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The main purpose of this study is to investigate if and how group-lessons in the
Feldenkrais Method (ATM-lessons) have a positive impact on the learning
process in singing and performance.

The method is an example of a learning process with a somatic approach. The
use of the method is a well known and established instrument to achieve
elasticity, flexibility and functionality in body and mind, that is, in the skeleton
and nervous system.

The study was carried out as a long term observation study with focus on four
singers’ observations regarding their own voices in singing. The matters to
investigate were singing technique, musical interpretation and musical
communication. Beside the student’s own observations the investigation was
based on interviews. This material was analyzed later with a phenomenological
approach.

Using the method, bringing up unaware movements and unconscious thinking
to a level of awareness and conscious thinking and acting through
differentiation, gives as result many interesting phenomena. Full breath and
expressive singing are the two core categories extracted emerging from the
following categories: working procedure, differentiation, intention, aspects of
time bringing about effects in form of an increased kinesthetic awareness, deep
sensibility, increased resonance and an open mind.

The impact on the learning process in singing is both philosophical and
concrete. The non-judging way of exploring without assessment is preventing
performance anxiety since you become aware of your behavioral patterns,
possibilities and wishes. A released thorax with full flexibility in ribs, clavicles,
shoulder blades gives access to a full and extended singet’s breath. It is also
obvious that elaboration with patterns of behavior and thinking together with
linguistic phenomena also opens the entrance to expressive singing.

Hence the conclusion is that the Feldenkrais Method can serve as a valuable
tool for singers in their learning process and to improve the art of performing
and communication as well.



Forord

Manga har inspirerat mig 1 mitt utforskande av didaktik, liran om ldrandet.
Det bérjade pa MPC (Musikpedagogsikt Centrum) i Stockholm i mitten av
1990-talet, da jag fick bekriftat att lirande handlar om mycket mer dn det vi
traditionellt kallar undervisning. Delar man och vinder pa ordet kan man
torestilla sig att pedagogens roll dr att visa vigar bade under och bakom det
som syns, och det som synes ske. D4 ndrmar man sig mer den ursprungliga
rollen som pedagogl, dvs. en som slar folje med eleven och visar vigar till
kunskap, egentligen nutidens s.k. coach.

De som uppmuntrat mig pa vigen ar min familj och alla mina sidngelever,
korsangare och samarbetspartners pa flera Musikhégskolor och i andra skolor i
Sverige och utomlands samt privat genom min verksamhet i B-singing.
Inspiration har jag ocksda himtat hos sangarna Olle Persson, Hikan Hagegard,
Hilde Haraldsen Sveen, Harald Bjérkdy och Elizabeth Blades- Zeller (Skinner),
kollega och forskare i USA samt i givande samarbete tillsammans med
pianisterna Albena Zaharieva, Mats Jansson och Kerstin Nylander.

Fortsatt inspiration har jag fatt av min samarbetspartner Margit Bangshoj,
feldenkraispedagog och sjukgymnast och genom utbildning hos Francois
Combeau, feldenkraispedagog, logoped och tidigare operasingare. Professor
Magnus Eldenius uppmuntrade mig att dyka rakt ner i den subjektiva
upplevelsen av dmnesomradet och Karlstads universitet gav mig méjlighet att
dgna en del tid at att utforska omradet, som gett mig bekriftelser och klarare
insikter 1 amnet. Professor Lennart Hall lyssnade, gav mig impuls att starta detta
arbete och har varit en virdefull ridgivare i slutprocessen av skrivandet.

Ett varmt tack till er allal
Karlstad i december 2009.

Berit Norberg

! pedago’g, i antikens Grekland en slav som ledsagade barn till och fran skolan och ibland aven
undervisade dem i hemmet; senare larare, undervisare (www.ne.se).
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Bakgrund

Tio ar gammal och hingiven musikant och sangare. Uppvuxen och tidigt skolad
bland familj och sliktingar i norska fjillvirlden. Drémmer om att bli
jazzmusiker eller bilmekaniker inspirerad av musicerande morfar tillika
radiotekniker med egen musikaffir i Nord-Trondelag. Ett par ar senare forfinas
drommarna till att handla om att ocksd bli dmneslirare eller likare. Om detta
gar att lasa 1 gamla bocker som heter ”Mina vanner” och “Mina klasskamrater”.
Sma bocker i loggboksformat dar innehavaren och kamrater skrev om sina
drommar och preferenser, som handlade om vad man tyckte om och ville géra
som vuxen. Detta kom, for mig, att bli ganska intressant lisning nistan 40 ar
senare. Jag konstaterar att det ldg mycket sanning i drommarna. Min
yrkesvardag kom att bli singerskans, musikerns och kérledarens med inriktning
pa klassisk musik och med kirlek till jazz och gamla bilar. Rollerna som
pedagog och musiker har foljt mig parallellt inda sedan jag som femtonaring
hade anstillning som kantor och senare som musiklirare.

Min lingtan efter frihet 6ver struktur kan sparas till Feldenkrais” strukturerade
och samtidigt fria arbetssitt och till jazzens natur. Bdda inbjuder till savil ett
risktagande som frihet att tolka det musikaliska materialet, att utmana det
ctablerade, att springa grinser och utforska det outforskade! Detta bidrar till, i
mitt huvudsakliga arbete med klassisk musik, att finna redskap for att skapa ett
unikt och personligt uttryck.

Okade insikter forklarar varfor jag oftast vill styra materialvalet sjilv utifrin min
egen upplevelse av det. Samtidigt dr jag intresserad av hur allt hinger ihop
konstnirligt och tekniskt. Efter nira 40 ars erfarenhet som koérpedagog utgar
jag fran korens Onskningar och val av material nir jag vigleder dem. Via
materialet visar jag vigar till en funktionell och hallbar réstanvindning parat
med ett trovirdigt musikaliskt uttryck. Ytterst handlar det om ett méte i musik
som ger niring at upplevelsen av att en tanke eller idé ska bli verklig hir och nu.

Min nuvarande yrkesroll bestir av arbete som pedagog och handledare.
Eftersom jag tidigt fick agera spelpartner till morfar, forildrar och sliktingar
firgades min bild av pedagogen/musikanten som en lekande och reflekterande
spelpartner. Ett forhallningssatt som lever kvar 1 mig och berikar mitt arbete
tillsammans med  elever/studenter bide pa lektionstid och i
konsertsammanhang. Inspiration har jag ocksi himtat genom Ability-Based
Learning, s.k. firdighetsbaserat lirande, som jag fick ta del av vid Orebro
Universitet 1 borjan av 2000-talet. Lirandet, utvecklat vid Alverno College,
Milwakee i USA, arbetar med sitt att skapa liroplaner, lirande-strategier och
utvirderingssystem, som skiljer sig frin traditionella didaktiska tankar och
metoder. Studierna organiseras runt atta s.k. abilities, firdigheter med
rubrikerna: kommunikation, analys, problemlosning, virdering, social



interaktion, utveckling av ett globalt perspektiv, effektivt medborgarskap och
estetiskt engagemangz. Mer finns att ldsa pa:

www.alverno.edu/about alverno/ability.html. Man utbildar endast kvinnor och
nira 100 procent av studenterna far arbete direkt efter sin utbildning.

Estetiskt engagemang innebar att engagera sig 1 flera konstformer och 1 artistiska
processet, att ta stillning f6r och férsvara synpunkter med hinsyn till meningen
och virdet av ett artistiskt/konstnirligt uttryck i de sammanhang som de dyker

upp 1.

En firdighetsbaserad modell skiljer sig frin de traditionella pa flera sitt:

* Lirandet utformas utifrin studentens intresse och dr sammanhangs-
skapande till sin natur i den meningen att studenten exponeras for
“verkligheten” genom filtstudier med intervjuer, uppgifter som frivillig
arbetare, praktik, gistlirare, studieresor etc.

* Studenterna ir organiserade i team.

* Handledare och pedagoger arrangerar lirandet kring konkreta problem
och uppmuntrar studenter att ocksa nyfiket ga utanfér klassrumsmiljon
tor att lara.

* Studieresultaten virderas av studenter och ldrare tillsammans och ger
studenterna forstielse for sina egna liroprocesser och s.k. lirstilar. Pa sa
sitt lir sig studenten att f6lja, ta hinsyn till och forbittra sin liroprocess
genom att anvinda sig av sjilvvirderingssystem. Studenten utvecklar
dven firdigheter 1 att reflektera Gver studieprocess och studieresultat
savil muntligt som skriftligt.

* Omdoémestérmagor ska utvecklas med hjilp av olika parametrar som
bl.a. handlar om sjilvvardering, aterkoppling fran lirare, kamrater och
handledare. Delar av detta diskuteras i mina C- och D-uppsatser
(Norberg, 1998 och 2000).

Min 20 ar gamla relation till feldenkraismetoden och tillimpning av den savil
professionellt som 1 dagligt liv har influerat mitt handlingssitt yrkesmissigt och
privat. Feldenkraismetoden Oppnar méjligheter f6r utforskandet om hur vi
fungerar rorelsemassigt och mentalt. Min pedagogiska grundsyn ir att elevens
lirande dr det frimsta syftet i en undervisningssituation dir jag betraktar mig
som spelande och reflekterande spelpartner

(www.beritnorberg.nu/minimusiskolan).

Jag upplever att det jag lirt och fortsatt lir genom Moshe Feldenkrais™ arbete
fungerar berikande ndr det giller min syn pa lirande. Jag hoppas att denna
studie kan ge idéer for att fortsitta utveckla imnet singdidaktik, lirandet i sang.

2 Engelsk formulering: Engage with various forms of art and in artistic processes. Take and defend
positions regarding the meaning and value of artistic expressions in the contexts from which they
emerge.



1. Inledning

Denna studie dr genomford fOr att ge ett konkret underlag for framstillande av
ett handledningsmaterial tinkt att anvindas i kursverksamhet i dmnet sang och
feldenkraismetoden. Tankar om att utforska mer om feldenkraismetoden och
sang har vuxit fram genom arbetet med min magisteruppsats i musikpedagogik
(Norberg, 2000), dir jag diskuterar syfte, resultat och feedback i
sangredovisningssammanhang. Den undersokningen visade pa intressanta
tenomen lings vigen fram till slutresultatet, vilket fick mig att ga vidare och
ligga intresset pa processen som handlar om lirandet fram till redo-
visning/konsert.

Mitt férsta mote med feldenkraismetoden var 1991 pda Musikhégskolan i
Orebro i en heldagsworkshop med feldenkraispedagogen Christine Wessman-
Rinman. Min nyfikenhet pa metoden vixte pa olika sitt 1 olika perioder, bl.a.
genom en elev (pensionerad dansare), som tyckte att mitt sitt att arbeta liknade
feldenkraismetoden, vilket fick mig att lyssna, ta reda pa mer och férsoka
klargéra och forstd mitt eget sitt att utdva yrket som sangpedagog. Senare da
jag rakade ut for en bilkrasch med efterféljande whiplash - revbens- och
hoftskada var det feldenkraispedagoger som klokt kunde visa pa vigar frin
smirta och rorelsehinder till ett smirtfritt och rorelsefunktionellt liv igen.

Av alla kontakter jag haft med feldenkraismetoden var det speciellt en kurs i
Dublin 2004, i s.k. ATM3, med Francois Combeau, som pd allvar satte iging
mina tankar om att bearbeta erfarenheter och idéer fOr att utveckla sjilva
lirandet 1 sing. Overraskande upplevelser och insikter under kursen fédde idéer
som jag har bearbetat sedan dess och anvint i kurser och pilotprojekt
tillsammans med feldenkraispedagogen Margit Bangsh6j i en samarbetsform
kallad Voice & Feldenkrais® (Norberg/Bangsh6j minnesanteckningar 2000,
2007, 2008) och vid ett tillfille ocksa i samarbete med professor Hikan
Hagegard under 2007-2008 under namnet Voice, Feldenkrais® and
Performance (Notrberg/Bangshoj/Hagegird, 2007, 2008). Efter forsta motet
med F. Combeau 2004 har jag studerat f6r honom privat flera ginger bade i
Sverige och i Paris (2005-2009).

Mitt huvudintresse dr sing och sjilva dmnet didaktik, liran om lirandet, kom
jag 1 kontakt med som student vid MPC* i Stockholm for ca 15 ar sedan. Dir
foreliste Gerd Arfwedsson, som skrivit mycket om didaktik, om hur och nir
clever lir sig. Det blev en intressant start pa mitt utforskande, eftersom min
erfarenhet frin bl.a. Minimusikskolan® bidrog till upptickten att lirande sker pa
olika sitt i mdnga skilda sammanhang. G. Arfwedsson och hennes man

® ATM ar férkortningen pa Feldenkrais” undervisningsform i grupp, Awareness Through Movement.
* Musik Pedagogiskt Centrum pa Kungliga Musikhdgskolan.
® www.beritnorberg.nu/minimusikskolan




Gerhards  bok® gav positiva impulser till att fortsitta utforska dmnet
sangdidaktik. Hosten 2008 fick jag sa moijlighet att, genom s.k. lektorstid, dgna
mig at att borja undersdka dmnet mera systematiskt.

1.1 Forskningsliget

Den forskning som dr aktuell inom omradet singundervisning i kombination
med feldenkraismetoden dr sparsam. Det som finns dr fr.a. en studie som
Eliabeth Blades-Zeller gjort i USA. The Effects of Feldenkrais work on the singer’s
voice as documented by spectrographic analysis. A preliminary study. (Blades-Zeller,
2004). Den handlar om feldenkraismetodens effekt pa sjungandet i kort
perspektiv, som kan mitas bla. med hjilp av dataprogrammet Voce Vista
(http://www.vocevista.com/ ).

Elizabeth Blades-Zeller har tillsammans med feldenkraispedagogen Samuel
Nelson forfattat och gett ut en handbok med titeln ”Singing With the Whole
Self”; i vilken de samlat ett antal feldenkraislektioner, som kan anvindas i sin
helhet eller i mindre segment (Nelson/ Blades-Zeller, 2002). Ett exempel pd en
mini-ATM, finns i bilaga nr. 4.

Ett examensarbete av Helena Sandberg, Malmé Musikhégskola, Lunds
universitet, Feldenkrais i sangundervisning, om 6kad kroppsuppfattning, beskriver
ocksa effekterna kortsiktigt.

En KU7—rapport fran Malmé Teaterhogskola med titeln: Kan Feldenkrais-metoden
Sfordiupa, bredda och effektivisera rist- och rirelseundervisningen vid teaterhogskolan i
Malmi? En “imnesOverskridande” erfarenhet. (Unné- Goéransson/Wilczek-
Ekholm, 2004) visar pa effekter 6ver tid.

Det finns mer utforskat inom omradet The Performing Arts som handlar om
feldenkraismetoden i samband med instrumentalspel och dans. Se
www.feldenkrais.com

Manga pedagoger, artister och sangare anvinder sig av metoden. Den
torekommer 1 sangundervisning i USA, Israel och i Australien. Jag kinner dven
en kollega som ir korledare, musiker och feldenkraispedagog verksam i Schweiz
(Urbancic, Sybil http://www.urbancic.at/ ). Om framstiende singpedagogers
arbete 1 USA kan man ldsa 1 A Spectrum of 1 vices: Prominent American Voice
Teachers Discuss the Teaching of Singing (Blades-Zeller, 2002). Dir omnidmns
feldenkraismetoden ofta som ett bra verktyg i singundervisning.

® Didaktik for l4rare : En bok om larares yrke i teori och praktik en bok om larares yrke i teori och
Praktik av Gerd B Arfwedsonoch Gerhard Arfwedson
KU= konstnarligt utvecklingsarbete.




I en kursplan fran universitetet i Melbourne, kan man ta del av innehallet i en
kurs som leds av feldenkraispedagogen Francesca White med titeln The Artists
Journey from Intention to Action” (White, 2009).

Vid Pitea Musikhogskola startar under liasaret 2009-10 en kurs i ergonomi i
samarbete med feldenkraispedagogen Lena Rubin.

1.2 Syfte

Syftet med denna studie dr att underska om kunskap om och erfarenhet av
feldenkraismetoden kan utéva positivt inflytande pa liroprocessen i sing och
for att, om sa dr fallet, senare liggas som grund for ett handlednings-material.

1.3 Problemomrade

Problemomradet f6r studien dr sjilva liroprocessen 1 sing. Hur upplever vi
sjungandet ur rostteknisk, estetisk och musikalisk-kommunikativ synvinkel och
kan liroprocessen utvecklas med hjilp av feldenkraismetoden?

1.4 Problemformulering

Det dr min intention att utforska om man genom feldenkraismetoden kan
skirpa formagan till uppmirksamhet pa hur det egna instrumentet fungerar och
hur det paverkar den musikaliskt- kommunikativa processen. Vidare hur
metoden pa nagot sitt kan integreras i arbetet ur sangdidaktisk synvinkel. Kan
M. Feldenkrais” arbete inspirera och bidra till att saingare nar fram till hela sin
rostliga potential? Kan man anta att studier av Moshe Feldenkrais” tankar och
systematiskt uppbyggda lektioner skulle kunna bidra till att skapa bittre
forutsittningar f6r lirandet 1 sang? Vilka ATM- teman dr centrala i arbetet med
sang?
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2. Metod

Detta arbete har gjorts som en kombination av observationsstudie och
kvalitativ undersdkning och bygger pa inspelningar och djupintervjuer med ett
antal testpersoner. Det betyder att forskningsimnet, sjungande i samband med
feldenkraismetoden, ses som en enhet inom vilken olika parametrar/variabler
interagerar for att tillsammans producera resultat i form av ett framférande.
Observationer enligt en siadan linje har en fenomenologisk ansats med
hermeneutisk inriktning dvs. jag och testpersonerna studerar fenomen si som
de visar sig genom tankemonster, ljud- och filminspelningar. I fenomenet finns
ett samspel mellan subjekt och objekt, eftersom det som visas forutsatter nagon
som det kan visa sig f6r. Det ricker dirfér inte med att betrakta och beskriva
toreteelserna, utan iakttagelserna har ett innehall, som limpligen bor utforskas
och tolkas. Inom humanvetenskap och humanistisk forskning ar
fenomenologin en av de betydelsefulla traditionerna internationellt sett. Inom
musikvetenskapen har fenomenologin inspirerat till ett betraktelsesitt som
spelat en dominerande roll inom sivil musikestetik och musikpsykologi.
Sdrskild virde har den vid undersékning av icke-klangliga fenomen som endast
kan forstas genom kroppsligt medvetande som spinning, avspinning, rorelse,
energi, férvintan etc. (Nationalencyklopedien, 2009). Dirfor limpar sig detta
vil som metod for att studera Feldenkrais” arbete, som inte specifikt handlar
om sdang, utan har visat sig innehélla sidant som inverkar pa all minsklig
verksamhet, som ar beroende av en optimal rorelsefunktion.

Sjungandet kan betraktas som en fysisk och mental helhet, som uppvisar ett
samspel av fundamentala krafter och rorelser 1 ett rum. Intresset riktas mot hur
sangens inre och yttre tanke- och handlingsménster upplevs. Intervjufragorna
som stillts omfattar hela upplevelsen av sjungandet, det vill sdga, savil
rosttekniskt, musikaliskt/estetiskt som musikaliskt/kommunikativt.

2.1 Upphovsmannen

Pa www.feldenkrais.com kan man lasa en kortare biografi om upphovsmannen.
Metoden utvecklades av doktor Moshe Feldenkrais, vetenskapsman med
kirnfysik som specialitet, var utbildad ingenjor, fysiker, uppfinnare, artist i
kampsport och studerade minsklig evolution. Han studerade dven
neurofysiologi, cybernetik och systemteoti (Unné-Goransson/Wilczek-Ekholm,
2004)

Moshe F. kunde ta abstrakta idéer och féra 6ver dem till konkreta upplevelser,
men gjorde aldrig ansprak pa att kalla sitt arbete f6r en metod eller pa att vara
specialist f6r utévande musiker eller andra. Det han arbetade fram dr
allmangiltigt material till gagn fo6r var och en som vill utveckla och férfina sin
rorelsefunktion genom medvetenhet. Mark Reese, en vilrenommerad
teldenkraispedagog, som gick ur tiden for ett par ar sedan, vars biografi om M.
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Feldenkrais publicerats pa ovan nimnda webbadress, ger en bra och kortfattad
bild av upphovsmannen. Jag viljer att Oversitta och bifoga den i sin helhet
(Reese, 2004).V.g. se bilaga 2.

Under sitt liv arbetade Feldenkrais med alla sorters mianniskor med olika behov
fran CP-skadade till virldsberdmda musiker som t.ex. violinisten Yehudi
Menubhin, cellisten Yo Yo Ma och regisséren Peter Brooks. Han samarbetade
med filosofer som t.ex. antropologen Margaret Mead och professorn i
neuropsykologi Karl Pribram och andra som fortfarande forskar inom omridet
psykofysik som Jean Houston and Robert Masters.

Bredden, styrkan och precisionen i Feldenkrais” arbete har applicerats pa arbete
och forskning inom olika discipliner som neurologi, psykologi,
framtridandekonst (Performing Arts), idrott och anvinds alltmer f6r rehab-
ilitering av smirtpatienter med bla. ryggskador, whiplash-skador och MS-
patienter.

M. Feldenkrais som vetenskapsman férstod att anvinda sig av de befintliga
vetenskapliga r6n, som fanns att tillga under den tid han levde och var verksam.
Efter hans dod 1984 har stora framsteg skett inom vetenskaperna neurologi,
psykologi, kvantfysik och elektronik, som sannolikt kommer att kunna visa att
han var fore sin tid i mycket av det han gjorde. Hans arbete dr en syntes av alla
de omraden han intresserade sig f6r som pa ndgot sitt har inflytande pa och
handlar om rorelsefunktion. Lektionerna han skapade édr en frukt av hans
vetenskapliga kunskaper, praktiska kunnande och deras anvindbarhet. Med sin
intuition och handlingsklokskap visar han tydligt att sdttet att arbeta gir frin
upplevelse till teori inte omvint. Lektionerna kan studeras som ett slags
partitur, som tolkas och anvinds av feldenkraispedagogen likt en praktiserande
musiker eller dirigent. Lektionerna ér att betrakta som en modell eller skiss, som
vigleder oss in i sjdlva skeendet, 1 det som ligger bakom de skrivna orden.

I Feldenkrais” sitt att arbeta forblir sensoriska/upplevelsemissiga processer
kirnpunkten 1 bade lirandet och utbildningen av feldenkraispedagoger, som
sker genom The Feldenkrais Guild (www.feldenkrais.com ) i hela virlden.
Processerna liksom hans filosofi grundar sig pa ett observerande och icke-
virderande forhallningssitt till lirande, vilket ger okad sjilvkinnedom och
storre sjalviortroende.

ZIf you know what you are doing you can do what you want.” (M. Feldenkrais)

Lis mer honom och hans arbete etc. pa den internationella sajten IFF
http://feldenkrais-method.org/sv/node/295
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2.2 Feldenkraismetoden

Metoden ir ett sitt att ldra sig lira och bygger pa barns sitt att forhalla sig till
sin kropp, att inte sitta stilll Sma barn hittar alltid vilan zuifran sin kinsla i
kroppen. Den bygger ocksd pa barns sitt att forhalla sig till sin omvirld, att
nyfiket observera och underséka utan att virdera.

Metoden ir erfarenhetsgrundad, praktisk och aktiv och syftar till férindrade
eller utvecklade handlings- och tankemonster. Arbetet kidnnetecknas av ett
observerande och icke-virderande férhallningssitt som innebdr att rollen som
pedagog liknar den ursprungliga, nimligen den att leda ndgon fram pa vigen till
kunskap. Processen dr en resa individen gor for att erévra kunskap med
pedagogens hjilp. Ansvaret for lirandet ligger hos eleven. Feldenkrais talade
aldrig om sitt arbete som en specifik wetod (se 2.1 om upphovsmannen), utan
det dr efterfoljarna, som kallar det han utforskade, gjorde, samlade och tecknade
ner 1 bocker och lektionsskisser, f6r metod. Han har inte uppfunnit nagot i
bokstavlig mening, utan undersokt och kartlagt hur saker férhéller sig inbordes
enligt naturens lagar. Metoden bygger bla. pa kunskap om tryck och gravitation
(enl. Newton), sensibilitet (enl. Fechner-Weber) m.m. Lektionerna bygger ocksa
péa kunskap om evolutionen, om vad som kinnetecknar var art som minniskor
(fylogenetik) och vad som kidnnetecknar individen (ontogenetik).

