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Sammanfattning

Uppsatsen bygger pd en kvalitativ undersokning om kroppsmedvetenhet som gjordes med hjélp av
en fokusgrupp bestaende av verksamma scenkonstnérer. Syftet med undersékningen var dels att ta
reda pa om kroppsmedvetenhet kan fordjupas genom sma forédndringar i vardagslivet samt om
denna kroppsmedvetenhet kan frimja det sceniska uttrycket. Deltagarna i fokusgruppen fick forst ta
del av en workshop som innehdll ett antal fysiska 6vningar och tankesitt som enligt forfattaren kan
syfta till fordjupad kroppsmedvetenhet. Tanken med dvningsprogrammet var dven att varken tid
eller plats skulle begrinsa deltagarnas mojligheter att utfora det. Deltagarna fick sedan i 4 veckor, sé
langt som var mgjligt, pd egen hand utfora det program som presenterats pa workshopen for att
sedan delta i ett avslutande gruppsamtal om hur om méjligt undersékningsperioden pdverkat
deltagarnas kroppsmedvenhet samt i forlingningen deras mojlighet till sceniskt uttryck. Dessa
samtal filmades och blev foljaktligen resultatet av undersdkningen och redovisas genom specifika
citat men dven generella riktningar i gruppen. Resultatet av undersdkningen visade att
Ovningsprogrammet i stort hade paverkat deltagarnas kroppsmedvetenhet men dven att det skiljde
sig avsevirt i bade utstrickning och pa vilket sitt detta skett mellan deltagarna. Aven kring
fragestdllningarna om det sceniska uttrycket paverkats blev svaren manga och vad som framst
visades var att manga inte funderat s mycket dver sitt eget sceniska uttryck och att de flesta ansag
att undersokningen hade sett annorlunda ut om den héllit pa under ldngre tid samt moéjligtvis 1
starten av ett sceniskt projekt.
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1. Inledning

I storre delen av mitt liv har jag dgnat mig &t musik, teater och dans. Under min utbildning pa
Hogskolan for scen och musik har jag ofta kunnat kombinera dessa uttrycksformer béde
konstnirligt och pedagogiskt, och i detta arbete har jag ocksé i méanga fall haft utgangspunkten i
kroppens rorelser och kroppens impulser. I min utbildning har jag till storsta del fordjupat mig i
rytmik, ergonomi for scenkonstnérer, rorelsetrining samt rorelseimprovisation och da ar kopplingen
till kroppens funktioner och dess mgjlighet till uttryck uppenbar. Under mina &r pa Hogskolan for
scen och musik har jag speciellt uppmérksammat hur kroppslig medvetenhet kan paverka musikers
och skidespelares formaga till uttryck pa scenen. Jag har dven funderat mycket 6ver likheter och
skillnader mellan olika uttrycksformer eftersom jag sjdlv dgnat mig at bade dans, musik och
skddespeleri. Dessa uttrycksformer har det gemensamt att de allt som oftast uppfors pa en scen eller
liknande samt att scenkonstnédren oberoende av vilken uttrycksform vi talar om arbetar med hjélp av
sitt konstnérliga uttryck pa scenen. Ur detta springer ett i min uppsats centralt begrepp som jag
kommer att ga in pa djupare 1 bakgrundsdelen: sceniskt uttryck. Detta uttryck har enligt mig att gora
med scenkonstnédrens nirvaro i samklang med interpretationen av materialet som exempelvis kan
vara ett manus eller en komposition.

I min uppsats Med utgdangspunkt i kroppen (Engberg,2008) dir jag jamfor tva metoder for
musiklidrande och skidespelartrining med varandra samt kroppens betydelse for dessa metoders
upphovsmén, beskriver jag kroppsmedvetenhet som medvetenhet om eller genom kroppen och jag
tar 1 samband med detta upp att ordet kroppsmedvetenhet dr ett sammansatt ord som inte finns
beskrivet 1 ordbocker (NE,1996). Jag kommer att presentera begreppet kroppsmedvetenhet enligt ett
antal forfattare som framfor allt tar upp begreppet i sceniska sammanhang. Jag vill utifran detta
utveckla mina idéer kring kroppens betydelse for uttryck genom att undersdka om det dr mojligt att
fordjupa sin kroppsmedvetenhet med enkla fordndringar i vardagslivet — och i och med detta i
forlangningen forstarka sitt sceniska uttryck. Jag ar intresserad av detta bland annat eftersom
scenkonstndren i sin vardag stir infor ett antal bide fysiska och psykiska provningar, som skiljer sig
gentemot méinga andra yrken och sysselsdttningar. I manga fall innebédr arbetet infor en
forestdllning, konsert eller annat upptradande langa repetitioner, vilket i sin tur innebdr engagemang
och fokus, bade tekniska och konstnérliga provningar, ofta en viss nervositet och dartill i vissa fall
prestationsdngest. Forutom av rent ergonomiska skil som att stdrka kroppen sa att den orkar ett helt
arbetsliv, tror jag att scenkonstndren genom att fordjupa sin kroppsmedvetenhet skulle kunna bli
mer tillgénglig fysiskt och psykiskt i det kreativa arbetet, men jag vet naturligtvis inte och detta vill
jag finna svar pé i min undersokning med hjélp av en grupp aktiva scenkonstnirer.

Jag undrar, alltsd, vad medvetenhet om kroppens funktioner egentligen kan ha for betydelse for
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scenkonstndrens arbete och det egna sceniska uttrycket. Jag funderar ocksa dver scenkonstnérernas
gemensamma beroende av sin kropp och medvetenheten kring dess funktioner i det sceniska
sammanhanget. Ar det nigon skillnad pd om du sjunger, agerar eller spelar trummor? Det ir inte
den rent fysiska aspekten jag diskuterar, det krivs antagligen mer ren muskelstyrka nir man spelar
trummor &n dd man sjunger, utan det 4r medvetenheten om kroppen i eller fore det sceniska arbetet
jag ér intresserad av.

Jag har uppenbarligen inte svar pa de fragor jag tar upp hir ovan, d&ven om jag enligt min egen
erfarenhet anser att kroppen och kroppsmedvetenhet har enorm betydelse for arbete pa scenen. Om
detta giéller for andra scenkonstnirer maste troligtvis besvaras subjektivt och utifrén en viss kontext.
Jag har inte heller hittat nadgot direkt svar pa mina frdgor i den tidigare forskning jag funnit eller
ovrig litteratur 1 dmnet. Det dr med dessa utgdngspunkter jag vill gora en undersdkning utifrn
scenkonstndrers kroppsmedvetenhet och dess mojliga piverkan av det sceniska uttrycket. Detta ar
viktiga funderingar och fragestéllningar for mig att belysa i mitt framtida yrkesliv bdde som

pedagog och scenkonstnr.

1.2 Syfte

Mitt syfte med undersokningen &r att underséka om kroppsmedvetenhet kan underbygga samt
frdmja scenkonstnirens mojligheter till sceniskt uttryck och om den mdjliga kroppsmedvetenheten

kan bli storre med sma fysiska och tankeméssiga fordndringar i vardagslivet.

1.3 Fragestillningar

e Kan scenkonstnirens utveckling och formaga till sceniskt uttryck frimjas genom oOkad
kroppsmedvetenhet?
e Kan kroppsmedvetenhet fordjupas av enkla tankemdssiga och fysiska fordndringar

vardagslivet?

1.4 Disposition

Dé jag nu kommit till dispositionen av arbetet har jag i min inledning precis forklarat hur mina egna
erfarenheter pdverkat mitt val av d&mne och utgangspunkten i vad inom detta dmne jag vill
undersdka 1 mitt examensarbete. Hdr ovan fOljer mitt syftfe med uppsatsen samt mina
fragestdllningar utifrdn den kommande undersokningen. Efter dispositionen kommer min bakgrund

som innehdller forklaringar av begrepp som ingar i mitt syfte, nedslag fran tidigare forskning 1



dmnet samt korta forklaringar till olika laror inom scenkonst for att oka fOrstdelsen och
vidareutveckla olika synpunkter kring 4mnet.

Diérefter foljer metod, dér jag forklarar och motiverar vilka metoder jag anvint mig av for att gora
min undersdkning exempelvis undersokningsmetod, fokusgrupp och motivering av 6vningar. Sedan
foljer resultat dér jag redovisar, analyserar och sammanfattar dokumentationen av undersdkningen.
Svaren utifrdn undersokningen utvecklas samt bearbetas utifrdin mina egna forvéntningar och

antaganden sedan 1 slutord, dir jag dven avslutar och sammanfattar arbetet.

2. Bakgrund
2.1 Inledning

Utifrdn mina fragestéllningar har jag valt att dela upp presentationen av litteratur och tidigare
forskning 1 tre rubriker: Kropp och tanke, Kroppsmedvetenhet och Det sceniska uttrycket. Jag har
forsokt att under dessa rubriker reda ut de huvudbegrepp som ingdr 1 min undersdkning.
Kroppsmedvetenhet som dr huvudbegreppet 1 denna uppsats dr enligt mig beroende av bade
kroppen och tanken, sinnet eller intellektet, vad man nu viljer att kalla det som inte dr den rent
fysiska kroppen. I manga fall separerar vi var fysiska kropp och det intellektuella. Denna klyfta
eller separation mellan kropp och sinne &r enligt Lucy Lidell (1989) som specialiserat sitt
forfattarskap kring kroppsinriktade terapiformer, en produkt av kulturella snarare dn biologiska
traditioner. I det visterldndska samhillet separeras ofta kropp och sjil, man har en kropp som é&r
styrd av sinnet, medan man i dsterlandska kulturer &r en kropp, en hel ménniska dér kropp och sinne
anses som ett, alltsi en helhet. Asikterna om kropp och sjil som en helhet eller motsatsen,
uppdelning av kropp och tanke hos minniskan dr genom tiderna atskilliga. Vad de flesta &r dverens
om &r att scenkonstnidren behover bade kroppen och intellektet for att uttrycka sig. I kontexten kring
scenkonstndrens uttryck blir kopplingen mellan kropp och tanke for mig uppenbar eftersom jag har
erfarenheter av detta och det for mig dé direkt 6ver till kroppsmedvetenhetsbegreppet, ett begrepp
som behandlar just denna koppling och hur medvetenhet om kroppen péaverkar ménniskan (och i
detta specifika sammanhang scenkonstniren). Till sist tar jag dven upp det sceniska uttrycket som
kan forklaras pd ménga sétt och ha flera olika utgdngspunkter, men dr oavsett detta ar av vikt dé det

géller scenkonstnérens arbete och av stor betydelse for min undersékning.



2.2 Kropp och tanke

It is as profoundly true that we are as much affected in our thinking by our bodily attitudes

as our bodily attitudes are affected in the reflection of our mental and bodily states. (Todd,1937,s.8)

Rorelsepedagogen Jacques Dropsy (2004) presenterar i Den harmoniska kroppen ett antal
Ovningar utifrdn fundamentala minskliga fysiska fundament som att sitta, g& och andas. Dropsy
poéngterar tydligt sambandet mellan kroppen och tanken da dvningarna som syftar till att aterskapa
balans i kroppen genomsyras av olika steg som till slut knyts samman. For att titta nirmare pa hur
Dropsy lidgger upp sitt resonemang visar jag kortfattat ett exempel ur kapitlet att sitta. Dropsy
menar att vi dr konstruerade med hallningsreflexer som har till uppgift att vara ett stod under hela
tiden vi dr vakna och att de grundas pa en riktig lodlinje i balen. Balansen som Dropsy efterstravar
gor att lederna kan 4tergd till sina mer funktionella ldgen och att vi dd 1 motsatt till ryggproblem
eller stelhet kan kénna en ldtthet, ndrmare en slags tyngdloshet. Utgdngspunkten for detta kan man
finna i barnets sjdlvklara uppritta hallning da det ldr sig att sitta. Efter den fysiska aspekten som i
detta fall handlar om att hitta hdllningsreflexerna, foljer den fysiologiska, att frigéra andningen
genom att utifrdn héllningsreflexerna, balans — hitta andningsreflexerna, frihet. Genom att finna
balans i balens riktiga lodlinje da vi sitter forebygger vi 4ven andningen genom att hela balen, fran
biackenben dnda upp till halsen 6ppnas upp och ger plats for andningsreflexerna som éven dem ar
naturliga om vi hittar lodrit kroppshéllning. Den tredje aspekten i Dropsys kontext dr den mentala
ndrvaron, att genom stabilisera balansen och finna andningens rytm, kan vi fokusera pd den
psykologiska aspekten, eftersom resten dd fungerar pd egen hand genom reflexernas spel (s.48-49).

