de utsétts
for fara. Andningen gors nast intill omarklig for att angriparen skatro att djuret ar dott.
Manniskans kropp har samma mekanism och detta resulterar i en sasmmantryckt ryggrad
dar kotorna pressas ihop. Allt detta kommer ofta av reaktioner som prestationsangest,
nervositet m.m. Né&r vi blir radda eller nervosa sa ér det i huvudsak tre omraden i krop-
pen som blir utgangspunkter for spridning av spanningar i kroppen som laser andningen
och som hindrar sangen fran att floéda fritt. Det forsta &r att vi biter ihop ténderna och
drar ned huvudet mot kroppen, vilket leder till stram och stel nacke. Det andra &r att vi
drar baken uppét och Iaser svanken och korsryggen. Det tredje & att vi spanner mag-
muskulaturen for att skydda solarplexus. (Bjerge och Skéld, 1993).
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3.METOD

Jag har valt att gora en kvalitativ undersokning med en hermeneutisk inriktning (Petel
och Davidson, 2003) da problemet handlar om att tolka och forstéa ménniskors uppfatt-
ningar om amnet. Det betyder att jag utifran denna undersokning inte kan fastsa en
"sanning” genom svaren. Jag kan endast fa svar pa hur individernas uppfattning ser ut.
Jag valde att anvanda mig av intervjuer for att fa svar pa mina fragor, da det kéndes som

en intressant och effektiv metod.

Den undersbkningsgrupp jag var ute efter var framst sangstudenter som ar eller har varit
i kontakt med alexanderteknik. Men i och med att min fragestalining ocksa berdr sang-
undervisning, sa valde jag att ta med sangpedagoger i min undersokningsgrupp. Efter-
som jag valde att lagga tyngden i undersokningen pa vad ar alexanderteknik?, sa ville
jag ocksa ha med en alexanderlarare. | samsprak med min handledare kom vi fram till
att 7 till 8 intervjupersoner var ett rimligt antal med tanke pa arbetets omfattning och
storlek. Uppdelningen av personerna blev 3 pedagoger och 4-5 studenter.

3.1 Planering och genomférande
Jag bdrjade med att kontakta en alexanderlarare i Mamd som hade satt upp en lapp om
sin verksamhet pa en andagstavla pa musikhdgskolan. Hon tyckte att min understkning

l&t spannande och tackade jatill min intervju.

Né&r det kom till sangstudenterna sa blev det genast svarare att hitta ndgra som varit i
kontakt med alexanderteknik. Jag fragade R., som & min sangpedagog och alexander-
larare, om hon undervisade nagon for tillfalet som ocksa tog alexanderlektioner. Det
gjorde hon inte, men hon kunde tipsa mig om en student hon haft tidigare. Jag ringde
studenten och forklarade vem jag var och vad jag ville, och det visade sig att hon kande
till andra sangstudenter som tagit lektioner i alexanderteknik. Jag kontaktade dem och
alla var positiva till att bli intervjuade. Nu behdvde jag bara tva pedagoger till. Jag
kontaktade en sangpedagog som ocksa arbetar som logoped, vilket stérkte mitt val da
jag antog att hon & mycket kompetent inom amnet. | mitt sista val kénde jag mig litet
ambivalent. Jag hade hela tiden haft baktanken att intervjua R., eftersom hon & bade
sangpedagog och alexanderlarare. Men jag kande att det fanns risk for att intervjun
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skulle paverkas av den nara kontakt jag har med henne. Efter en tids funderande sa val-
de jag dock att, med hennes samtycke, gora intervjun. Till sist sg min undersoknings-
grupp ut sa har: en alexanderlarare, en alexanderlarare/ sangpedagog, en sangpeda-
gog/logoped samt fyra sdngstudenter. Bara en av intervjupersonerna var man, och déar-
for har jag valt att bortse fran eventuella konsrelaterade skillnader eller likheter i min
understkning. Jag har ocksa valt att inte fasta nagon uppmérksamhet vid en eventuell
genremassig paverkan, eftersom det skulle ha varit svart att gora ett "urval” av olika
personer mot den bakgrunden. Jag fick ta dem som fanns helt enkelt.

De frégor jag anvant mig av i minaintervjuer ar fragor som jag faststallt pa forhand. Jag
har utformat dem sa att jag pa bésta sitt forsskrar mig om att fa svar pa mina frage-
stéllningar. Jag har stéllt samma fragor till alla. Ibland har jag modifierat fragorna en
aning beroende pa vem jag har intervjuat. Nedan presenterar jag an en gang mina forsk-

ningsfragor, men den har gangen motiverar jag ocksa mitt val av fraga.