Feldenkrais har satt samman rorelser 1 strukturerade forlopp for att
astadkomma en medveten rorelsefunktion, som bidrar till flexibilitet,
spontanitet och kreativitet 1 saval rorelse som tankeférmaga. Man lir sig
uppticka samband och sliktskap mellan kroppens olika delar, som gér det
moijligt for hjarnan att hitta 16sningar oavsett ingang. Dessa 16sningar behover
inte vara “ritt” 1 traditionell mening. Det som kinns ritt f6r en person kan
kinnas fel f6r en annan individ. Det viktiga dr att hitta funktionalitet med vila i
avspanning utifran en kinsla nzfran. Metoden kinnetecknas bla. av ett inifrin-
perspektiv. Pedagogens roll ar att stilla fragor, skapa en trygg omgivning och
torutsattningar for eleven att konkret kunna kidnna, fOrnimma, observera,
utforska och sjilv komma pa frigornas svar. Svar som i sin tur kan féda nya
fragor och eftersom metoden innebir att man ror sig i grinslandet mellan det
medvetna och det omedvetna borjar man med medvetna micrordrelser for att
lyfta upp omedvetna rorelsefunktioner till en medveten niva. Rorelsefunk-
tionerna knyts samman fran detaljniva till helheter for att pa sa vis astadkomma
en s.k. monoaction, en sammanhingande rérelse. Det handlar om att slippa
ovanor och kunna genomféra ursprungliga, indamalsenliga och kontinuerliga
rérelsemonster. Att starta 1 en rorelsedetalj som fungerar litt och knyta den
vidare till en medveten helhetsrérelse dr grundliggande, annars dr det ”’som att
stoppa en strumpa och borja med halet” (citat: Margit Bangshdj). Resultatet blir
en rorelsefunktion som inforlivas och integreras i var kropp likt nir man lar sig
g4, cykla, simma, spela eller sjunga.
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Lektionerna finns i tva former. FI, som stir for Functional Integration
(funktionell integrering), dr en enskild lektionsform da pedagogen guidar en elev
mot 6kad kroppsmedvetenhet, vilket mestadels sker ordlést. Detta innebir att
elev och lirare kommunicerar genom de olika rorelserna (s.k. manipuloner),
som utférs med eleven (s. 62, Bloom, E. 2009), vilket dstadkommer en
tillstandsférindring, en forutsittning for att eleven ska komma till insikt om ett
torindrat rorelsemonster och hur detta ocksda paverkar eleven mentalt. ATM,
Awareness Through Movement (medvetenhet genom rorelse) dr den andra
lektionsformen. Den genomfdrs genom att pedagogen leder en grupp
minniskor genom lektionen med verbala instruktioner. Eftersom rorelselek-
tionerna dr muntligt ledda stimuleras man att sjilv ta reda p4, inifrin den man ar
just dd, hur man skall utfora rorelseinstruktionen. Det dr alltsa ingen imitation
av pedagogen och de frigor pedagogen stiller kriver inga svar, utan bearbetas
och besvaras av dig sjilv. Pedagogen och gruppens deltagare kan emellanat
reflektera hogt tillsammans Over fragor, men det dr du sjilv. som med
pedagogens hjilp kan komma fram till svaren, eftersom du dr expert pa hur det
kinns inuti dig. Det dr din kinestetiska upplevelse och kunskap som ir central.
Varje individs inre foérestillning av vad det dr att t.ex. rulla bickenet mot ett
underlag kan variera beroende pd var man tror man har sina sittknélar och om
man for stunden kan kdnna skillnad pa att rulla, lyfta, vrida, trycka etc. Det idr
inte alltid sjalvklart ndr man borjar lagga marke till h#r man faktiskt gor.

Rorelselektionerna vinder sig till minniskans sitt att anvinda hela sig sjilv,
alltsa inte bara att fokusera partiellt pa en axel eller ett kna eller enbart forhalla
sig till en fysisk medvetandeniva. Pa rérelseniva betyder det att en rorelseserie
tar med hela personen med intellekt och sinnen i bilden. Erfarenheten byggs
upp successivt med att man borjar med en rorelse i en fot eller 1 ett skulderblad
och slutar med en hel gestaltning, en “mono-action”.

Att utmana vanetinkande, som var Moshé Feldenkrais” specialitet, bakade han
in 1 sjilva pedagogiken. Feldenkrais sysselsitter sig ideligen med fragan
”hure”och lir ut valmailigheter. Det val man gér dr beroende av sammanhanget,
omgivningen, om vars och ens historia, om rérelsen som sidan och vilken
kinsla, upplevelse man har vid genomférandet av rorelsen. Man Aan valja om
man har ett antal valmaijligheter. En valmoijlighet ar ingen, tva ir inte nog (for
det innebar antingen eller”), men med tre alternativ finns en mojlighet att vilja.
Annu fler alternativ ger fler méjligheter, som samtidigt kan vara forvirrande,
medan 10 valmgjligheter kan vara alltfér manga (Questel, 2009).

Differentiering ir ett centralt begrepp, ett verktyg, som metoden bygger pa. Det
innebir att man lir sig urskilja tanke- och rérelseménster och sirskilja dem, dvs.
genomfora en rorelse 1 fler olika riktningar och plan. Likasa genom att préva
olika tankespar. I och med att kroppen ges valméjligheter finner man den mest
indamalsenliga rorelsen utifran den intention, kdnsla och méjlighet, som man
tor tillfallet har. Att kunna forestdlla sig rorelsen likavil som att utféra den, ar lika
viktigt. Metoden har drag av det vi vanligtvis kallar problembaserat lirande.
Den startar i det som dr litt for att sedan ga vidare till att t.ex. l[6sa upp problem
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med nacken, via andra kroppsdelar, som star i férbindelse med nacken. Den ér
en ett exempel pd en somatisk (kroppslig) liroprocess, som ocksa har drag av
samtida forskning om motorik och lirandeformer (Jirvilehto, 2000)

I rapporten What is motor learning? skriver Jarvilehto att motorisk inlarning
kontrasterar mot annan inlirning i den meningen att det innebir att lira sig nya
sitt att handla, och varje handling bestir bide av motoriska och sensoriska
element. Larande dr en process som alltid involverar hela organismens system 1
relation till omgivningen, vilket leder till ett nytt satt att organisera
torutsattningar, som gor nya handlingsmonster mojliga. 1 rapporten betonas
ocksa att allt minskligt lirande bdr essentiellt sociala karaktirsdrag och
utvecklas i relation och samspel med andra minniskor, vilket formar grunden
té6r motivation och sjilvértroende, som dr nédvindig f6r en hég niva av
framtridandekonst, enligt min mening,.

Lynn Helding (artikel 1 NATS Journal of Singing, mars/ april 2008) skriver
ocksa om motorisk inlirning, att det dr en process med konsekvenser, som
leder till relativt permanenta forindringar i den motoriska formagan, som ett
praktiskt resultat av 6vning. Hon gor en tydlig distinktion mellan lirande och
framtridande. Lirande dr processen dir man erévrar firdigheter och kunskap;
framtridandet refererar till med vilken uttalad effektivitet nagot eller nigra delar
1 processen fungerar.

Motorisk inldrning innehéller fler delar: processen, som dr dynamisk till sin
karaktir och bidrar till olika s/utsatser, som leder till relativt stabila och permanenta
fordndringar, vilket indikerar en wtvecklingspotential grundad pa elevens fortsatta
dvning och vilja till att f6lja pedagogens instruktioner, att utsitta sig Ot exponering.
Feldenkraismetoden, som bygger pa sensomotoriska processer, ar
upplevelsebaserad, involverar bade rérelse och tanke och gar frin praktik till
teori. Den utvecklar oss fran en kontrollerad niva till en automatiserad och
omedveten niva.

Feldenkraismetoden avstir fran att anvinda begrepp som ritt och fel och ir
prestationslds till sin natur. Den dr konkret ddr delar fogas till en helhet 1 logiskt
uppbyggda hindelsekedjor, som ocksa disponerar utrymme fOr ett matt av
improvisation, eftersom den tar hinsyn till det specifika hindelseférlopp som
pagar. Lektionerna kan liknas vid ett partitur ddr pedagogens roll liknar en
dirigents. Denne leder arbetet med lyhordhet, fangar upp det som sker och
tilliter sig ett visst matt av spontant handlande utifrin det som sker. Som adept
maste man vara 100 % nidrvarande och foljsam inf6r instruktionerna och
uppmirksamma det som sker i den egna kroppen. Det idr viktigt att vara lyhord
tor hinder i rérelse och tanke, eftersom en forcering av ett hinder skapar oro
och kaos 1 nervsystemet.

Processen liknar arbetet i en kammarmusikensemble. Forberedelsearbetet
motsvaras 1 stora drag av processen i1 ATM-liknande arbete och sjilva
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genomspelningen/framférandet av en  FI-  session. Kraven pd en
kammarmusiker liknar dem som stills pd en deltagare i en feldenkraislektion.
Med uppmirksamhet och lyhordhet spelar man med finstilta agogiska
(rytmiska) och klangliga skiftningar. Det sker i mikroformat likt de skiftningar
som en bra ensemblemusiker skapar i sitt spel . Metoden fungerar som hjilp till
sjalvhjilp och dr till f6r den som vill dteranknyta till sin naturliga férmaga att
rora sig, tinka och kidnna. Den férmaga vi alla har som sma barn. Den
fokuserar pa relationen mellan tanke och rérelse och visar vagar till 6kad mental
medvetenhet tillika med fysiska framsteg.

I rostliga/sdngliga sammanhang 4r det mitt antagande att metoden kan bidra till
att utveckla vokal flexibilitet och vokala valmdjligheter 1 stillet f6r traditionella
och ibland rigida tillimpningar av regler om vokala tekniker. Feldenkrais startar
med langsamma och litta rérelser som gar djupt in i de finmotoriska banorna
och vidare mot storre rorelser med flexibilitet, snabbhet och litthet. Hans
arbete har en naturvetenskaplig ansats, som ar unik i sitt slag.

Feldenkraismetoden dr foljaktligen varken avslappning, gymnastik eller terapi,
utan e#f satt att lira ur ett kroppsligt perspektiv, att skapa medvetenhet genom
rérelse. Metoden dr ett exempel pa en ny disciplin kallad somatik - hittills den
enda kinda vigen till kunskap om hur s.k. rérelseglémska kan hanteras (Bloom,
2009, Laser: www.somatik.nu). De grundliggande idéerna inom somatiken har
borjat klargoras vetenskapligt, bl.a. vid Umea universitet och Danah Zohar,
kvantfysiker, ger ocksd logiska forklaringar i boken ”The Quantum Self, A
revolutionary view of human nature and consciousness rooted in the new

physics, 1990 kap. 7, Body and Soul. (Zohar, 1997).

Min upplevelse av metoden ir att den visar mojliga vigar till frihet i tanke,
gestaltning, uttryck, teknik och kommunikation. Dessa delar hér thop och ir
beroende av varandra i det dynamiska fléde som pagar nir en idé ges ett rstligt
uttryck.

"Rather than a critical, corrective approach, my work celebrates the genius of your body’s
inborn ability to reclaim graceful, effortless movement — the heritage of a structure refined by a
million of years of evolution. Best of all, the key is a process that is fun.”

Moshe Feldenkrais

Man kan ldsa vidare om metoden, upphovsmannen, utbildningen m.m. pa
www.feldenkrais.com, http://feldenkrais-method.org/ och pi den svenska
sidan http://www.feldenkraismetoden.org/
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2.3 Kunskap och lirande i férindring

Kan man se om Feldenkrais” sitt att arbeta utifrdn ett kroppsligt perspektiv
vilar pa niagon sorts kunskapsteorig? Forskningen inom detta filt visar att den
konventionella synen pa kunskapsteori (epistemologi) ir otillracklig, varfér man
b6r underséka mojligheter att hitta vigar f6r att utveckla en icke-konventionell
kunskapsteori enl. nu verksamma pedagogikforskare som Bernt Gustavsson
och Ralph Strauch (Gustavsson, 2004 och Strauch, 2007). Det finns
berdringsytor mellan antikens tid och var tid. Den antika virldsbilden beskrivs
ofta som ”biologistisk” eller organismisk”. Dess symbol var den levande
kroppen (Von Wright, 1986). Kanske kan vi genom att ateranknyta till antiken
Sppna for kunskapande’ med fler dimensioner?

Ar vi inne i ett paradigmskifte som tilliter en pussel-lésande metod, som man
som sangare kan anvinda sig av, for att férstd samband och utvecklas pa mer dn
ett sitt? Vad har den snabba utvecklingen av hjirnforskningen att visa? Den
som handlar om hjirnans plasticitet och om sjilvreparerande celler? Det finns
nya ron tillginglica som bekriftar den kapacitet vi har som sikerligen har
konsekvenser f6r konst, vetenskap och lirande (Doidge, 2007). Om man slar
upp ordet paradigm pa NE:s sida www.ne.se star f6ljande att ldsa:

“paradi gm (senlat. paradi’gma, av grek. para’deigma "foredome’, "excempel’, ‘minster’,
av para- och dei’gma "utpekande’, "bevis'), efter Thomas Kubn bendmmning pa det minster
som styr vetenskapligt tinkande. Ett paradigm mdste vara tillvdckligt attraktivt for att locka
till sig utovare och samtidigt sa pass dppet att det finns intressanta problem att arbeta med.
Exempel pa sidana paradigm dr de som etablerades med Newtons ""Principia Mathematica"
(1687) och Daltons "New Systens of Chemical Philosophy" (1808), som lag till grund for
den  fklassiska mekaniken resp. den nya kemin. Marx "Kapitalet" och  Frends
"Drimtydning" bar haft liknande betydelse for vissa sambdllsvetenskaper och psykologin.

Ett paradigm kan saledes enligt Kubn definieras som ett vetenskapligt verk som for en tid ger
upphov till en "pussel-lisande” forskningstradition.

Att bedriva vetenskap ("normal vetenskap" i Kubns terminologi) innebar siledes att befinna
Sig inom en paradigmatisk tradition, dvs. att arbeta med en gemensam teoretisk struktur och
gemensamma sdtt att uppfatta denna speciella verklighet samt att tillhira en speciell social

grupp - en forskargrupp.

Forskningen inom ett paradigms ramar bestir i forsta hand av "pussellisning"; man
"stidar" i paradigmet genom att forbittra mittekniker, forfina observationer, nyansera
begrepp och matcha teori mot fakta. Sa smaningom uppstar anomaliet, dvs. begreppsliga

8 Kunskapsteori, epistemologi, en huvudgren av filosofin som studerar grundlaggande fragor om
framfor allt kunskapens natur, objekt och kallor, t.ex.: Vad ar kunskap? Vad kan vi ha kunskap om,
en objektiv yttervarld eller bara vara egna upplevelser? Vad vilar var kunskap ytterst pa, sinnena
eller fornuftet? (Ur Nationalencyklopedien 2009)

o Kunskapa ar att rekognosera = ge sig ut i terrang for att spana och inhamta kunskap.
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inkonsistenser eller observationer som inte kan passas in i paradigmet. Nar anomalierna blir
sd manga och besvarande att de inte kan bortses ifran uppstar en ktis, vilket innebdr att man
gar tillbaka till paradigmets forutsattningar och filosofiska grunder och undersiker dessa
kritiskt. Ett paradigmskifte eller en revolution dger rum om det dldre paradigmet inte
kan "riddas" och det samtidigt finns en attraktiv paradigmkandidat, vilket betyder att
Sforskningen kan utgd fran nya grunder och forutsittningar.

Flera intressanta teser foljer ur Kubns teori. En av de mer omstridda dr att det finns en
"arationalitet’ vid paradigmskiften i meningen att det inte existerar nagot overgripande,
neutralt kriterinm med vilket tva konkurrerande teorier kan jamforas och bedomas. 1 al
mellan  tvd  teorier  tillbirande olika  paradigm ar ddarfor inkommensurabla;  jfr
inkonmensurabilitet (forklaras i NE, www.ne.se ). Om det inte finns ndgot rationellt sétt att
vilja mellan paradigm sa foljer att andra faktorer dr viktiga. Kubn utpekar sociala
forballanden i forskarsambdllet, sdasom maktrelationer och generationsbyten, som avgirande.
Det dr i forskarsamballets hierarkiska och normativa strukturer man finner viktiga
bestammande faktorer till varfor vissa teorier valis framfor andra. Denna tes, tillsammans
med  forestallningen om  vetenskapliga traditioner, gdr tvdrtemot  positivismens och
rationalismens teser om vetenskapens autonomi och objektivitet.

Paradigmteorin har paverkat var syn pa vetenskapen och haft stor betydelse inom inte minst
sambdllsvetenskap, humaniora och filosofi. Inom dessa dmmnen talar man ibland om
flerparadigmatiska stadier, dps. disciplinen ifraga innehaller samtidigt flera konkurrerande
Sforskartraditioner.

Artikeln av Strauch, publicerad i Feldenkrais Research Journal 3, diskuterar
epistemologi och feldenkraismetoden och visar tillsammans med ovanstiende
att goda mojligheter f6r utvecklad forskning kring densamma finns.
(http://iffresearchjournal.org/en/volume/3/strauch)

2.4 Intervjupersonerna

Intervjupersonerna ér alla sangare, kvinnor och svenskar. Tre av dem ér ocksa
verksamma som singlirare. En skriver och framfér egen musik, tva har
rytmiklo som bidmne i sin utbildning, en har musikdramatik som bidmne och en
ir verksam som yogainstruktdr och snart klar med en masterexamen i
psykologi. Tva har klassisk sing som uttrycksform, en har savil klassisk som
afroamerikansk musik som uttrycksform och en hor till kategorin
singet/songwriter, som skriver och sjunger/spelat eget komponerat material.

Tva av personerna dr for mig helt nya bekantskaper, en student fanns i en
grupp med inriktning pd afroamerikansk musiktradition som jag undervisade en
kort period for flera dar sedan och en fjirde, som ir referensperson, var en av

' Om vad rytmik ar, 18s pa. http://www.studiodalcroze.se/pages/vadarrytmik.html
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mina sista-ars-studenter i klassisk sing lidsaret 2008- 2009. Att jag valde att ha
med en av mina egna studenter har sin grund i att jag ville se om det fanns
ndgon fragestillning att fordjupa da jag hade chans att intervjua en person, som
var fortrogen med mitt sdtt att arbeta med sang (kap. 2 undersékningens
genomférande).

Alla fyra gick kursen Orenteringskurs om risten och feldenkraismetoden, 7,5 hp,
hostterminen 2008 vid Karlstads universitet — en ny fristiende kurs om rosten
och feldenkraismetoden. Kursen genomférdes for férsta gangen vid Ingesunds
Musikh6gskola  sommaren 2008  med  kursnamnet  Rdsten  och
feldenkraismetoden och senare i nagot utbkat format vid Karlstads universitet
fr.o.m. hostterminen 2008 och fortfarande. Testpersonerna arbetar aktivt med
sang och riknas till kategorin yrkesmissiga sangare. Tre av de fyra har skaffat
storre delen av sin utbildning och kunskap genom traditionell utbildning vid
institutioner som Musikh6gskolorna 1 Malméo, Géteborg, Orebro och Ingesund.
Deras ildrar varierar fran 25 till 52 ar och alla 4r kvinnor. De har alla, aven de
tva yngsta, stor erfarenhet av lirande i sing dven utanfdr de traditionella och
etablerade systemen.

Valet av testpersoner ar brett fOr att se hur lirandet 1 sang gar till generellt sett,
oberoende av vilken musik man foredrar, eftersom jag dr nyfiken pa vad som
forenar sjungandet oavsett sangstil. Jag vill undersdka vad verksamma sangare
ligger mirke till i sin lirandeprocess fore och efter kursen.

Fortsittningsvis kommer jag att redovisa resultaten fran intervjuerna med tre av
de fyra intervjupersonerna, kallade IP.

2.5 Liroprocess i utveckling

Sangundervisning sker, traditionellt sett, dn sa linge oftast i enskild form, vilket
innebir att en elev lir tillsammans med en lirare. Sangundervisning 1 grupp
torekommer dock och kan, enligt min mening, vidareutvecklas genom att
studera bla. feldenkraismetodens gruppform, ATM, dir en lirare leder en hel
grupp 1 ett gemensamt arbete.

Nir det giller lirande i sing finns ocksa formen Master Class, som dr en
gammal undervisningsform, som visserligen involverar en hel grupp, men
bygger pa att en lirare (mistare) undervisar en elev i taget znfor andra — sillan i
nira samspel med gruppen.

ATM-lektionsformen har statt i fokus f6r mitt utforskande och har sedan 2004
gett impulser till praktiskt nytinkande 1 mitt sitt att arbeta oavsett
roll/atbetsuppgift. Det som styr lirande och utveckling av résten handlar om
béide filosofi och praktik, dvs. ett sitt att planera och genomféra lektioner och
om ett forhallningssitt till lirande. Det omfattar en tro pa att skapa
torutsittningar for hjilp till sjalvhjdlp och pa individens férmaga att géra egna
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val. Lektionerna har en sorts grundliggande struktur med utrtymme f6r
improvisation, som kan ge ovintade insikter, eftersom det hela tiden handlar
om ett samspel mellan lirare och elev/elever.

Improvisation dr (Molander, 2000) att svara och mita situationer och personer
och kan innehalla moment av kontroll och behirskande (t.ex. av en viss
tirdighet), men det visentliga d4r nagot helt annat, som att kunna hantera det
oforutsedda (jfr med tennis, fotboll, jazzimprovisation) dir ett matt av
osikerhet och of6rutsidgbarhet dr ingrediens.

Liroprocessen i saing handlar om kropp och tanke i 6msesidig paverkan for att
utforska rorelse- och uttrycksméjligheter i samspel med andra i ett rum. Det
sker 1 ett stindigt flode mellan musikalisk tolkning, gestaltning, teknik och
kommunikation. Jag antar att feldenkraismetoden édr sirskilt intressant for
lirande 1 klassisk sang, som kriver precision och finmotoriskt arbete, fr.a. i
sttuphuvudet men ocksa 1 artikulationsorganen (lippar, tunga, kike och
gomsegel).

Den sensibilitet som, behovs for att kunna anvinda sitt instrument rosten inom
den klassiska genren, kan utvecklas genom feldenkraismetoden pa ett sitt som
den kanske ar ensam om 1 sitt slag. Min erfarenhet av yoga, pilates, tai chi, gi
gong, rytmik etc. dr, att de har en del gemensamt med feldenkraismetoden. De
fokuserar pa kroppen och utvecklar kroppskinnedom och utférs ofta genom
lingsamma och stora rorelser. Andningen ar ocksa central precis som i sang.

Feldenkrais anvinde sig av sin naturvetenskapliga kunskap, sin kunskap och
erfarenhet fran kampsport och fotboll, av att studera biologi och fr.a. barns
utveckling (hustrun var barnlikare) men ocksda genom att bejaka den intuitiva
torméaga vi manniskor har. Detta sitt att “kunskapa”, att utforska mojligheter
och att forhélla sig till arbete och liv liknar mycket de tankar som professor
Bernt Gustavsson redovisar i sin rapport f6r Skolverket (Gustavsson, 2002).
Utifran Aristoteles tankar diskuterar han kunskapsbegreppet ur tre perspektiv:
episteme (teori), techne (praktiskt hantverk) och fronesis (handlingsklokhet).

I boken ”Vad ar kunskap” belyser han kunskapsbegreppet frin flera olika
perspektiv.

Bernt Gustavssons skrifter (Gustavsson, 2002 och 2004) ir till stor inspiration
tor manga, vilket utvirderingar har visat da jag har anvint hans rapport ”Vad ir
kunskap?” och bok ”Kunskap i det praktiska.” som kursmaterial i de kurser
som vi genomfor pa temat Rosten och feldenkraismetoden.

2.6 Unders6kningens genomforande

Unders6kningsomradet omfattar sjilva liroprocessen i sing och som jag redan
nimnt kommer testpersonerna frin en av de fristiende kurser vi haft pa temat
r6sten och feldenkraismetoden. Den vanligaste undervisningsformen 1 sing pa

20



Musikhégskolan Ingesund ér fn. enskild undervisning, men lirandet sker dven
genom s.k. gemensamma lektioner i solosang och grupplektioner i t.ex.
kammarmusik och sceniska projekt.

Den nya kursen, Rosten och feldenkraismetoden, genomférdes genom lirande i
grupp 1 form av endagsworkshops vid fem tillfillen under hostterminen 2008.
Margit Bangsh6j!! undervisade i feldenkraismetodens ATM-form vid vatje
tillfille tillsammans med mig, som ansvarade f6r undervisningen av rosten 1 tal
och sang. Hakan Hagegard!? var inbjuden gistlirare under en eftermiddag. Viss
individuell vigledning har ocksa getts inom ramen f6r lirandeformen i grupp.
Utvirderingar visar att detta atbete i grupp/workshopform férenar och stirker
gruppens deltagare samtidigt som varje enskild students forutsittningar och
behov uppmirksammas. Detta sammantaget verkar bidra till ett gott
arbetsklimat med gynnsamma forutsittningar for lirande. Kursen, som
intervjupersonerna fullfoljt, dr ett exempel pa en liroprocess ur ett kroppsligt
perspektiv  (kursplan  pd  www.kau.se/kurser inom/musik/Résten  och
feldenkraismetoden I, 7,5 hp)

Arbete 1 heldagsworkshop har inneburit att studenterna varit engagerade i
lirandet hela tiden inkluderande utrymme fér enskild guidning. Gruppen har
varit delaktig i ett samspel med studickamraterna med mojlighet att ge feedback
savil verbalt som icke-verbalt. Det ar nagot alla engagerade upplevt som
virdefullt pA manga sitt. Vi har arbetat med résten som helhet i bade tal och
sang.

Den modell vi tidigare utarbetat i samarbetsprojektet Voice & Feldenkrais, for
att férdela tiden, innebar att vi startade dagen med att alla fick ga runt i rummet
och kinna efter hur det kindes i kroppen, vidare fick de samtidigt anvinda
rosten fritt 1 tal och skapa sig en medvetenhet om rummets akustik och hur
résten upplevdes i rummet. Direfter varvades ATM-lektioner, rostlektioner och
korta improvisatoriska moment med gemensam reflektion, loggboksskrivande
och avslutningsvis aterkopplades upplevelser och erfarenheter enligt liknande
procedur som vid start.

Examinationen bestod av en mini-performance, som genomfoérdes 1 sma
grupper om 2-4 personer infor 6vriga. Framstillningen skulle spegla delar av
innehallet med inslag av nyskapande. Grupperna hade mellan 10-15 min. att
disponera. Sista kursdagen dgnades at detta med aterkoppling av kursdeltagarna.
Slutligen limnade de in en individuell skriftlig reflektion baserad pa
loggboksanteckningar och erfarenheter av de laborativa momenten i kursen.