Magnus Ringberg, som é&r legitimerad sjukgymnast med inriktning pa bland annat
rorelseanalys, menar att psyket blir starkare nér kroppen ar rorlig och stark. Han jaimfor var hallning
vid ett tillfdlle nér vi dr ledsna eller trotta med da vi har tilltro till livet och dr glada och han menar
att fordndring pé en nivd ger konsekvenser for en annan da det géller vér hélsa (Ringberg 2007, s.6).
Ringberg anvénder funktionell trining som utgdngspunkt, vilket innebir att trdningen gor att du
battre klarar vardagens pafrestningar och dr funktionellt uppbyggd efter kroppens naturliga
rorelsemonster. Ringberg visar ocksd pa att forst genom kunskap och forstdelse om kroppen kan

man utvecklas bide kroppsligt och tankemaéssigt:

Nyckeln till funktionell trining ar just kunskapen om hur rorelser ska utféras och kénnas i
kroppen. Ténk dig att kroppskénnedomen och nérvaron ar som att tillsétta fairgdmne i ett glas

med vatten. Néar fargdmnet sprider sig i glaset bildas en form, gréns och tydlighet. Pa



samma vis fungerar du sjélv. Nar du vet var du befinner dig kan du skapa foérdandring

(Ringberg, 2007, s.17).

Det dr inte enbart i trdningssammanhang som kroppen och sinnet enligt vissa som en
grundforutsittning bor forenas som en helhet. Som jag ndmnde i1 inledningen menar Lidell (1989)
att kropp och sjél allt som oftast separeras i1 vart samhille och att detta mer eller mindre ar
vedertaget dd det kommer till utbildning. Hon anser att skolsystemet underbygger detta separerade
sdtt att se pd minniskan genom att vi sdllan upplever ndgot genom kroppen dé vi sitter stilla i en
bank. Detta stillasittande i skolan betonar Lidell och menar att detta fran tidig alder paverkar vér
syn pa intellektet kontra kroppens betydelse for egen utveckling och larande.

Robert Schenk (2000), lektor i1 instrumentalmetodik och kammarmusik vid Hogskolan for
scen och musik i Goteborg tar upp savil fysiska som mentala hinder for blivande instrumental- och
sangpedagoger och menar att musikgladje och tillfredsstillelse mdjliggdr kroppens vélbefinnande.
Dessutom pekar pa Schenk att det dr likadant tvartom. Han menar alltsa att det mentala och
emotionella tillstindet péverkar kroppen och fOreslar diarfor en undervisning som bygger pa
forstaelse och entusiasm. Schenk sdger ocksa att motsatsen, en undervisning som priglas av stress
och tvang kan bidra till fysiska hinder. Rytmikmetodens fader Emile Jaques-Dalcroze har liksom
Schenk utgéngspunkten i musikundervisning och hans ldra genomsyras av att ldta kropp och
intellekt utvecklas parallellt eftersom tanken och kroppen tillsammans utgdr individen och att
helheten ger forutsittning till musicerande: ”Jag drdommer om en musikundervisning, dir kroppen ér
den férmedlande ldnken mellan ton och tanke och &r vara kénslors direkta instrument” (Dalcroze,
1997, s.17).

Skédespelaren och teaterpedagogen Michael Chekhov (1991) anser att d& man talar om
skadespeleri kan inte kropp och tanke separeras. Hans stindpunkt dr tydlig dd han menar att en
ovning som ar amnad for skadespelare inte ar fullstindig om den inte berdr bade intellektet och den
fysiska kroppen. Chekhov anviander genomgéende tanken och kroppen som medel for varandra 1 sin
pedagogiska metod som syftar till skddespelarens arbete och utveckling. Exempel pa detta ar hur
han foreslar fysiska impulser som borjan till karaktdrsskapande och att skadespelaren genom att
fornimma hur kroppen kénns i en viss karaktér pa det sittet latt kan ga in och ur denna. Kroppen ér i
Chekhovs ldra som jag uppfattar det otroligt betydelsefull. Kroppsforstaelse och den intellektuella
forstaelsen flyter parallellt genom alla hans dvningar. Kent Sjostrom, rorelseldrare vid bland annat
Teaterhogskolan 1 Malmo, tar i sin doktorsavhandling Skddespelaren i handling (2007) upp
Chekhov vid flera tillfiallen och menar i1 liknande ton att rorelsedmnet som &r vedertaget pa

teaterhogskolor, folkhdgskolor och andra yrkesforberedande utbildningar innebdr bade fysiskt



arbete och utvirderingen av detta, bdde kroppsligt och intellektuellt. Négot som hor till
skadespelaryrket 4r enligt Sjostrom att i sjdlvreflektion mota kroppens begriansningar och
mojligheter. Jag ser 1 Sjostroms arbete en absolut koppling mellan kropp och tanke 1 arbetet med
scenisk framstdllning vilket ocksa teaterforskaren Gunnar Béick (2005) tydligt poédngterar i
inledningen till Kroppens poesi dir vi far folja medforfattaren Soren Larssons arbete med
skadespelarens uttryck och i likhet med Lidell (1989) menar Bick att var i fleras tycke viktigaste
kroppsdel hjarnan, exkluderas ur kroppen istéllet for att acceptera att hjarnan &r en del av andra 1 var
kropp. Risken med detta kan enligt Back vara att vi avskiljer oss fran vdra kroppar och tappar den
kunskap som kroppen har att erbjuda: Vi borjar tro att intellektet fungerar oberoende av sitt

kroppsliga underlag” (Bick,2005,s.11).

2.3 Kroppsmedvetenhet

Det finns ménga metoder som syftar till forbattrad sjdlvkdnnedom, kroppsuppfattning och
medvetenhet, med andra ord hjélp med hur vi uppfattar kroppen och till vilken grad vi verkligen gor
det. En av de mest kéinda ir Feldenkraismetoden.

Awareness through movement eller som den heter pa svenska: Medvetenhet genom rérelse
(1999) kom ut forsta gdngen 1972 och dr Moche Feldenkrais pedagogiska manifest, som ligger till
grund for hans vilkénda metod som syftar till personlig utveckling och en balanserad livssituation.
Feldenkraismetoden anses vara en pedagogik dir man lér sig att 1dra och ges mojlighet att forbéttra
mental och kroppslig funktion savél som 6va upp koncentrationsféormagan. Feldenkrais menar att
sjdlvkdnnedom inte uppkommer utan anstringning eftersom ménniskan sillan vet vad hon gor nér
hon utfor vardagliga handlingar. Exempelvis nagot sa enkelt som att sétta sig pa en stol kan verka
som ett mysterium om vi verkligen urskiljer varje moment och dér hjdrnan drar slutsatser utifran
vad kroppen gor: ”Att gora dr inte att veta” (Feldenkrais,1999,s.52). Enligt Feldenkrais finns det ett
uppehall mellan handling och tanke, fordréjningen déremellan ger oss tid att kunna forstd avsikten
att handla och sjdlva handlingen och detta ska gora det mojligt for oss att 1dra kinna oss sjélva. Han
pavisar ocksa att medvetenheten ger minniskan en mdjlighet att géra bedomningar, forestélla sig
saker och tdnka abstrakt. Medvetenhet dr ménniskans uppfattning av vara fysiologiska behov och de
val av medel vi gor for att tillfredstdlla dessa behov. "Medvetenhet om vara organiska drifter ar
grunden till for vér sjdlvkdnnedom” (Feldenkrais,1999,s.54) Rorelser och rorelse ér viktiga delar 1
Feldenkrais metod, var rorelsekapacitet och erfarenhet av rorelser &r mycket storre dn véra tankar
och kénslor. Han sdger dven att ménniskans formaga att rora sig och hennes fysiska byggnad é&r
viktigare for hennes sjdlvbild &n nagot annat (s.41). Enligt Feldenkrais dr all muskelaktivitet rorelse

(s.42) och detta gor enligt min tolkning rorelse speciellt viktig for kroppsmedvetenhet eftersom
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Feldenkrais ocksa menar att medvetenhet bygger pa rorelse. Han forklarar detta med att det mesta
som sker inom ménniskan dr fordolt tills det nidr musklerna och vi kan alltsa inte forstd och
medvetandegdra vért inre forrdn vi kinner igen en handling eller rorelse genom vara muskler. Detta
inre innefattar enligt Feldenkrais allt vi kidnner, bade psykiskt och fysiskt. Déarfor kan det ta tid att
verkligen fOrstd ndagot vi blivit medvetna om hinder inom oss, om vi inte har en vilkdnd
muskelaktivitet som vi kan forklara den kédnslan med: vi vet att det hdnder, men vi forstar det inte.
Efter nagra upprepningar av ett muskuldrt monster borjar vi kunna forstd och kénna igen det nya
som héinder inom oss, men Feldenkrais séger alltsa att detta sker forst genom musklernas rorelser
(s.43).

Lidell (1989) menar att du tar storre ansvar for ditt vilmiende om du dr mer medveten om
din kropp och uttrycker dven att: ”Ingen kan ge dig kroppsmedvetenhet” (Lidell,1989,s.16). Hon
anser dven att kroppsmedvetenhet dr att uppleva saker med kroppen och medvetenheten byggs upp
med hjélp av tid och omsorg framst frén sig sjélv. Hon papekar dven att manga typer av motion inte
syftar till 6kad kroppsforstaelse utan istillet gor klyftan mellan kropp och sinne storre, vilket
motsdger det Lidell anser att kroppsmedvetenhet handlar om: fOrstaelse genom en hel kropp dér
inget separeras fran varandra.

Mabel E. Todd beskriver i hennes klassiska studie om rdrelsetrdningens pdverkan pa
minniskans fysiska och psykiska processer, The thinking body (1937) hur kroppen fysiologiskt och
mentalt fungerar 1 ménniskans rorelseapparat. Genom medveten hallning utifrdn gravitationslagarna
och frigjord andning menar Todd att vi kan askadliggora dessa till synes naturliga delar av den
ménskliga kroppen och gora den sa dynamisk och funktionell som dr mojligt. Hon pépekar att vi
ofta glommer var fysiska kroppen sa linge den fungerar. Precis detta fenomen finner jag i Jenny
Nilssons magisterarbete vid teaterhdgskolan 1 Malmé: Min berdttande kropp — att arbeta med sitt
Sfysiska uttryck (2006) dédr hon beskriver sitt undersdkande arbete ddr hon ldgger tyngdpunkten pé
medvetenheten kring hennes fysiska uttryck och dess betydelse for hennes sceniska arbete och
gestaltningsarbete. Nilsson tar i uppsatsen upp att hennes intresse for kroppens betydelse i
skadespelararbetet forst blev riktigt uppenbart och viktigt for henne di hennes kropp faktiskt inte
fungerade som hon vara van vid, detta eftersom hon &dragit rygg och hilseneproblem d& hon
tidigare varit 1 stort sétt skadefri (s.6,7). Todd (1937) fortsitter forklara detta med att det ar forst nér
vi blir sjuka eller skadar oss som vi uppmirksammar kroppen, eftersom den da inte fungerar pa ett
tillfredstillande sitt (s.5). Detta &r enligt Todd en del av problematiken med ménniskans bild av sin
kropp. Jag kopplar samman detta med det jag tog upp i inledningen dér jag beskriver att Lidell
(1989) anser att vi ofta separerar kropp och sinne och pa si sitt kommer lidngre ifrdn aktiv

kroppsmedvetenhet.
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Dalcroze (1997) lagger i sin rytmikmetod stor vikt pa kroppens rorelser utifran att musik ér
rytm och att rytm dr rorelse. Han anser dessutom att fornimmelsen av avspdnda kontra aktiva
muskler paverkar vér relation till rytmen och 1 sin tur musiken. Dalcroze menar att kroppens
fornimmelser av rytm och rorelse har en direkt koppling till musikalitet och att dessa behover
uppmidrksammas 1 musikundervisningen med hjidlp av Ovningar som utgdr ifrdn kroppen och
kroppens rorelser. Schenk (2000) tar i Spelrum upp flera Gvningar som syftar till att Oka
medvetenheten om kroppen och han menar att medvetenhet &r nyckeln till att &skadliggora
eventuella fysiska hinder samt en forbittrad ergonomi (s.101). ”Att vara medveten kan ofta vara sa
viktigt att det 1 sig ricker for att astadkomma en forbéttring”(Schenk,2000,s.101). Med detta menar
Schenk att vi ofta anvénder kroppen utan att verkligen kidnna efter hur den reagerar och om det vi
gor ar kroppsligt funktionellt. Darfor kan sjdlva engagemanget 1 att ldra kdnna sin kropp och dess
funktioner forbéttra kroppsmedvetenheten, om enligt Schenk detta arbete ges ordentlig tid och plats.
Han bendmner medvetenhet om kroppen som en av byggstenarna till en forbéttrad ergonomi och
nagot som en musikpedagog i sitt eget musicerande, bade for sin egen del i egenskap av forebild,
likvdl som 1 undervisningen av andra, bor vara fortrogen med och han beskriver medvetenhet
som:”att kdnna till och vara lyhord for kroppen”(Schenk,2000,s.97). Schenk papekar dven att ett
okat medvetande om kroppen inte ska ske under sjélva scenutovandet och pa det séttet himma
detta, utan istéllet forebyggas vid andra tillfillen. Pa liknande sétt beskriver dven Sjostrom (2007)

medvetenhet kring kroppen 1 det faktiska scendgonblicket.