1. Vad ar alexanderteknik, kan du kort beskriva dess grunder?
Jag vill att intervjupersonen ska gora en kort beskrivning darfor att jag tror att
jag far ett mer koncentrerat svar da Jag efterlyser ett kort svar dels av nyfiken-
het pa hur personerna véljer att sammanfatta metodens principer, dels for att jag

tror att det annars finnsrisk for alltfor 1anga och utsvévande svar.

2. Hur paverkar alexandertekniken sangrosten?
Jag vill veta om det finns en generell uppfattning om att metoden har en positiv
inverkan pa rosten. P& operaakademien i Kopenhamn och pa musikutbildningar
i England har man aexanderteknik pa schemat. Darfor antar jag att metoden pa
nagot st tillméts betydelse.

3. Tror du att alexanderteknik kan vara en for subtil metod fér gemene man?
Sa som jag uppfattar det & metoden inte sarskilt kand i Sverige. Jag undrar om
orsaken ar att den eventuellt & for svargripbar. Jag kan téanka mig att manga
som testat metoden inte kanner nagon effekt, eftersom det som héander i kroppen

enligt min mening faktiskt ar subtilt.
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4. Har du nagon gang upplevt att sdngundervisning i sig kan skapa spanning-
ar hos eleven/dig som elev?
Den héar frégan stéller jag utifran egen erfarenhet, bade som sangstudent och
sangpedagog. Jag vill veta om andra manniskor ocksd uppfattar detta som
ett problem. (I sadant fall hoppas jag at det vécker tankestéllare bland sang-
pedagoger och inom sangpedagogutbildningar).

Foljdfraga. Kan alexanderteknik skapa spanningar, kan man ta till sg me-
toden pafel sitt?

Eftersom jag sjdv anser metoden vara subtil sa vill jag veta om detta kan
paverka hur man tar till sig metoden.

5. Vad ar det i sdngundervisningen som skapar spanningar, i vilka situatio-

ner?

Jag vill veta hur intervjupersonerna uppfattar detta, sd att jag eventuellt salv kan

dra nytta av deras svar och bli mer medveten i mitt undervisande.

6. Var satter sig spanningar hos sdngare, finns det nagra typiska stéllen?

Finns det négra generellastéllen, eller & det olika fran person till person?

7. Vad kan man téanka pa som sangpedagog for att inte hamna i de situationer
som skapar spanningar hos eleven?
Den har fragan stéller jag dels for att jag anser att den & mycket viktig att
belysa, dels for att jag salv vill ha svar pa denna fraga av samma skal som jag

angivit ovan, att bli mer medveten i mitt undervisande.

Den fréga som jag kallar " foljdfraga’ var till en borjan tankt att stdllas endast till alex-
anderlararna, men senare beslutade jag mig for att stélla den aven till dvriga intervju-
personer av ren nyfikenhet. Tyvarr fick tva intervjupersoner inte denna fraga, men
eftersom frégan inte har avgorande betydelse for min huvudsakliga fragestalining sa har

jag anda valt att redovisa den. Jag har valt att fortsétta gora den till "foljdfraga’ genom
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hela processen istéllet for frigtdende fraga eftersom det var tankt sa fran borjan.
Alla de intervjuer med sangstudenter gjorde jag hemma hos respektive student.
Intervjuerna med pedagoger gjorde jag i deras arbetslokaler. Jag spelade in dla inter-
vjuer pa minidisc med de intervjuades tillatelse. Tidsléangden pa intervjuerna varierade
mellan tio minuter och en timme. Jag lyssnade igenom varje intervju oftast dagen efter
intervjutillféllet. Sedan skrev jag ner svaren pa papper, ord for ord, for att darefter
lyssna igenom svaren ett i taget och skriva ned det mest relevanta i mitt arbets

dokument.