Det dr ur ovan nimnda kurs jag hade turen att hitta mina testpersoner, som
alltsd dr sangare. Varje testperson valde en sang som skulle vara densamma vid

M. Bangsjo ar aukt. feldenkraispedagog och leg. sjukgymnast verksam i Karlstad genom
Feldenkrais i Varmland AB.
"2 H. Hagegard ar professor i sang vid NMH i Oslo.
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tre olika inspelningstillfillen. Deras framféranden gjordes utan publik. Forsta
inspelningen skedde pa formiddagen fore kursstarten i september 2008 med
dels en hégkvalitativ separat ljudinspelning och samtidigt en filminspelning med
en extra extern mikrofon. Jag ackompanjerade tva av IP pa piano. Den tredje IP
ackompanjerade sig sjilv pa gitarr. Samma sang spelades in, pd samma sitt, efter
forsta kursdagens slut vid femtiden pa eftermiddagen. Tredje och sista
inspelningen av samma sing, enligt samma monster, gjordes i januari 2009, 5
manader senare. Det skedde under eftermiddagen efter sista kursdagen och hela
kursens slut. Ytterligare en manad senare genomfdrdes intervjuer med de fyra
testpersonerna. Direfter skrevs intervjuerna ut ordagrant och analyserades.

Intervjufragorna var férhallandevis 6ppna:

Vad kinde du till om feldenkraismetoden innan?

Hur upplevde du singen/sjungandet innan kursen?

Hur upplevde du singen efterit?/ Vad lade du mirke dll?
Vilka teman/lektioner minns du tydligast?

Vilka teman/lektioner skulle du vilja ha med i ett framtida
handledningsmaterial?

SRR .

De tre forsta fragorna stillde jag forst utan att de hade lyssnat eller sett pa
inspelningarna. Direfter stillde jag samma fragor igen efter att vi lyssnat pa den
hégkvalitativa ljudinspelningen. Frigorna stilldes tredje och sista gangen efter
att de ocksa sett pa den inspelade videofilmen. Slutligen fragade jag dem om
vilka teman/lektioner de mindes bist och skulle vila ha med i ett
handledningsmaterial.

IP har formulerat och bevarat sina egna upplevelser och iakttagelser under
kursen 1 en personligt utformad loggbok. Vid intervjutillfallet fick de
bekriftelser och ny erfarenhet genom att ta del av dokumentationen i ljud och
bild. Alla tre stegen genomfdrdes i ordning fran ett inifranperspektiv till ett
utifranperspektiv for att urskilja oz nagot har hint och vad som hant.

Det ar viktigt att framhalla att det dr IP:s helt egna observationer jag redovisar
och att jag haft en lyssnande roll och avhillit mig fran att analysera,
kommentera eller virdera det IP sett och hort eller stillt ledande fragor. Jag har
inte lyssnat pa eller sett inspelningarna vare sig fore eller efter intervjuerna.
Diremot har vi samtalat fritt efter genomganget material och bekriftat vara
gemensamma upplevelser.
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3. Resultat
3.1 Intervjuer

Interviun med var och en skedde i tre steg. Forst stilldes fragorna som
besvarades utifran tankar och minnen. Direfter stilldes samma fragor en giang
till efter att de lyssnat pd de tre hogkvalitativa ljudinspelningarna. Tredje gangen
fokuserades samma fragestillningar en sista gang efter att de sett
videoinspelningarna, dvs. med visuella intryck av samma sang framférd och
inspelad vid tre olika tillfillen. Alla inspelningarna gjordes med hog ljudkvalitet
vid samtliga inspelningstillfillen.

3.1.1 Tidigare kunskap och/eller erfarenhet av feldenkraismetoden

Alla IP, utom en, saknade tidigare kunskap och/eller erfarenhet av
feldenkraismetoden. En av dem hade varit med pa en studiedag under sin
utbildning till logonom13 for sju ar sedan och i en workshop med F. Combeau.
Kursen vid KAU var deras forsta mojlighet till upplevelse av metodens ATM-
form, som handlar om att agera individuellt under ledning av en pedagog som
leder hela gruppen genom lektionen verbalt. Detta dr, vad vi hittills kidnner till,
den enda kurs som knyter samman trdsten och feldenkraismetoden i en
universitetskurs 1 Norden. Det finns fristiende kurser som renodlat tar upp
sjilva metoden (Ldrarh6gskolan i Stockholm).
Jag viljer att redogdra f6r deras upplevelser av sin sang fére kursen.
I de citat jag infogar f6rs6ker jag fainga icke-verbala uttryck genom att:

* kursivera stilen pa ord som sigs med betoning,

* ... skriva punkter nir IP pausar/ev. tvekar (forf. anm.) nigon sekund,

* - sdtta ett tankstreck ndr personen verkar gora paus utan att tveka och

* skriva versaler ndr de sdger nagot med starkt eftertryck.

3.1.2 Observation av sjungandet fore kursen

En sangton bestar av ett klangspektrum med ljudvigor som ér rérelse 1 tid och
rum dven om vi inte kan se dessa. De har en riktning och den sjungna tonen
uttrycker en intention, en tanke om vad den ska gestalta och férmedla. Kinslan
kan ofta speglas i klangspektrum och det faktum att stimbanden svarar
snabbare pd kinsla dan pa vilja far konsekvenser.

Detta kan innebira att kinsla, tanke, intention, riktning och rérelse hor ithop
och kan som separata fenomen forfinas for att smalta samman i dnnu storre,
komplexa men pa samma gang tydligare och effektivare enheter.

Kort om min referensperson, som kinde igen sig i det som gjordes och
upplever sig kunna relatera vil till ATM-lektionerna da hon ér fértrogen med

3 En LOGONOM &r en rost- och talpedagog som arbetar med rdstens friskvard och med résten och
talets estetiska uttryck. As mer pa: http://www.logonom.se/info/sIf.asp
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mitt satt att arbeta. Hennes reflektioner visar att tidiga upplevelser av att en
sanglektion ska ha en viss form, forvintas ske efter ett visst monster, har
himmat henne. Hon sdger att manga har en traditionell bild av vad en
sanglektion dr och lyfter ocksd fram virderingsfrigan, som central. Hennes
erfarenhet dr att en elev, som dr delaktig i processen, far 6kat sjilviortroende
och blir observant utan att virdera det som gors. Att komma fram till vad man
vill med sin sang var avgorande, vilket i sig ocksd gav en avspiandhet i relation
till singarbetet.

”Sang f6r mig det var ganska jobbigt — men att kommunicera att jag sjaly vet vad
Jag vill sdga och helt avspint — det dr den stérsta behallningen av utbildningen”

Jag brukar travestera en gammal jazzlat och sdga att sing handlar om “body &
soul” och samtalen med intervjupersonerna bekriftar att kropp och sjil ir ett
mynt med tva sidor, som hor ithop. Till skillnad frin det som kallas dikotomi'*
IP verkar pa det klara med att kroppen ir ett viktigt verktyg och att kropp och
tanke vaxelverkar pd ett sitt som man vill utforska mer. Sdngen hinger samman
med hur man mar, hur bekvim man ir i uppgiften men ocksa med den egna
personliga utvecklingen. IP berittar om hur de upplevt sitt sjungande innan de
introducerats i feldenkraismetoden. Méanga verkar ha en bild av hur det vanligen
”ska ga till” ndr man sjunger — de dr en sorts traditionsbirare men uttrycker en
lingtan efter att fa ga utanfor grianser och mallar.

7 Jag har inte riktigt hittat ... pd nat’ sdtt bara, for att man kanske tror att man ska passa
in i en mall — men jag vill inte riktigt passa in i en mall.”

En av IP bekriftar att ett framtradande, som ska ha en viss form, ofta sker i ett
moénster som dr himmande och berittar att hon lingtar efter att fa utrymme, fa
tid f6r eget skapande och storre uttrycksregister, att fa anvinda hela sig sjilv, sin
fulla potential som sangare och minniska. Hon har aldrig haft réstproblem, ir
sillan forkyld eller hes, men upplever sig sjilv trott pa traditionella vigar till
kunskap om sjungandets konst och hoppas pa en mer konkret vig/process dir
bla. formen f6r framtridanden utvecklas. Hon kritiserar t.ex. det traditionella
sattet att sjunga 1 kor: “sta still, klidd i kapa med parm och sjunga.”. Citatet kan
spegla ett statiskt sitt att forhélla sig till kroppen och en lingtan efter nagot
annat i de inre och yttre aspekterna runt framtridandet.

En annan upplever sig ha stor rést, men inte manga redskap att hantera den —
att anvinda resurserna finstilt, dvs. savil i stort som smatt. Hon visar ocksa pa
det vanliga att olika saingpedagoger férmedlar en ”“mall” f6r olika slags genrer,
som hon har svart att passa in 1, vilket till vissa delar hammat sangen. Ligg
mirke till tempusformen “kunnat lita pa”.

”Sdng dr gladje — ett uttryck - jag har kunnat lita pa def”

'* dikotomi’, variabel eller egenskap som ar delad i tva varandra dmsesidigt uteslutande kategorier.
(www.ne.se)
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Citatet och vidare samtal tyder pa att hon soker redskap for att hitta frihet och
stabilitet 1 uttryck och teknik. Hennes berittelse speglar att tidigare lektioner har
fokuserat mindre pa musiken och snarare satt tonen och jaget i centrum, men i
6vandesituation och konsertsituation flyttas hennes uppmirksamhet till
musiken och kontakten med lyssnarna.

Hon siger sig vara ”’bist nir det giller”, vilket ofta ér tvirtom f6r manga. Den
tormagan ér viktig att ta vara pa.

Den tredje IP upplever starkt att singen speglar kropp och sjil och att
sjungandet paverkas av hur hon mar och av vem hon upplever sig vara och hur
Oppen hon dr for att slippa fram det hon vill beritta. Hon siger sig vara mitt i
en process for att hitta sin fulla potential.

Gemensamt for IP ar att de haft och ofta har en kinsla av att sang ir glidje och
att de vet att de har ett storre uttrycksregister, som de s6ker konkreta verktyg
tor att kunna ta fram och anvinda sig av. De soker konkreta redskap for att fa
sangens alla delar att fungera balanserat i stillet f6r slumpmassigt.

Det verkar som att fragestallningar som rOr wttrycksmdijligheter och ett medpetet
forballningssart har motiverat dem att bade ga kursen och att delta i
undersokningen. Sékandet ser ut att handla om att hitta sin fulla potential, sitt
obegrinsade uttrycksregister, sin spontanitet och skapande f6rméga i saingen, en
skapande formaga som frimjar kommunikationen med lyssnare.

Min idé om att det fr.a. handlar om ett mote i musik och att medvetet kunna
skapa en unik musikalisk gestaltning, musikalisk kommunikation och kunna lita
pa sin rostteknik bekriftas av IP. De bekriftar ocksa virdet av att fora
loggboksanteckningar.

“Man pyller pa sjily och ser samspelet mellan visentliga fragor.”

3.1.3 Observation av sdngen efter genomgangen kurs

Intervjufragorna handlade dterigen i huvudsak om observation av gestaltning,
teknik och kommunikation. Reflektionerna passerade férst genom minnet, utan
att lisa loggboken, och direfter efter att ha lyssnat pa ljudinspelningen och sist
efter att ha sett videoupptagningen (som ocksd hade kvalificerat ljud). Lirandet
1 kursen ir starkt processuellt och laborativt betingat. Experimenterandet och
dess konsekvenser lyfts fram av alla tre och en av dem siger sa hir:

“Det hdr experimenterandet — tycker jag — dr belt fantastiskt — att det dr som en
verktygslada, som man kan experimentera med och att det kan fungera och att det inte finns
ndgot slutgiltigt resultat, utan det dar en process. Och om man inser att det dr en process blir
man mer tilldatande, for man kan inte skynda pa den hdr processen.”
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Intervjuresultaten visar pa ett flode mellan olika begreppsomraden, som 1 mer
eller mindre grad ir beroende av varann.

Flédet strommar inom och mellan féljande aktiviteter:

1. att man reflekterar 6ver hur man gor traditionellt sett frin savil
rostteknisk, gestaltningsmassig som kommunikativ vinkel.

2. att man medvetandegér och inforlivar ny kunskap med hjilp av

experimentella 6vningar, framtridanden etc.

att man medvetandegdr och laborerar med konkreta tankeménster.

4. att man uppmarksammar stadiet £f6r publicering av sin saing och 6kar sin
kinslighet for i vilket skede i1 processen man dr redo att dela
erfarenheterna med andra.

5. att tempot kan delas av ett kollektiv, men att det ocksd varierar
individuellt.

0. att kreativa pauser behovs.

att prestationskraven minskar da en attitydférindring dger rum.

8. att ny kunskap och nyskapande grundas pa egna formulerade tankar i en
s.k. logg och genom muntlig reflektion i liten grupp och med hela
gruppen inklusive lararna.

9. att man klargor for sig sjalv vilken intention man har och vilken kinsla
man upplever och vill gestalta vid ett framtridande.

&

~

Teknik/gestaltning /kommunikation i samspel

Sangarnas berittelser bekriftar min idé om att sjungandet handlar om teknik,
gestaltning och kommunikation och stirker uppfattningen om att delarna hor
thop och beror av varann. Att kropp och tanke bor vara i samklang om vilket
budskap som ska kommuniceras ir viktigt for trovirdigheten i sjungandet och
kvalitén i framforandet, vilket till viss del bekriftas i féljande citat:

”Det gar inte att sjunga utan att vara kommunikativ. Kroppen sinder ut signaler, som kan
innebdra att det blir helt fel’

Vi r6r oss dn sd linge i upplevelsen och minnet av det som skett/sker. Rostligt
sett har de 1 kursen fatt arbeta med kinsla, teknik, gestaltning och
kommunikation 1 olika kombinationer. Karaktirer, skeenden och kinslouttryck
1 singerna har analyserats fram som forberedelse for sjilva sjungandet. Vidare
har det r6sttekniskt handlat om avspdnning, hallning, andning, fonation,
resonans och artikulation. Gestaltning och kommunikation tar form genom att
studenterna laborativt anvinder sig av olika gestaltningsverktyg som “fem
V:n”ls, olika riktningar i rummet, kontrasterande kinslouttryck m.m. Genom
att medvetet laborera med blick, mimik, gestik, héillning etc. pa olika sitt far de
virdefull feedback i samspelet med kurskamraterna i en kommunikativ process.

% vem sager vad till vem/vilka, var och varfor.
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Jag tar inte upp tid med att 1 detalj beritta om réstmomenten, eftersom det ér
feldenkraismetoden som dr féremal f6r mitt intresse.

Intressant dr att IP ofta uttalar att de &dnner nir det dr “ritt”. Utan att ha lyssnat
eller sett pa inspelningarna dnnu siger en av dem:

“Vet inte om det hordes pa rosten, men det kdndes béttre’

Det kanske speglar nagra av de viktigaste redskapen vi har som sangare,
nidmligen det s.k. kinestetiska sinnet och var intuition. Det som gor att vi kinner
igen och kanner hur vi ska hantera vart instrument kroppen oavsett situation,
rum etc. Om man slir upp begreppet kinestesi i Nationalencyklopedin
(www.ne.se) star att lasa:

“diupsensibilitet, fkinestesi, led- och muskelsinne, sinnesfunktion som  registrerar
musklers, leders och extremiteters lagen och rorelser.”

Det hinger thop med det som kan kallas for rorelseminne. Kroppen reagerar
starkt pa kroppspositioner som framkallar rérelseminnen. Det kan vara negativt
om man t.ex. hamnar i en position lik den man haft dia man suttit fastklimd i en
bilkrock eller positivt da man kint samspelande energi i en konsert.

De positiva rosttekniska forindringar de berdttar om dr att de upplever ett
storre lugn, en storre avspandhet, 6kad kroppsmedvetenhet och dirigenom
utvecklade forutsittningar f6r kommunikation av singen.

Hallning och andning idr nagot som de inte uppmirksammar sirskilt mycket an.
Diremot anvinds just orden “det kdnns som om”, vilket speglar nigon sorts
rérelseminne. Da beskriver de att kroppen &dnns mer grundad och balanserad,
vilket har med konkreta fysikaliska lagar som gravitation, balans och lodlinje att
gora.

Vad betriffar fonationen, dvs. sjilva ljudbildningen, som sker inne i
struphuvudet, siger de att tonen upplevs som bade fylligare och stérre och att
det kinns littare och enklare att sjunga. Tva lagger mirke till att vibratot
torindrats och upplever att det svinger mera naturligt (det férekommer titt som
titt mycket hastiga resp. lingsamma vibraton hos sangare och med olika stor
svangningsfrekvens)

Oppenhet i resonansrummen ir en annan sak de ligger mirke till, vilket kan
vara bade hipnadsvickande och skrimmande.

” Antagligen var det sa ... mentalt var det s otdickt att allting dppnade sig ...”
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Artikulationen upplevs enklare. Arbete med kiken har gett tillgang till storre
resonans. Lipparnas betydelse och arbete med tungan gjorde ett avgorande
intryck. ATM- lektioner som fokuserar pa lippar och tunga anses ligga pa en
avancerad nivd. Min upplevelse av hur det forhaller sig dr, att det har ganska
avgorande betydelse for singen, eftersom lidppar, nack- hals- och
axelmuskulatur (fr.a. trapezius) och diafragman hinger ithop. Om man googlar
pd trapezius kan man hitta informativa bilder som visar en del av
sammanhangen. Likasd dr tunga, gomsegel, 3:e nackkotan, ryggmuskler och
diafragman synkroniserade (Combeu, F, 2009). Detta faktum gor det littare att
forsta att rorelse 1 artikulationsmuskler, rygerad och andning dr beroende av
varann. Att artikulatorerna hinger ithop med bicken, ryggrad m.m. och pa sa
sitt paverkar frihet i tonproduktionen var en upptickt som lektionerna kunnat
bidra till.

Alla uttalar att de fOrstatt vikten av att bli uppmirksam pa sma detaljer i
kroppen, som hinger ihop med storre helheter och virdet av att arbeta fran ett
mikro-perspektiv till ett storre samt att arbeta frin lingsamma rorelser till
snabbare.

Stickspér i samband med kirnfrigorna
Lektionerna dr ett finstilt och medvetet arbete som med 100 % nirvaro ger
bonus i1 form av 6kad sjalvinsikt.

De sma rorelsesekvenser man genomfor i en ATM-lektion slutfors genom att
feldenkraispedagogen knyter den lilla rérelsen till kroppen som helhet. En IP
berittar att 1 yoga arbetar man med djupandning och stora rorelser knutna till
helheten men nyupptickten dr att man med Feldenkrais jobbar finmotoriskt
med en liten detalj i taget, vilket dr krdvande av hjirnans férmdga till
uppmarksamhet. Detta finmotoriska arbete kan vara arbetsamt och IP
uppmirksammar pausens betydelse och ger aterkoppling pa lirarnas f6rmdga
att ’kinna av”’ nar en paus beh6vs for att dels slippa koncentrationen och ge
kroppen chans att inforliva rorelsen, men aven for att i lugn och ro kunna vila.
Detta ar en utmaning for pedagogerna: att uppmarksamma hur man skapar
dynamik pa basta sitt 1 lektionsforloppet niar man arbetar med en hel grupp
individer. Men det viktigaste dr att individen sjdlv uppticker inre och yttre
motstand, blir varse hinder och stopp i rorelsesekvenser och tankesekvenser
och tar paus nir det beh6vs. Behovet av paus intriffar inte alltid i samma
6gonblick for alla. Att man inte alltid uppmirksammar och tilliter sig att ta den
paus som behdvs hinger till viss del thop med kidnslan av att man tror att man
”maste vara duktig”, vilket inte hér hemma i feldenkraismetoden, dir arbetet
gar ut pa att lyssna till sin egen f6rmaéga.

Feldenkrais” 6vningar bidrar 1 hég grad till att man dr nidrvarande i nuet, vilket
manga fir kunskap om. ATM-lektionerna med total uppmirksamhet pa
rorelsen ar anstrangande for hjarnan, men ger efterat en kinsla av lugn och
avspanning i saval kropp som tanke.
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Den kroppsmedvetenhet, som blir ett resultat av ATM-lektionerna ger ett lugn,
som man s.a.s. fir pa kopet, men metoden dr somatisk, dvs. utgar fran ett
konkret kroppsligt perspektiv och har ingen psykologisk ansats. Att den kan ha
psykologiska ¢ffekter ir en annan sida av fenomenet, vilket kriver en annan
studie.

Foljande citat bekriftar en del av upplevelsen:

”Det var som en annan tjej! Det var det verkligen. Kroppen dr lugnare, tryggare - jag ror mig
i musiken, var verkligen inne i musiken och soker mer kontakt utdt. Jag rorde mig, men det
var i rytm med musiken i stallet for en spanningsgre).”’

Det kan ocksa ses som exempel pa Feldenkrais” metod, som uppmuntrar oss att
ga med kraften. ”Skelett och muskler ska vara i samklang med nervsystemet i
stallet for 1 krig” (Sahlin, D. 2003)

Rorelseglomska dr ett begrepp som anvinds inom feldenkraismetoden (Bloom,
E. 2009). Det speglar insikter om att vi tidigt haft funktionella rérelsemonster,
som under livets gang dndrats eller hindrats genom olika vanor, upplevelser,
olyckshindelser, sjukdom etc. och resulterat i kompensatoriska rorelsemonster.
Dirtér  arbetar  feldenkraispedagogen just med att medvetandegora
rérelsemonster som blivit omedvetna for att lyfta fram moijligheter att hitta
tillbaks till de ursprungliga, indamalsenliga och funktionella ménstren vi haft
som sma barn. Nir eleven hittar tillbaka till detta kan det ge en effekt av lugn
och ro 1 hjarnan. Hur det fungerar fysiologiskt vill jag inte ga in pa, utan jag kan
bara konstatera att det dr sa.

IP talar inte sa mycket om sjilva gestaltningen hir utan det mesta r6r sig om
kommunikation, kropp och hantverksmassiga rostliga erfarenheter. Och som vi
redan sett och ldst hor de ihop.

3.2 Reflektioner efter ljudupptagningen

Nu har IP mer att relatera till nimligen bade det man minns och det man
uppfattar genom att lyssna.

IP iar alla musiker och sangare och dirigenom vana lyssnare. Diarfor ger
ljudupptagningarna mest bekriftelser pa deras tidigare redovisade upplevelser.
De g6r nagra ytterligare upptickter men fir mest bekriftelser pa det som de
plockat ur sitt minne: att kroppen upplevs mer avspind och tonen friare. Flédet
torbittras och dirmed styrkan 1 résten, riktningen dr tydligare och sjungandet
liter enklare och upplevs mindre energikrivande. Delar av detta bekriftas i
toljande citat:
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“Jag trodde det ldt forskréckligt, men nu ndr jag horde det. .. sa hade jag en helt annan kraft
7 risten, fast det kdndes inte sa? Att allting dppnar sig ger tydligen energi och kraft.”

Ett citat visar ocksd att det kan finnas en radsla 1 att slippa fram sia mycket av
sig sjalv och sina resurser.

> Dagens dvningar hade tagit san” kraft... sd var prestationstanket igang. .. jag blev sarbar.”

Tva IP lyfter fram forankringen (ofta ett sammanfattande uttryck for hallning
och st(')'dlé) - den medvetna hanteringen av andningsfunktionen, som
aterupplevs genom lyssnandet. En IP upplever starkt att hon jobbar mindre och
att uttrycket da dr bittre. Pa forsta inspelningen upplevde hon uttrycket som
ytligt. Hon upplever ocksd att hon andra gangen agerar till skillnad fran forsta
gangen da hon mer ar inne 1 prestationstinkandet och ska ”visa” nagot.

”Forsta gangen later det som att jag forsoker mycket — det kdnns utanpalagt. Gestaltningen
... det dr som om jag ligger pd nagot nar jag inte dar forankrad i mig sjaly”

En annan IP upplever andra gangen en djupare andning, en ledigare, djupare
klang och ett lugnt vibrato.

Sammanfattningsvis kan man siga att forutom bekriftelser far de bilden av att
sangen dr pa samma gang enklare och rikare i styrka, klang, fléde och vibrato
och samtidigt att den dr mindre energikrivande. De registrerar att det man
upplever inombords inte alltid stimmer 6verens med det som kommer fram,
men de hor ocksa att uttrycket férfinas nir instrumentet fungerar avspint och
balanserat och nir kraven pé prestation reduceras.

3.3 Reflektioner efter videoinspelningen

Till sist fick IP se och samtidigt lyssna pa vad de gjorde, vilket gav ytterligare
bekriftelser och detaljinsikt i vissa fenomen.

Alla IP tittar uppmairksamt pa filmen och blir varse dnnu mer av det som
hinder. En IP ser en avspidnning i ansiktet och speciellt i halsen. Kroppens
héllning ser inte annorlunda ut 4n som hon kinde den tidigare siger hon forst,
men dndrar sig snabbt och registrerar dndd en ligre tyngdpunkt. Hon ligger
mirke till att den finns kvar, och ger en Gppenhet, som gor att singen kan
”blomma ut” mer.

Alla tre IP ser att diverse problem med kike, hals, nacke, fotter, arm, tumme,
som de inte varit helt medvetna om, 16sts upp.

'® Termen stod i sang ar den medvetna hanteringen av lufttrycket, som sker i ett samspel mellan in-
och utandningsmuskler.
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“Jag ser att spanningarna... mdrkte inte det tidigare... mdrks mer och ser skillnaden
redan pa eftermiddagen (den andra inspelningen efter forsta kursdagens siut, forf. anm.) ...
att kroppen hade dppnat sig. Det kdndes som om allt hade lossnat — jag hade dppen
kroppshdallning ... benen var hoptracklade pa forsta inspelningen.”

Alla IP ligger mirke till en ldgre tyngdpunkt, avspidnning och stabilitet i
kroppshallningen. De nyupptickta rostresurserna kan uppfattas ha kommit som
en logiskt f6ljd av detta, men kan ocksd, som jag tidigare lagt mirke till,
upplevas som skrimmande. En IP berittar:

Jag hade mer kraft i risten — tillgang till mer kraft... naturligt om kroppen dppnar sig. Jag
var nog inte riktigt klar att ta vara pa resurserna jag hade fatt, tror jag. Jag dar nog ridd for
min fulla kraff”

Andningen uppmirksammar de inte sdrskilt mycket, men nir de nu ser fir de
en forstirkt kinsla av att andningen édr djupare och anvinds mer i sin fulla
potential. Aven 6ppenhet i kroppen och i resonansrummen klargérs, vilket i sin
tur resulterar i storre ljudstyrka, kraft och uttrycksfullare klang.