En student kan inte arbeta med fullt fokus pa den sceniska relationen om han samtidigt ska tinka pa
sin héllning eller konsonanterna i en replik. Detta gor att en fokusering pa teknisk inldrning

omojliggor det sceniska motet. Losningen &r att de tekniska fardigheterna ska vara integrerade i

studentens kropp, sé att de finns dér med automatik. (Sjostrom, 2007, s.32)

Den automatik Sjostrom tar upp kan kopplas pd ett psykologiskt plan till det man inom
kognitiv psykologi kallar procedurminne. Detta minne benimns dven som handlingsminnet och
lagrar fardigheter vi ldr oss som exempelvis att simma eller cykla (Arai,1999). En sadan fardighet
kommer efter hand att bli s inldrd sé att den s& smaningom sker 1 stort sett automatiskt. P& liknande
vis kan jag tolka Schenks (2000) och Sjostroms (2007) sétt att se pa kroppsmedvetenhet i sceniska
sammanhang: kroppens funktioner medvetandegors under fokuserad trdning som syftar till detta for
att sedan detta sker av sig sjilvt pa scenen och ger scenkonstndren forutsiattning och 6ppenhet for
det som hénder pé scenen.

Sambandet mellan att undersoka sin kropp, dess impulser och mdjligheter i ex rorelsetréning och
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hur dessa erfarenheter kan péverka scenisk gestaltning &r fokus i Sjostroms avhandling. Han jamfor
exempelvis att ge nadgon en Orfil pd scen med att t ex agera passare, alltsd hjidlpa komma runt och
undvika fall och obalans, d4 ndgon utfér en volt 1 akrobatiksammanhang. Det handlar om
beredskap, exakthet och dppenhet i den uppgift skddespelaren har tilldelats. Skédespelarens kropp
ska vara Oppen for att ta emot och forvalta det som ges av motskddespelarna och detta kan alltsa
enligt Sjostrom ske med en forberedd kropp (s.96). Detta kan Gversittas med att en funktionell
skadespelarkropp &r professionell utifrdn den kunskap som gor kroppen tillgdnglig for
sammanhanget, alltsd medspelarna och den sceniska berittelsen (s.98). Sjostrom menar ocksd att
det ar viktigt for skddespelaren att ha upplevt flode i rorelsearbetet och definierar flode som “den
skenbart anstrangningsldsa processen nir olika rorelsemoment foljer varandra med sjélvklarhet och
latthet” (Sjostrom,2007,s.46). Erfarenheten av detta flode ar kroppslig och enligt Sjostrom 1 allra
hogsta grad applicerbart pé sceniskt arbete. Aven Bick (2005) tar upp flodet i kroppen och menar
att det kan vickas till liv genom 6vningar som syftar att ytterligare ldra kdnna var egen kropp. Utan
detta flode stannar skadespelaren i ett forstadium till det verkliga sceniska arbetet:”forst flode-sedan
teater” (Bidck,2005,s.61). Bick anser att skddespelaren kan gora enorma vinster genom att
uppmarksamma och utveckla sitt kroppssprak och eftersom ménniskan inte anviander sin kropp i
fysiskt arbete i1 lika hog grad som tidigare, kan vi behdva ldgga tid pa att ldra kdnna vér kropps
funktioner. Samtidigt papekar Bick vikten av skddespelarens tydlighet pa scenen dir om man kan
finna renhet, riktning och enkelhet i sin kropp och rost, underlittar publikens mottagande av
uttrycket.

Med tidigare nimnd Sjostrom som handledare undersoker, som jag ovan ndmnt, Nilsson (2006) sina
individuella kroppsliga mojligheter i skadespelararbetet och beskriver i uppsatsen hennes
upplevelser, svérigheter och forstaelse av kroppens forméga till uttryck i olika rollarbeten under
utbildningen pd teaterhogskolan 1 Malmo. Nilsson dr for mig tydlig 1 sitt pédstdende om
kroppsmedvetenhetens betydelse for henne som skédespelare: ”Jag tror att en 6kad medvetenhet om
min kroppsliga gestaltningsformaga, inte bara gor att jag kan vara aktiv och medveten i mitt
sceniska arbete, utan ocksé att jag kan fortsitta att utvecklas och bli sé kreativ och mangsidig som

mojligt” (Nilsson,2006,s.4)

2.4 Det sceniska uttrycket

Det finns manga synpunkter pd vad sceniskt uttryck ar och det har for mig varit svart att finna nigra
exakta forklaringar. Vad jag forst av allt tinker reda ut dr skillnaden mellan sceniska uttryck som
kan vara ett samlingsnamn for sceniska uttrycksformer och det sceniska uttrycket, som snarare

handlar om scenkonstndrens uttryck pd scenen, alltsd en individs specifika uttryck i sceniska
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sammanhang. Det &r alltsd den senare forklaringen jag anvinder mig av i denna uppsats.

Ordet uttryck anvinds ofta men jag urskiljer i sceniska sammanhang en slags magi kring

detta eller en slags oforklarbarhet bakom det. Kan det sceniska uttrycket vara samma sak som det
vissa menar med att ndgon bara “har det” 1 frdga om exempelvis en sdngare som nar ut till publiken
oavsett hur skolad rdsten &r? Ar det alltid s att en minniska och/eller scenkonstnir som har en
stark utstralning eller som anses ”fodd till att std pd scen” har ett starkt sceniskt uttryck? Med
utgangspunkt 1 konstnérliga uttrycksformer, som med andra ord ger utrymme f6r ménniskan att
uttrycka ndgot konstnérligt, tar jag fasta pa de uttrycksformer som vanligtvis sker pd en scen, oftast
1 motet med en publik. Det dr scenen som for samman, naturligtvis d&ven med andra likheter,
skadespelare, dansare, cirkusartister, musiker m.fl.
Det sceniska uttrycket dr ocksd ett begrepp som pa ett sitt kan innehdlla flera begrepp som
exempelvis da Nilsson (2006) tar upp sitt fysiska uttryck, som enligt min tolkning innebédr hennes
forutséttning till uttryck genom sin kropp, bade utifrdn hur hon faktiskt dr byggd kroppsligt, samt
vilka fysiska forutsdttningar hon har och om vad hon kan uppna i en rollgestaltning genom
medvetenhet om sin kropps funktioner och hur dem mdgjligen kan paverka berdttandet 1 en scenisk
situation, 1 forldngningen blir det fysiska uttrycket enligt mig en del av det sceniska tillsammans
med exempelvis det speciella uttryck som finns i rosten. I det fysiska uttrycket eller uttrycket
genom en rostklang kan enligt mig ingé i det jag kallar det sceniska uttrycket, men kan dven sta for
sig sjdlvt da scenkonstndren arbetar infor en scenisk situation exempelvis under en repetition.

Kan man ifrdgasétta ifall det sceniska uttrycket handlar om scenkonstnirens mojlighet att
leverera berittelsen, sangen eller stycket, eller om det sceniska uttrycket istdllet dr nagot som
kommer direkt fran scenkonstniren? Vi talar ofta om négot som uttrycksfullt, alltsa enligt mig: fullt
av uttryck. I Kroppens poesi (Biack,2005) menar forfattarna att skddespelaren bor ta till vara pa sina
kroppar utifrdn de mdjligheter till uttryck som finns i dem. Ménniskan har alltid uttryckt, bide
verbalt och med sin kropp, men det uttryck jag syftar pa, det som jag kallar sceniskt uttryck ar nigot
som &r lite forhojt eller forstarkt, enbart utifran att det ska na en publik, inte alls for att det skulle
behova vara tillgjort pa nagot sitt. Gemensamt for skadespelare, sdngare och musiker dr att de med
hjélp av rost, instrument eller kropp uttrycker nigot pa en scen eller liknande. Aven dansare passar
in under begreppet scenkonstnédr, men min undersokning kommer inte att berdra dansare utan jag
véljer istéllet av olika skil att koncentrera mig pé de uttrycksformer dér kroppen eller i alla fall
kroppsmedvetenheten dr inkluderade men inte alltid anses som en forutséttning for uttrycket. Jag
aterkommer till detta i metoddelen.

Dalcroze (1997) talar om vara kéinslor som det som foder det kroppsliga uttrycket och syftar

hela sin metod till att géra musikundervisningen mer uppmairksam pa att hitta storre uttryck i
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musiken hos sina studenter. Han upplevde détidens musikundervisning som uppenbart
teknikfokuserad och forutom vikten av rorelse och rytm i hans metod ar fantasin och kreativiteten
enligt mig en stor del av det musikaliska uttryck Dalcroze strivade mot. Om kénslor dr det som
skapar det sceniska uttrycket kan jag inte uttala mig om, men jag tror i likhet med Dalcroze att
genom att medvetandegora sitt kénslotillstind, sitt mentalt tillstdnd och sina fysiska mojligheter ger
scenkonstndren sig sjilv utrymme for uttryck vare sig det giller musikaliskt uttryck eller en
uttrycksfull berittelse.

Schenk (2000) liknar utdvande musiker vid atleter just for att fi andra aktiviteter kréver
samma koordination, timing och exakthet i muskelarbetet, men med den stora skillnaden mot
idrottsmén, att musicerande kréver estetiska och uttrycksfulla aspekter. Schenk gar inte djupare in
pa vad han menar med estetiska och uttrycksfulla aspekter (s.107) men jag tycker mig dnda forsta
vad han menar. Det som skiljer idrottsméan fran exempelvis musiker dr vél i manga fall just det som
kallas konstnérliga kvalitéer, viss estetik eller ett visst uttryck som formedlar négot, kanske en
berittelse, mycket starka kinslor eller en upplevelse.

Béck (2005) forklarar skddespelartrdningen Soren Larsson formedlar i motsats till andra
former av tridning, ge storre forméga att uttrycka dig och menar att skadespelaren inte dr s mycket
objekt som subjekt infor sin publik. Uttrycksfulla handlingar krdver enligt Bick kraft och den
kraften kréver trdning och utmaningar for kroppen. Stora och sma synliga uttryck undersoks ocksé
genom framst improvisation i texten dér jag uppfattar Béacks stdndpunkt vara att intensiteten och
kraften ska vara densamma i det lilla uttrycket som i det stora, det dr rorelsen som ar storre. Back
uttrycker detta som hellre mindre men béttre” (s.40). Bidck menar att publiken ser inte
skddespelarens kdnslor utan vad som faktiskt hander. Kénslorna blir ointressanta om de inte har ett
uttryck och forst nédr skddespelaren for kénsla och uttryck samman till en helhet menar Béck att
skadespelaren blir trovardig.