| min forsta bearbetning av intervjuerna uppkom en obalans mellan citat och egen
tolkning. Det berodde pa olikheterna i uttryck hos intervjupersonerna. En del hade
valdigt langa utlégg dar relevansen var svér att finna i enstaka citat. Dar valde jag att
endast gora en sasmmanfattning av svaret. Andra svarade valdigt kort och tydligt vad de
menade, och dar kande jag att en egen tolkning av svaret inte var nédvandig. Efter
sammanstéllning av intervjuerna gjorde jag en analys, dér jag jamforde allas svar och
valde ut de citat som var mest relevanta for respektive fraga. Nar jag gjorde min kvali-
tativa bearbetning av textmaterialet hdmtade jag hjadlp ur Forskningsmetodikens
grunder, av Patel, R och Davidson, B (2003).
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4. RESULTATBESKRIVNING

| detta kapitel redovisar jag en sasmmanfattning av svaren till respektive fraga. Jag har
valt ut de citat ur varje svar fran intervjupersonerna (ip) som jag anser vager tyngst i
relation till fragan. | vissafall utesluter jag citat déar sadana saknas i sammanstallningen.
| nagra av fragorna anvander jag mig av ordet spanning. Eftersom man alltid behdver en
viss anspanningsniva for at kunna utfora en handling, sa har jag forklarat for intervju-
personerna att jag talar om ontdiga spanningar och/eller en for hog anspanningsniva,
eller en for hog tonus, som det egentligen heter enligt de forklaringar jag har fatt. Forst

foljer en liten presentation av intervjupersonerna.

Intervjuperson 1
Alexanderlérare, kvinna. Intervjun utforsi intervjupersonens arbetsstudio.

I ntervjuperson 2
Sangstudent, man, har gatt ut musikhogskolan och jobbar som sangpedagog pa estetiska

programmet Intervjun utférs hemma hos intervjupersonen.

Intervjuperson 3
Sangstudent, kvinna, studerar vid operaakademien. Intervjun utférs hemma hos inter-

Vjupersonen.

I ntervjuperson 4
Sangstudent, kvinna, studerar vid operaakademien. Intervjun utférs hemma hos inter-

Vjupersonen.

Intervjuperson 5
Sangpedagog och logoped, kvinna. Intervjun utfors i intervjupersonens arbetsrum.

I ntervjuperson 6
Sangstudent, kvinna, studerar vid musikhogskolan. Intervjun utférs hemma hos inter-

Vjupersonen.
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I ntervjuperson 7

(Har valt att inte vara anonym). Randi Bjerge-Skdld (R.), singerska, alexanderlarare
och sangpedagog vid Musikhogskolan i Malma. Intervjun utfors pa Musikerhélsan i
Mamo dar R. ocksa arbetar. R. talar norska men jag har valt att 6versétta citaten till
svenska for att goradet enklare for mig, da jag inte vet hur man stavar de norska orden.

Fraga 1: Vad &r alexanderteknik, kan du kort beskriva dess grunder?

De flesta av mina intervjupersoner uppfattar att alexanderteknik hjéper for att hitta en
frihet och dynamik i ryggraden och att man jobbar med balansen eller med forhallandet
mellan backenet, kraniet och ryggraden.

.. man jobbar med det totala rérelsemonstret, huvud, nacke, rygg, forhalandet
daremellan. (ipl)

... att aerupprétta den ursprungliga balansen mellan bécken, kranium och ryggrad
sa att ryggraden halls dynamisk och spanstlig och darmed vacks extra reflexer i di-
afragman och andningen blir friare. (R.)

Majoriteten namnde ocksa detta om att hittatillbaka till det ursprungliga, fatillbaka vad
man forlorat, hitta kroppens ursprungliga tillvagagangssitt, att "ga tillbaka till det
enkla’ (ip6) och dterupprétta den ursprungliga balansen. Nér de pratade om att ”hitta
tillbaka’ sa kom ocksa spadbarnet och barnet patal, och dess frihet i andning och rorel-

semonster.

... man ska hitta tillbaks till det naturliga, s3 som man var n& man var spadbarn,
just med andningen och nér man skriker, att man anvander kroppen, hela kroppen
pa ett sant naturligt sétt. (ip2)

Nagra av de intervjuade namnde ocksa forhallandet mellan psyke och fysik, att psyket
paverkar fysiken. Intervjuperson 4 tog upp att andningen &r ett viktigt moment, nagot

som konstigt nog inte berdrs sarskilt mycket i litteraturen.

... det primérai alexanderteknik &r va att hitta en frigdende och djup andning, att
k&nna att andningen &r fri. (ip4)

Fraga 2: Hur paverkar alexandertekniken sangrosten?

Alla utom en har svarat att alexandertekniken har nagon form av positiv inverkan pa
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sangrosten. Alexanderldrarna har svarat att rosten paverkas pa ett positivt sétt nar

andningen frigors, att rosten " faller paplats’.

... vinkeln mellan huvudet och resten av kroppen kanske andras lite och da direkt
hander det ndnting dar inne. (ipl)

Logopeden och en av sangstudenterna har bada gett svar som paminner om varandras,
att man kan kontrollera sdngen och sangtekniken pa ett béttre sétt.