Iakttagelser kring attityd, forhallningssitt och kroppsliga fenomen bekriftar att
en del problem ér oupptickta fram tills de far se filmen. Nédgra kan vara enkla
att dtgirda och attityden till misstag har férindrats:

7Jag sjunger jdttemycket med hoger arm!? Och sa har jag noter??l! Det blir ju ett
kommmunikativt stopp — vet inte varfor jag har noter?? Jag sjunger mer for mig sjdly ndr jag
har noter.”’

Senare:

ZArmen... tummen ser mer avspdand ut. Kroppen ser mer avspind ut. Jag lade bara mairke
till misstag, men brydde mig inte — var mera i stunden. Jag var den som sjong och visste vad
Jag skulle gora rorelsemadssigt i rummet.”’

Citatet visar ocksa att nir man vet vad man vill och har genomarbetat materialet
sa ger manga hinder vika och man utvecklar sin sjilvbild. Den medvetenhet
som utvecklas kan upplevas som att vakna eller hitta sitt sanna jag.

“Det dr som att vakna” (IP) - "Som att komma hem” (annan IP) "Det var som en annan

gl (tredje 1P)

3.4 Clusterbildningar utéver de tre kirnfrigorna.

En IP tinker och reflekterar efter tredje filmupptagningen och visar att
fragestillningarna gar in i varandra:

“Kropp och kdnsla mentalt i enbet... Tillgang till resurser, kraft... Personligheten och risten
hor ihop.”
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En intressant reflektion av en IP stirker ytterligare férdelarna i form av okad
sjalvinsikt och 6kat sjilviortroende:

“Nu litar jag pa min tanke, kropp och uttrycksregistret. Jag ska anvinda mig mer av mig
yjalv. Jag dr mer sjdlvsaker i rollen. .. mer hemma.”

En annan sdger sig ha upptickt att hon har ett syfte med det hon gbr och
kinner att hon forst nu har ett berittigande att std ddr och beritta historien.

“Positivt att jag vet fran grunden i detal] vad jag vill och vad som ska ske. Jag har upptickt
redskap for att genomarbeta materialet jag har fatt.”’

Sista omgingen av fragestillningarna visar klarast pa foreteelsen mental
stabilitet med okat sjilvfortroende, vilket kan ha att géra med en storre
medvetenhet om sivil rorelsemonster som tankemonster.

Utover bekriftelser pé tidigare erfarenheter upplever de en stérre medvetenhet
om kroppssprik och en medvetenhet om att ha ett syfte for sitt handlande.

3.4.1 Arbetssatt

Studien dr frimst en chans for mig att lira mer och samtidigt en mdijlighet att
tillsammans med elever och samspelspartners fi gemensamma och férdjupade
insikter i de fenomen jag redan nimnt. Dirfér vill jag ocksd redovisa andra,
mindre cluster, som trider fram genom mitt arbete med studien.

Ett av de, for mig, viktigaste monstren bekriftar att vi befinner oss i en
pagaende process som liknar den f6r bade artister och lirare. Detta styrks ocksa
i en artikel med rubrik 7 Artist or teacher?”:

We never stop learning (and if we do, we should stop teaching). And from the Artist we
should learn to have onr eyes and ears open, to retain a sense of wonder and fascination in
all that is around us. We are all “Teachers” from whom others learn — the effectiveness of
our message will depend on whether or not we are also “Artists”. (Stephens, 1994)

Arbetssittet kinnetecknas som utforskande och experimentellt:

“Det hdr experimenterandet — tycker jag — dr belt fantastiskt — att det dr som en
verktygslada, som man kan experimentera med och att det kan fungera och att det inte finns
ndgot siutgiltigt resultat, utan det dr en process”

Arbetssittet dr processuellt och icke-virderande till sin karaktir och gar pi

djupet i de finmotoriska systemen, vilket har bekriftats tidigare. Dessa citat ger
ytterligare bekriftelser pd detta:
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O man inser att det dr en process blir man mer tillatande”

”Det har varit spiannande- man har blivit dannu mer uppmidrksam pa detaljer, kdnner jag.
Detaljer i kroppen som tungan. Det var detaljer — sma rorelser.”

I arbetet betonas vikten av att ha en intention, vilket bekriftats flera ganger:

7 Positivt att jag vet fran grunden i detal] vad jag vill och vad som ska ske’

3.4.2 Intention

En férutsittning f6r ett handlande dr att man har en medveten eller omedveten
avsikt med handlingen — en intention. Att vara medveten om sin intention ar att
veta vad man vill och avser att utféra, vilket dr nagot som feldenkraismetoden
arbetar med. Att gora klart f6r sig sjilv vilken intention man har med
rorelsen/handlingen dr grundliggande for ett agerande i liv, prestationsférméga
(prestation 1 betydelsen girning) och i en professionell férestillning. Val av
sangmaterial verkar viktigt:

“Det hade mycket att gira med att det var bra musik, musik som jag kdnner for och ville
gora nagot av.”’

Vad individen vill uppna dr viktigt. Ar det ett resultat eller en process — eller
kanske bida?

”Det dr ju en process och ibland miter du ndt motstand eller nagonting i dig sjaly som du inte
visste att du hade. .. och helt plitsligt sa vagar du ndstan inte sjunga eller ge uttryck alls for
dn vet inte riktigt vad det dr som dr pa vdg att komma ... och sen... sda har man kommit
forbi det och kommit ett sndpp higre ... och sa kommer det ndt nytt. Det har varit vildigt
Spannande.”

3.4.3 Differentiering

Ett av nyckelbegreppen inom feldenkraismetoden kallas differentiering (se om
feldenkraismetoden 2.2.). Med det menas att man hittar vigar att urskifja
tenomen och att sirskifja. Man ges chans att upptiacka mojligheter, effekter och
samband. Om att t.ex. arbeta liggande:

”Det var nagra ovningar nar vi lag ner och sjong. Det var sma detaljer — sma rirelser. Sa
kom volymen, rosten blev tit.”

Det speglar virdet av att bryta vanor, som ger nya effekter:
Jag kunde midrka att diverse kroppsivningar. .. ndr vi sen skulle sjunga. .. att da hade man

blivit paverkad. 1 judet var avspdndare. Just det hér att man gor pa annat sdtt an bara star
upp och sjunger som man mestadels har gjort.”’
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En lektion gar ofta ut pa att gora en rorelse i olika plan och riktningar for att pa
si vis differentiera rorelsen/funktionen. Rorelsehandlingarna gors med
uppmirksamhet pa vad man férnimmer i liggande, sittande, stiende, giende,
hoppande och springande moment. Detta ger hjdrnan ett stort antal méjligheter
att vilja vig/handlingsménster. Det péaverkar de s.k. efferenta’’ nervbanorna
som styr vart motoriska handlande. Kort sagt den effekt som afferenta'®
nervbanor, som leder information in till hjirnan, ger. Det som sker i vara
hjirnor sker med storre differentiering om man ger hjirnan chans. Ett fenomen
som gar frin enhet till mangfald och ger fler valmdijligheter. (Haverdahl, A.-L.,
1999)

3.4.4 Paus och tid

Feldenkraismetoden arbetar ocksa med pausens betydelse, dvs. vikten av ett
kort avbrott eller en mellanakt. Den kan vara allt 1 fran ett par sekunder till ett
par timmar. Feldenkraispedagogen siger ofta under ett lektionspass: “leave it
alone”, 7rest for a while”, slipp taget en stund”, ”vila en stund” (vilket i det
sammanhanget inte dr sirskilt linge — kanske bara en halv till en minut). Nir en
lektion ir fullgjord brukar man ta en lingre paus. Under ett heldagsarbete ir det
bra med en lang lunchpaus for att kroppen ska fa chans att inforliva ny kunskap
och for att man ska kunna reflektera ensam eller tillsammans med andra i lugn
och ro. Men man behéver egentligen inte bry sig om hur linga pauserna ska

vara, man kinner sjilv vad som behdvs, alltifran nagra sekunder till flera dagar.

Min erfarenhet grundar sig pa praktiskt lirande tillsammans med sex olika
feldenkraispedagoger och utéver det med fyra andra i form av inspelade
lektioner. Genom dessa dr min iakttagelse den att feldenkraispedagoger har en
vilutvecklad kinsla for pausens betydelse och fér att vilja ritt 6gonblick
(tajming), dvs. for nir den behovs och hur ling den behéver vara. Det ar
samma sorts kinsla for s.k. tajming, som skickliga improvisationsmusiker tycks
ha. Att liroprocessen tar tid dr ocksa tydligt. Tva IP bekriftar sin upplevelse:

“Man kan inte skynda pa den hér processen.”

Just det dir med tid... det dr valdigt viktigt med den dynamiken i kursen oavsett vad man
gor om det dr sangdvningar eller feldenkraisivningar eller vad det nu dr... Det handlar om
gjalvreflektion. .. det dar ju personlighetsutveckling. Sa det att fora egna anteckningar ar. ..
loggboken var vérdefull.”

Det ir kint att segment som ar fOr langa eller gors 1 fOr tit f6ljd inte tilliter den
tid som beho6vs for att inforliva ny kunskap och f6r att bli redo att ta in mer.

' effere’nt, utdtférande (frén centrum). Motsats: afferent. Kélla: www.ne.se
1 affere’nt, inatledande; anvands om nervbanor som leder impulser fran kroppens periferi till
centrala nervsystemet, t.ex. fran sinnesorgan till hjarnan. Motsats: efferent. Kalla: www.ne.se
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3.4.5 Loggboksanteckningar

Till lirandet hor ocksd de olika sitt vi anvander for att Gva, minnas och for att
se samspel mellan olika aktiviteter i rérelse, tanke, diskussion etc. Vi har som
elever olika larstilar och foredrar olika satt att stirka vara minnesbilder. 1
feldenkraismetoden minns man genom att det man lir sig anpassas till kroppens
rérelsemonster. Detta paverkar i sin tur hjirnans sitt att hantera handlingar och
situationer. Dirfor dr det inte vanligt att man ger plats f6r anteckningar direkt i
anslutning till det praktiska arbetet, som t.ex. vid en forelidsning eller annan
traditionell lektionsform. Den nirvaro i skeendet som en feldenkraislektion
kriver ger inte utrymme f6r nagot annat dn sjilva rérelsehandlingen. Eftersom
det dr ett exempel pa aktivt lirande skriver studenterna minnesanteckningar i
form av skisser i en loggbok tidigast efter ett lektions- pass och/eller pa kvillen
efter en kursdag. Da upplever man tydligare vad som ir visentligt att anteckna
och bevara skriftligt.

3. 5 Effekter

Tidigare citat visar att effekterna av feldenkraisarbete ger det som sidngare
behover, nimligen tillgang till sin kropp, sina tankar, kanslor och sin
djupsensibilitet samt rumsmedvetenhet och férmaga till uppmirksamhet pa
medspelare. De mest framtridande monstren handlar om sensibilitet och
6ppenhet i dubbel bemirkelse.

3.5.1 Sensibilitet

Feldenkrais var kunnig fysiker och atomforskare. En forskning dir man gir in
och undersoker materiens allra minsta bestaindsdelar. Feldenkraisundet-
visningen ger en stOrre kansla for sensibilitet saval kroppsligt som mentalt.
Sensibiliteten forfinas genom att det dr smd rorelser man arbetar med. En
rorelse kan utgad fran att vara endast tiankt till att uttryckas explicit eller tvartom:
fran att uttryckas till att minimeras fOr att slutligen endast vara tinkt. Jag har
upptickt att effekterna ger 6ppnare sinnen och férmaga till uppmarksamhet pa
lyssnare/publik. Det har t.o.m. gett ett utvecklat synsinne i kommunikativa
sammanhang, vilket dr hipnadsvickande. Jag har inte kunskap nog att férklara
det hir, men ett citat bekriftar fenomenet:

”Det har varit véldigt ... spannande — man har blivit annu mer uppmdrksam pa detaljer —
detaljer i kroppen. Tungan... alla sana hdr sma (visar med rorelse, forf.anm.)— att man

kunde lyfta kdiken uppdt... ha, ha, ba... att man kunde fa battre syn!”

Feldenkrais grundar sina rorelsesekvenser pa flera naturlagar bla. pa Weber-
Fechnerlagen.  Den handlar om sensibilitet och forklaras fysiskt pa
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http:/ /biology-online.org/dictionary/Fechner-weber law . “Famimmelsens styrka
dkar inte proportionellt med irvitationens absoluta storlek, men med logaritmen av denna.”
(http://www.answers.com/topic/webet-fechner-law

Irritationsstorleken och mingden stimuli ska vara minimala fér att man ska
kunna uppfatta sma skillnader. Detta tog Feldenkrais vara pd i skapandet av
6vningarna. Sensibiliteten dr extra stor i nagra delar av var kropp, tex. i
fingertopparna och tungan, vilket IP och ménga andra kursdeltagare dr fortsatt
nyfikna p4 att utforska. Finmotorik kan slis ut av éverbelastning. Ovningar kan
programmera om hjirnan sa att ritt kroppsdel signalerar till ritt specifik del av
hjirnan. Pa sd vis blir det tydligare spar 1 stillet f6r en okontrollerbar réra. Det
gar sikert att se paralleller mellan problem med ”“musarm” och problem med
spelhinder, med stimbandsknottror m.m. En artikel i Svenska Dagbladet
refererar problem med s.k. "musarm”. Dir star att ldsa:

”Roten till “musarm’ sitter i bydrnan, i den del som tar emot signaler fran den missbrukade

handen. En vdg att lisa problemet med s.k. musarm kan heta omprogrammering av
bjdrnan” (Haverdahl, A.-L., 1999)

I en sadan omprogrammering kan feldenkraismetoden bidra med Gvningar som
handlar om att utveckla det senso-motoriska sinnet. Vira kroppsdelar tar olika
stor plats i motor cortex (den del i hjarnan som ir centrum fér motorik). Vi har
storre mojlighet att styra handens rorelser dn till exempel skulderbladets eller
béilens rorelser. Dessa iakttagelser kom att spela en avgorande roll nir
Feldenkrais senare skapade sina lektioner. Genom den utékade och férdjupade
medvetenheten om sina rérelsevanor fir man en tydligare férnimmelse av hur
musklerna 1 kroppen samarbetar och dartill en aterfunnen och utvecklad
sensibilitet (Bangshoj, 2009).

3.5.2 Tolerans och oppenbet

Arbetet ger ocksa en storre Oppenhet 1 tanke och reell Oppenhet i
resonansrummen. Det fOrsta bidrar till ett prestigelést och konstruktivt
tinkande och handlande, som Bernt Gustavsson kallar “handlingsklokhet”
(Gustavsson, B, 2002).

> Upplevelsen att man kan vila i sig sjily och att tillata ... det hir experimenterandet - att
det dr som en verkpygslada som man kan experimentera med och att det kan fungera. Det

blir mycket kreativitet ndr alla skapper sina gamla vanor.”

Rent fysiologiskt ger det ocksd Oppenhet, dvs. tillging till storre
resonansutrymmen. Om det vittnar flera bl.a. en IP:

“Nu hade jag en belt annan kraft i risten, fast det kdndes inte sa!” Att allting dppnar sig
ger tydligen energi och kraft, fast mentalt kdnde jag den inte dn i alla fall.”
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Sammanfattningsvis ger resultaten 1 kap. 3.4 och 3.5 insikter om att
feldenkrais6vningarna fortydligar skeenden och bidrar till ett hantverks-
kunnande pa ett medvetet plan och vidare till en klarare sjilvbild.

" Ett dgonblick visar sig en mdanniska
som pd ett fotografi men klarare
och i bakgrunden ndgot som ar
storre an hans skugga.”

Tomas Transtromer, Ur Sanningsbarridren (1978)
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4. Kirnkategorier

Monsterbildningarna med kirnfrigorna, arbetssittet och dess effekter leder till
tva kirnkategorier, nimligen de som handlar om andning och uttrycksregister.

4.1 Andning

En av malsittningarna med lektionerna dr att fa tillgang till saingarandningen.
Bland det viktigaste for en sangare att bli medveten om. Det finns fyra engelska
uttryck f6r vad man bor veta och kunna hantera:

1. Breath connection

2. Breath support

3. Breath control

4. Breath management

Det handlar om hur det rent fysiologiskt ser #¢ (hur de olika andningsmusklerna
star 1 férbindelse med varandra), hur det s.k. stédet fungerar och hur man har
funktionen under ontroll och hanterar den 1 de olika sangpartier och situationer
som ska gestaltas. Med andningsmuskulaturen styr man lufttrycket mot
stimbanden och lir sig hantera det luftfléde (liter luft per sekund) som ska
passera genom stambanden. Siangteknik handlar om att synkronisera kinslor,
energi och kraft (Bjorkdy, K. och Jacobsen, K. TiVoice'’, Trondheim 2007).

Norsk forskning visar genom undersdkningar av singares andningsmonster, att
emotionellt engagemang i savil 6vning som framtridanden ger tillgang till den
s.k. djupandningen (Bjorkdy, K. och Pettersen, V.). Feldenkrais siger att en
rorelse utgar frin en intention, styrs av en kdnsla och har en riktning.
Lektionerna kan handla om sjilva andningsrérelsen, men manga andra lektioner
kan ge effekter som frigbr andningen. De kan utgd frin en helt annan plats i
kroppen. Rorelsesekvensen kan t.ex. starta i en hand, ga vidare genom armen,
skulderbladet och vidare till revben och andra delar som stir i nira forbindelse
med lungorna. Flexibilitet i dessa delar bidrar till att underlitta djupandning.

Merparten av lektionerna visar sig alltsa ha betydelse for andningsfunktionen.
De kan vidare handla om teman som lodlinje, balans, gom, revben, skulderblad,
brostkorg, rygerad, nacke m.m. — delar som relaterar till kroppen som helhet.
Lektionerna syftar till mobilitet 1 skelettdelarna (revben, skulderblad etc.), vilket
bl.a. ger utrymme for lungorna och plasticitet 1 andningsmusklerna sa de kan
arbeta elastiskt, flexibelt och funktionellt.

Flera citat visar att IP fitt tillgang till sin djupandning genom lektionerna.
Eftersom en ny och ovan rorelse ofta gér att vi haller andan brukar
feldenkraispedagogen pdminna eleverna om att fortsitta andas nir ett nytt

' TiVoice var namnet pa en internationell sangkonferens i Trondheim, november 2007.
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moment genomfors. Som elev uppmanas man ocksa att géra en rorelse med
utandning eller med inandning bl.a. f6r att uppticka hur det kidnns nidr man gar
med kraften. Sisom varande judomistare med svart bilte visste Feldenkrais
vilken betydelse det har f6r rorelsen att ga med kraften. Feldenkrais skdrper var
uppmirksamhet och lir oss /aktta andningen for att uppticka hur den fungerar.
Arbetet leder till en optimal andningsfunktion.

Fordelarna med arbetet runt teman “6ppna resonansrum”, ”andning” och ” tid
och pauser” bekriftas ofta av testpersonerna. Det viktiga dr att ta in dessa
erfarenheter 1 sitt liv, 1 den dagliga verksamheten. Att bara zktta sin andning
kan vara nog sia svart for siangare, som dgnar en hel del tid att gora
andnings6vningar!

Som experiment skulle man kunna uppmirksamma sin andning sa ofta man
kan, nidr som helst, i kassakén pa ICA, pa bio och i singsammanhang under
tex. ett ar. Det kommer att skapa en férindring, som kanske dr stérre dn att
traditionellt sett gbéra andningsévningar eller att ga pa kurs.

I feldenkraismetoden ir andningen ett timligen centralt tema, men jag vill
betona att det handlar om att observera andningen - inte styra den. S.k. breath
management 4r den enskilde singarens uppgift. Lektioner/6vningar syftar till
en optimal andningsfunktion, som innebir att man sjilv ska kunna anvinda den
indamalsenligt 1 olika situationer och i uttryck som kriver precision i
hanteringen av luften. Det giller tex. de utmaningar man stills infér vid
gestaltning av olika dynamiska skiftningar och frasering i sing. Varje ton, fonem
(sprakljud) eller melodisk linje kan fOrfinas och befrias frin spinning.
Forutbestimda idéer om vad som ir ritt eller fel kan omprovas nir arbetet
grundats i en unik, levande kropp som skapar musik genom den enklaste, och
mest effektiva vig som den sjilv finner.

Enligt ny forskning kan detta sitt att arbeta med sensoriska system dven bidra
till utveckling av hjirnans plasticitet och kopplingsméjligheter (radiopro-
grammet Kropp och sjil hosten 2009 och Doidge, 2007).

” Att medpetet uppmarksamma sin andning avleder tankar och ger vila och utrymme for ditt
inre diup, ditt inre fria universum med bjarnans alla celler och kopplingsmaijligheter.” (Tolle,
E. 2005/ 6vers. Trigardh, E. 2007).

Andning dr ett viktigt dmne f6r manga utdvande artister och for singare ér
djupandning det som ger access till sjilva motorn i sing produktionen.
Sangarandningen dr komplex och beroende av fysiologiska, emotionella och
sociala parametrar (Jahn, 2009), vilket ocksd bekriftas av Feldenkrais i hans
bocker.

Tillgang till en funktionell andning sivil i liv som i sang édr kanske det ultimata
malet for oss alla?
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4.2 Uttrycksregister

Bland de ménga frigor vi ofta stiller oss 1 kurserna ir:
* vem ir jag?
* vad har jag f6r mojligheter?
* vad vill jag med min sang?
* vad ska jag sjunga?
* vem/vad ska gestaltas?
* wvart vill jag rikta mitt budskap?
* hur kan jag gestalta, ladda och f6lja min berittelse?
* hur kan jag anvinda mina 6gon, min mimik, min gestik, mitt kropps-
sprak?

Fragestallningarna bottnar 1 en ambition att utifran sitt eget uttrycksregister
finna vigar att gestalta och kommunicera singen. Det handlar om hérbara
parametrar som rostkvalitet, rostklang, register, volym, artikulation, men dven
om uttryck som speglas visuellt i blick, mimik, gestik och rérelse.

Att experimentera med tankemonster och rorelsemonster visar sig ge ett utOkat
uttrycksregister. Medvetenheten om dessa nyanser ger singaren mojlighet att
vilja det som dr passande. Man far tillgang till sin intuition, vilket gor att man
kan agera och reagera snabbare dn pa en ren viljeyttring (Lindestad, 2000,
Lundeberg, 2001).

Rosten dr bron mellan ditt innersta jag och omvirlden (Combeau, 2009). Om
6gonen dr sjilens spegel dr stimbanden sjidlens muskler (Lindestad, 2000).

De sma stimbandsmusklerna, som innehaller muskelfibrer skapade for savil
uthallighet som snabbhet, kan rimligtvis inte férmedla budskap pa egen hand
utan férbindelse med kroppens rum, skelett, muskler och nervsystem. Det gir
nervbanor frin limbiska systemet 1 hjirnan, centrum for kanslor, direkt till
strtuphuvudet och stimbanden och experimentella studier visar att de reagerar
snabbare pa kinsla dn vilja (Lindestad, 2009). Det dr ett faktum viktigt att
observera och att ta hinsyn till i arbetet med sang. Ur de konkreta
upplevelserna av arbetssittet, som handlar om medvetenhet genom rérelse, blir
man foértrogen med sin kropp och sitt tinkande och utvecklar didrmed sina
moijligheter att forkroppsliga singens uttryck, att bokstavligen leva sangen i
rummet och i sin kropp. Om mainniskan erévrar kunskap med utgangspunkt i
sin kropp, med majligheter att f6rnimma och f6rstd, kan hon utveckla en direkt
kunskap om sig sjilv och sin relation till omvirlden. Att bara dverfora allt till
bilder, simuleringar och teknik férmenar henne denna mdijlighet. (Gustavsson,
B. red., 2004/ Alsne, M. s. 215-219)

Efter sista inspelningen bekraftar en IP detta och dven en ny tillit till sin
tormaga:

41



”Nu litar jag pa min tanke, kropp och uttrycksregistret. Jag ska anvinda mer av det jag har
— mer ay mig sjdly. Jag dr mer sjalvsiker i rollen.”

Kroppsspraket/uttrycket upplevs mer i samklang med musiken (se tidigare citat
s. 24):

Jag ror mig i musiken, var verkligen inne i musiken och soker mer kontakt utdt. Jag rirde
g, men det var i rytm med musiken i stillet for en spanningsgres.”

De upplever ocksa en stérre nirvaro 1 sjungandet med fokus pa visentligheter
som gor att kommunikationen blir tydligare. IP uttrycker det sa hir:

> Jag var mera inne i musiken och soker kontakt utat med kameran och med dig”

Arbetssittet och dess effekter ger virden som, enligt min mening, dr nigra av
de mest betydelsefulla f6r en sangare i arbetet med sitt instrument, sin
musikaliska gestaltning och musikaliska kommunikation. Det handlar om
Oppenhet och sensibilitet 1 andning och uttrycksregister dir det kroppsliga
perspektivet gir in i det mentala perspektivet som handlar om vart sitt att tinka
och agera forberett och medvetet men ocksa spontant, vilket tycks ge niring till
sjalvtortroende, kreativitet och en kinsla av frihet 1 bade tanke och kropp. Detta
bekriftas 4ven av feldenkraispedagogen Asa Lindstedt:

Samspelet mellan  stabilitet och flexibilitet - fontrasternas forutsittning for varandras
excistens - samspelet mellan konsten/ estetiken och logiken/ strukturen/ rationaliteten, frigans
och nyfikenbetens betydelse for inlirning och utveckling, hur vi fan utveckla vir
sinnesndrvaro och upplevelse av exempelyis kansel, syn, horsel samt rikedomen i det som finns
att upptdcka i det allra minsta.” (www.asalindstedt.se)
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5. Betydelsefulla teman for sangare att utforska

Att det dr mer dn rosten och orden som berittar nagot for oss visste redan
Shakespeare. Han skriver i Troilius och Cressida:

"Fie, fie upon her!