Jag kommer i1 denna uppsats utgd ifran att det sceniska uttrycket dr en kombination av bade text,
partitur eller historia frdn dramatiken, kompositéren eller annan upphovsman/kvinna tillsammans
med scenkonstnérens personliga uttryck, engagemang, utstrlning samt tolkning och tillgdnglighet
till verket. Jag soker i och med min undersokning inte heller nagot specifikt sceniskt uttryck utan
bara om det finns mdjlighet till ett sddant, genom kroppsmedvetenhet, oavsett vilken scenisk

uttrycksform man utovar.

2.5 Sammanfattning

Jag har hdr med hjélp av flera forfattare och forskare forsokt forklara vad som har skrivits och sagts

om kroppens och tankens péverkan pa ménniskan och scenkonstnédren samt hur olika synsitt pa just
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kropp och tanke sitter avtryck i vért ldrande och véra uttrycksmdjligheter. Jag har beskrivit vad
kroppsmedvetenhet betyder utifran ett allmdnméanskligt perspektiv men i frimst utifrn ett flertal
metoder for musikldrande och skddespeleri. Jag har ocksd diskuterat och presenterat nagra synsétt

pa det sceniska uttrycket och forklarat var jag lagger tyngdpunkten pa begreppet 1 denna uppsats.

3. Metod
3.1 Undersokning

I all form av forskning behdver man metoder f6r att komma fram till svar pa sina fragestillningar.
Ett sétt att na langre 1 sin forskning &r att gora en eller flera undersdkningar. Det finns olika sorters
undersokningar dar tillvigagangssatt och metoder varierar. Jag har i denna uppsats valt att géra en
undersokning med inom vad samhéllsvetenskapen kallar kvalitativ metod.

Enligt norrmidnnen Idar Magne Holme och Bernt Krohn Solvang, som skrivit boken
Forskningsmetodik utifrdn sin undervisning 1 samhillsvetenskaplig metod, innebdr kvalitativa
undersokningsmetoder inom forskning, i motsats till vad som utmérker naturvetenskapen dir ett
subjekt-objekt-forhillande ofta rader, ett forsok att skapa en direkt relation mellan forskare och
undersokningsenhet (Holme,Solvang,1997). Bo Davidson och Runa Patel, forskare vid Linkopings
Universitet, belyser att varje bra kvalitativ forskare behdver ha en god Overblick Over
forskningsféltet och att varje forskningsproblem kriver sin speciella metod. Man bor ocksa vara
uppmérksam pé att forskningsfiltet stindigt fordndras vilket innebidr att den kvalitativa forskaren
maste vara aktsam och reflektera 6ver dessa fordndringar (Davidson,Patel,2003,s.118).

I kvalitativ underskning forsoker forskaren se det fenomen som studeras inifrdn och man
forsoker pa detta sétt overskrida subjekt-objekt-forhdllandet. Forskaren forsoker dven utifran detta
skapa en mer fullstandig uppfattning av det man studerar dér nérheten, alltsa att mdtas ansikte mot
ansikte enligt Holme och Solvang (1997) dr en viktig aspekt. Jag valde utifran mitt &mne och
beroende pa de begrinsningar jag maste forhédlla mig till att anvinda mig av en kvalitativ
undersokning dels for att jag i samrdd med min handledare ansdg detta passande for att fa ut sa
mycket som mojligt av undersokningen i det &mne jag har valt, dels for att jag ansag att nérheten till

deltagarna dr mycket viktig dé det giller en omstéllning 1 deras vardag.

3.2 Tillvigagangssiitt
Under fyra veckor har en fokusgrupp som bestir av verksamma scenkonstnidrer (alltsa
skddespelare, sdngare och musiker som arbetar eller studerar) utfort ett visst program av dvningar

som enligt mig syftar till 6kad kroppsmedvetenhet. Dessa Ovningar introducerades under en
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praktisk workshop dér jag dven tog upp ett antal tips eller forslag som jag kallade vardagstankar
och deltagarna skulle ta med sig dessa och tillsammans med de fysiska Gvningarna i storsta mojliga
man forverkliga dem 1 sin vardag. Workshopen introducerade fokusgruppen till vissa enkla
fordndringar 1 sin vardag som syftar till medvetandegorande om kroppen och till viss del dven
balanserade kroppsliga funktioner. Gruppen fick dven Gvningarna skriftligt beskrivna for att de
skulle komma ihdg detaljer som &r betydelsefulla. Jag fanns till hands for samtal och dven i storsta
mojliga man rent praktiskt om detta skulle behovas eftersom det var mycket viktigt att deltagarna 1
fokusgruppen forstod dvningarna genom sin egen kropp och det kunde innebéra att vissa individer
kunde behdva ytterligare vigledning.
Efter fyra veckor samlades deltagarna i grupper och samtalade om deras upplevelser utifrén ett antal
frdgor som behandlar kroppsmedvetenhet fore och efter provoperioden. Sedan gick jag vidare enligt
syftet med undersékningen och stillde fragor kring deltagarnas syn pa sitt eget sceniska uttryck och
om kroppsmedvetenhet har ndgon betydelse for det samt om kroppsmedvetenhet pd nagot sitt
paverkar eller mojligtvis frimjar det sceniska uttrycket.

Jag delade upp den tjugo personer stora gruppen i tre mindre grupper sa att alla verkligen
hade mojlighet att komma till tals. Jag deltog sjilv under gruppsamtalen som moderator. Samtalen
dokumenterades med videokamera och jag sammanstdller och analyserar detta i resultat och

kommenterar resultatet 1 slutord.

3.3 Fokusgrupp

Enligt Wikipedia anvidnds en fokusgrupp bland annat vid marknadsundersdkningar och
samhéllsvetenskaplig forskning. Det dr en kvalitativ undersokningsmetod med utgangspunkt i
asikter, kinslor och erfarenheter frdn de personer som deltar i gruppen. En viktig del av metoden ér
det samtal som tjanar som utvardering d& man anvinder fokusgrupp. Detta samtal ska ledas av en
moderator och alla 1 gruppen ska vara delaktiga i diskussionen. I likhet med den direkta feedback ett
foretag kan fé pa sina produkter med hjdlp av en fokusgrupp som uttrycker sina asikter i ett samtal,
istéllet for att exempelvis anvinda sig av enkit, kunde jag i min undersdkning fa alla individers
direkta dsikter och pd samma géng gruppens upplevelser kring dvningarna. I en enkét hade jag fatt
begrinsa mig 1 fragestillningarna sé att deltagarna skulle ha en mdjlighet att svara sa sanningsenligt
som mojligt och dessutom hade deltagarna svarat pd enkéten enskilt utan paverkan av en situation
dér undersokningen blir pétagligt viktig och aktuell. Fokusgrupper inom samhillsvetenskaplig
forskning anses ha hog validitet bade pa grund av att sjilva idén med att samtala kring nagot ar sa
enkel och naturlig att ta till s& att resultaten blir trovédrdiga. Detta i kombination med att genom att

samtala med andra kring vara upplevelser och spegla varandra skulle vi kunna n djupare insikt &n
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om vi blir intervjuade enskilt, speciellt om vi dr mycket ovana vid att bli intervjuade. Holme och
Solvang menar att en gruppintervju innebér att deltagarna nirmar sig en situation som liknar en som
vi normalt skaffar oss uppfattningar, med hjilp av varandra och med dmsesidig paverkan (s.108).

Jag valde att arbeta med en fokusgrupp i1 min undersokning dels for att anvinda mig av den
nérhet till deltagarna som metoden innebér och for att jag uppfattade det avslutande samtalet som
den, i fallet med min unders6kning, mest utforliga dokumentationen av deltagarnas upplevelser.
Med tanke pa uppsatsens tidsméssiga begransning, skulle en kvalitativ undersokning med en
fokusgrupp vara mer tillforlitligt dn exempelvis en storre referensgrupp som utvirderar sina
upplevelser i en enkét. Valet av fokusgrupp berodde till viss del pa att jag sjdlv har erfarenhet av att
fragestdllningar i enkéter kan vara svara att tilligna sig dd man ofta dr tvungen att svara mycket
begrinsat och har i1 sin tur att géra med att det annars kan bli problematiskt for forskaren att
sammanstélla. Validiteten 1 undersdkningen borde bli svagare om en enkét upplevs som svar eller
opersonlig pd ett sddant sdtt som kan gora den ointressant. Dessutom ansdg jag att
angeldgenhetsgraden minskar betydligt dd man fyller i ett enkdtsvar i jimforelse med om man
utvecklar sina upplevelser i ett samtal med andra deltagare. Jag tror att det beror pa att vi ménniskor
kan pdverka och utveckla varandra genom samtal dér vi bide fir berdtta om véra egna personliga
upplevelser utifran véra erfarenheter som individ och att vi dessutom far ta del av andra individers
berittelser och samtycka eller ifragasitta dessa.

Forutom vad jag tidigare ndmnt uppfattade jag att min nirhet till gruppen kunde paverka
deras engagemang till skillnad frdn om jag hade valt en storre referensgrupp, dir ndrheten och
tillgéngligheten till mig som instruktor och inspiratdr skulle vara i stort sétt omojlig.

Jag kunde naturligtvis inte paverka deltagarnas engagemang mer &n att inspirera dem och fa
dem att forstd vikten av deras medverkan och att de verkligen gor 6vningarna. Jag uppfattar att detta
kunde utgdra en risk for undersdkningen ur vetenskaplig synvinkel, men jag kan dock inte se hur
jag inom de ramar jag forhaller mig till sdsom tid och storlek pd uppsatsen till skulle kunna gora
undersokningen annorlunda. Dérfor forsokte jag se till att fokusgruppen fran borjan har insikt i vad

de maste utfora.

3.4 Val av fokusgrupp

Valet av undersokningsgrupp var mycket relevant for resultatet och jag valde min
fokusgrupp utifran ett antal kriterier. For att f4 s& stort informationsinnehall som mdojligt menar
Holme och Solvang (1997) att deltagarna i gruppen ska variera sd mycket som dr mdjligt, men att
deltagarna dndd bor ha gemensamma referenser eller en liknande vardagssituation utifran

undersdkningens huvudsyfte. Holme och Solvang séger dven att man ska ha god kunskap om
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gruppen och ha en medveten strategi for vad vi vill &stadkomma och samtidigt vara uppmérksamma
pa att vi inte stiller ledande fragor utan forhaller oss 0ppna och ta hénsyn till olika deltagares
forutséttning att verbalt uttrycka sina asikter (s.104).

I samrdd med min handledare kom jag fram till att en grupp pé 20 personer skulle fungera som
fokusgrupp 1 min undersdkning. Deltagarna skulle vara aktiva scenkonstnérer, yrkesarbeta eller
studera dvs flera ginger i veckan repetera eller spela konserter/forestdllningar. Utgdngspunkten i
ovningarna skulle enligt mig bli annorlunda om scenkonstnidren &r passiv pga exempelvis
arbetsloshet, sjukdom eller ledighet an om scenkonstniren dr aktiv i ett sceniskt projekt. Forutom
det syftar undersokningen till att i andra led urskilja om det sceniska arbetet paverkas av dvningarna
och detta kunde ju inte ske om scenkonstnéren inte hade ett forum att prova detta i. Gruppen bestod
av scenkonstndrer inom olika uttryck sdsom musik, sdng och skadespeleri, for att kunna jimfora
mojliga skillnader och likheter mellan dessa samt att jag ansag det intressant att fordjupa sig 1 det
sceniska uttrycket snarare dn 1 att skilja konstformer at. Jag uteslot som jag delgav i bakgrunden
dansare av olika skil: dels s& dr det en markant skillnad mellan kroppens inflytande pa dansaren
gentemot de scenkonstnérer jag har valt att undersdka, dels skulle det bli en s& mycket storre
uppsats om jag inkluderade dven dansare. Jag sdger dérfor inte att den kroppsmedvetenhet jag
undersoker maste vara storre hos dansare, men for att begransa mig och for att tillgdngligheten av
mojliga deltagare dr svarare i mitt niromrade inom dans gjorde jag alltsd detta val.