Jag upplever nog att alexandertekniken gor att man kan till exempel fa en storre
rést och en mer kontrollerad rost. (ip4)

Jag tycker for min egen del att jag kan anvanda mitt stod pa et betydligt béttre satt
utan att forcera. De naturliga krafterna kommer mig till godo pa ett béttre satt.

(ip5)

En av de andra sangstudenterna har ocksa positiva upplevelser av hur alexander-
tekniken paverkar sdngen och menar att sangen paverkas indirekt av de tankar om
riktningar man anvander sig av i alexandertekniken, att det leder till en ”6ppnande”

kanda.

For mig var det valdigt positivt. Jag upplevde det som véldigt, valdigt dppnande
och att man pa ett otroligt bra sétt hittar nuet, som man &r ute efter nar man sjunger
ocks3, att man ska formedla nanting. (ip2)

Tva av sangstudenterna hade mindre goda erfarenheter av alexanderteknik. Den ena
(ip3) kunde inte alls kdnna ndgot, och den andre (ip6) hade sjalv inte upplevt ndgon
skillnad. Hon sager att hon inte kunnat ge metoden en chans pa grund av smarta men
menar att den generellt sett har en positiv inverkan pa sangrosten. Nér jag stéllde denna

fragatill intervjuperson 3 sa kom svaret snabbt:

Intealls for mig, inte det minsta. (ip3)

Fraga 3: Tror du att alexanderteknik kan vara en for subtil metod for gemene
man?

Alla & ndgotsanar 6verens om att metoden kan vara for subtil. R. menar att det & den
pedagogiska uppgiften som larare hur man ska uttrycka sig for att komma in till den
enskilde:
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....om man finner den riktiga 6ppningen &r det inte for subtilt.

De flesta tror at man maste vara dppen for vad metoden innebér, redo for att sléppa
taget och ha en rétt stor medvetenhet om vad det & man ska gora. Nastan alla verkar
vara inne pa sparet, att om man ar villig att jobba med sin kropp s& soker man sig till
olika sétt och alternativ som hjalper till att 6ka kroppsmedvetenheten. Da & man ocksa

mer kanslig, 6ppen och mottaglig for det subtila

Folk som har kommit dithén att dom vill jobba med sin kropp, dom har val ocksa
en formaga att tanka sig in i sna saker, da & man nog Gppen for det luddiga. (ip6)

Men det kan val ocksa vara rent mentalt att folk har svart at 6ppna sig for nyaidé-
e. (ip2)

Svaren beskriver ocksa att det &r svart att sétta fingret pa vad metoden gar ut pai teorin,
eftersom att man inte kan forestélla sig hur det kénns i praktiken. De omedvetna span-

ningarna maste medvetandegoras i praktiken.

Det & svart att beskriva det, fast egentligen ar det inte det for man kan bara ta ett
praktiskt exempel. (ipl)

Fraga 4. Har du nagon gang upplevt att sangundervisning i sig kan skapa span-
ningar hos eleven/dig som elev?
Majoriteten har gett direkt jakande svar pa denna fraga.

Ojal Det har han sagt sjalv, for han har fatt instruktioner gor s3, sta sa. (ipl)

Jagudja (ip2)

Ja, absolut! (ip4)

Ojal Det har jag. (ip5)

Jaabsolut! Pa manga sétt. (ip6)
Den hér fragan skulle ha kunna besvarats med kort ja eller negj, men alla utom tva
intervjupersoner har vidareutvecklat svaren, och det har i sin tur lett till att jag fétt svar

aven pa fraga fem: Vad &r det i undervisningen som skapar spanningar, i vilka situa-

tioner? Vad jag vill sdga med detta ar att fraga fyra och fem i viss man hanger samman
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genom de svar jag fétt. Nagra har vidareutvecklat svaren med att det & instruktioner
som har med sjalva sangutforandet att géra som skapar spanningar. Har vill jag ocksata
med att ipl i sitt svar pafraga 5 har svarat pa liknande sétt som ip3 har svarat pa denna
fraga (fraga 4). Namligen att det & individen salv som skapar spanningar utifran
kanslor som stress och prestationsangest.

Foljdfraga: Kan alexanderteknik skapa spanningar, kan man ta till sig metoden
pa fel sitt?

Ja det kan man sakert gora, att man forsoker, overdo it, att man forsoker vara nan
dlags alexanderoid. (ipl)

Ett par personer menar att man kan gora for mycket, att man forsoker gora rétt, vilket

kan skapa spanningar.