There’s language in her eye, her cheek, her lip,
Nay, her foot speaks;

Her wanton spirit looks ont

At every joint and motive of her body!”

For att relatera till intervjufragorna 4 och 5 finns nagra teman som IP upplever
som viktigare dn andra. De som handlar om bicken, kike, tunga, lungor och
andning. Vidare lyfts teman fram som handlar brostkorg, skulderblad, revben,
mage, fotter och lippar. Vi kdnner igen att fotter och gingstil dr nira forbundet
med personligheten, men att dessa rérelser ocksa relaterar till réstens uttryck
och kan férnimmas rent fysiskt ar en viktig erfarenhet f6r saingarna.

VAtt man kRénner det hir med fotsulorna och att man kdnner kndina, benen, bickenet...
myeket med backenet, for att ddir dar vi sa stela. Det handlar inte bara att dppna kdften och
sjunga som... en huvudfoting. .. for att sjunga ... det dr sa mycket ritt och rent. .. da gloms
kroppen bort! Man kédnner att det ar Ronkret for den som gor det.”

Ett sista citat bekriftar inifrinperspektivet och sammanfattar en del av
resultaten:

”Det hér med sdng dr ju ett flode. Flide innebdr liv och rirelse. Mdanga forsiker hitta sin inre
rorelse med en massa krangligheter pa  utsidan. Feldenkrais kan med konstruktiva
kombinationsdvningar fa oss att kdnna en inre rorelse.”’

Manga feldenkraispedagoger har skrivit och publicerat sina tolkningar av olika
lektionsteman i bokform (Nelson/Blades-Zeller, 2002, Wildman, 2000,
Shelhav/Golomb, 2003). Grundliggande lektioner finns i Feldenkrais® egen
bok Awareness Through Movement, Oversatt till svenska av Marika Hageltorn.
Dir finns lektionen som handlar om den beromda backenklockan.

Exempel pad férdjupade teman som riktar sig speciellt till rostanvindare finns i
F. Combeaus inspelade lektioner (Combeau, 2004-2009). Det finns ocksa
lektioner att ladda ner gratis i det s.k. Open ATM-project
(http://www-ccs.ucsd.edu/~falk/openatm/) och flera andra gar att kopa via
Internet. Lektionsavsnitt finns ocksa pa Youtube
(http://www.youtube.com/results?search query=feldenkrais&search type=&a

g=f).

Arbetet som handlar om att lira sig effektiva, litta, eleganta och subtila rérelser,
liknande som att lira sig sjunga, spela, dansa, cykla eller simma effektivt, litt,
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snabbt och elegant gar givetvis inte att lira med hjilp av bécker, skivor eller
filmer. Man madste vara aktiv sjilv med hjilp av niagon annan person med
kunnande, nigon som antar rollen som guide eller det vi idag ofta kallar coach.
Diremot kan visuella intryck fran film och auditiva intryck inspirera, bekrifta
och forstirka kunskap och egna upplevelser. Pd sa sitt har det tryckta och
inspelade materialet ett berittigande likavil som inspelad musik har i utbildning
av musiker och sangare.

Sammanfattningsvis kan sdgas om de bada kirnkategorierna andning och
uttrycksregister att de visar att det dr viktigt att fa medpeten tillgang till dessa,
eftersom det dr nagot som ger livskraft till individens samspel med andra ocksa
1 vardagssammanhang. De ger kunskap, kunnande och dynamik till singares
arbete, som handlar om att fa noter och bokstiver att lyfta fran papperet och bli
levande kropp hir och nu.

Mialet for liroprocessen ér att inre och yttre omedveten okunskap blir medveten
okunskap, som utvecklas vidare till medveten kunskap, som 1 sitt sista skede blir

till omedveten kunskap. Den som ger en klarare sjilvbild, tillgang till intuition
och kinnetecknar ett professionellt konstnirligt framtridande.

'Tva sanningar ndrmar sig varanm,
en Rommer inifran, en Rommer utifran
och ddr de mots har man en chans
att fa se sig sjaly.”

(Tomas Transtromer)
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6. Reflektioner

Att utveckla sin siangkonst handlar om en process med inifrin- och
utifranperspektiv. Samspelet mellan min egen, unika férnimmelse och
upplevelse av det som sker tillsammans med en yttre upplevelse som bekriftas
av speglingar genom andra minniskor, inspelningar eller annan aterkoppling ger
ett mangfaldsperspektiv, som bidrar till att man lir kdnna sig sjilv. Detta sker
dels genom det egna instrumentet, rosten, som dr unikt som ett fingeravtryck,
dels genom arbetet med konstnarlig gestaltning och kommunikation, som

involverar textforfattare, tonsittare, exekutérer och lyssnare i ett vixelverkande
flode.

Feldenkraismetoden handlar om arbete med inifran- perspektiv — om hur man
kan medvetandegora férnimmelser och upplevelser i rorelse- och tankemonster.
Feldenkraismetoden som verktyg i processen med utforskande och utveckling
av sang och framférandekonst, visar att den kan bidra positivt till utveckling av
savil rostteknik som gestaltningsférmaga och dven ge storre sjilvinsikt med ett
storre sjalviortroende. Detta ger 1 slutinden férmodligen ocksa skickligare och
mer kommunikativa artister.

Den somatiska ansatsen, som kidnnetecknar feldenkraismetoden, passar vil in i
arbetet med sidng, som handlar om att synkronisera tanke och kropp. De ATM-
lektioner vi anvint inriktar sig pda samma teman, som jag oftast fokuserar pa i
sang och det visar sig vara manga tankar som férenar feldenkraismetoden och
sangdidaktik.

I denna studie, dir singen och metoden samspelar, dr det tydligt att
interaktionen dem emellan ger effekter, som pa sikt har ett betydande virde
savil instrumentaltekniskt som gestaltningsmissigt. Huruvida feldenkrais-
metoden har betydelse for sjilva framférandekonsten dr inte lika tydligt. Ett
framférande dr en process i miniformat - en kortare process jimfort med
liroprocessen, som leder fram till ett framfoérande. Eftersom studiens
monsterbildningar leder till insikter om att man fér tillgang till sin djupandning
och sitt optimala uttrycksregister bér sannolikt dven framférandekonsten kunna
utvecklas positivt. Det ger oss skickligare artister. Artister som lir kinna sig
sjalva, sina intentioner och moijligheter kan forfina uttrycken och vara dnnu mer
uppmarksamma i kommunikationen med medspelare och lyssnare.

Studien visar nagot visentligt.

Genom att utveckla sin djupsensibilitet 1 sjdlva instrumentet singrosten, till
sangmaterialet, medspelarna och lyssnarna kan framférandet bli innehallsrikare.
Processen dit och under sjilva framférandet blir tydligare, samtidigt mer
omvixlande och dessutom roligare. Feldenkraismetoden visar vig for varje
enskild individs utveckling av den egna djupsensibiliteten, vilket pd sd vis ocksa
bidrar till en tydligare sjdlvbild. Den ger ingen mall, en form eller ett ritt sitt”
att tinka och handla efter, utan dr ett redskap i arbetet med de egna
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forutsattningarna rorelsemissigt och mentalt. Arbetet ger hjarnan chans att
ateruppticka och reaktivera sensoriska nervbanor och kopplingar genom detta
inifranperspektiv.

Utifran min egen sangutbildning och senare erfarenhet genom aren, menar jag
att utifranperspektiv i lirandeprocessen har fitt dominera. Man har ofta
uppmanats hirma sin pedagog, att se i spegel, lyssna pa inspelningar av andra
sangare och av sin egen rost. Fér manga ar sedan skedde det med tekniska
redskap som gav irrelevant aterkoppling p.g.a. dalig ljudkvalitet. De gav tyvirr
inte nagon verklighetsbaserad bild av hur singen egentligen lit. Idag har vi helt
andra ljudtekniska hjilpmedel, som ger mer verklighetsbaserad feedback pa det
egna sangarbetet och jag tror att det ligger ett virde i savil dterkoppling 1 realtid
via dataprogram som i aterkoppling efterdt. Den ljudkvalitetsmassigt Gverligsna
minidiscen ér tyvirr redan férdldrad, men numera finns s.k. “ljudkamera” (H2
Zoom t.ex.) med cd-kvalitet och med vilken man kan 6verfora ljudet till dator.
Enligt min mening ir inifranperspektivet dnnu viktigare didr man assimilerar och
inforlivar kunskapen 1 hela personligheten, dvs. 1 ’body & soul”.

Da jag liser och analyserar textmaterialet i studien ser jag att IP upplever en
glidje 1 att uttrycka sig i saing, men tycker sig se olika hinder i f6rmégan att
kommunicera singen pd ett personligt vis och ir nyfikna pa vad lirandet med
hjilp av feldenkraismetoden kan bidra med. Det dr alltsi den musikaliska
kommunikationen som dr deras egentliga fokus, men det visar sig att denna ér
beroende av rdsttekniken och hela kroppen som gestaltande redskap. Det ir
tydligt att det dr ett vixelspel mellan begreppen r6stteknik, musikalisk
gestaltning och kommunikation.

Glidjen att sjunga kan hindras av problem, som har med savil rérelseménster
som tankemonster att géra. Det kan handla om sjilva rostinstrumentet och
tillfredsstillelsen dr tydlig ndr nagon hér och ser att problem férsvunnit,
luckrats upp. En IP siger om forsta inspelningen:

Jag drar upp axeln — mer spind — mer last i kroppen”

och efter kursen och i senare inspelningar:
... men jattestor skillnad — axeln ndstan belt i vila!”

Ett annat yttrande visar att nir kroppen inte dr balanserad blir gestaltningen och
tramférandekonsten inte som man tankt:

> Gestaltningen. .. det dr som om jag ldgger pd nagot ndr jag inte dr forankrad i mig sjaly”
Citatet, som speglar reaktionen vid kursstart och forsta inspelningen, kan
innebidra att uttrycket upplevs ytligt nir férankringen saknas. Férankring kan

tolkas som dilig balans/lodlinje eller avsaknad av s.k. stod och/eller avsaknad
av ett personligt uttryck.
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Det verkar som de tre IP ligger mest fokus pa sitt eget instrument och en del
pa gestaltningen men minst pd musikalisk kommunikation — det som hor till
sjilva framférandekonsten.

Det kan finnas flera skl till varfér uppmarksamheten mest ligger pa sjalva
instrumentet/kroppen och gestaltningen.

For det forsta fanns ingen publik med vid ljud- och bildupptagningarna. For det
andra kan det bero pa intervjufrigornas ordning som byggdes pa
trestegsformen: direktinterviu och reflektioner i samband med ljud- och
bildupptagning. Ett tredje skil skulle kunna vara att man dnnu inte klargjort f6r
sig sjdlv. vad man vill med sin sing — vilken intention man har med sitt
sjungande. Méjligen beh6ver nagra ta sitt utforskande 1 en viss ordning:

1. Vilket dr mitt instrument, hur blir jag ”’du” med min r6st/min kropp?

2. Vilken dr min intention? Vad ska gestaltas? Hur kan jag ladda musiken
med egen livserfarenhet? Vilka vinder jag mig till? Vad fir jag for
reaktion nir jag agerar? Vad hinder vidare med min gestaltningsprocess i
motet etc.?

Det visar att det dr ett komplext omrade vi befinner oss i. Feldenkrais skriver
konkret/praktiskt i en av sina bocker, The Potent Self, om att bétja med sig
sjalv:

7 For det mesta dr det mest praktiskt att birja med att fordndra sin egen respons innan man
dndrar pa omgivningen.” (svensk overs. Hageltorn, 2006) Minniskan lir och
utvecklas 1 samspel med sin omgivning och réstens potential paverkas ocksa av
livsstil och generella halsoaspekter (Jahn, A. F. 2009).

Inom psykologi och utbildning finns en vanlig definition av lirande som en
process som for samman kognitiva, kinslomissiga och sammanhangsberoende
influenser och erfarenheter for att skaffa, ge storre intensitet eller férdndra sina
kunskaper, firdigheter, virderingar och syn pa virlden. (Illeris, 2000, Ormerod,
1995).

Detta visar att det 4 ena sidan ir logiskt att metodens resultat visar sig som det
gor, eftersom en vana dr beroende av omgivningens sitt att reagera. Sa for att
paverka omgivningen och utveckla sambanden méste man antagligen borja hos
sig sjilv innan man dr redo att arbeta djupare med sin musikaliska
kommunikation. Sa ar utfallet i denna studie, men den omfattar bara en
handfull personer.

A andra sidan tycker jag, nir jag reflekterar Gver mitt dagliga sangarbete, att det
gar bra att vixelspela mellan de tre parametrarna sangrostteknik, musikalisk
gestaltning och kommunikation redan i starten av en ldroprocess. Man kan
mycket val tillimpa de tre parametrarna och genomfora en 6vning musikaliskt
genom att forst klargéra sin intention, férbereda sig kroppsligt och mentalt f6r
att sedan rikta och félja (processa) sin musikaliska fras. Har man med tankar,
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som jag kallar de fyra P:na? i sitt dagliga arbete grundas arbetet och lever vidare
(Norberg, 2000). Detta innebir att vi klargdr vart syfte, att vi 4r medvetna om
att det dr minniskor vi har att géra med och att arbetet dr en process som leder
till ett framférande, en performance, som i sig dr en miniprocess. Arbetssittet 1
feldenkraismetoden tar hinsyn till detta och kidnnetecknas av ett icke-
virderande forhallningssitt, vilket observeras av IP, som uttrycker en kinsla av
befrielse, vilket paverkar lirandet positivt. Det medvetna, tillitande och
experimentella arbetssittet tar udden av eventuella kinslor som innebir nagon
form av prestationsangest.

Parametrarna r6r sig i olika cirklar, férhoppningsvis med kreativa pauser
infogade for reflektion. Det innebér ocksd att man slipper upprepa en évning
manga gianger och undviker mekanisk repetition utan koppling till en medveten
tanke. Det dr £.6. kvaliteten i aktiviteten som dr avgdrande — inte kvantiteten,
vilket bla. bekriftas av feldenkraispedagogen Dr. Frank Wildman, som siger att
resultatet, effekten beror pa tempot och uppmarksamheten pa rérelsen mer an
antalet upprepningar (Wildman, 2006)

Eftersom ett framtridande, betraktat som en miniprocess, ger respons frin
savial rummet som lyssnarna paverkas bade framférandet i sig och nista
framforande. Da startar ett spannande flode, som gor att varje framtridande
blir unikt och nyskapande. Det visar sig att de samspelande processerna bidrar
till en utveckling av de tekniskt sangliga redskapen, som handlar om
avspianning, balans, andning, fonation, resonans och artikulation. Genom arbete
enligt feldenkraismetoden visas hur beroende delarna édr av helheten och virdet
av att sakta ner tempot i en 6vning fOr att kunna uppmirksamma detaljer i
arbetet. Resultaten visar ocksd att det dr nddvindigt att man reflekterar Gver
och bearbetar sina tankar och erfarenheter. Det gér man genom att klargora for
sig sjdlv vad man vill, vilken intention man har och arbeta med differentiering i
béide tanke och handling. Allt detta tar tid och maste inkludera kreativa pauser.
Till detta praktiska arbete verkar loggboksanteckningar bidra till lirandets
héllbarhet. Denna samlade form f6r aktivt lirande bidrar till att man far tillging
till optimala andnings- och uttrycksresurser, som i slutinden ger nyskapande
sangartister, som lir kdnna sig sjdlva och samtidigt har roligt.

Studiens resultat visar vidare att uppmairksambhet, lyhérdhet och djupsensibilitet
1 musikaliskt- kommunikativa sammanhang ar mojligt att forfina forst nar
sangaren medvetandegjort sin intention, hittat sin djupsensibilitet, flexibilitet
och sig sjilv 1 sin r6st och tolkning av siangmaterialet. Utéver de tre
fragestillningarna speglas upplevelsen av 6vningarna dir sma detaljer knyts till
en storre helhet. Detta leder till en djupsensibilitet som bade ger ett, i relation
till singens framforande, relevant kroppssprak och lugn.

En IP inser att kroppsrorelsen dr ez med musiken i stillet £6r i kollision med
uttrycket och hipnar infér faktum att rosten fatt en kraft, som nistan

20 Fyra P: purpose, people, process och performance.
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skrimmer. Att musikaliskt uttryck och kroppssprak bor hinga samman ar
viktigt 1 kommunikationen med lyssnarna. Vidare ligger IP uppmirksamhet pa
vad man kommunicerar med sitt kroppssprak. Det verkar som om en filmad
dokumentation ocksd kan bidra till att man férdjupar sin intention, sitt
torberedelsearbete och utvecklar sin férmaga till att vara nirvarande i det som
sker, vilket speglas i kroppsspraket.

Manga bécker om kroppssprik handlar om hur du kan tolka andras kroppssprak
och mindre pa hur du kan studera ditt eget kroppssprik utifrin din inre
kinestetiska upplevelse av dig sjilv. I det avseendet kan feldenkraismetoden
bidra med znre perspektiv som har betydelse bla. f6r var spatiala f6rmdga och
hur vi kan skapa en trovirdig gestaltning av den sang vi framfér (Feldenkrais
1999 och 2006, Plonka, 2007, Stanislavskij, 1986) . Nar arbete gbrs fran
grunden med en utvecklad sensibilitet i tanke och kropp har man chans att
uppleva si mycket mer bade som singare och lyssnare. Det outtalade, det
osynliga men hérbara blir mirkbart pa ett tydligare vis nidr den musikaliska
kommunikationen sker i ett odelat och sensitivt fléde fram och tillbaks mellan
sangaren och lyssnarna.

De sammanlagda reflektionerna i sparen av alla inspelningar visar att sjilva
instrumentet, tekniken och den musikaliska gestaltningen utvecklats, men ocksa
nyfikenheten pda att utforska vidare och lira kidnna sin kropps
rérelseméijligheter, dvs. sig sjilv. Det visar sig ha betydelse f6r den musikaliska
kommunikationen. Clusterbildningarna visar siledes att utéver de tre
fragestillningarna  far IP insikter 1 att arbetsprocessen handlar om
torhallningssitt, intentioner, differentiering, paus och tid samt att lirandet
tortydligas och blir varaktigt genom loggboksanteckningar, eftersom vi ocksa
anvander sensomotoriska sinnet nir vi skriver.

Jag wvill girna fortsitta att bearbeta dessa monsterbildningar. Arbets- och
torhallningssattet vilar pa en tro och kunskap om hjarnans mojligheter att valja
vig. 1 arbetsprocessen strivar vi efter att medvetandegdra skillnaden mellan
arbetet 1 workshop och sjilva framférandet. Det d4r en process med
indamalsenlig aktivitet fran artistisk intention till framférande.

Arbetet startar med en intention varfor det dr viktigt att klargbra f6r sig sjilv
vilken intention man har med en aktivitet. Da kan man uppmirksamma hinder
eller motstand for att differentiera, préva flera riktningar, eller ge efter. Detta
giller savil konkreta rorelsehandlingar som tankemonster. Att aldrig forcera
hinder, stora som sma, i kroppsrorelse och/eller tanke, 4r ett medvetet
torhallningssitt. Genom att uppmirksamma eventuella motstind och
medvetandegéra en rorelse och tanke r6r vi oss 1 grinslandet frin
omedvetenhet till medvetenhet. Nir, som jag tidigare sagt, en rorelse och tanke
lytts upp till en medveten niva ger detta hjarnan maojlighet att vilja en enkel och
indamalsenlig vig f6r handlingen.
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Som tidigare nimnts dr feldenkraismetodens arbete med differentiering (kap.
3.4.3) en viktig nyckel till utvecklad sensibilitet. Detta samband ér inte helt
tydligt eller medvetandegjort 1 IP:s reflektioner, men de ligger mirke till
effekterna. De far t.ex. tillgang till mer volym och kraft och avspind klang. En
IP lyfter fram iakttagelsen att om man ror sig och sjunger i olika plan, riktningar
etc. paverkas sjilva tonen, ljudet, som later sig frambringas.

Arbetet kriver tid och gar olika fort. Det dr starkt processuellt betingat och
processerna later sig inte paskyndas, eftersom sensibiliteten infér savil sjilva
sanginstrumentet som skeendet uppmairksammas mer. Da beh6vs tid bade for
att ta in upplevelsen, anpassa sig till den och reflektera 6ver den. Dessa olika
utvecklingssteg 1 processen behdver saledes flitas samman med kreativa pauser
tor adaption (integration) och reflektion. Pauser behovs dels for att kroppen
ska kunna foga ihop de sma rorelsemonstren till en ny sammanhingande
rérelsehandling med andra forutsittningar, men ocksd fér att lata hjirnan fa
vila. Det hinder att man kan fa litt triningsvirk. Eftersom rorelserna utfors av
sma och ofta djupt liggande muskelgrupper kan det vara svart att forsta att en
till synes liten och simpel 6vning/rorelse kan ge triningsvirk. Triningsvirk
uppstar p.g.a. 6verbelastning och kan bero pa att man forcerat en rorelse, att
man forsokt vara “duktig”. Liranderesultatet blir da att lyssna dnnu mer
sensibelt pd kroppssignalerna, vilket kan vara ett dmne att skriva om i
loggboken.

Loggboken idr ett virdefullt redskap. Den dr tinkt att anvindas vid
kurstillfillena, men fr.a. i dagligt sangarbete och liv. I loggen kan man skissa ner
sangliga iakttagelser och annat man ligger mirke till som féder nya fragor att ta
upp for bearbetning, antingen pa egen hand eller i samspel med andra
kursdeltagare och pedagogerna. Till en borjan skriver man ofta ner vilka rérelse-
och tankedvningar man gjort och hur. Senare uppticker man att det ligger ett
stort virde 1 att skriva om upplevelsen av en 6vning. Hur den kindes och vilken
effekt den gett pa kropp och tanke. Loggboken bidrar ocksa till en generell
overblick 6ver det som gors och en bittre forstaelse for liroprocessens
framatskridande. Att loggboken bidrar till kunskapsutveckling tillika med
personlig utveckling uttrycks explicit.

”Man pyller pa sjilv och ser samspelet mellan visentliga fragor.” (kap. 3.1.2)
7 Personligheten och risten hir ihop!” (kap. 3.4)

Att tora loggbok 1 fri form bidrar till att man tillats skissa och formulera sig fritt
efter egen vana och férmdga. Loggboken kan jimfdras med konstnirens
skissblock, dir viktiga och starka intryck snabbt skissas ner for att senare
bearbetas kreativt. Loggboken dr en virdehandling, som ér helt ens egen, vilket
blir till ett oumbirligt underlag, material och redskap da man ska formulera sina
nya kunskaper i skrift. Det kan vara en utmaning, eftersom det handlar om att
kunna beskriva och reflektera 6ver hur det varit och dr att sjunga efter
genomgangen kurs.
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Det verkar som om musiker har ett vil utvecklat lyssnande men dr mindre vana
att formulera sig i skrift i olika fragor. Eftersom kursresultatet fr.a. bidrar till ett
kunnande i1 form av praktisk hantverk och ”tyst” kunskap, kan redovisning i
skrift i sig bli en utmaning, som ocksa bidrar till utveckling.

Examinationen delas upp i tva delar, en praktisk och en skriftlig, for att ge alla
sinnen chans att medverka i hela lirandeprocessen fram till och med
slutresultatet. Del ett sker praktiskt i form av en gestaltande framstillning i
grupp, som ska spegla delar av den férvirvade kunskapen pa ett eller flera sitt,
men ocksa ha inslag av nyskapande moment. Del tva sker i form av en skriftlig
reflektion 6ver hela processen frin intention till framférande. Den skulle vara
bra att fa géra vid ett senare tillfille, eftersom effekterna av processen kan visa
sig mycket senare dn vid examinationstillfillet, som ofta ligger i slutet av en
kurs. Detta dr ett dilemma f6r oss som genomfér kurserna inom universitetet.
Slutreflektionen kan dnda visa hur langt man kommit just vid det specifika
tillfallet. Visar sig fler effekter senare dr det ju bara bra — det bekriftar bara det
livslanga lirande, som inte bara sker med en examination som malsittning.

Vilka effekter har da arbetet med intention, rérelse, kidnsla och tanke genom
differentiering gett? Effekterna av arbetet med 6vningar och fragestallningar
visar sig i form av utvecklandet av en djupsensibilitet bade 1 kropp och tanke
men ocksia Oppenhet och tolerans i1 tanke och handling, vilket utvecklar sjilva
instrumentet résten i form av bittre tillgang till resonansutrymmen. Tolerans i
tanke bygger en forbittrad kapacitet att lira av misstag. Arbetet dr saledes ocksa
ett virdefullt redskap f6r att komma till ritta med s.k. scenskrick om man
behover det. Scenskrick, ett fenomen som har méanga orsaker och uttryck som
kan bli tema f6r en annan undersékning.

Alla iakttagelser och reflektioner samlas i tva kdrnkategorier som handlar om att
fa tillgang till en optimal andningsfunktion och férdjupade, breddade och unika
uttrycksregister.

I feldenkraislektioner kan uppmairksamhet riktas direkt pd temat andning, men
ofta riktas uppmirksamhet pa skelettet i de delar, som pa olika sitt star i
torbindelse med andningsmusklerna och sjilva andningsmekanismen. Sjilva
andningskonsten bygger mycket pd den instinkt, som man far tillgang till nir
man lir kinna sig sjilv. All andning involverar andningsmuskulatur, som guidas
av den intention som stimulerats av forestillningsférmagan. Nir vi sjunger
andas vi inte fOr att kunna sjunga; vi andas for att vi sjunger. Och vi sjunger f6r
att var fantasi, vara kinslor och var sjil kriver det. (Hemsley, 1998.) Dirfor ir
det viktigt att skaffa sig kunskap for att kunna hantera en singarandning som
fungerar relevant i sammanhanget bade fysiologiskt och i relation till egen
intention och instinkt.