Gruppen skulle 1 den mén som var mojligt bestd av: en tredjedel skadespelare, en tredjedel
sangare och en tredjedel instrumentalmusiker. Jag sokte sa stor spridning som mdjligt da det géller
deras inriktningar och genrer inom sitt &mne sa att exempelvis opera, populdrmusik, barnteater,
strakinstrumentalister och musikalartister representerades. Deltagarna skulle vara mellan ca 20 och
40 4r och i den man som #r méjligt skulle det finnas balans mellan kdnen. Aldersaspekten bygger
jag pé dels att jag dven 1 detta fall behdvde begrdnsa mig och dels pa att man mellan 20 och 40 har,
naturligtvis med vissa individuella undantag, liknande fysiska och mentala forutsattningar. Jag hade
kunnat inkludera exempelvis gymnasieelever i undersdkningen, men eftersom jag tror att
medvetenhet och mognad 1 vissa fall gér hand i hand valde jag att istéllet att fokusera pa den &dnda
ganska stora aldersgrupp jag valt. Jag ansag samtidigt att &ven om aldersgruppen kan tyckas stor,
var den motiverad fOr att ldttare kunna variera ovriga och i mitt tycke viktigare aspekter sdsom kon,

uttrycksform och tidsbegransning.

3.5 Etiska overviganden

Jag har inte anvént deltagarnas namn eller nagot annat som kan avsldja deras identitet och har pa sa

sdtt forsdkrat deras anonymitet. De filmer som jag finns fran samtalen/gruppintervjuerna och som
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jag anvant som underlag for resultatet kommer inte att visas 1 ndgot annat syfte, med undantag om i

detta begérs i form av granskning av mitt arbete.

3.6 Frigestillningar for samtal och utvirdering med fokusgruppen

4 veckor efter workshopen samlade jag fokusgruppen till ett avslutande samtal. Jag delade
upp de 20 deltagarna i 3 mindre grupper for att minska risken for att endast de mer verbala och
oblyga individerna kommer till tals. Jag dokumenterade samtalen med videokamera eftersom jag
omdjligt skulle komma ihag allt som sdgs och mina minnen inte skulle visa en rittvis bild av
samtalen eftersom jag antagligen skulle komma ihdg det som direkt berdr mig som person eller hur
min undersdkning mottas och det blir knappast vetenskapligt. Holme och Solvang (1997) menar att
intervjuer av alla slag alltid bor spelas in, men att gruppen ska vara vl medveten om detta (s.107).
Jag medverkade sjdlv som moderator och utgick efter att ha samtalat kring och klargjort begreppen

kroppsmedvetenhet och sceniskt uttryck, ifran foljande fragestillningar:

e Har medvetenheten kring din kropp pa nagot sitt paverkats under undersékningsperioden?

e Har uppfattningen om din kropp fordndrats pa nagot satt?

® Anser du att 6vningarna verkligen syftade till férdjupad kroppsmedvetenhet?

® Ar det ndgon skillnad pa ditt forhallningssitt till ditt sceniska uttryck fore undersdkningsperioden
och nu, efter 4 veckor?

® Anser du att kroppsmedvetenhet 6ver huvud taget paverkar det sceniska arbetet och i sa fall hur?

e Kommer undersdokningen paverka ditt framtida sceniska arbete och i sa fall hur?

Dessa fragestéllningar var menade att underlétta samtalet och fora in det pa deltagarnas erfarenheter
utifrdn denna uppsats syfte: att undersoka om scenkonstndrers kroppsmedvetenhet kan fordjupas
genom sma vardagliga forandringar samt hur om mgjligt denna kroppsmedvetenhet paverkar det
sceniska uttrycket. Jag trodde ndmligen att samtalet ldtt kunde foras in pa deltagarnas hélsa eller
rent praktiska svérigheter 1 vardagen. Jag forsokte dven vara uppmérksam pé att jag inte valde
fragestillningar eller forde in samtalet pa sddant som stodjer mina idéer eftersom detta enligt
Davidson och Patel (2003) kan orsaka skevhet och skapa en falsk bild av skeendet. Jag anvinde mig
darfor till viss del av fakta som motsa mina antaganden (s.65).

Jag Oppnade samtalet med att presentera de centrala begreppen: kroppsmedvetenhet och det
sceniska uttrycket samt utifrdn min bakgrundsdel forklarade dessa ur min synvinkel s& som jag valt
att anvinda dem i denna uppsats, for att sedan ta reda pa deltagarnas syn pa begreppen sa att vi

tillsammans nadde en gemensam utgangspunkt for det fortsatta samtalet, da jag sedan gick over till
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de for samtalet grundldggande frégestillningarna som redovisas hir ovan.

Jag ville under samtalet ta reda pa om deltagarna upplevde att de pa ndgot sitt fordjupat
medvetenheten kring sin kropp med hjélp eller pd grund av de Ovningar och tankemaéssiga
fordndringar de genomgétt under 4 veckor. Jag ville dessutom ta reda p&d om de anser att 6vningarna
som jag lagt upp dem fungerar som medel for fordjupad kroppsmedvetenhet, eftersom jag lagt upp
dem efter de erfarenheter och kunskaper jag har inom @mnet. Jag kan péstd att de syftar till
fordjupad kroppsmedvetenhet eftersom jag tror det utifran min utbildning och personliga
erfarenheter — men jag kan naturligtvis inte veta.

Jag styrde efter detta in samtalet pd hur deltagarna stillde sig till mina frigestdllningar om
sambanden mellan kroppsmedvetenhet och sceniskt uttryck. Har kom deltagarnas personliga tankar
kring sitt sceniska uttryck fram och med detta om det for dem fanns nagon koppling mellan
kroppsmedvetenhet och det jag 1 denna uppsats kallar sceniskt uttryck. Detta skedde utifrdn deras
upplevelser i sceniska sammanhang sdsom exempelvis konserter eller forestillningar de varit aktiva
i under provoperioden och jag hoppades att de kunde utrona om det var nagon skillnad fran innan
de introducerades i undersokningen.

Sedan hoppades jag dven kunna urskilja om det var ndgon skillnad mellan deltagarnas upplevelser

utifran deras uttrycksform, kon och alder.

3.5.1 Beskrivning av dvningar

Ovningarna som referensgruppen skulle utfora syftar till 6kad kroppsmedvetenhet och &r
framtagna utifrdn erfarenheter fran min utbildning 1 rytmik, rorelse och ergonomi for
scenkonstndrer 1 samrdd med Ulla Eckersjo, lektor i rytmik och ldrare i rorelsetrining,
rorelseimprovisation samt ergonomi pa Hogskolan for scen och musik. De stirks dven genom
litteratur inom #mnet. Ovningarna ir inte ett fullstindigt triningsprogram och inte helomfattande
kroppslig kondition utan syftar till 6kad kroppsmedvetenhet. Darfor fick fokusgruppen fortsétta
med den trdning de mojligen vanligtvis utfor. Syftet med Svningarna &dr inte heller att ha likande
faktorer eller rent sjukgymnastiska utgdngspunkter dven om de dvningar jag anvander stimmer vil
overrens med vissa ergonomiska principer. Jag har lagt upp 6vningarna med syfte till att stirka vissa
viktiga biarande muskelgrupper, utstrickningar for béttre hallning och 6kad rorlighet samt nycklar
att hitta avspinning och medvetenhet kring sin kropp. Aven om ndgra av dvningarna anvinds i
vissa sceniska sammanhang och utbildningar, vill jag hér vara tydlig med att de i min undersékning
inte 4r menade att syfta direkt till det sceniska uttrycket utan till kroppsmedvetenhet som i andra led
skulle kunna frimja det sceniska uttrycket.

Jag lade upp undersdkningen pé foljande sitt: tre till fyra génger i veckan gor deltagarna gett
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antal vningar som stdrker och balanserar kroppen, detta tar ca tjugo-trettio minuter och presenteras
1 bilaga samt stirks hér nedan. Varje dag gjorde deltagarna négra enkla utstrickningar och dessutom
skulle de aktivt tinka pd hur de agerar i vardagslivet utifrdn kroppens funktioner och med hjélp av
tips som dven de redovisas 1 bilagan. Dessa handlar om exempelvis att medvetandegdra vilket ben
du brukar std pd eller om du ndgonsin anvinder vinster hand om man dr hogerhint. Mycket av det
vi gor 1 vardagen ska gé sd l4tt och smidigt och skapar i sin tur vanor som kan bli mycket svéra att
bryta. Bara en sa egentligen enkel sak som att vixla mellan hdger och vinster axel eller hand dé du
bir véskor okar balansen och ger mer liknande muskelmassa pd bdda sidor. Liknande tips ér till
exempel att medvetandegdra hallningen dd du promenerar. Dessa sma saker i vardagen bor enligt
mig medvetandegdras eftersom detta paverkar balansen och symmetrin i kroppen, samt att tanken
och kroppen hér direkt paverkar varandra, jag kallade dem 1 mitt Ovningsunderlag for
vardagstankar. Forutom vardagstankar och dvningarna som beskrivs hir nedan gjorde deltagarna
varje dag ndgra strickningar i olika riktningar. Dessa &dr ocksé forklarade i bilagan och syftar bland
annat till 6ppna upp brostkorg och landrygg, stricka ut kroppen for att frimja blodcirkulation, leder
och muskler samt att ge kroppen och medvetenheten om hur den fungerar lite fokuserad tid och

tankeverksamhet varje dag.
3.5.2 Ovningar — motivering och fortydligande

Att forbéttra sina rorelser dr det bésta sattet att forbéttra sig sjalv

(Feldenkrais, 1999, s.40)

Jag satte ihop ett Gvningsprogram i skrift och detta fick forutom den praktiska workshopen
tjdna som underlagsmaterial for fokusgruppen under 4 veckor. Underlagsmaterialet innehaller det
som ovan beskrivits: vardagstankar, 6vningar som utfordes varje dag och 6vningar som utférdes 3-4
génger 1 veckan. Underlagsmaterialet foljer som bilaga. Hér foljer en beskrivning och motiveringar
till mina val av 6vningar som skulle utforas 3-4 ganger i veckan och som ingér i underlaget:

Hela den ménskliga kroppen dr beroende av en god héllning. Enligt Berg (2009) medfor en
medveten god hallning bland annat att vi star och sitter sa energisnalt som mdjligt och att musklerna
slipper arbeta statiskt i onddan (s.24). Dessutom dr en god hallning direkt skonsam for lederna och
forebygger dven en fri andning eftersom lungorna far utrymme och inte trycks ihop. Vad dr dd en
god hallning? Berg menar att en god héllning innebér att all belastning ligger s& néira kroppens mitt
som mojligt och fradmjar kroppens naturliga lodlinje. Ringberg (2007) menar i likhet med detta att

kroppen fungerar som ett torn av klossar. Om du staplar klossarna mitt pd varandra blir tornet
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stabilt, men om exempelvis en kloss sticker ut blir tornet vingligt. Detsamma sker i kroppen om en
kroppsdels ldge fordndras men med en neutral hdllning forhindras enligt Ringberg obalansen och
stotddmpningen 1 ryggen blir gynnsam och belastningen jamnt fordelad (s.9).

Jag ansdg att hdllningen ar otroligt viktig for scenkonstndren, mirk vél hdr inte bara for
scenkonstndrens kroppsmedvetenhet utan direkt for mojligheten till sceniskt uttryck. For sdngaren,
blasinstrumentalisten och skadespelaren paverkar héllningen andningen och rosten. En
orkestermusiker dr helt beroende av en medveten bra héllning om man ska orka repetera och spela
konsert utan att fa ont 1 till exempel nacke och rygg. Jag ansdg dessutom att balanserad héllning
dven framjar mojligheten att kunna rikta sin energi och ta emot impulser frdn andra pé scenen. En
tillgénglig, avspénd och dppen kropp kan ge forutséttning &dven for svara tekniska partier, dér vi ofta
spanner oss, héller andan eller stressar forbi problemet darfor ansédg jag att en sadan sak som att
medvetandegdra hallningen 1 allra hogsta grad borde ingd 1 6vningarna i min undersdkning. Detta
skedde genom dels vissa av dvningarna som syftade till okad kroppsmedvetenhet samt genom

paminnelser om hallningen i form av de tidigare ndmnda vardagstankarna. Se bilaga.