Jag tror den kan gora det, darfor att man kan ju trycka fram huvudet och pressa
fram backenet pa ett felaktigt sétt... (ip5)

Som jag har forklarat tidigare sd har tva av intervjupersonerna inte fatt denna fraga,
men jag har énda valt att redovisa resultatet eftersom jag finner det intressant. Av de
fem personer som svarat pa fragan sa har alla gett jakande svar. En person har sjév
upplevt sméarta nar hon holl pd med metoden. R. och ip3 tror att man kan ta till sig
metoden pa ett felaktigt sitt, men inte pa ett skadligt sitt.

Det kanske man kan gora men jag har aldrig tagit till mig metoden pa ett skadligt
sétt, sen om jag tagit till mig den pafel st det & en annan sak. (ip3)

R. menar att det kan bero pa brister i alexanderutbildningen, och att alexanderléararen
inte kan formedla principen pa ett begripligt sétt, vilket kan ledatill att eleven tar till sig
metoden pa fel stt:

Ja det kan man, darfor att Alexandertekniken har ingen tradition av att ta med sig
de omliggande @&mnena i utbildningen, det &r inte ndgot savklart att du laser ana-
tomi, att du laser psykologi och sétter digini det pa det Séttet.
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Fraga 5. Vad ar det i sdngundervisningen som skapar spanningar, i vilka
situationer?

Intervjupersonerna 1 och 3 har svarat att spanningar & nagonting man skapar galv ut-
ifran stress, att man forsoker gorarétt eller att man & radd for att gorafel, alltsd att man

far prestationsangest.

Man kan fa spanningar genom till exempel stress, att man vill for mycket, att man
puschar sig sjalv for hart helt enket. (ip3)

Intervjuperson 6 och R. har ocksd svarat att det & prestationsngest som skapar

spanningar.

Prestationsangest. For min del ar det framst prestationsangest i allafall. Mina egna
forvantningar pa mig sjalv och andras forvantningar pa mig, som jag skapar, och
som blir till spanningar. (ip6)

Det &r utforandet och prestationsangest och oftai kombination. (R.)

R. tillagger att om man inte har med sig helheten som sangpedagog, alltsa bade fysik
och psyke, sa kan det skapa problem. Hon menar ocksa at problem kan uppsta om man
inte registrerar om eleven & ofri i till exempel andningen. Ett par personer har svarat att

det & nar man lar sig en ny teknik eller ett nytt moment som spanningar kan uppsta.

Det & olika saker. Det kan framférallt vara missforstandet om vad stodet ar for
nanting, att det blir for mycket eller att nar man lar sig ett moment som placering
eller sankning av struphuvud, att det blir alldeles for mycket, s att det da skapas en
spanning eller flera spanningar, en kedja utav spanningar. (ip5)

En person menar att det & 6vningar pa hojden som skapar problem:

Jag upplever det pa héjden, nar man gor évningar pa héjden. (ip2)

Fraga 6: Var sitter sig spanningar hos sangar e, finns det nagra typiska stallen?

Nagra har svarat att det framforallt & i kake och tunga som spanningar séitter sig. Nack-
en ar ett salle som ocksa namns. En del av intervjupersonerna menar att spanningar kan
uppsta i olika delar av kroppen ndr man forsoker sta ratt, "halla” en hallning. D& kan
det bli att man laser kndna, sdger personerna 1 och 2 medan intervjuperson 6 sager att

man laser sig i axlar och nacke.
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Tanken pd att man ska starétt kan ju gora att man spanner sig ocksa. (ip6)

R. menar att ett rostproblem ar ett symptom som ar resultatet av en obalanserad kropp.

... hos sangare kommer ju problemet pa résten. Lasningen sitter ju intei just ros-

ten, det &r ju et symptom, ett resultat av en ofri och obalanserad kropp.
Den andra alexanderléararen (ipl) & inne pa en liknande teori, att kroppen maste
kompensera genom att hela tiden spéanna andra muskler om man till exempel &r I3st i
knédna och fotterna. Det blir en dominoeffekt som paverkar hela kroppen, aven nacken

och halsen.

Fraga 7: Vad kan man tanka pa som sangpedagog for att inte hamna i de situatio-
ner som skapar spanningar hos eleven?

Héar har alla faktiskt svarat olika, utom ip3 och ip5, som bada & inne pa att man ska
tanka pa att varje sangelev ar en enskild individ, att man ska hjdpa var och en indivi-
duellt.