Som framgatt av kap. 4.1 dr andning ett stort omrade, vilket bekriftas och
beskrivs i en odndlig rad bocker. Man kan lisa om andning specifikt i samband
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med singteknik och singkonst. Aven vetenskaplig litteratur finns om
sangarandningen som utforskats pda olika sitt. Det finns ett par svenska
avhandlingar som handlar om singkonst, varav den ena tar upp andning ur ett
teknologiskt perspektiv, ”From air to aria” (Thomasson, 2003). Det finns ocksa

ett antal forskningsrapporter som belyser singares andningsrorelser (Pettersen,
2004, 2006, 2008).

Som tidigare nidmnts dr intentionen med feldenkraisdvningar att utveckla
clasticitet, flexibilitet och funktionalitet i handling och tanke. Ett tema bearbetas
i relation till en helhet. Det kan jimforas med ett musikaliskt tema, som
presenteras och bearbetas pd olika sitt i en sammanhallen komposition. Det
kan ocksd jimforas med sangarbete dir exempelvis ett problem med
artikulation kan ha sin orsak i ett stelt backen, ett onddigt tryck mellan 2:a och
3:e nackkotan eller helt enkelt i att singaren inte gjort det nddvindiga
torarbetet. Det kan ocksd handla om att klargéra sin intention, Gversitta texten
(om den ir pa ett frimmande sprak) och analysera text och musik. Denna form
tor aktivt lirande innebdr att man lir sig anvinda flera olika infallsvinklar for att
16sa ett problem. Infallsvinklar som har med bade tanke och handling att gora.

Nir man arbetar systematiskt och grundligt med hjilp av feldenkraisévningar
ger det en Oppenhet och tolerans infor misstag, som man kan lira nagot av.
Detta skapar trygghet och ger sjilvtértroende. Feldenkraismetoden som verktyg
1 en lirandeprocess visar att den dr en metod som innebir aktivt lirande med
uppmirksamhet och nirvaro. Det kan effektivisera den anspinning som behovs
tor att utféra en rorelse — den dr ddrfér ingen avslappningsmetod som t.ex.

yoga.

Det ar viktigt att skilja pd avslappning och avspinning. Man kan likna
avslappning vid en urstimd gitarr med slappa stringar, som ligger i vila utan att
anvindas och anspinning vid en vilstimd gitarr, som har den ritta
spannkraften (en tonus) i sina stringar, vilstimd och redo att anvindas! Det ir
ett tillstand av s.k. ”readiness for action” — en sorts arbetsberedskap (Brown,
1996, Stanislavskij, 1986)

Nir man fragar IP och andra kursdeltagare vilka teman, utéver de redan
nimnda (bicken, kike, tunga, lungor och andning) de tycker dr speciellt
intressanta for sangare, nimner de brostkorg, skulderblad, revben, mage, fotter
och lippar.

Hinder har ingen nimnt, vilket férvanar mig, eftersom de tar stor plats i motor
cortex, centrum fér motorik 1 hjirnan. Kanske beror det pa att vi inte haft det
som specifikt tema i den forsta kursen eller sa dr det inte lika sjdlvklart att
relatera rostarbete till hinder. Min egen insikt dr att hinder och armar hinger
samman med axlar och nacke, som star 1 nira férbindelse med struphuvudet. Sa
det tycks mig viktigt att lektioner med tema arm och hand ocksa lyfts fram i
arbetet med siang. En lektion jag sjilv upplevt som elev utgick fran handled till
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bréstkorg och gav rorelsefrihet runt om i brostkorg med rorliga skulderblad,
som gav som effekt en fullddigare andning.

Forutom uppmarksamhet pa och kunskap om bickenet, som ér centralt enligt
min mening, ir ocksa uppmirksamhet pa nacke och rygerad oumbirligt for
sangare, eftersom det finns en direktkoppling till struphuvudet fran
nackkotorna, speciellt 1 6vergangen mellan nack- och brost-kotpartierna (C7
och T1). Flexibilitet i atlaskotan (6verst i ryggkotpelaren) och de évre nackkotor
som bendmns C2 oh C3 dr ocksé viktig. De sistndimnda star i férbindelse med
tungbenet. Rorligheten i dem paverkar struphuvudets funktion.

Struphuvudet, ofta kallat rostkillan, hinger som i en trapets av parvisa muskler,
som har som funktion att réra det uppit, nedit, bakat och framat. Det dr ddrfor
av stor betydelse att dessa fir arbeta avspint, flexibelt och funktionellt. Minsta
fasthillande av ndgon eller nigra av dessa muskler bidrar till en blockering i
strtuphuvudsfunktionen. Struphuvudet maste fa vara chefl (Farrington, 2009)

Om man vill f tillgang till hela vibrationskedjan i skelettet och en dvertonsrik
klang behéver man 6ka medvetenheten om hela ryggradens funktion (Blades-
Zeller, 2002). Vid exempelvis ridsla drar den ihop sig och roterar precis som
hos andra didggdjur och gor sig beredd fo6r flykt eller kamp, vilket i sin tur
paverkar andningen och sliar ut finmotoriken (Combeau 2004, Lundeberg
2001).

Min samlade kunskap om och erfarenhet av feldenkraismetoden genom aren
har vickt fragor runt singen och lirandet. Genom studien har spinningen
mellan inifran- och utifranperspektiv tydliggjorts. Studien och arbetet med de
nya fristdende kurserna bekriftar att inifranperspektivet ofta varit eftersatt och
att formerna for lirande behover vidareutvecklas for att Oka kvaliteten i
lirandet 1 sang.

Att sjunga handlar mycket om en praktisk firdighet, varfér det torde vara
sjalvklart att lira genom s.k. aktivt lirande. Detta innebir fr.a. att lira genom
praktiskt arbete med den egna rosten/kroppen, genom att lira andra och
genom praktiska demonstrationer.

Att skriva ner skissartade anteckningar for senare bearbetning dr ytterligare ett
sitt att utnyttja det sensomotoriska sinnet och bekrifta for sig sjilv vad man
gjort och lirt. Genom att ge fler mojligheter f6r eleven att agera aktivt i lirandet
minns man mer, vilket visas i en undersékning bla. av radiologen Theodor

Panou (Panou, 2008).

Med hinsyn till médnniskors olika lirstilar och hur mycket vi lir oss genom att
vara s.k. active learners/aktiva elever, dr det min uppfattning, att var och en
sjilv kan skapa balans 1 sitt lirande och skapande genom att tillimpa de olika
perspektiven pé ett varierat och lyhort sitt. Feldenkraismetoden, som vigleder
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individen enskilt genom FI-formen och sivil individ som kollektiv i ATM-
formen, kan med sitt f6rhallningssitt och de logiskt uppbyggda lektioner (som
dven kan anvindas i moduler och segment), som medel bidra till ett balanserat
sangarbete 1 saval process som resultat.

Feldenkrais, kirnfysiker och kunnig i materiens allra minsta bestandsdelar, insag
att detta arbetssitt kunde paverka vart agerande, inte bara i yrkesutévande, utan
dven i vardagens aktiviteter. Att denna medvetenhet, som genom rérelse
inforlivas 1 dagligt liv, sa tydligt utvecklar personens méjligheter till olika val kan
ocksa kan ge utvecklad hjirnkapacitet, vilket dr ndgot for psykologer och
hjirnforskare att visa med dagens tekniska innovationer. Han var fére sin tid
med sin kunskap och sitt arbetssitt. Detta aterstir dock att bekrifta och
utforska vidare. Vetenskapen som den ofta gestaltar sig vill helst ha matbara,
synliga och skrivna bevis f6r pastienden. Kunskap, nir den dr som mest
tullédig, anvindbar och rik, vixelspelar dynamiskt mellan vetenskap, praktiskt
hantverk och handlingsklokhet (Gustavsson, 2002).

Eftersom arbete enligt Feldenkrais® tankar befrdmjar inifranperspektivet och
stodjer rollen som reflekterande spelpartner limnar det mer initiativ och
sjlvbestimmanderitt till singaren som 1 sin tur bygger vidare med eget ansvar
tor utveckling. Det dr dock inte helt litt f6r en pedagog eller “mistare” att anta
en sidan roll i relationen till sin elev eller litling, eftersom mistaren/liraren
torvintas ha svar pa frigor. Det dr heller inte helt litt for elever med daligt
sjalvfortroende att lita pa sina sinnesfornimmelser, sin kinsla och férmaga till
eget lirande och sjilvvirdering.

Metoden sysselsitter sig med fragan hur och ser helst att du sjilv kommer fram
till svaret pa din friga, som sedan féder nya fragor. Pa si vis f6rs utvecklingen
framat och alla involverade ges chans att lira nigot nytt. Man blir aldrig firdig
och virderingen ligger inte i “ritt” eller ’fel”; utan i vad som upplevs som
funktionellt, litt, elegant, sublimt och kanske samtidigt hemlighetsfullt!

I konsten och livet ar inte allt helt uppenbart (Feldenkrais, M., 1981). Upp-
levelsen av det sjilvklara, men samtidigt gickande svara att finga och teckna
ner, kan infinna sig ndr som helst i din vardag. Detta sker givetvis ocksa i din
framférandekonst, eftersom konsten handlar om att gestalta livet, sa att den
som lyssnar kan kianna igen sig och samtidigt uppleva nagot nytt och sublimt.
Detta i sin tur leder till andra virden, som 6kad forstaelse for sig sjdlv och sina
medminniskor, i vért fall publik/lyssnare. Det leder ocksa till insikter om att
ansvaret dr delat mellan oss alla involverade. Skadespelaren Jan Jénsson
citerades i en tidningsartikel f6r en del ar sedan:

"lag ser det som konstens allra viktigaste funktion att dppna vagar for forstaelse sa att sann

dialog kan uppsta — den som leder oss mot okad humanism, okad medkdnsla och forstaelse
[for andra mdnniskors livsiden. Och se att det ocksa handlar om mig.”
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Aterigen bekriftas bilden, av att det jag diskuterar, ytterst handlar om &kat
minskligt samspel och sjalvkannedom.

Det kan uppsta konflikter i ett flexibelt arbete pa vigen att vinna kunskap — en
konflikt som prof. Bengt Molander reflekterar Over i rapporten Granslos
kunskap (Molander, 2005).

7 Kunskap dr inte bara och kanske inte framst en fraga om sant och falsk, det dr ocksd en
fraga om hur foregiven (pdstadd) kunskap leder oss vidare i verkligheten, alltsa bdde krav pa
mnsikt och dverblick och att fokusera det visentliga - det som leder till det bista for
manniskor.”’

Det ir siledes sillan man kan pasta att ett sitt dr ritt eller fel. Konflikter kan
uppsta nir elever kriver och séker svar i ett lirande som domineras av ett
utifranperspektiv och med en otydlig ansvarstérdelning f6r lirandet. Den hjilp
till sjalvhjilp, som kidnnetecknar feldenkraismetoden, dr kunskap som landar
djupt i oss och forblir i kropp och sinne likt fiardighetskunskap som erévras nar
man lir sig cykla eller simma.

Sang dr en fiardighet som liknar detta, som hinger samman med arv och vanor
men ocksd med utvecklandet av firdigheter. Ett tecken pa det uppenbara och
hur svar bevistéringen av forvirvad kunskap i upplevd form kan vara, dd det
inte finns “bevis” for det som hint dr féljande upplevelse: efter en dags
workshop med F. Combeau for ett par ar sedan mirkte jag att nir jag cyklade
hemat gick det sa litt och jag hoppade av cykeln elegant — det sistnimnda
obekriftat utifrin, men det Adndes elegant! Foétter, ben, hofter och bicken
samspelade 1 en sk. ”"mono-action” — en sammanhingande rorelse. Att
fornimmelsen av mina fotter, ben och ett rérligt bicken har betydelse f6r min
djupandning och min sing har jag vetat linge och tillimpar i mitt arbete med
sang. Den firdigheten visade sig den gangen i ett helt annat hindelseférlopp!

Lyckligtvis 4r minniskan dr utrustad med en kinestetisk férmaga som kan
uppovas, vilket gor att hon kan fornimma aven det osynliga och icke horbara.

Evelyn Glennie, d6év sedan 13 dr alder, hor till en av virldens ledande
slagverkssolister. Hon visar att det, for henne, icke lingre horbara kan kinnas
och ses, vilket kan horas och upplevas av andra! Hennes konst bygger pa en
musikalitet och ovanligt utvecklad sensibilitet for vibrationer i rummet, golvet,
instrumenten och den egna kroppen. Dirfér spelar hon oftast barfota och har
sin kropp vildigt nira sina slagverksinstrument.

Jag kdnner ocksa till en blind kollega, tillika feldenkraispedagog i Frankrike, som

sa vil utvecklat sin sensibilitet i form av skelettvibrationer och lyssnande att
hon kan hora hur en person, gestikulerar, star etc. aven om hon inte kan se.

55



Hos IP kan man utldsa ett starkt intresse for sing som sjalvuttryck, som
konstnirligt uttryck och som kommunikationsmedel. Den passionen fér dmnet
ir ocksa en viktig utgangspunkt for arbetet med studien.

Framforandekonst ar en del av den totala rostliga processen i saval tal som
sang. Sjilva milet for en sdngares arbete kan vara sjilva framforandet. Detta
kan ses som en produkt/produktion, ett slutsteg i en process, som fort
singaren fram till ett lige dia hon/han kinner sig redo att dela sitt budskap
publikt. Sjdlva framférandet dr ocksa en process i sig som inbegriper vixelspelet
mellan exekutdrer och lyssnare och ger aterkoppling i realtid, vilket dr virdefullt
tor sangaren och paverkar framférandet i finstilt métt (Norberg, 2000). Det
galler 1 klassisk musik, i jazzmusik och 1 andra praktiska konstformer som t.ex.
dans. Ett framférande nar inte sitt mal, ett mote i musik, forrdn lyssnarna ir
nirvarande och delaktiga i det som sker.

En dansk koreograf, Jeanne Yasko, i programmet Musikspegeln 26 mars 2000:
“Stycket dr inte fardigt forrin publiken dr dar.”

Konstutévande sker i dialog med betraktare, lyssnare, ldsare. Publiken kan, om
kreatéren  vill, vara medskapare 1 konsten 1 en tavla, en
forestillning/komposition och kan ge aterkoppling i realtid i form av
semiotiska’' tecken som ogonkast, suckar, gestik, mimik, applader etc. Slutfasen
i liroprocessen idr den punkt man kommer till och édr redo att dela singen
publikt — att métas 1 musiken. Ett sangligt framtridande visar att aktiviteten och
situationerna varierar men instrumentet dr hela tiden résten, dvs. kroppen, jag
sjilv. Konsten bestar i att kommunicera en tanke eller idé genom att ge den liv i
nérvaro och dialog med andra.

Det ér IP:s egna upplevelser av lirande 1 sang 1 samband med feldenkraismetoden
som observerats och redovisats. Vatje upplevelse har fra. tre mojliga
ingredienser: sinnesfornimmelser, tankar/mentala bilder och kinslor. 1
sinnesférnimmelser ingar den kinestetiska upplevelsen. Det dr en objektiv
foreteelse, eftersom det dr upplevelsen som iakttas, inte personen. Orden som
vi skriver, tinker och ldser dr bara ett yttersta skikt. Sjilva personligheten, jaget,
ir det underliggande lagret, bakgrunden till upplevelserna och tankarna, varfor
det hela tiden Oppnas nya valv, nya dorrar, som leder vidare till nya
tragestallningar.

Jag vill dter kasta ljuset pa att vi sangligt arbetat inom fyra processomraden i ett
flode, som handlar om:
1. Hur vi skaffar kunskap traditionellt sett, som man “brukar” géra genom
att lyssna, ta del av andras arbeten etc.

2 semioti’k, det systematiska studiet av tecken och andra betydelsebarare, inklusive de icke-
sprakliga. (www.ne.se)

56



2. Hur vi lar, nar vi tar till oss ett material, en sang, s.k. assimilation av
innehallet, dvs. sjilva lirprocessen.
3. Hur vi gor nar vi omformar materialet till nagot eget och unikt, s.k.
transformation av materialet, som vi kan ladda med egen livserfarenhet.
4. Hur, ndr och var vi vill dela det med andra, dvs. nir vi delar materialet
publikt i ett framférande.
Vidare: Hur och nir vi genomfér en sjilvvirdering av framférandet.

Det handlar om perspektiv pa en artistisk och kreativ liroprocess inspirerad av
tankar frin boken “Assessing Achievements in the Arts” (Ross, Radnor,
Mitchell, Bierton, 1993)

Feldenkrais tankar och praktiska lektioner kan tillimpas i vatje del, eftersom
han stindigt sysselsitter oss med fragan hur? Hur lir vi oss, hur finner vi vart
eget uttrycksregister och uttrycksmojligheter, hur kan vi sjunga med hela vart
jag och hur kommunicerar vi det med var r6st och vart kroppssprak? (Blades-
Zeller/Nelson, 2002, Plonka, 2007)

Lat mig ta ett exempel: en elev t.ex. gar in pa Youtube och lyssnar och ser pa
hur en sang sjungs och hirmar exemplet och kommer ut med en réstklang som
utvecklats genom ett hirmande av en annans rést och via en dator med dalig
ljudkvalitet. Det kan ge ett framtridande som inte dr trovirdigt gentemot
upphovsminnen (poet och tonsittare) och i simsta fall kan det dven ge
réstproblem. I allra simsta fall kanske eleven ocksd hirmar en tolkning, som da
heller inte blir “egen”, eftersom den inte processats inom omradena 3 och 4,
assimilation och transformation. Den blir en kopia av originalet.

Oavsett stil och genre menar jag att det dr till f6rdel om man tillater sig att ta
den tid det tar att processa sangen genom alla fyra stadierna i logisk ordning.
Detta ger ett musicerande, en musikalisk gestaltning och kommunikation som
blir unik vid vatje publik hindelse. Ett sidant arbete bygger en medvetenhet
och firdighet att urskilja delarna i helheten, vilket en IP bekraftar:

> Alla delar visar att det finns principer som haller. Redskap for att genomarbeta materialet
har jag fatt. Positivt att jag vet fran grunden in i detalj. Genomarbetat dr nagot vildigt
positivt- att jag vet vad som dr och kommer fran vartenda ord... orden dr... jobbet med
texten dr lika mycket sang som feldenkrais och teknik.”

Manga siangare rOr sig frain omrade 1 direkt till omrade 4 och missar stora delar
av processen 1 delarna 2 och 3 med resultat att det vanligtvis saknas ett eget
personligt uttryck. Det blir ofta bleka kopior av ndgot som niagon annan redan
gjort. Detta speglas ofta i kommunikationen, eftersom kroppsspriket ofta
berittar annat 4n det som kommuniceras i sangen. Budskapet kan da bli dubbelt
eller helt fel.(citat sid. 6)
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Kroppen ger sitt eget budskap oavsett om du vill eller ¢j. Att arbeta med
rorelse, tanke och kinsla som en enhet, ger tillgang till de kdnslor man behéver
tor att kunna skapa ett trovirdigt uttryck. Intressant ar att se hur nirbesliaktade
de engelska orden for rorelse och kinsla dr: motion — emotion.

Den kreativa liroprocessen med experimentellt tinkande och handlande bidrar
till spontanitet men tar tid. Det dr tid som beh6vs. Om man skapar press runt
en prestation tar den energi. Den energi du behdver for att vara skapande
minniska 7 sjdlva prestationen.

Jag ser flera virden med att anvinda feldenkraismetoden som redskap for att
torbereda och utveckla arbetet i sing. Det ena dr det laborativa och icke-
virderande forhallningssittet 1 ldrandeprocessen med den tillitande
installningen till sig sjilv och arbetet, som ar fritt fran prestationstinkande. Det
andra dr det grundliggande systematiska arbetssittet, som knyter en liten detalj
till en helhet i ett férlopp och som startar i det som fungerar litt. Det tredje ar
det systematiska utvecklandet av djupsensibilitet i savil rérelseménster som
tankemonster, vilket fr.a. bidrar till avspanning, 6ppenhet i resonansutrymmen
och en foérbittrad koncentrationsférmaga.

Att lirande- och skapandeprocessen bestir av smd delar i en storre helhet
bekriftas ocksa av manga andra, som t.ex. kvantfysikern Dana Zohar. Hon
skriver 1 sin bok "Kvantjaget™

“Var virld kommer till genom ett imsesidigt skapande mellan sjil och kropp (inre och yttre,
subjekt och objekt), mellan individen och hans personliga och materiella sammanbang och
mellan den manskliga kulturen och naturens virld. Den beskriver mdnniskans jag som fritt
och ansvarigt, lyhort for andra och for sin miljo, higgradigt relaterat, naturligt engagerat och i
varje Ggonblick skapande.”

(Zohar, D. 1990)

Vidare var den berémda pedagogen Maria Montessori>” liksom Feldenkrais fore
sin tid med att anvinda sin vetenskapliga kunskap och begavning i en lirande-
och utvecklingsprocess. Montessori, skicklig kirurg, som tidigt doktorerade i
psykiatri, anvinde precis som Feldenkrais, sin kunskap att utveckla en
pedagogik f6r minskligt lirande och utveckling, vilket medférde att allt fler
minniskor fann vagar for utveckling och skolning utan psykologisk hjalp. Maria
Montessoris barnbarn skriver om henne i en bok dir de menar att de flesta
vuxna ofta inte odlat sin konstnirliga begavning fast de har en tydlig bild i
huvudet av vad de vill uttrycka. Det finns alltsa en klyfta mellan vad som finns i
hjirnan och vad som kan uttryckas. Det giller i hég grad om inlirnings-

2 Maria Montessori, 1870—1952, italiensk lakare och barnpedagog, som &gnade flera ar at studier i
antropologi, pedagogik och filosofi;

Montessoripedagogiken grundad av Maria Montessori utgar fran att barnet i samspel med
omgivningen stravar efter att utveckla sig sjalvt. Centralt ar barnens frihet att utvecklas i sin egen
takt. Pedagogens uppgift ar framst stodjande. Malet ar att eleven lar sig I6sa problem, reflektera, ta
personlig stallning, arbeta sjalvstandigt och samarbeta. (www.ne.se)
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processen, diar man har att gora med nagot forut okiant (Montessori, Mario Jr,
1976). En viktig synpunkt lyfts fram har: forst tar man emot kunskap och
information, som sedan assimileras, men den blir inte internaliserad, dvs.
integrerad med hela personligheten, f6rrin den blir en del av personen som
anvinder den aktivt.

I mitt sangarbete kinns det viktigt att eleverna far utveckla sina egna idéer pa
sitt eget sitt, att de far chans att klargéra f6r sig vad och hur de vill och kan
gora det och samtidigt ha roligt. I det gemensamma arbetet som reflekterande
spelpartners Onskar jag att vi ska ta varandra i ansprik foér att utbyta
erfarenheter, fa stod, hjilp och tips (coachning”) for att hitta var autentiska
och uttrycksfulla rést. Det gér vi genom att tillsammans skapa intresse, gora det
spannande och med engagemang experimentera fOr att ldra, tinka och agera. Vi
behover dirfér utveckla lirandet och virdera lirandets process savil som dess
produkt och &va oss i att presentera kunskap, firdigheter och attityder i
praktiska sammanhang. Det krdver mod och tillit hos alla parter att hoppa ritt
in i upplevelsen av handlingssittet for att fa tillgang till resurserna. Detta ger oss
kritiska och kreativa tinkare, problemlésare och nyskapare!

Feldenkraismetoden &ppnar f6r savil kollektivt medvetande som individuellt.
Det individualiserade sittet att nidrma sig eleven i ett samspel, men med
avsaknad av reproducerbarhet - en viktig aspekt av f-metoden. Att stindigt
fraga sig ”vad hinder hir och nu?” utan att nédvindigtvis agera pa svaret, men i
stillet uppmirksamma det och ga vidare, medvetandegdr en tanke eller rérelse
som i sig producerar en férindring hos eleven.

ATM-lektionerna ger oss moijlighet att bli bekant med delar av en sjilv, som ir
okidnda eller diffusa f6r oss, som t.ex. var skulderbladen sitter, hur rérliga de ir,
vad min intention dr etc. Ndr vi lir kdnna delarna och helheten ser vi vilken
representation de har 1 sjilvbilden. Da har vi chans att utveckla var potential
och fd en mera innehallsrik sjilvbild. Kroppen dr ju ofta bekant f6r oss genom
en yttre spegelbild och genom relationer, sa dirfor relaterar vi ofta till en yttre
sjalvbild.

Att utvecklas genom ATM-lektioner dr nidstan som att bade rita kartan och gora
resan (Feldenkrais arbetade ett tag som kartritare). Kartans grundmonster ser
nigorlunda likadan ut, f6rutom att den kan ritas om vad giller detaljer, men ser
1 grunden ungefir likadan ut 6ver lingre tid.

For resan man gor, viljer man start och mal. Man reser och orienterar sig under
resan, med uppmirksamhet pa vigen och det som finns runt den och pa det
som sker. Detta paverkar mitt agerande som chauffor. Jag kan resa samma vag
manga ganger, men resan blir aldrig exakt densamma, eftersom jag inte ér
densamma varje gang. Bilens kondition, vider och vind paverkar korsittet
liksom mina tankar, min forestillningsformaga och fantasi. Min kropp och
omgivning paverkar mitt sitt att svara och mota situationer. Aven radio, CD
och eventuella medpassagerare paverkar mig. Mina upplevelser av att ha kort
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eller ling resviag paverkar ocksa mitt sitt att kora. Min kinsla paverkar
korningen — dr jag pigg, glad, trétt, ledsen, njuter jag av naturen, av musiken i
min radio, av sillskapet, av firdigheten som sadan sa paverkas ocksa kérningen.