3.5.3 Ovningar 3-4 ganger i veckan

Fotterna dr vér direkta kontakt med det underlag vi gér, springer och star pd och
fotterna paverkar hela kroppens hallning. Dirfor valde jag att introducera ett fotperspektiv for
fokusgruppens medlemmar i savédl de mer fysiska 6vningarna som i vardagstankar. 1 likhet med
Ringberg (s.18), ar det till fordel att man sd ofta som mdjligt ror, kniper med och striacker péd fotter
och tar. Jag har dven lagt in flera dvningar dér man Okar rorligheten i foten samt stirker muskler 1
fot och tar (Eckersj6,1998,s.30) som séllan anvinds da fotterna &r instdngda i skor. Térna &r en
bidragande faktor till var balans, genom att utveckla rorligheten och musklerna i dem kan de vara
mycket anvdndbara och kan 1 viss ma liknas vid fingrarna. Jag upplever att fotternas betydelse ofta
gloms bort och eftersom jag tror att de 1 stor grad bidrar till fordjupad kroppsmedvetenhet och i stor
grad paverkar resten av kroppen har jag valt att lata fokusgruppen fokusera pa fotter och tar i flera
Ovningar samt urskilja deras funktion genom att undersdka rorligheten i dem.

Benen, framfor allt laren tillhor en av vara storre muskelgrupper som trinas till viss del
varje dag genom att bara gd och std, men den trdningen blir ofta statisk och behdver kompletteras
med medveten hallning och ytterligare forstirkning av andra muskelgrupper 1 &n de som trénas
statiskt pd grund av vardagliga sysslor. Musklerna i benen péverkar ju dven knina och med
medveten trining av benen kan vi pdverka knédnas placering sd att de inte en felbelastning

uppkommer (Ringberg,2007,s.19). Utfall paverkar storre delen av benens muskler och &r i sin
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funktion beroende av en uppritt hédllning, tydlig placering av knd over fot och lagom kraft for att
halla balansen. Eckersjo (1998) tar upp flera utfallsdvningar dir benen trinas samtidigt med
balansen (s.36,37,38). Fotterna har dven 1 utfallen en viktig funktion eftersom det ar foten som forst
nar golvet. Symmetri och balans ar tvd stora aspekter for att utfall ska ge s& mycket som mgjligt. I
introduktionen av utfall pdvisade jag problematiken kring belastningen pa knidleden och hur
deltagarna maste ta stdllning till hur kndna péverkas genom hur mycket vi bojer i utfallet. Hér
giller det dven att forsoka kénna vilka muskelgrupper som péverkas sd att vi hittar 6vningens
utgdngspunkt. Detta kan enligt mig bara ske genom att medvetandegora sitt eget arbete och lara
kénna sin kropps funktioner.

Enligt Ringberg (2007) betecknas allt som inte &r armar, ben eller huvud som bdlen (s.12).
For att stiarka balen, som dr mycket betydande for hallningen och som i sin tur som jag tidigare tog
upp pédverkar andning och rost, valde jag tva 6vningar som samtidigt trdnar andra muskelgrupper n
de muskler som oftast triinas. Ovningarna 6kar dessutom rorligheten i hela kroppen. Den forsta av
de tva bélstarkande dvningarna jag anvdnde mig av &r inspirerad av Ulla Eckersjos rorelsetrdning
som i sin tur springer ur Elsa Osterlingmetoden som anvinds pd Hogskolan for scen och musik
bade for musiker- opera- och skadespelarstudenter (Eckersjd,1998,s.7,8) Ovningen kan beskrivas
som en langsam sit-up dér ryggen rullas och forldngs genom att svanken planas ut och dér huvudet
leder rorelsen upp mot de bdjda kndna. Andningen integreras dven hir med framfor allt aktiv
utandning bade pa upp -och nedvigen i sit-upen. Genom att dessutom arbeta aktivt med armarna
blir 6vningen mer universell och i sin tur kroppen en storre helhet. D4 vi trdnar magen pd detta
mangfacetterade sétt underlittar vi for ryggen dels for att magen blir starkare och dels for att ryggen
1 6vningen rundas medvetet och pa sa sitt blir rorligare. Manga magstirkande dvningar syftar till de
yttre mer synbara musklerna, men vad jag vill komma at dr de inre musklerna eftersom de sitter
nirmast skelettet och dérfor stabiliserar kroppen littast (Ringberg,2007,s.12). De inre balmusklerna
stabiliserar dessutom lédndryggen och skyddar kotorna. Vi aktiverar sedan ryggen at andra hallet,
med en naturlig svank da vi lyfter backenet mot taket, jag aterkom ofta under workshopen till vardet
av motrorelser genom mina 6vningar, vilka bade syftar till kroppslig balans och ockséd att
intellektuellt urskilja vad en motrorelse egentligen dr och hur den kdnns. Liknande position som jag
just beskrev heter inom Yoga halv brygga och syftar till att mjuka upp och samtidigt stirka ryggen
(Selander,2006). Genom att sedan lyfta ena benet rakt ut, fran hoften, krdvs balans och styrka i hela
benen och bélen samt en stor portion av aktivt medvetandegorande av upplevelsen, sé att kroppen
verkligen ar balanserad dven om man anvinder ganska stor muskelstyrka. D4 benet &r lyft ska vi for
att skona ryggen lyfta bickenet sa mycket som dr mdjligt och dérefter flexa och stricka det lyfta

benets fot vilket syftar till dynamisk trdning och dessutom stirker vrist och vad. Det dr av stor
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relevans att knidt integreras i rorelsen och bdjs och stricks samtidigt med foten. Detta forstirker
dynamiken i rérelsen som 1 sin tur forebygger spianningar och att musklerna drar ihop sig. Istdllet
vill jag dstadkomma forldngning av musklerna. Som avslutning rullar man ner ryggen kota for kota,
tills slutligen ldndryggen vilar mot underlaget.

Nasta 0vning kallade jag Hunden och plankan och syftar dven den till att stirka bdl samt
mindre och inre muskelgrupper som ofta gloms bort i mycket annan trining. Att std upp och ner,
med hénder och fotter 1 golvet och rumpan mot taket kallas inom yoga hunden eller nedatgdende
hund (Selander, 2006) och stirker for det forsta armarna och hela axelpartiet. Nacken far chans att
strdckas ut och spdnna av eftersom huvudet hinger 16st och inte behdver hallas upp samtidigt som
bickenet vinklas och strdvar mot laren. Denna stillning &r en sorts motrdrelse till normalt stdende
och stracker dessutom ut baksidan av benen vilket dr bra for hallningen eftersom det forldnger
muskler snarare @n trycker thop dem. Nir musklerna blir korta och hoptryckta tjinar de inte
skelettet och var naturliga lodlinje och da dr vi istéllet tvungna att kompensera hallningen pé annat
satt. Efter ett tag i positionen hunden sidnker vi kroppen till en planka, vilket innebér axlarna direkt
ovanfor raka armar och en lang baksida som en planka som boérjar med huvudet och slutar med
hilarna. Enbart tdrna och hinderna &r 1 golvet. Det dr viktigt att hir inte svanka i ryggen utan att
forlinga nacken genom att titta ner i golvet. Aven planka eller som den dven kallas kvarhdllande
position hittar jag inom yoga, bland annat i de vélkdnda och stirkande uppvarmningsdvningar som
kallas solhdlsningar (Selander,2006,s.45). For att kunna hélla denna stéllning nagra andetag, vilket
ar meningen, behover vi spdnna musklerna 1 hela bdlen for att inte tappa linjen genom hela kroppen.
Inom yoga kallar man denna spénning magldset (Selander,2006,5.47) P4 detta sitt anvinder vi
muskler som séllan arbetar i vardagen och dessa dr mycket viktiga for att kroppen ska bli sa
funktionell som mojligt. Det dr dessa muskler som hjélper kroppen att bibehalla hallningen da de
stora muskelgrupper vi i allménhet anvénder riskerar att blir slitna och mdjligtvis skadade. Ifall vi
dé inte underhaller inre muskulatur okar risken for att vara kroppar blir utslitna for tidigt. Hunden
och plankan tjdnar denna inre muskulatur, utsitter kroppen for en annorlunda stillning och stérker
dessutom handlederna.

Ringberg (2007) sdger att ryggen dr byggd for att rotera och darfor bor vi rotera ryggen (s.6).
Med detta menar han att vi ofta inte utnyttjar alla kroppens funktioner och detta kan i lingden
innebdra som jag tidigare nimnt att de funktioner vi anvander slits ut och ger skador. Bland annat av
detta skél la jag in dynamisk ryggrotation i dvningsprogrammet. Vridningar av ryggen &dr dven
vanligt inom yoga. Selander (2006) menar att vridningar aktiverar hela ryggraden och Okar

dessutom rorligheten mellan kotorna och musklerna kring brostkorgen (s.53).
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Att stricka ut sina muskler dr viktigt av flera olika skil. Berg (2009) menar att forskning pa
stretching visat ett antal olika fordelar for kroppen. Blodcirkulation, rorlighet och smértlindring har
visats 1 flera fall men det finns dven studier som visar pa att man kan bli starkare av att stretcha
(Berg,2009,s.16). Jag la in ett begrinsat antal stretchfvningar i dvningsprogrammet pga tidsaspekt
och av det enkla skélet att denna undersdkning dr begrdnsad béde for mig och min fokusgrupp
eftersom den syftade till sma forindringar i vardagen. A andra sidan ir det tidigare beskrivna
ovningarna ofta mycket dynamiska och syftar bade till styrka, utstrickning och rorlighet. I alla
Ovningar men frimst i1 stretchdvningarna uppmanade jag att anvdnda andningen som en hjalp.
Manga spanningar verkar ocksa slappa efter med hjdlp av aktiv utandning.

Négra mycket kraftiga muskelgrupper ar de vi har i hoft, 1ar och rumpa. Dessa muskler
berdrs nastan alltid exempelvis da vi gar, sitter och star. Jag valde att stretcha sdtesmuskulaturen 1
en sittande stéllning dir man &r beroende av en uppritt hdllning for att stretchningen ska ge resultat.
Stillningen dr inom Yoga kidnd som Fiskgudsposition och syftar till att dels stricka ut
satesmuskulaturen och dels att vrida ryggen sé att vi ror oss 1 tva riktningar (Selander,2006). Genom
att stricka ut sdtesmuskulaturen forebygger vi smarta 1 ldndrygg och svérigheter att stricka sig
framat (Berg,2009,s.76).

Jag har tidigare nimnt vikten av att stricka ut baksidan av benen eftersom korta hamstrings
kan innebédra virk i lindryggen och forkortat gang- och 16psteg (Berg,2009,s.104). Stretch av
baksidan kan goras pa flera sitt, men for att kombinera detta med en utstrdckning av ldndryggen,
gjorde jag det med en dnnu en sittande stretch. Med raka ben lutar vi dverkroppen ldngt fram over
benen. Det &r viktigt att hér tinka att magen och inte ansiktet ska striva mot lren, det ger ndmligen
en helt annan stretch, det kan underldtta om man forsoker hitta upplevelsen av att man svankar.
Selander (2006) foreslér att vi ska gora framatfallningen fran hoften for att ryggen ska kunna vara
sd rak som mojligt (s.104). Om man vill utféra denna stretch i rorelse, manga har mycket korta
muskler pd undersidan av benen och det kan dirfor upplevas forcerat att hdlla positionen, dr detta
mojligt genom att ta tag i fotterna och vixelvis boja och stricka knédna. Pa detta sitt kan vi kiinna att
vi nar lite ldngre for varje strickning och riskerar samtidigt inte att tvinga musklerna allt for
mycket.

Insidan av laren valde jag att stricka ut genom att sitta pa golvet med fotsulorna ihop.
Selander (2006) skriver att insidan av laren stricks i denna position samtidigt som vi Okar
rorligheten 1 hofterna (s.97). Ryggen ér rak och om man 6nskar mer stretch kan man bdja sig fram
fortfarande med rak rygg och pa sé sitt 6ka utstrackningen. Jag foresldr att man for bickenet framét
och liksom i féregdende 6vning tdnker att det &r magen som striavar mot golvet.