... generdlt sa far man ju komma ihdg att man inte kan forma alla efter samma
mall. Att man inte far gldmma att varje sdngelev & en enskild individ... (ip3)

Att hjélpa var och en individuellt och se snabbt vad man ska séttain. (ip5)

Ip2 och ip4 har svarat helt tvartemot vad den andre sagt. Ip2 menar att man inte ska
patala for eleven att hon/han har en spanning for att det da kan bli en "hang-up”. |p4

menar daremot att man rétt tidigt ska gbra eleven medveten om spanningarna.

Jag tror det & viktigt att man forsoker gora eleven medveten rétt sa tidigt om, att
man faktiskt kan skapa spénningar... (ip4)

Hon menar dessutom att andningen & det priméra, eftersom det & den som loser upp
spanningar. Déarfor ar det viktigt med andningsdvningar som medvetandegor andningen,
sager hon. Hon menar ocksa att man maste vara uppméarksam pa hur man galv gor nar
man sjunger sa att inte eleven tar efter ens egna mojliga brister. 1pl sager att bade larare

och elev maste lara sig att acceptera att spanningar finns.

Jag tror att det & ofrankomligt att spanningar uppstar arligt talat. (ipl)
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Héar kan man dra en parallell till ip2 och hans resonemang om ”hang-ups’, att
man inte far blir for upptagen av att en spanning finns. Hon (ipl) menar ocksa att
mycket av spanningarna kan sldppa bara av att man tilldter dem att finnas. 1p6
anser att man maste uppmarksamma kroppsmedvetenhet sa tidigt som mojligt,
som ett forebyggande medel. R. menar att man som sangpedagog maste tka sina
kunskaper om kroppens automatik och reflexer och om relationen psyke och

fysik.
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5. DISKUSSION

Det har varit mycket intressant att gora detta arbete, inte bara resultatmassigt utan ocksa
i hela processen av att ta sig igenom alt vad en sddan har undersbkning innebér.
Eftersom det &r forsta gangen jag skriver ett sddant har arbete sa har jag inget att jam-
fora med, men jag maste siga att det har |6pt ganska problemfritt. Det som ibland har
kants som ett problem &r avsaknaden av tidsperspektiv, hur 1ang tid de olika momenten
kommer att ta. Det kénns ocksa som att bristen pa litteratur kan ha paverkat mitt arbete
pa ett negativt sétt. Ett tag var jag ocksa orolig 6ver att inte kunna fa tag pa den grupp

intervjupersoner jag behdvde for at genomféra min undersdkning.

De svar jag har fatt pa mina fragor har generellt sett stora likheter med varandra. Det
var bara pa sista fragan som svaren gick at olika hall. Det &r véaldigt svart att siga om
min undersbkning har paverkats av faktorer som jag kanske inte varit riktigt medveten
om. Efter min forstaintervju fick jag tanka mig for eftersom jag, efter att ha lyssnat pa
intervjun, konstaterade att jag sjalv pratar litet for mycket. Eftersom det finns en risk att
man da leder sin intervjuperson in pa svaren, bestamde jag mig for att tona ner mig

gélv i kommande intervjuer.

Jag hade inte réknat med den stora skillnaden pa intervjuernas langd utan hade beraknat
att varje intervju skulle ta mellan 30 och 45 minuter. Men det blev véldigt varierande

beroende pa person. En del hade korta svar och andra hade mycket att saga.

Jag fick ofta en kdnsla av att svaren pa den forsta fragan, Vad ar alexanderteknik, kan
du kort beskriva dess grunder?, paverkades av att intervjupersonen majligen tog for
givet att jag redan visste vad aexanderteknik ror sig om. | dessa fall fortydligade jag
mig och sa, att de skulle svara som om jag var en person som inte hade nagon aning om
vad metoden & for nagot. Trots det fick de kanske énda kénslan av att sitta och prata
om saker som jag redan visste alting om. Detta kan ha hdmmat intervjupersonerna eller

ha sankt nivan paintervjusvaren.

Den metod jag anvant mig av i detta arbete har fungerat bra, tycker jag. Att samla
information med hjép av intervjuer var det forsta tillvagagangssétt jag tankte pa. Det
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11-kandes som att den metoden skulle bli mest givande och intressant. Jag sag med stor
nyfikenhet fram emot att fa tréffa manniskor som jobbar med sang och alexanderteknik
och att mojligtvis fa reda pa om de har konfronterats med samma problem som jag, eller

om de upplever sdngundervisningens eventuella problem pa ett annat Sétt.