Sangarens instrument dr kroppen, som har en nagorlunda likartad grundstruktur
hos oss manniskor (fylogenetiskz3 aspekt), dvs. det som hor till arten. Over den
strukturen varierar utseendet/formen hos vatje individ (ontogenetisk24 aspekt).
Stimbanden kan ha olika lingd och massa, men dr uppbyggda pa samma sitt
hos oss. Kroppen med armar, nisor, ben etc. ser olika ut, men har samma
grundstruktur. Sjungandets karta har ocksa ett grundmoénster som dr bestindigt,
men utformas 1 detalj genom sangarens arv och utveckling i samspel med
omgivningen. Sangaren viljer start for sitt arbete och mal och orienterar sig
traditionellt sett om vilken sang som ska liras och arbetas med och hur man
stilméssigt etc. brukar géra. Arbetsprocessen fortsitter och tidigare kunnande,
hilsoldge, kondition, férmagan till uppmirksamhet pa instrumentet rosten,
notmaterialet, medspelarna, rumsakustiken, temperatur och eventuella
storningar 1 form av ljud och sist men inte minst forestillningsfor-
magan/fantasin paverkar processen.

Jag menar ocksa att ju storre uppmarksamheten och fantasin ir genom resan
desto intressantare och sikrare blir korningen/sjungandet. Rorelse- och
réstfunktion dr beroende av och paverkas av var fysiologi, av naturkrafter som
gravitation, av den intention vi har, den riktning vi viljer och féljer, den
sinnesfornimmelse vi har, den kinsla vi upplever 1 situationen och vilken
omgivning vi befinner oss i (Caldwell, 1995).

Firdigheter, forstaelse och kunskapsfakta, som férvirvas genom arbete fran
medveten praktik till teori, ger kunskap och kunnande som grundas och finns
kvar i vart medvetande. Detta i sin tur skapar maojligheter att handla klokt och
relevant 1 sammanhanget och innebdr att man stir rustad att moéta olika
situationer pa ett kreativt sitt i dialog med andra (Gustavsson, 2002 , Molander,
2000).

Det viktiga dr att individen sjilv upplever och uppticker vad det dr som sker
och utvecklas - inte att jag som larare ger svar, 16ser problem och viljer vag. Jag
kan hjilpa till med analysen, visa och foresla vigar. Lirandeformerna bor tas
under bearbetning och omprévas. Att undervisa i s.k. Master Class-form kan i
vissa fall motverka motorisk inlirning pa sikt (Helding, 2008). Detta far
konsekvenser f6r hur lirandet organiseras och genomférs.

I samspel med andra i ett rum, med t.ex. elever, publik eller kyrkobesokare dr vi
beroende av saval rummet som var férméga att svara och mota situationer och
personer. Da krivs formaga till flexibelt tinkande och handlande — en sorts
improvisatoriskt kunnande (Molander 2000, Caldwell,1995). Och improvisation,

23 Fylogenetisk avser utvecklingshistorien for en vaxt- eller djurart
2 Ontogenetisk avser utvecklingshistorien for en individ
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vet manga improvisationsmusiker, bygger pa noggranna forberedelser,
observationstérmaga och risktagande (ISME, Amsterdam, 1996). Det ir
kunnandet och friheten i sjilva improvisationen som leder vidare till nagot nytt.
Molander i artikeln Improvisation och kunskap:

“Det dr forst ndr man inser att uppmdrksambet och ndarvaro och det som leder
vidare bela tiden finns inom ett dylikt spanningsfalt (eller man kan lika girna tala om
flera) som begreppen far liv och gor demr mdjliga att knyta till reella sitnationer som pa ett eller
annat sdtt innehdller improvisation. Och det kan faktiskt gilla ndstan alla sitationer!?”

Vidare kan man reflektera 6ver den tidigare nimnda artikeln av Anna-Lena
Haverdahl (Haverdahl, A-L. 1999) om hur finmotoriken slds ut av stress och
mekaniskt  upprepade  finmotoriska  rorelser.  Hon  skriver om
tangentbordsarbete, som man kan relatera till exempel till klaviaturspel. Siang,
speciellt klassisk sang, bygger pa finmotoriskt arbete inne i struphuvudet och i
de muskler och brosk som stir i nira forbindelse med det. Vissa kroppsdelar
har storre representation dn andra i hjirnans motor cortex. Som jag tidigare
nimnt tar tex. hinderna upp storre plats dn hela bdlen och av hinderna
speciellt tummen. Likasa tar fotter, 6gon, lippar och tunga upp stor plats.

Belastningsskador kan hidrréras frin for stor fysisk belastning och stress i
kombination, vilket medfor en dimmig réra i hjarnan (ndgot som gar att se med
modern scanning-teknik). Finmotoriska évningar har sd visat sig vara till hjilp
tor att aterstilla sensibiliteten 1 musklerna. Stress, hdga krav och liten méjlighet
att paverka leder till 6kad risk att utveckla savil psykisk som fysisk ohilsa och vi
vet sedan linge att finmotoriken slas ut av stress, eftersom bla.
adrenalinutsondringen 6kar i kroppen, vilket medfér att blodet strommar till
grova muskelgrupper for att kroppen gor sig beredd att kimpa eller fly. I ett
obekvimt och hotande framtridandesammanhang reagerar kroppen bla. for att
vinda sig om och springa/fly, men eftersom man stir kvar (och sjunger, talar,
torelaser, predikar) roterar skelettet (Combeau 2004), vilket ger obalans i
kroppen med simre tillgdng till andning och r6rlighet, speciellt den
finmotoriska. Vir rostliga potential paverkas dven av livsstil och generella
hilsoaspekter (Jahn, 2009) men f6r klassiskt utévande musiker och sangare ir
kunskap om och tillgang till finmotoriken oumbarlig, enligt min mening.

Dirtor ger resultaten fran studien bekriftelser pa hur viktigt arbetet enligt detta
sitt dr for sangare, speciellt f6r dem som utévare inom klassisk genre.
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7. Sammanfattning av kapitlet reflektioner

Unders6kningsresultaten utmynnar i tva kdrnkategorier, varav den ena handlar
om sangarandningen och den andra om ett breddat uttrycksregister savil
rostligt som gestaltningsmdssigt. Vikten av medvetenhet om sangarandningen
bekriftas och beskrivs av forskaren och sangaren Viggo Pettersen (Se kap. 4.1).
Han har undersékt saingarens muskelarbete 1 sing med yttre matmetoder. Hans
slutord efter presentation av sin undersdkning om hur klassiska singare bor
andas var: ”Awareness! Let nature guide!” (Pettersen, februari 2009). Pettersen
rekommenderar en 6kad medvetenhet om fyra omraden:

1. musklerna runt hoftkammen,

2. yttre, inre och tvira bukmusklerna,

3. interkostalmusklerna (inre revbensmuskulaturen) och

4. o6vre thoraxmuskulaturen fr.a. under armhélan. (Pettersen, april 2009).
Detta stimmer Overens med de resultat och viktiga teman som extraherats ur
studien och som fr.a. handlar om bicken, mage, revben och brostkorg,.

Den andra kirnkategorin handlar om uttrycksregister. FeldenkraisGvningarna
fokuserar pa rorlighet 1 kroppens skelettdelar, som sitter fler delar dn
stimbanden i vibration och ger tillging till ett uttrycksregister, som bl.a.
resulterar i en innehéllsrikare ton savil klangligt som volymmassigt.

I intervjumaterialet kan man ldsa att hdjden kidnns littare, andning och st6éd
upplevs tydligare och djupare, vibratot paverkas i positiv riktning och att volym
och kraft 6kar. De tankemonster vi omedvetet t6r oss inom kommer upp till en
medveten niva, som fir oss att agera i samklang med var intention och
kroppens kraftfalt. Detta ger oss ett storre uttrycksregister aven tankemdssigt.
Det handlar om tydliga rosttekniska iakttagelser, som i sin tur hinger samman
med hur man far kapacitet att gestalta innehallet. Den musikaliska gestaltningen
ar alltsa mer eller mindre beroende av hur rosttekniken mandvreras.

De svarigheter som finns i det har arbetet ar flera. Forskningsimnet tangerar
manga discipliner och firgas det av det faktum att jag har inférlivat en hel del
av metoden i mitt arbetssitt. Min samarbetspartner Margit Bangshoj och jag ir
samspelta i tanke och handling, vilket medfor att det ibland kan vara svart att
urskilja vad som direkt kommer frain metoden och vad som kommer fran vara
egna och gemensamma perspektiv. Men det dr med 6dmjukhet och djup
fascination jag tagit mig an studien, som gett bekriftelser pa sadant jag upplevt
och fatt kunskap om, men ocksa en férdjupning av bade agerande och tinkande
runt savil sangdidaktik som framférandekonst.

En negativ konsekvens av att anvinda feldenkraismetoden kan méjligen vara
det som en IP anfér, nimligen att det kan f6da en rddsla for kraften, de inre
resurser man hittar. Det kan upplevas som skrimmande och i virsta fall
medfora att man inte vagar fortsitta utforska sina moijligheter, utan man viljer
att bli kvar i smirttillstind eller agerande med ett onddigt stort mitt av
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spanning. Det idr inte alltid ldtt, d4 vi ofta dr fostrade och uppvuxna i en miljé
med ambition att gbra ritt for oss, bita thop, férséka och ibland till alldeles f6r
hoga pris klara av saker. Men att nyfiket, prestigelost och prestationsfritt lyfta
fram rorelse- och tankeférnimmelser till en medveten nivd ger sjilvkinnedom
och sjilvkinsla, som medf6r att man far mod att géra medvetna val i livet.

Kanske gar virlden miste om en klassiskt skolad mezzosopran 1 virldsklass, da
sangerskan som upptickt sina resurser och skrimts av dem far till £6ljd att hon
viljer att 4gna sig 4t den afroamerikanska sanggenren i stillet. Kanske inser hon
ocksa att det dr ett for hogt pris att betala i form av mycket finmotoriskt
precisionsarbete, som krivs 1 klassisk sang? Ett pris hon inte ville betala i form
av tid och engagemang. Om hon blev ndjd med sitt val sa var det dnda ett
positivt utfall? Kanske gick vi ocksd miste om en klassisk mezzosopran i
virldsklass ndr Zarah Leander valde en annan inriktning? En gammal
filminspelning visar henne som en siangerska med ett fantastiskt rostmaterial
sjungande arian ”Che faré senza Euridice ” ur Glucks opera Otrfeus och
Euridice. Men vi fick dnda en artist i varldsklass!

Intervjupersonerna uttrycker i ord med en underférstadd 6nskan att lira mer
tor att utveckla en medvetenhet, sikerhet och kinna en sorts frihet i kropp och
i tanke. Man vill fa tillgang till sin fulla potential som visar sig handla om en
optimal andningsfunktion och frihet i uttrycksregistret. Eftersom kurserna
genomférs 1 workshopform ges mojlighet att tillsammans med andra
experimentera och finna verktyg for att dteruppvicka den rorelseglomska
manga drabbats av (Bloom, 2009). Den frihet i ton, uttryck och framtridande-
konst man som larare och elev efterstrivar kriver bade struktur och utrymme
tor spontan handling. Tankar runt det bekriftas inte bara av B. Molander i
”Kunskap och improvisation”, utan dven av den vilrenommerade forskaren
professor Sven-Eric Liedman. Han vidhaller att fribet alltid krdver ett visst miitt av
ordning. 1 en tidningsartikel kunde man ldsa f6ljande:

”Om fantast, sambdlle och om den klassiska musikens stallning, diskuterar professor Jan
Ling dr Sveriges ledande musikhistoriker, tillsammans med idébistorikern Sven-Eric
Liedman. I samtal som ordnas i vilbesikta miten med titeln Méten for musikens
framtid tror Jan Ling ocksa att publiken mdste visa mer engagemang for att konstmusiken
ska overleva. Liedman skall i mitet ge de idémassiga aspekterna fring temat "Musik och
Sfantasi' och vidhaller att fribet alltid krdiver ett visst matt av ordning . Ling sdger vidare “att
de som vill ha den hir musiken maste involvera sig sjilva i den i langt higre grad
dn i dag. Och vara beredda att betala for den, kanske lika mycket som man dr beredd att
ge for ett par smygga filgar. Den kan bara leva vidare utifran det personliga
engagemanget.” (ref. 1 DN 23/10 2008)

Musikens framtid innefattar ocksa sidngares framtid. Liedman och Ling
bekriftar mitt antagande om nodvindigheten av att uppmirksamma aspekter av
personligt engagemang 1 uppgiften och nirvaro hos bade sindare och mottagare
1 kommunikationskedjan. Det innebér en kommunikation i form av dialog som
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visar vikten av att agera med hela personligheten involverad med frihet 6ver
struktur, samt i ett 6msesidigt utbyte av erfarenheter runt ett tema.

Svaret pd fragan om feldenkraismetoden kan utéva positivt inflytande pa
lirandet 1 sing och bidra till en utveckling av rostteknik, musikalisk gestaltning
och kommunikation dr helt klart ”ja”, vilket undersdkningen visar. Studien visar
att det ocksa handlar om firdigheter i improvisation, om attitydférindringar,
storre scenndrvaro och utvecklad sjilvkinnedom. Kollegorna vid Malmé
Teaterh6gskola bekriftar ocksa fordelarna, som de redovisat i sin rapport
(Unné-Goransson/Wielcek-Ekholm, 2004). Jag dr ocksé styrkt i uppfattningen
att savil forhdllningssittet som delar av lektionerna kan integreras i dmnet
sangdidaktik.

Just nu pdgir en intressant utveckling av lirande, som gér allt snabbare 1 och
med att vi sedan en tid ir inne i IKT?- samhillet och ror oss vidare inom en
period som kinnetecknas av innovation och nyskapande. Feldenkraismetoden
som inlirningsmetod med sitt breda perspektiv kan man utforska vidare.
Diskussionen kan fortsitta inom en ’pussel-losande” forskningstradition (2.3).
Tanken med studien dr att den ska ge ett konkret underlag for ett
handledningsmaterial angdende kurser i dmneskombinationen sang och
feldenkraismetoden. Undersokningen tillsammans med kursutvirderingar och
tidigare genomforda pilotprojekt har gett en grund, men 1 tider av IKT och
nyskapande ter det sig svarare att skriva lirobok eller en handledning av
traditionellt slag. Globaliseringen har brutit upp mycket av virt tinkande 1 bitar
och kunskap finns tillgdnglig snabbt och i brokiga sammanhang via Internet
och andra mobila redskap. Det har medfort att det blivit en svarare uppgift dn
jag frin borjan forestillde mig. Att forma ett handledningsmaterial maste
troligtvis var 6ppet ungefir som en loggbok/idébok och eventuellt utformas pa
nytt £6r varje kurs. Man skulle kunna dela in hiftet i teman. Hur varje tema ska
bearbetas 1 varje kurs, 1 vilken ordning det tas och hur det anpassas f6r varje
individ maste limnas Oppet, eftersom vi pedagoger utgir bdade frin en
grundliggande struktur och frin individens behov i ett kollektiv.

Arbete pa detaljnivd, som ska synkroniseras till en helhet, kan ta olika
riktningar. Det vore som att skriva ner en hel jazzimprovisation. Det ir 1 och
for sig moijligt, och har pa sitt och vis sin plats, men ir inte brukbart for var
och en. Inte ens storbandsjazz ir noterad/skriven fullt ut. Den har en form —
en struktur och inom den kan individer fi ge uttryck for ett tema/en idé.
Dirtor far sjilva utformandet av ett handledningsmaterial bli féremal f6r ett
annat arbete som jag lamnar darhin f6r nirmare eftertanke och utformning.

Redan f6r ca 100 ar sedan kom Maria Montessori med sina pedagogiska tankar,
som jag tidigare nimnt om (s. 8), och ungefir samtidigt skriver den ryske

% Forkortningen stér for informations- kommunikations- och teknologi.
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regissoren Stanislavskijz6 (svensk overs. 1995) att arbetet med sig sjilv och med

rollen (uppgiften) leder till teknik. Grunden i tekniken dr a ena sidan kunskap om
naturen och dess lagar och 4 andra sidan systematiska 6vningar och vanan som
torst dr medveten och sia sminingom blir undermedveten eller motorisk.
Parollen for tekniken 1 konsten: det omedpetna genom det medvetna.

Mina studier av Stanislavskij bekriftar att tankarna i feldenkraismetoden om
medvetenhet genom rérelse funnits och finns hos flera betydande “lirare” och
under senare tid, f6r ca tjugo ar sedan, finns tankarna aterigen bekriftade i bl.a.
boken “Rérelsekommunikation” ut (Steinberg, J./Borghill, J. 1981). Innehallet i
den tar upp ett begrepp kallat ”medvetenhetstillverkning”, som handlar om
kroppsmedvetenhet, kroppssprak, rumslig medvetenhet, relations- och
virderingsmedvetenhet genom rérelse, lek och improvisation som hjilp for
grinslost skapande.

Flera discipliner sysselsitter sig med just sensomotorik och att senso-motorisk
traning kan ge positiva effekter pa barn med ADHD t.ex. visas just nu av
doktoranden i psykologi, Mats Niklasson vid Karlstads universitet (artikel pa
Inslaget 20091103).

Forskningen om sensoriska systemets betydelse vid inldrning dr dnnu bara ca 5
ar gammal (ref. fran radioprogrammet Kropp och sjil hosten 2009). Psykiatern
och psykoanalytikern Norman Doidge berittar i boken ”The Brain that
Changes Itself” om hjirnans plasticitet och upptickten att tankar kan foérandra
bide strukturer och funktion i hjirnan dven upp i hog alder. Dessa ron dr nya
och riknas som det storsta genombrottet i neurovetenskapen inom de senaste
decennierna. (Doidge, 2007), vilket visar sig ha betydelse f6r kultur, lirande och
rehabilitering. Flera av grundtankarna i feldenkraismetoden finns siledes sedan
linge inom flera omraden bade inom pedagogik och inom psykologi, men det
finns mycket att fortsitta utforska med hjilp av metoden, speciellt ut artistisk
synvinkel.

Det sitt vi arbetar pa i vara kurser, dr ett exempel pa aktivt lirande. ”Learning
by doing” idr redan ett vedertaget begrepp och aktivt lirande dr en
paraplybeteckning som refererar till flera instruktionsmodeller ddr man limnar
mer lirandeansvar till eleverna. Forskning visar att aktivt lirande gor det littare
att minnas, forstd och dr roligare. Aktiva metoder kridver av oss att komma fram
till en egen staindpunkt, dvs. att utveckla vara egna tankar och ageranden i
relation till det vi lir oss. Under denna process skapas rent fysiologiskt
neurologiska férbindelser i var hjirna, den process vi kallar lirande. Passiva
metoder t.ex. som att lyssna skapar inte de neurologiska samband och
vigar/linjer for virt handlande som man efterstrivar. Enligt Theodoros Panou,

%6 Konstantin Stanislavskij (1863-1938) ar en forgrundsfigur inom den moderna teaterhistorien. Han
var skadespelare och regissor pa Moskvas konstnarliga teater och utvecklade dar en ny spelstil for
skadespelare, grundad pa minutids psykologisk sanning och inkdnnande realism. Detta innebar ett
definitivt brott med de klichéartade betoningar och tomma gester som da hade dominerat

skadespelarnas arbete. Den nya stilen skulle fa avgérande betydelse éver hela varlden. (BookPlus)
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medicinsk radiolog och tekniker i Aten, lir vi oss 5 % genom foreldsningar, 10
% genom att ldsa, 20 % genom att lyssna, 30 % genom demonstrationer, 50 %
genom diskussioner, 75 % genom &vning/praktik och 90 % genom att lira
andra. Allt detta dr intressant att reflektera 6ver i sangdidaktiska sammanhang.
Att ’praktisera med aterkoppling’ dr den aktivt lirande komponenten i hans
studie. Forskarna fann att studenter, som hade praktik med aterkoppling,
presenterade bittre framféranden och hade en mer positiv attityd 4n de
studenter som inte hade maijlighet att praktisera. (Panou, 2008)

Utover forskning om lirande, som mycket vil kan tillimpas inom sangdidaktik
finns forskning om sing med resultat som visats med hjilp av olika
mitmetoder. Det handlar om singliga effekter som t.ex. resonanskvalitet
uttryckt 1 klangspektrum m.m. Forskaren i musikteknologi Philippe Depalle,
Montreal presenterade resultat som kommit fram genom mitning med olika
standardmodeller som t.ex. “Physical Modelling”, Signal Modelling” och
”Spectral Model”. Dessa presenterades pa en siangkonferens i Trondheim
(TiVoice 1 Trondheim 2007).

Forskaren, Leif Arne Rénningen, professor i telematik vid NTNU i Trondheim,
bedriver forskning som bidrar till effektivitet i liroprocessen. Dir arbetar man
multidisciplindrt och har skapat det s.k. Hems Lab, som ir ett ”collaboration
space”, samarbetsutrymme, for forskning inom teknologi, konst, pedagogik och
psykologi. Genom ett interdisciplindrt teamwork har det skapats en virtuell
musikteater for att singare ska kunna 6va sa verklighetsnara som mojligt. Det ér
en sorts simulator for sangare for att effektivisera liroprocessen.

Det finns sdledes manga sitt att utforska singkonst och lira mer om den.
Tillika med teknologiska mitmetoder och virtuella hjilpmedel kan
feldenkraislektioner med sitt inifranperspektiv anvindas som redskap fér de
behov som en sangare har i sin artistiska liroprocess. Den inre kunskap, som
kan utvecklas med feldenkraismetoden i form av utvecklad djupsensibilitet i
tanke- och handlingsmonster har styrkan att den bir man med sig, den kan man
lita pa oavsett rum, situation eller tillgénglig utrustning fOr att mita effekter.

Vad fir allt resonemang runt forskning och lirande i saing f6r konsekvenser f6r
utbildning av siangare och sangpedagoger? Utbildningen inom vira universitet
och hogskolor ska nu centreras och planeras pa ett sitt som vi redan gor i vara
fristiende kurser i Rosten och feldenkraismetoden. S.k. aligned teaching ir ett
begrepp som har fiatt manga svenska Oversittningar och innebar student-
centrerad, holistisk undervisningsplanering och lircentrerad undervisning
(Hogskoleverket, 2008). I stillet for att ta 6ver kunskap och firdigheter utifran
bér utbildningsmalen stédja de grundliggande moénster som styr minniskan
inifran, sa att en balanserad utveckling kan komma till stand. Bara pa det sittet
kan den moderna minniskan utveckla en personlighet som ar tillrickligt stark
och flexibel f6r att ta itu med de komplicerade krav som en snabbt férinderlig
virld stiller. (Montessorio, Mario Jr, 1970)
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Betyder detta att vi gir mot en utveckling av yrkesrollen som sangpedagog (och
daven korledare) till att bli réstcoach med kunskap och  praktiskt
hantverkskunnande om rdsten som helhet i bade tal och sing och som dn mer
intrymmer kunskap om kroppssprak, hilsa och rumsakustik som grundas pi
vetenskap tillika med beprévad erfarenhet? Det diskuterar en kollega Merybeth
Bunch Dyme 1 NATS Journal of Singing (Bunch Dayme, 2006) och Leon
Thurman, en kollega i Canada, som presenterar sina tankar i artikeln Science-
based, Futurist Megatrends: Vocal and Choral Pedagogy in the Year 2097. ( V.g. se
bilaga 3). Han spar 100 ar framat, men jag vill pasta att vi i flera avseenden
redan dr dir och utforskandet fortsitter!

> Skams inte for att du dr mdnniska,
var stolt! Inne i dig oppnar sig valy
bakom valy odndligt. Du blir aldrig
fdrdig, och det dr som det skall.”

(ur dikten Romanska Bégar ur samlingen For levande och déda, 1989)
Tomas Transtromer
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8. Slutord

Studien av Feldenkraismetoden i sing och framforandekonst visar processer 1 ett
vixelspel, som 1 hog grad bidrar positivt till lirandet i sang.

Upphovsmannens samlade kunskap, i form av teoretisk kunskap, praktiskt
hantverkskunnande och handlingsklokhet, finns nedtecknad i de fler dn 2000
lektioner och i de bocker han skrivit. Arbetssittet har vuxit fram ur Feldenkrais”
gedigna kunskap inom fysik, atomforskning, evolutionslira, barnpsykologi,
neurofysiologi,  cybernettk och  systemteori och genom  praktiskt
experimenterande. Utifran sin vetenskapliga kunskapsbas har han utvecklat
systematiskt upplagda lektionsmodeller med ett somatiskt och tillika holistiskt
perspektiv. Lektionerna finns i tva former. Den ena kallas FI (Functional
Integration) och den andra ATM (Awareness Through Movement). Det ir
ATM-formen som dr tema for min studie - den lektionsform dir en pedagog
leder en grupp genom lektionsforloppet med verbala instruktioner.

Det idr sedan linge kidnt att feldenkraismetoden fr.a. arbetar med att
medvetandegéra tanke- och handlingsmonster med avseende pa rorelse,
intention, kansla och riktning. Den kan pa si vis bidra till utveckling av
elasticitet, flexibilitet och funktionalitet 1 kroppen, vilket visar sig i form av en
tordjupad sensibilitet i muskler och nervsystem och dirtill dven en klarare
sjalvbild.

Huvudsyftet med studien var att underséka om metoden, som ir exempel pa en
liroprocess, kan bidra positivt till lirandet i sang. Svaret pd fragan dr klart “ja”.
Med undersckningsresultatet som underlag, dr det min tanke att ga vidare med
att skapa ett handledningsmaterial f6r kurserna i1 Résten  och

teldenkraismetoden, som f.n. ges vid universitetet i Karlstad.