Vidare har vi ofta spinda muskler i omradet mellan skulderblad, den stora breda
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ryggmuskeln, kappmuskeln och i axlarna. Ménga scenkonstndrer, inte minst musiker far ofta
problem i dessa omréden. Detta kan fa pafoljden att de inte kan fortsétta spela aktivt om inte
medvetenheten kring stretch och rorlighet uppmérksammas. I detta fall valde jag att vi tar hjilp av
en dorrkarm eller liknande som vi tar tag i med ena handen. Nér du héller 1 ndgot kan du léttare
finna utstrdckningen och genom att sedan kuta ryggen och sidan av kroppen pé olika sitt och
samtidigt vrida kroppen, kan vi léttare finna olika muskelgrupper som behovs stricka ut. Med lite
tyngd frén din egen kropp och draget man far med hjédlp av att halla 1 nigot kan vi 16sgora
spanningar pa flera stillen pd sidan av rygg och nacke. Det dr i dessa positioner viktigt att vi
verkligen kénner efter och letar efter de olika muskelgrupperna. Det dr enligt Berg (2009) viktigt att
hitta motrorelsen i1 kroppen for att fi den rétta vinkeln for utstrdckning sa att vi inte “vrider” med
overkroppen och att handens position, om vi haller ndgot, placeras felaktigt (s.57,58), detta kriaver
alltsd insikt och ett genomgéende undersdkande av sina positioner fOr att hitta rétt.

Léaren har som jag nimnde tidigare ett av de kraftigaste muskelomrddena och de behdver

dven strickas ut pa framsidan, bland annat for att undvika sméirta runt kndskalen. I
ovningsprogrammet strickte deltagarna ut den raka larmuskeln med en klassisk stretch. Vi star 1
denna stretch uppritt, tar tag i ena vristen och bdjer benet bakit, s att knit pekar ner i golvet. For
bista resultat bor vi vara placerade balanserat och vi ska absolut inte svanka eftersom stretchen da
inte alls fungerar, utan istillet forsiktigt skjuta fram backenet.
Aven fér vaden anvinde jag den troligen mest vedertagna stretchen. Vaderna #r en av de
kroppsdelar som de flesta ndgon géng har stretchat och darfor lat jag deltagarna om de ville, vélja
vilken stretchposition de sjédlva gillade, om de bara var medvetna om hur de &stadkommer en god
stretch for vaden. Vaderna blir latt spdnda och paverkas av det mesta i vardagen som till exempel
gang. Stelhet 1 vaderna kan medfoéra virk 1 vrist, hdlfot och underben (Berg, 2009,s.110). Jag
rekommenderade dven att gora cirklar med vristerna nér deltagarna kommer &t eftersom detta 16ser
upp spanningar i vaden.

Som avslutning av dvningarna lade jag in en aktiv avspanning. Detta bade for att runda av
passet och samla sig mentalt, men ocksa for att musklerna da far chansen att verkligen slappna av.
Efter alla yogapass rekommenderar Selander (2006) vilopositioner for att i vaket tillstdnd samla
kraft och slappna av. Ringberg (2007) menar att avslappning minskar muskelspdnningarna i
kroppen (s.103) och foreslar efter sitt traningsprogram en ryggliggande avslappning i 2-3 minuter.
Avspénningen syftar enligt mig till 6kad kroppsmedvetenhet och i detta fall har jag valt att sitta upp
under ndgra minuter och ha ett ordentligt ryggstdd for nedre delen av ryggen. Utmaningen att sitta 1
avspanning istéllet for att ligga pé rygg tycker jag passar mitt uppldgg eftersom jag da kridver mer

av deltagarna &n om de bara skulle ldgga sig ner. Det dr vanligt att manniskor som l4tt somnar under
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ett avslappningspass istillet sitter for att hitta den fokusering som ar nddvindig. Fokuseringen i den
avspanning jag har valt &r att tinka pé en lodrit linje genom &verkroppen, fran toppen av huvudet
ner till sittbenen och dérefter att aktivt 16sgora spanningar 1 kéke, hals och ansikte. Detta véljer jag
for att de smd spianningar man ofta har i1 ansiktet 4r mycket svara att medvetandegora och just
fokuseringen kring detta hjdlper till att gora védra tankar klara, aktiva och koncentrerade men att
kroppen ér avspénd.

Att kunna spdnna av dr inte bara viktigt utifran fysiska aspekter utan dven kunna finna avspanning 1
mental stress som ex scenkonstnérer inte sdllan upplever i form av nervositet, prestationsangest eller
andra mentala hinder. Avspanning eller avslappning dr ocksd en vig till kroppsmedvetenhet
eftersom vi da kan ldra kdnna var kropp mentalt. Avspdnningsmomentet dr ocksé en tydlig koppling
till sambandet mellan kropp och tanke. Déarfoér hade avspdnning en sjdlvklar plats 1 mitt

Ovningsunderlag.

4. Resultat
4.1 Inledning

Efter 4 veckor delade jag fokusgruppen i 3 mindre grupper, utférde gruppintervjuer samt filmade
dessa. Som jag tidigare beskrev i metod-delen var intervjuerna utformade som samtal, dir jag som
moderator ledde samtalen med hjdlp av specifika fragestéllningar. P4 grund av personliga skél
hoppade 1 person i fokusgruppen av i mitten av undersokningsperioden, sa antalet scenkonstnirer i
fokusgruppen var sdledes 19 till antalet. Av olika orsaker kunde inte 4 personer deltaga i samtalen.
Jag loste detta genom att intervjua dessa Over telefon, fast da med fragestillningarna i kombination
med en tydlig utgdngspunkt i de diskussioner de dvriga forde under samtalen. Jag lade upp det sa
for att pa storsta mojliga vis aterskapa den tinkta situationen av en samtalssituation ddr man som
deltagare har mdjlighet att ta intryck av andra individers upplevelser. Det finns givetvis en risk att
telefonintervjuerna gett ett lite annat resultat 4n vad gruppsamtalen gav, men det fanns tyvérr ingen

annan mojlighet med tanke pa tidsbegrinsningen att fa med samtliga deltagares reflektioner.

4.2 Redovisning och analys

Som jag tidigare beskrivit inledde jag alla samtal med att forklara mina huvudbegrepp:
Kroppsmedvetenhet och det sceniska uttrycket, utifrén den litteratur jag presenterar i bakgrund samt
utifrdn mina val och stéllningstaganden for betydelsen av dessa begrepp i just denna uppsats. Efter

detta stillde jag de fragestéllningar jag forberett och 1dt deltagarna fundera, formulera och diskutera
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dem utifrén sina upplevelser under provoperioden.

4.2.1 Samtal kring kroppsmedvetenhet

Kring fragestéllningen om deltagarnas kroppsmedvetenhet paverkats under de 4 veckor de
anvint sig av mina Ovningar och vardagstankar hamnade en stor del av diskussionerna under
samtalen. Att medvetenheten om kroppen hade pdverkats under provoperioden var de flesta i
fokusgruppen dverens om, men asikterna om hur mycket och pa vilket sétt skiljde sig avsevirt.

En tredjedel av fokusgruppen ansag att deras kroppsmedvetenhet tydligt paverkats under
provoperioden. Asikterna om pa vilket sitt skiljer sig dock. Vissa menade att deras medvetenhet
kring kroppen paverkats en hel del och dessutom fordndrats mycket under provoperioden. Det bor
tilldggas att dessa deltagare var, enligt dem sjélva, i stort sitt obekanta med manga av dvningarna.
Deras upptickter om sin kropps funktioner var ménga och deras tankebanor hade under
provoperioden dndrats avsevirt. Den andra delen av dem som ansdg att kroppsmedvetenheten
paverkats tydligt hade en helt annan utgéngspunkt och tyckte snarare att det handlade om
paminnelser frin tidigare erfarenheter, men de menade ocksa att unders6kningen tydligt paverkat
deras uppmaérksamhet kring kroppen och fordjupat kdnnedomen om hur kroppen péaverkar deras

vardags-och arbetsliv.

”Som sangare arbetar man mycket kroppsmedvetet, men i och med detta ar det forstarkt. Jag tar in det i

vardagen, i undervisning, i allt”

”Jag har blivit mer medveten om hur jag sitter och upptickt att jag behdver stracka ut brostmusklerna och

tdnka pé avspéandhet i axlarna.”

En annan tredjedel av fokusgruppen menade att de snarare dn att deras medvetenhet kring
kroppen fordndrats, istdllet genom undersdkningen hade fitt en paminnelse om ett forhallningssétt
som fordjupar kroppsmedvetenheten. Detta forhdllningssitt hade denna grupp tidigare mott och
erfarit 1 olika sammanhang. Men dven om dessa deltagares kroppsmedvetenhet, enligt dem, inte
paverkats specifikt genom provoperioden, hade de flesta av dem dédremot upptickt nagot helt nytt
om sin kropp, vare sig det handlade om tar, balans eller vanor, och pa sa sitt kunde vi 1 samtalet

urskilja att medvetenheten paverkats.

”Jag kénner igen det. Jag har varit i liknande fysiska rorelsemonster. Perioder utan rorelse méarks tydligt,

bade fysiskt och mentalt”
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”Jag har inte mérkt ndgon direkt skillnad. Mest fokuserat pa det. Kéinde igen det.”

Den kvarvarande delen av fokusgruppen trodde att kroppsmedvetenheten paverkats en del
under provoperioden, samt att de mérkt vissa fordndringar. De flesta av dessa hade tangerat
liknande Ovningar och tankesdtt framfor allt 1 utbildningssammanhang. Jag uppfattade dessa

deltagare som négot otydliga, kanske hade de inte funderat dver detta eller hade svart att formulera

sig.

”Ovningarna pdminner om sédana som jag har gjort innan, men jag tror att jag tinker annorlunda nu. Eller att

jag over huvud taget tidnker. Innan har jag nog bara gjort.”

Négot som snabbt kom upp till ytan under alla samtalen var att deltagarna blivit
uppmédrksamma péd nir och hur de anvinder hdger och vénster sida av kroppen i sin vardag. Jag
hade ju uppmanat dem i vardagstankar att utmana sina vanor, att ex medvetnadegdra vilket ben de
oftast lager tyngd pa, vilken hand de anvénder i olika sammanhang eller hur de vanligtvis sitter.
Flera upplevde deras vinsterhand som helt oférmdgen att gora helt enkla saker, samtidigt som den
kan hantera ett instrument som exempelvis piano med liknande ldtthet som hdger hand, eller
naturligtvis tvirtom for en vinsterhint person. Flera i gruppen hade undersokt sina vardagliga vanor
och vissa hade upptéickt att rddslor kan uppstd nidr man &@ndrar rutiner. Manga ansag att sma
fordndringar 1 vardagen paverkar framfor allt uppfattningen om kroppen och vissa hade kint
frustration dver hur svért det kunde vara att bryta de vanor de forut aldrig eller sillan ténkt pé. Vi
pratade mycket om vilka mojligheter kroppen har och vilka funktioner och sidor vi mycket séllan
anvéinder. Ringberg (2007) anser att om man gor en kroppslig fordndring pa en niva kan detta
innebéra konsekvenser for en annan niva. Vissa i fokusgruppen upplevde att fordndringen av vanor
kan bidra till fordjupad medvetenhet om kroppen medan vissa upplevde att de samtidigt blev
stressade av att dndra vanor. Diskussionerna handlade bland annat om psykologiskt motstand, att
hamna utanfor sin trygghetszon eller hur ens hallning och vanor ocksd pédverkas av sociala
sammanhang och hur vi mar. Aven detta kopplar jag till Ringberg (2007) som menar att hela
kroppen paverkas av omgivning och sammanhang som ett resultat av arv och milj6, men siger

ocksé att vi kan paverka och stirka psyket genom att 6ka rorligheten och stirka var kropp (s.5,6).

”Det gér inte att stimma en gitarr for en véansterhant. Jag hor liksom inte nér allt i kroppen kidnns annorlunda.

Det ar lattare for mig att stimma ett instrument jag inte spelar &n en vinstervind gitarr.” - “Det tror jag ar
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psykologiskt, att det kénns skevt. Eller inldrningsgrej. Hur man har lért sig.”

”Musklerna vanjer ju sig, hjarnan sager att det kanns fel nar man gor en ny grej.”

”Jag har kommit pa att jag sover i instrumentposition. Det kénns obekvédmt att sova pa andra sidan. Men det

blir ju aldrig ndgon som helst motrérelse kom jag pa.”