Den litteratur jag anvant mig av har varit mycket intressant att lasa. Jag vet inte om mitt
arbete har begransats av att jag refererar till endast tva bocker. Den ena boken Alexan-
derprincippet av Barlow, W (1975) & skriven pa danska vilket har varit en aning pro-
blematiskt, eftersom jag inte vet om jag uppfattat vissa ord och uttryck rétt. Jag fann det
mycket intressant nér litteraturen drog paralleller till olika psykologiska inriktningar.
Jag ville gora en jamforelse med Wilhelm Reichs vegetoterapi, men upptéckte att det
jag hade paborjat skulle bli allt for omfattande. Darfor valde jag till dut att endast halla

mig till amnet alexanderteknik.

Jag vill ocksa understryka att alexanderteknik ar en metod bland méanga, som hjalper till
att aterstélla balansen i kroppen. Qi gong, yoga och tai chi & andra exempel pa metoder
som, utdver den filosofiska grunden, hjalper kroppen i balans bade mentalt och fysiskt.
Alexandertekniken ar bara annu ett verktyg for att finna den balans man en gang haft.
Jag tycker att det & fascinerande att en ensam person, till en borjan i eget syfte, utveck-

lar en metod som sedan lyckas leva vidare trots att den &r sa pass subtil.

5.1 Slutsatser

Vad ar alexanderteknik, kan du kort beskriva dess grunder? Det var baraen av intervju-
personerna som kunde ge mig ett relativt konkret svar pa denna fraga, och det var R.
(ip7). Men ala svar har anda haft viss berdring med det jag fatt ut av litteraturen, till
exempel att man ska ateruppratta balansen mellan huvud, hals och ryggrad (jfr s. 9).
Déaremot pastar nagra av intervjupersonerna att psyket paverkar fysiken medan man i
litteraturen snarare pastar det omvanda, att kroppens fysiska utgangslage paverkar hur
vi mar (jfr s.11-12).

Pa min andra fraga, Hur paverkar alexandertekniken sangrosten?, svarade majoriteten

att rosten paverkas positivt. | litteraturen fann jag inte mycket om detta, men Gelb
menar att metoden paverkat hans rost positivt (jfr s.13). Jag kan draen parallell till min
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egen process i mitt alexandertekniklarande. For tillfallet & jag mitt uppe i det som
pa alexandertekniksprak kallas inhibering. Jag kanner igen mig i Gelbs beskrivning,
och upplever att rosten paverkas positivt néar jag hdammar den vaneméssigt muskuléra
impulsen. Det kravs koncentration och dvning, men jag upplever mer och mer hur de
felaktiga impulserna medvetandegors, vilket leder till att jag kan véljabort dem.

En av intervjupersonerna (ipl) fick mig att tanka till litet extra. Jag har i detta arbete
utgétt fran att sdngen paverkas negativt nar man har en for hog tonus i muskulaturen.
Intervjupersonen menade att alla kanske inte behtver lara sig att sénka sin tonus, man
kan ju faktiskt ha en for 1ag tonus ocksa

Jag frégade om metoden kan vara for subtil. Intervjupersonerna var 6verens i sina svar
och menade i stort att man maste vara dppen och mottaglig. Nagra menade ocksa att
metoden & svar att forklara i teorin. Jag har inte funnit nagonting i litteraturen som
siger ndgot om detta. Aven om jag nu har skrivit ett arbete om alexanderteknik i ett par
manader, sa tycker jag galv att det & svart att ge ett spontant och konkret svar pa vad
alexanderteknik &@r, men daremot & metoden inte for subtil for att jag ska kunna tillagna
mig den. Jag anser att den gar att forklara teoreriskt paett begripligt séitt, och det gar att
forklara vilka verkningar den ger. Daremot ar det svarare att formedla den exakta

kanslan man far i kroppen.

Pa fragan om sangundervisning kan skapa spanningar menade alla pa olika sétt att sa ar
fallet. Nagon sa att det & man sjalv som skapar spanningar och sa ar det ju alltid. Det &
ju ens egna forestéllningar om tillvaron, omgivningar och situationer som avgér om
man reagerar positivt eller negativt i kropp och gal. Men den eventuellt for hoga
anspanningsnivan kan ju minska om de yttre faktorerna verkar positivt paindividen. Jag
har funderat mycket 6ver den héar fragan och kommit fram till att det finns en risk att
mitt arbete fixeras pa hur man kan bli fri fran spanningar. Det var ipl som menade att
man maste acceptera att spanningar finns, annars blir det 14tt sa att det bara ar det man
ser till slut, och att det blir ndgot man maste bekdmpa och besegra. Men jag tycker att
det & viktigt att belysa att man som sangpedagog maste bli medveten i sitt under-
visande och att man inte bara jobbar pa som vanligt utan att forsoka komma a pro-
blemet. Jag har inte hittat nagon litteratur om detta.
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Alla intervjupersonerna svarade att alexanderteknik kan skapa spanningar, att man kan
ta till sig metoden pa fel sitt. Dock inte pa nagot skadligt sétt, forutom en intervju-
person som sjav har upplevt smarta av metoden. Nagra sa att spanningar kan uppsta om
man forsoker gora rétt. Det sissndmnda kan man likna med det som inom alexander-
tekniken kallas end-gaining. Det innebér att man inte stannar upp efter en impuls till
rorelse darfor att man &r for ivrig att utféra sin uppgift och att na sitt mal (jfr s. 10).