Studien visar att metoden med sin filosofi och logiskt uppbyggda lektioner kan
bidra med kunskap och kunnande, som ir sirskilt anvindbar i arbete dir man
har kroppen som viktigt arbetsredskap, t.ex. siangare, som vill uppticka,
ateruppvicka, effektivisera och férdjupa sina resurser bdde konstnirligt och
rosttekniskt. Med sitt observerande och icke virderande férhallningssitt bidrar
arbetet till ett prestigelost forhallningssatt, storre observations- och
urskillningsformaga samt forfining av sjilva motoriken. Genom intervjuerna
och observationerna bekriftas att de experimentella arbetsprocesserna i sing
och framférandekonst med hjilp av feldenkraismetoden Oppnar vigar f6r en
optimal andning, ett bredare uttrycksregister, nyskapande uttryck och storre
sjlvkinnedom. Det visar sig att tid och engagemang i detta arbetssitt medfor
ett fordjupat kunnande pa en medveten nivd som bla. handlar om
djupsensibilitet i kropp och tanke, 6ppenhet i resonansrum och ett 6ppet och
vidsynt forhallningssitt till hela den artistiska arbetsprocessen. Alla aspekter
viktiga fOr en sangare.
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Effekterna av arbetet utvecklar savil rOstinstrumentet som gestaltnings-
tormdgan men dven framfoérandekonsten, dir samspelet mellan utovare och
lyssnare ger skickligare kommunikatorer. Sangarna blir personliga uttolkare av
musik de utfér och kommunicerar, eftersom de blivit observanta pd vad de vill
och hur de kan agera i sin musikaliska gestaltning och kommunikation. Med ett
vilutvecklat rostinstrument och god gestaltningsférmaga, far vi singare som
utvecklas till unika interpreter.

De nyckelbegrepp lektionerna utgatt fran har olika teman med aspekter pa
intention, kinsla, rorelse och riktning. De teman som observerats i mitt arbete
handlar fr.a. om andning, kike, bicken, tunga och lungor. Singarna nimner fler
intressanta teman att utforska vidare, nimligen de som handlar om brostkorg,
skulderblad, revben, mage, fétter och lippar.

Arbetssittet stimmer vil 6verens med hogskoleverkets intentioner f6r lirande
genom s.k. “aligned teaching”, ett begrepp som fokuserar pa studentcentrerad,
holistisk och lircentrerad undervisningsplanering, som utvecklar de kunskaper
som frimjar ett sjilvstyrt och forstaelseinriktat lirande. Detta dr helt i linje med
feldenkraismetodens arbete, didr man sysselsitter sig med fragan ”hur” och som
avser att ge hjilp tll sjilvhjilp. Dirfér tror jag att lirande inom dmnet
sangdidaktik kommer att behéva omorganiseras och nyskapas.

Uppgiften dr, som pedagog/musiker/sdngare, att undersdka vad som stir i
papperet/noterna. Vidare att utforska vad som finns under och bakom
noterna/orden, vilken intention tonsittaren och poeten har och i vilka
riktningar tankar, rorelser och uttryck kan ga. Toner ar ju vagrorelser 1 luften
med en riktning dven om vi inte kan uppfatta dem med vir syn. Den kunskap
och upplevelse av materialet man som singare/musiker dd har forverkligas
slutligen 1 samspel med omgivningen. Detta fir ord och ton att lyfta fran
papperet och bli till levande uttryck i kroppslig gestalt hir och nu.

Det dr 2 tillsammans, i samarbete med Feldenkrais, som kan skapa och anvinda
improvisationsmodeller, men du sjilv skapar din egen komposition!
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Bilaga 1
About Frangois Combeau

As teacher/practitioner of the Feldenkrais Method® for 20 years, Francois
Combeau has a wide range of teaching experience of ATM lessons, including
weekly classes, theme series, and numerous seminars in Paris, throughout
Europe, for professionals in the fields of the arts, athletics and health. He also
works with individuals helping them develop a fuller quality of life physically,
mentally and emotionally.

As an experienced Assistant Trainer, he teaches in many trainings in Europe, in
Paris with Miriam Pfeffer, in Liege, Belgium with Yvan Joly, in Bad Windshiem,
Germany with Mark Reese, and in the US with Anat Baniel. These trainers have
in many ways been his mentors. Francois has taught advanced trainings in
France, Sweden, Switzerland, Germany and in the US (Detroit and Chicago).

He has the desire to share the experience he developed teaching for 20 years in
small continuity educational trainings, creating a very interactive, precise and
supportive way of working with students. Francois has been teaching
movement and voice for 30 years. Before he took his Feldenkrais training in
1984 (M. Pfeffer, G. Yaron, Ch. Chelav, R. Alon, A. Baniel, J. Karang), he had
training in bodywork including dance, mime and relaxation techniques and
studies based on Chinese medicine, Taoist yoga, Zen meditation, and martial
arts dynamics & equilibrium.

Francois has voice and speech therapy training with a specialty in
neuropsychology. He has worked as a consultant and rehabilitation practitioner

in one of the most well-known hospitals in Paris for brain injury.

Twelve years ago Francois opened a centre of his own in Paris for somatic
education.

Read more on his website:

http://feldenkrais-au-present.com/combeau/index.cfm
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Bilaga 2
A Biography of Moshe Feldenkrais
Av Mark Reese 19 mars 2004/ 6vers. B. Norberg 2009

Moshe Pinhas Feldenkrais f6ddes 6 maj 1904, 1 Slavuta, i nuvarande republiken
Ukraina. Nir han var en liten pojke flyttade familjen till den niraliggande staden
Korets. Runt 1912 flyttade familjen till Baranovich, som i dag dr Belarus.
Medan Baranovich fick utstd manga slag under forsta virldskriget, fick
Feldenkrais motta sitt Bar Mitzvah (en sorts judisk ceremoni for att
hogtidlighélla 6vergangen fran barn till vuxen, férfattarens anm.), och fullgjorde
tva ar 1 gymnasiet, fick utbildning i hebreiska spriket och sionistisk filosofi.
1918 gjorde Feldenkrais, endast 14 dr gammal, en 6-madnader ling resa till
Palestina. Efter hemkomsten 1919, jobbade han som arbetare fram till 1923 da
han atervinde till skolan for att ta sin gymnasieexamen. Medan han gick i
skolan fOrsorjde han sig som assisterande larare. Efter att ha tagit
gymnasieexamen 1925, arbetade han som kartritare. Feldenkrais var involverad i
judiska sjalvforsvarsgrupper, och efter att ha lart sig Jiujitsu arbetade han fram
egna sjalvforsvarstekniker.

Han skadade sitt vinstra knid i en fotbollsmatch 1929. Under konvalescensen
skrev han sin bok _Awutosuggestion (1930), en Oversattning fran engelskan till
hebreiska av Charles Brooks” arbete med Coué s system for autosuggestion,
tillika med tva kapitel som han férfattade sjilv. Efter det publicerade han Jiujitsu
(1931), en bok om sjilvférsvar.

1930 reste Feldenkrais till Paris f6r att studera ingenjorskonst vid Ecole des
Travaux Publics des Paris. Han tog examen 1933 med specialiteter i maskinlira
och elektroteknik. I 1933, efter att ha métt Jigaro Kano, judons grundare,
bérjade Feldenkrais undervisa i Jiujitsu och startade sin egen utbildning i judo.

Samma ar bérjade han arbeta som forskningsassistent f6r Frédéric Joliot-Curie
vid radium institutet, medan han studerade till en doktorsexamen i
ingenjorskonst vid Sorbonne. Mellan 1935 och 1937 arbetade han vid Arceuil-
Cachan laboratorierna och byggde en Van de Graaf generator, som anvindes
tor experiment inom atomforskning. 1935 publicerade han en reviderad, fransk
utgiva av sin hebreiska jiujitsu-bok kallad, I.a Défense du Faible Contre
L "Agressenr, och 1938 publicerade han ABC du Judo. Han erévrade, som forste
europé, svart bdlte i judo 1936. Feldenkrais gifte sig 1938 med Yona
Rubenstein, som var barnlakare. Mellan 1939-40 arbetade han tillsammans med
tysikern Paul Langevin som forskare i magnetlira och ultra-ljud.

Feldenkrais flydde till England 1940, precis som tyskarna anlint till Paris. Som
militdr vetenskapsman ledde han forskning rérande férsvar mot frimmande
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ubatar i Skottland mellan 1940-45 samtidigt som han lirde sig judo och
undervisade klasser i sjalvforsvar.

1942 publicerade han en handbok i sjilvidrsvar, Practical Unarmed Combat och
boken  Jude. Feldenkrais borjade arbeta med sig sjilv for att klara av
kndproblemen som hade dterkommit under flykten till Frankrike och medan
han traskat omkring pa ubétsdick. Feldenkrais gav en serie féreldsningar om
sina nya idéer, borjade undervisa experimentellt i klasser och privat med nagra
kollegor.

Feldenkrais limnade flottan, flyttade till London och arbetade som uppfinnare
och konsult inom privat industri. Han tog lektioner i judo vid London
Budokwai (en japansk kampsport, forf. anm.), satt 1 den internationella judo
kommittén och analyserade judons principer vetenskapligt. Han publicerade sin
torsta bok om sin metod, Body and Mature Behaviour, 1949 och sin sista bok om
judo, Higher Judo, 1952. Under sin Londonperiod studerade han arbeten av
George Gurdjieff, F. M. Alexander och William Bates och for till Schweiz f6r

att studera f6r Heinrich ]acoby27.

Feldenkrais atervinde till Israel f6r att leda den israeliska militira avdelningen
tor elektronik 1951-53. Runt 1954 flyttade han permanent till Tel Aviv och
torsorjde sig f6r forsta gangen genom att undervisa i sin metod. Han arbetade
sporadiskt pa manuskriptet till The Potent Self (pa svenska: Det starka jaget — en
studie i spontanitet och tvang), som han hade pabdrjat i London. Runt 1955
térlade han permanent sina ATM klasser i en studio pa Alexander Yanai Street
och gav FI lektioner i ligenheten ddr hans mor och bror bodde. Under tidigt
1957 borjade han ge lektioner till Israels premidrminister David ben Gurion.

Under sista delen av 1950-talet presenterade han sitt arbete i Europa och USA.
I mitten av 60-talet publicerade han Mind and Body och Bodily Expression och
1967 Improving the Ability to Perform ( kallad Awareness Through Movement 1 den
engelsksprakliga utgavan och Medvetenhet genom rérelse, svensk dversittning
1999). 1968 skapade han, nira familjens ligenhet, sin studio pa Nachmani
Street 49, som sitt permanenta site for sin Fl-praktik och plats for sitt forsta
utbildningsprogram f6r feldenkraispedagoger 1969-71 med 12 studenter.

Efter att ha gett manadslanga kurser internationellt, utbildade han 65 studenter
till feldenkraispedagoger Over fyra somrar i San Francisco 1975-78. Han
publicerade The Case of Nora 1977 (pa svenska: Fallet Nora) och The Elusive
Obvious (pa svenska: Det gickande uppenbara, 1991) 1981. Han startade
utbildning f6r 235 studenter i Amherst 1980 1 ett fyraarigt utbildningsprogram,
men kunde bara undervisa tva av somrarna. Efter att ha blivit sjuk under hésten
1981 slutade han undervisa offentligt och dog 1 juli 1984.

Ty, Jacoby (1889-1964), som fran borjan var musiker och senare larare, vars undervisning
baserades pa utveckling av sensibilitet och medvetenhet. Ur Music Dictionary and Research Guide
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Bilaga 3

”Science- based, Futurist Megatrends: Vocal and Choral Pedagogy in the
Year 2097”

Thurman, L. 1997/6vers. Norberg, B. 2009

Detta ér rubriken pa en presentation av en undersékning, som introducerades i
Canada vid ett internationellt symposium med rubriken: ”The Phenomenon of
Singing” 1997. Jag var sjilv inte ddr men fick alla sammanstillda foreldsningar
och presentationer (tva volymer om ca 600 sidor) av en kollega, PhD. Brian A.
Roberts, som var pi besok for 10 ar sedan hos oss pa Orebro Musikhogskola.
Som titeln antyder leker man med tankarna om hur lirandet 1 sing kommer att
vara om hundra ar framat fran aret 1997. Jag bliddrade igenom del 1 denna
sommar och fastnade for titeln. Innehéllet faingade mig och gav niring at mina
tankar och férmodanden om en omvandlad och nyskapande sangdidaktik, som
bygger pa principer baserade pa kunskap 1 neuropsykobiologi om perception,
minne, lirande och hilsa. Feldenkrais var i manga stycken fére sin tid och det
ska bli spdnnande att se vad som hinder nu nir neuropsykologer, biologer och
flera andra forskar vidare i team som kidnnetecknas av ett tvirvetenskapligt
torhallningssatt.

Det har gatt ca 10 dr och jag vill pasta att vi ser redan flera av de férmodade
trenderna som forutspas i studien. Jag har Gversatt och dterger det mesta av
texten i slutorden. Det handlar om:

1. att praktiserandet av pedagogik inom undervisning i sing, kor och tal
kommer att grundas pd global teori och forskning inom de
neuropsykobiologiska  vetenskaperna  och  till  rOstrelaterade
vetenskapsomraden.

2. terminologi vi haft kommer att ersittas och/eller kompletteras av en
terminologi som hirstammar fran sjalva teknologin runt praktik och
forskning om résten.

3. talrosten och siangrosten har sitt ursprung i samma neurologi och
anatomi. Minskliga varelser har ez r6st (inte tva). I sang och tal dr det
mer som foérenar an skiljer.

4. rostpedagogik och taltrining kommer att ersittas av en rost- utbildning
och sanglirare, korledare, musiklirare, tal- och teaterlirare kommer att
se sig som utbildare i personligt uttryck inom det omrade de verkar i.

5. rostutbildare (rostcoacher kanske ar en giangbar benimning?) kommer
att vara:

a) skickliga 1 verbal och ickeverbal kommunikation och kommer att
vara lirare i dessa dmnen.

b) skickliga i att anvinda och lira ut effektiv kroppsbalans, héllning
och rorelse.

¢) kompetenta och kapabla att guida elever/ efterfoljare i skapandet
av konserter/framtridanden, som ger utrymme for eget skapande
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och  musikaliskt  gestaltade  sanger,  korkompositioner,
arrangemang i teaterpjiser eller andra scenkonstformer.

6. firdigheterna 1 sing och tal kommer att liras ut genom en enda
profession, sa att de tre olika professionerna, sanglirare, kérledare och
talpedagog kommer att ersittas av en enda profession — rostutbildaren
(’voice educator”) eller kanske den bendmningen som vi redan anvinder
1 dag: réstcoach.

7. rostutbildarna/rostcoacherna kommer att anvinda for utbildningen
limpliga, hjirnkompatibla ("brain-compatible”) och interaktiva program,
som grundar sig pd teorier och forskning inom de neuropsykobiologiska
vetenskaperna.

8. Rostcoacher kommer att kunna undervisa verkningsfulla och
uttrycksfulla sing- och talfirdigheter inom alla dldersgrupper. Resultatet
av den undervisningen blir:

a) mainniskor som talar och sjunger med uttrycksfull fé6rmaga och
halsosamma roster.

b) minniskor som anvinder dessa firdigheter livet igenom och
passionerat for dem vidare till framtida generationer.

¢) minniskor som sjunger med uttryck och stabilt sjalvértroende —
ensamma och tillsammans med andra- i familjesammanhang, i
lirandecenter, pa sociala motesplatser, pa officiella moten, och i
21:a arhundradets olika forestillningar.

9. Rostcoacher kommer vara kompetenta att guida ’learners” som sjunger
olika kulturers musik, teaterfolk, mimare, komiker som anvinder s.k.
“karaktarsroster”.

a) De kommer att wvara erfarna och kunna undervisa i
grundliggande firdigheter som

b) effektivt fléde som behdvs i varje dags tal i konversation och
sang 1 musikstilar som klassisk konstsing och balladliknande
tolksanger.

c) tal inom Kklassisk teater i olika kulturer och visterlindsk
operasang som inkluderar den s.k. saingformanten (Sundberg, J.)

d) belting inom folksang, spiritual, gospel och populirmusiksing.

e) icke-nasal “twang”- sang 1 folk- blue-grass och country och
westernmusik.

f) effektivt ropande for hejaklackledare inom teater- och sport.

10. Skickliga och framgangsrika korer kommer sillan eller aldrig att
framtrida med en dirigent framfor sig. Den odndliga kapacitet som
minniskor har kommer att anviandas pd ett nytt sitt utan en person
framfér som distraherar och hindrar gruppens sammanhallning. Pa sd
sitt kan korledare och r6stcoacher vara medlemmar 1 sina
sangensembler, eftersom deras repetitionsarbete har resulterat i en
sjalvstindighet och vokalt och musikaliskt oberoende. Korledarna
kommer att bli allt mindre nédvindiga men aldrig 6verflédiga.
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11. Réstcoacher kommer att vara skickliga och erfarna 1 att assistera folk i
bide att férebygga och behandla réstproblem och réstsjukdomar i
samarbete med 6ron- nis- och halslikare och logopeder.



Bilaga 4

En mini-ATM och en réstévning
Forberedelser for ATM-lektioner:
Forbered ett bekvimt utrymme.

Lektionerna gors vanligtvis pa golvet liggande pa en matta. Det bor vara ett
ndgorlunda fast underlag, lagom mjukt sa att du har chans att kidnna din kropp
och dina ben mot underlaget, vilket ger dig moijlighet att klart och tydligt
komma i kontakt med golvet. Du behéver utrymme it sidorna for att kunna
glida med armar och ben i vilken riktning som helst utan att sla i nagot féremal.

Utfor och repetera varje rorelse langsamt och medvetet.

Rorelserna 1 feldenkraislektioner dr inte avslappning eller fysisk trining,
Oovningar att upprepa snabbt eller omedvetet. Man upprepar varje rorelse
lingsamt, generellt sett den tid det tar att avspint upprepa en andningscykel.
Undersok rorelsen. Kann hur en intention, en tanke, 6vergar i en rorelse-
handling.

Nigra rorelsemoment kan till en borjan upplevas ovana. Da kan du frestas att
anstringa dig mer. Att ersatta styrka och kraftanstringning mot att utveckla en
tirdighet 1 enkla och subtila rérelser ér essentiellt.

Sa fors6k sta emot det vilkinda beteendet att arbeta hirdare nir du moéter
nigot motstand. SOk 1 stillet medvetet vigar att slippa taget i muskler och gor
rorelsen lattare, enklare och roligare. Detta dr mycket viktigt.

Anvind fantasin och ta tiden till hjilp

Ta tid pa dig att férestilla dig rérelsen innan du genomfér den praktiskt. Tillat
rérelsen att bli tydlig i din férestillningsvirld innan du utfér den. Detta bidrar
till latthet 1 utférandet.

Paus och vila

Eftersom du kanske anvinder muskler som du inte anvint pd linge, kinns
ovana eller som du ar omedveten om ar det viktigt att ta korta pauser nirhelst
du behéver det. Lat rérelsen landa rofyllt och bekvimt, njut av kidnslan.

Sok behagliga sinnesférnimmelser

Under och efter varje lektion kommer du att ligga mirke till bekvima
torindringar nir din kropp dndrar litet pa sitt handlingsmonster. Dessa kan
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innebira en kinsla av avspinning, litthet, storre rumslig medvetenhet, tydligare
upplevelse av forbindelser mellan kroppsdelar, virme, férindringar i
upplevelsen av kroppsstorlek eller kianslan av att vara sammanhiéllen och
grundad. Varje ny sinnesférnimmelse av en kroppsdel 1 rorelse bygger
sammanhingande rorelser (s.k. mono-actions) och bidrar till en tydligare
sjalvbild.

Och kroppen vill ma bra! Dessa smé distinkta iakttagelser och erfarenheter
kommer omedvetet att kunna forindra livet i en riktning som innebar fysiskt,
emotionellt och socialt vilbefinnande.

Observera skillnader.

Efter varje lektion: res dig langsamt upp och ta med dig upplevelsen av
torindringarna in i stiende och gidende. Promenera runt och observera dina
intryck och din kénsla. Tillat eventuellt ovana férnimmelser att vara nirvarande
ett tag... Lige mirke till hur lektionerna férindrat din sedvanliga uppfattning
av rummet och din kropp.

Dessa observationer efter lektionen #dr mycket viktiga fO6r att hjilpa
nervsystemet att integrera vad du har lart.

Varje utandning kan bli en ton. Dirfor kan rérelsesekvenserna kombineras med
ton.

En bekymmersfri instéillning till 6vningarna ar bra att hal

> Uppgiften kan vara svar,

men sinnet ska vara lattl’

(Evert Taube)

Mini-ATM:
Att frigéra nacken.

1. Sitt pa en plan stol. R6r huvudet for att se uppat och nedat. Ligg mirke
till hur lingt du kan gd. Se direfter uppat igen. Bli kvar i den positionen
och 6ppna munnen. Du kidnner kanske att ditt huvud kan r6ra sig
ytterligare litet lingre bakadt. Sting munnen medan du haller huvudet 1
denna position om du kan gora det utan anstringning. Repetera denna
sekvens liangsamt tre ginger till. Om huvudet inte dndrar lige under
repetitionerna dr det ok. Forcera aldrig en rorelse. Fér huvudet tillbaks
till neutrallage och vila.
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2. Se nedat. Bli kvar i den positionen, 6ppna och sting munnen. Du
kommer sannolikt kdnna att ditt huvud sjunker litt nir du stinger
munnen. Bli kvar i denna nya position da du Sppnar munnen igen.
Repetera sekvensen tva ganger till. Atervind sedan till neutrallige och
vila.

3. Se uppat. Bli kvar i den hir positionen och se nedit bara med 6gonen.
Gor det latt och forsiktigt utan att det stramar 1 6gonen. Se sedan uppat
igen. Ro6r sig huvudet ytterligare en liten bit bakat? Bli kvar i den hir nya
positionen samtidigt som du tittar ner igen. Repetera denna sekvens
lingsamt ett par ganger till. Ga tillbaks till neutralldge och vila.

4. Se nedat. Bli kvar i denna position och titta uppat bara med 6gonen. Se
nedat igen. Ror sig huvudet nedat en liten bit till? Stanna i denna nya
position samtidigt som du tittar uppat med 6gonen igen.

Repetera denna sekvens langsamt tva ganger till. Lat huvudet ga tillbaks
till neutrallige igen. Har huvudets rorelse- rickvidd dndrats? Om du
hade huvudvirk, hur kinns det nu?

Res dig langsamt och ga runt en stund. Ligg mirke till hur huvudet t6r
sig medan du gar.

Ur boken ”Singing With Your Whole Self’ av Samuel Nelson och Elizabeth
Blades-Zeller, 6vers. B. Norberg 2009.

ATM- inspirerad réstévning:

Flexibilitet i resonansutrymmen

Ga runt 1 rummet och sig: “Hej, jag heter ... 7, rikna veckans dagar eller
uttryck vilbehag/férvaning/beundran med ljud som ”Ah!/ Ah!l/Wow!”. Ligg
mirke till hur det kidnns.

Sitt bekvimt pd en plan stol eller ligg pa golvet med béjda knidn med fotterna
plant mot golvet. Slut O6gonen, andas lugnt genom nisan och observera
utrymmet 1 munnen. Kan du forestilla dig eller f6rnimma luften strémma hela
vigen fran ndshédlan ner genom munnen, svalget dnda ner i lungorna?

GOr rummet inuti munhalan mindre genom att langsamt &rama thop musklerna i
nishalan, munhélan och svalget. Kan du kidnna spinningen sprida sig till
lipparna, nacken, axlarna, ansiktet?

Vila.

Slut lipparna mjukt, andas in genom nisan och kinn om du kan expandera hela

utrymmet i niashalan, munhalan, svalget vidare ner i lungorna, brostkorgen och
inda ner i magen?
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(Mun och svalg expanderar naturligt nir vi gispar. Om du inte ir siker pa
hur du ska expandera utrymmet i ndshala, munhala och svalg: prova med att
bétja gispa medan du haller lipparna mjukt slutna.)

Alternera mellan att expandera och aterga till neutrallige ett par ganger. Vila.

Med rummen i zeutrallige sig igen: ”Hej, jag heter ...”, veckodagarna eller
”Ah!/Ahl/Wow!” Vilken fornimmelse far du i kroppen av meningen/ljudet?
Vila.

Gor det igen, skdrma av 6ronen framifran®® och lyssna pa hur det later. Vila.

Expandera de tre rummen och sig samma mening eller ljud igen. Hor du
skillnad? Kénner du skillnad i bréstkorg, axlar, nacke, kike, ansikte? Vila.

Krama ihop nishalan, slipp efter, expandera, slipp efter.

Krama ithop munhalan, slipp efter, expandera, slipp efter.

Krama ihop svalget, slipp efter, expandera, slipp efter.

Observera om du kan ligga mirke till skillnaderna mellan de tre rummen. Var
upplever du dem, hur kidnns rérelsen och vad hinder di du drar ihop respektive
expanderar?

Vila.

Vixla mellan att expandera och krama ihop svalg, munhila och nishala var f6r
sig och tva eller tre samtidigt. Vila.

Res dig, gd runt och uttryck samma mening, ljud igen. Ligg mirke till
forindringen av din upplevelse av det du siger/uttrycker.

Var grundlig med att utforska resonansutrymmena bade i liggande och i
sittande. Gravitationen gor att du upplever de tre rummen och hela kroppen pa
olika sitt, sa du kan 6ka din medvetenhet om du gér 6vningen bade i sittande
och i liggande.

B.Notberg m. inspiration frin Combeau/Wildman/Bangshdj.

2 Kupa handerna framfor 6ronen eller satt tva block i A 4 format framfér 6ronen for att uppfatta hur
rosten later i rummet.
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