Min femte fraga som |6d, Vad &r det i sdngundervisningen som skapar spanningar och
i vilka situationer?, kandes ibland 6verflodig eftersom manga redan gett svar i fraga
fyra, om sangundervisning kan skapa spanningar. Jag tror att om jag hade stéllt min
foljdfraga efter fraga fem, sa hade det blivit ett mer naturligt flode i svaren. De svar jag
fick handlade mycket om att det & prestationsangest som skapar spanningar, och att det
& man gav som skapar spanningar pa grund av att man sjalv skapar prestationsangest.
Man har for hdga krav pa sig sjalv. Denna fraga har jag valt att bara soka svar pa hos

intervjupersonerna, inte genom litteratur.

De vanligaste omradena for spanningar hos sangare & kake, tunga och nacke enligt
svaren fran intervjupersonerna, men ocksa att man "laser” sig i knanaeller andra delar i
kroppen. Utifran detta kan det alltsa skapas ett rostproblem. Skéld och Bjerge (1993)
beskriver att de vanligaste hindren for en flodande sang ar, att man & alltfor inriktad pa
gdlva utférandet vilket leder till att kroppens forsvarsmekanismer aktiveras. Man biter

ihop kaken, laser svanken och spanner magmuskulaturen (jfr s. 13).

Pa min siga fraga, Vad kan man tanka pa som sangpedagog for att inte hamna i de
situationer som skapar spanningar hos eleven?, sa fick jag manga bra svar som jag
géav kan dra nytta av. Svaren skilde sig & mer i denna fréga @n i ndgon annan fraga.
Tva intervjupersoner gav helt motsatta svar. Den ena sa att man aldrig ska patala en
spanning for eleven da det kan bli en "hang-up”, medan den andre sa att man ska med-
vetandegora spanningen for eleven. Sjalv ar jag ambivalent till dessa svar. Jag kan hdlla
med om att det kan finnas en risk med att patala problemet, men samtidigt har jag upp-
fattningen att om man ska kunna losa ett problem sa maste man vara

medveten om problemet och hur det paverkar sdngen i det hér fallet. Jag anser att det
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racker med att man pdpekar problemet nar det & nodvandigt och sedan sldpper det.
Dérefter ar det upp till pedagogen att ansvara for att ledsaga eleven bort fran problemet
med hjdp av passande 6vningar. De dvriga svaren handlade om att hjélpa var och en
individuellt, att medvetandegtra andning, kroppsmedvetenhet och att 6ka sina kun-
skaper om kroppens automatik och reflexer liksom relationen psyke och fysik. Jag
menar att innehdllet i alla dessa svar har ndgot gemensamt med alexanderteknikens
bakomliggande tankar om vad som behdvs for att uppna en fri och balanserad kropp
och gjél.

5.2 Vidareforskning

Det man forslagsvis skulle kunna félja upp i denna lilla undersokning &r hur pass utbrett
och vanligt det & med alexanderteknik och andra alternativmedicinska metoder pa
musikutbildningar i 6vriga Europa och vérlden. | Storbritannien, dar alexandertekniken
har starkt faste, & metoden vida kand bland musiker och andra konstnérliga utvare.
Har vetskapen om metoden spridit sig till 1&kare och finns det dar ndgon forskning om
alexanderteknikens inverkan pa strokepatienter, whiplashsskador och andra funktions-
hinder? Vidare skulle man kunna undersoka konsrelaterade skillnader och likheter i hur
sangen eventuellt paverkas av aexanderteknik och ocksa hur behoven ser ut i olika
genrer bland sangare. Enligt min uppfattning & det mest de som sjunger klassiskt som

har varit i kontakt med alexanderteknik. Om sa &r fallet, varfor ar det s&?
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