”Man kan ju fraga sig: Varfor ska jag gora nagot med vinster som jag gor béttre och snabbare med hoger?”

”Jag har axelvdskan pa den andra axeln ibland nu, det har jag aldrig haft innan.”

I stort sett alla deltagare ansdg i likhet med diskussionerna kring vardagstankar att
uppfattningen om deras kroppar mer eller mindre paverkats under provoperioden. Nagon sa att nér
man kénner sig stark och avspind till exempel efter ett tréningspass, tycker man mer om sin kropp
och uppskattar den. Detta gar i linje med bdde vad Ringberg (2007) och Lidell (1989) menar:
genom att anvianda kroppen och uppmérksamma vara funktioner, kan uppfattningen om kropp och
generell hélsa fordndras.

En annan uppfattning var att vissa kroppsdelar som man sedan tidigare alltid trott haft en
grundstyrka, hade genom Ovningarna visat sig vara ganska svaga. Likadant eller tvirtom fanns
uppfattningen om att svaga muskelpartier med viss teknik i dvningarna faktiskt visat sig ganska
starka och genom dessa upptéickter kom vi fram till att dvningarna pa olika sétt paverkar sjilva
uppfattningen om kroppens funktioner. Det fanns dven de som tyckte att prévoperioden pé ett sitt
paverkat deras kroppsuppfattning negativt eftersom de genom Ovningarna blivit medvetna om att
deras kroppar exempelvis dr svaga eller mycket stela. De som ansag att fatt en lite negativ
upplevelse ansdg dnda att de blivit mer medvetna 1 och med det. Jag tror denna uppfattning kan
bidra till antingen en réddsla for liknande 6vningar eller enligt mig forhoppningsvis en vilja att kunna

bli rorligare.

”Det finns sidor av kroppen jag inte visste om. Jag far en lite negativ uppfattning om min kropp pa grund av

dess brister”

”Jag upplever kroppen som ett stycke, en helhet ndr jag dr uppvarmd och kroppen ar genomgangen. Det gor

min uppfattning om den annorlunda, dn dé jag inte fokuserar pa kroppen.”
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Samtliga 1 fokusgruppen tyckte att dvningarna och vardagstankarna syftade till fordjupad
kroppsmedvetenhet, men dock pa olika sitt. En deltagare hade svart att fa in Ovningarna i
vardagslivet under prévoperioden, att det ex kéndes svart att komma ihdg att géra dem. Nagon
menade att en lingre provoperiod och mer végledning fran mig skulle 6ka fordjupningen avsevirt,
ndgon annan upplevde att dvningarna var mer som uppvarmning eller trdning 4n att de fordjupade
medvetenheten, men att diremot vardagstankarna gjorde avsevdrd skillnad  for
kroppsmedvetenheten. Flera ansag i likhet med detta att det var sammansittningen av Ovningar,
vardagstankarna och dven det avslutande samtalet som syftade till 6kad kroppsmedvetenhet det vill
sdga att de olika delarna gjorde helheten som i sin tur gav fordjupning. Det fanns ndgra av
deltagarna som upplevde att det fattades vissa Ovningar eller en viss stretch for vissa kroppsdelar,
samtidigt som det fanns andra som tyckte att hela kroppen var delaktig. Jag tolkar detta som att de
som saknade ndgot &ndd medvetandegjort detta och pa det séttet kommit ndrmade en férdjupning
genom att uppticka vad de faktiskt saknade i mitt program. Ovningarna var ju som sagt aldrig

menade som ett trdningsprogram.

”Hade man bara fatt de fysiska Gvningarna tror jag inte att man hade fatt fordjupning, men de dagliga
tankarna tar liksom med huvudet. De sitter igang ens tankar och paverkar de fysiska Ovningarna.

Kompletterande.”

”Mer detaljer ville jag ha. Jag vet att om jag inte ror pa mig alls blir min medvetenhet och hur jag mér vildigt

annorlunda, men f6r mer fordjupning mer detaljer.”

4.2.2 Samtal kring det sceniska uttrycket

I frdgorna kring om deltagarna pd nagot sitt tyckte att det sceniska uttrycket paverkats nagot
under provoperioden, uppfattade jag deltagarnas dsikter som mer dterhéllsamma och det var for mig
uppenbart att detta begrepp var mer diffust 4n vad jag upplevde da det gillde begreppet
kroppsmedvetenhet. Jag mérkte 1 samtalen kring sceniskt uttryck dven att deltagarna tangerade fler
frdgor och &sikter kring det sceniskt uttrycket i stort snarare @n att reflektera dver sitt eget. Detta
kan ha att gora med att deltagarna mdjligtvis inte reflekterat s mycket dver sitt sceniska uttryck pa
det sétt som jag anviander begreppet i denna uppsats och pd ménga sétt kan jag forstd detta, framst
eftersom det har varit ett svart begrepp att reda ut dven for mig da jag var tvungen att hitta belagg
och referenser. Deltagarna upplevde det alltsd ganska svért att jamfora sina uppfattningar om sitt
sceniska uttryck innan och efter genomford provoperiod. Vi dterkom ofta till svarigheten med att

kunna specificera vad som faktiskt paverkar, bade da det géller kroppsmedvetenhet och det sceniska
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uttrycket, ndr vi stindigt utsétts for en massa olika saker som kan péverka oss. Dessutom var det
som jag nidmnt flera som hade svart att urskilja sitt eget sceniska uttryck och inte hade funderat
nagot speciellt 6ver hur det paverkar deras arbete pd scen. Hiar uppfattade jag en skillnad mellan
skadespelare och instrumentalister, dir skddespelarna enligt mig var mer medvetna om sitt sceniska
uttryck, mycket pa grund av vad de under samtalen berittade om hur man prioriterar sceniskt
uttryck 1 olika utbildningssammanhang. Jag ser ocksa detta fenomen da det géller litteratur kring
olika uttrycksformer. Jag har anviant mig av manga fler forfattare som fordjupar sig inom metoder
for skadespeleri och sceniska fardigheter som exempelvis Chekhov (1991) och Back (2005) déar
betydelsen av det sceniska uttrycket &r tydligare &n vad jag har funnit anvidndbara for
undersokningen inom musikaliskt uttryck. Detta kan naturligtvis handla om brister i mitt
litteratursokande men jag anar dnda att detta ar ett faktum. I likhet med skddespelarna hade de flesta
sédngarna enligt min uppfattning av samtalen, stor erfarenhet av att arbeta med sitt sceniska uttryck

pé olika satt.

”Det sceniska uttrycket kommer i kommunikationen med publiken, Det sceniska handlar om att vara i

Ogonblicket.”

”Det kédnns ldttare att tinka pa ndgon annans sceniska uttryck dn det egna. Ménga larare man har haft kunde

sdkert ta upp skillnader i ens uttryck under olika projekt.”

”Nyborjare som gor ndgot pa scen brukar komma ut bra, jag tror det handlar om att de &dlskar det, pé ett satt
for att det dr nytt. Det kanske har att gora med att de inte har en massa tankar som stér och da blir deras

uttryck sa starkt.”

”Man tar nagot och gor det till sitt eget. Inte bara ett personligt uttryck, utan d&ven som artist.”

Flera menade att provoperioden hade kunnat paverka det sceniska uttrycket mer om den
hade 4gt rum 1 borjan av ett nytt sceniskt projekt, eftersom vissa ansag att de da skulle lata
ovningarna och den mojliga kroppsmedvetenheten paverka repetitioner och forberedelser mer dn i
detta fall da de flesta redan varit aktiva under en lidngre period med samma sceniska projekt. Detta
ser jag som mycket mojligt men jag funderar samtidigt pd om det kan ha betydelse att jag inte
presenterade mina huvudbegrepp i den inledande workshopen, vissa av deltagarna verkar ha haft
svért att motivera sig. Hade jag forklarat att Gvningarna syftade till kroppsmedvetenhet och att jag

ville att de dven skulle undersoka om kroppsmedvetenheten pa nagot sétt paverkade deras sceniska
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uttryck kanske jag hade fatt helt andra svar. Jag anser alltsa att mitt 6verlagda val i vissa fall kan ha
paverkat engagemanget och dven kanske forstaelsen av undersokningen. I motsats till detta kan jag
anda se vikten av att lata deltagarna utfora provoperioden utan ndgon speciell instéllning eller mal,
eftersom deltagarna i sjélva samtalssituationen da verkligen maste tinka pd och diskutera utifran
begreppen fran ett nytt eller annat hédll &n vad de kanske trodde de skulle. Nir syftet med
undersokningen presenterades kunde deltagarna utifran detta perspektiv inte forbereda sig eller
tanka ut vad de skulle sidga. Det skedde alltsd 1 samtalen enligt mig véldigt spontana reaktioner fran
deltagarna som ocksé skapade stort intresse for varandras asikter och upplevelser. I frigorna kring
sceniskt uttryck var det mer tydligt 4n ifrdga om kroppsmedvetenheten, att de flesta deltagare inte
reflekterat over om den mojliga kroppsmedvetenheten paverkat deras sceniska arbete och hir antar
jag att deras svar hade varit annorlunda om jag givit dem 1 uppgift att undersoka detta. Jag upplevde
dock att dessa diskussioner ledde till en viss reflektion hos deltagarna 6ver sitt sceniska uttryck och

mycket intressanta samtal.

”Det dr som om man borde sldppa det forvintade uttrycket, for att hitta det egna, starka sceniska.. Att bara

vara i en 1at. DA tror jag mitt sceniska uttryck &r som starkast.”

”Jag tror att det sceniska uttrycket kommer fram béttre om man lyckas slidppa sin fafinga, det dr da det blir

riktigt bra pé scen.”

”Vet inte om det dr jag, situationen eller regin som gor det sceniska uttrycket. Kanske flera faktorer.”

”’I forarbetet ir det lige att fundera dver vad man vill med publiken, inte i sjdlva scendgonblicket.”

4.2.3 Samtal kring kroppsmedvetenhet och det sceniska uttrycket

Niésta fragestéllning gillde om deltagarna tror att kroppsmedvetenhet Gver huvud taget kan
paverka det sceniska uttrycket, bland annat utifrdn de Ovningar och tankesitt som syftade till
kroppsmedvetenhet och som de tilldgnat sig under prévoperioden. Hér uppfattar jag fokusgruppen i
stort sett dverens, men som 1 vissa tidigare fragor fanns det olika sétt att se pa detta. Vissa pastadde
att kroppsmedvetenhet dr en utgangspunkt eller till och med en forutsittning for sceniskt uttryck.
Vad jag hir ocksd mirkte var att nagra deltagare tyckte att detta dr en sjdlvklarhet, inte utifran
provoperioden 1 min undersdkning utan fran tidigare erfarenheter. Pédverkar d& undersokningen

dessa individer 6ver huvud taget? Detta fick jag svar pa genom att dessa deltagare, i likhet med en
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uppfattning 1 frdgan om ifall Ovningarna paverkat deras medvetenhet om kroppen, genom
paminnelser om hur och d& mojligen att kroppsmedvetenhet paverkar det sceniska uttrycket i hogsta
grad. Flera skddespelare tog upp nagot som kan beskrivas som en fysisk kdnsla som man i likhet
med vad Chekhov (1991) beskriver att man kan anvidnda sig av i ett karaktirsarbete. Genom att
medvetandegdra sina kroppsliga funktioner ansdg ndgra av skidespelarna att man kan skapa
karaktérer och sedan ldtt hitta tillbaka till dem pd grund av att man hittat en kroppslig vég till
karaktérens uttryck och i1 forlingningen skadespelarens uttrycksformaga. Samtidigt diskuterades om
inte alla scenkonstnérer gar in i ndgon slags roll och att kroppsmedvetenheten kan gora sig pdmind
framfor allt ndr man hamnar utanfor sina trygghetszoner i ett sceniskt sammanhang. En deltagare
ansag att uttrycket skulle kunna bli stérre med hjélp av kroppsmedvetenhet i samband eller utifran
storre sjdlvkinsla. En instrumentalist talade om att vissa sméd rorelser kan motverka vissa
spanningar som kan uppkomma i sceniska situationer, speciellt de situationer eller stérningar vi
sjdlva inte kan pdverka. Genom att 10sgdra smé spanningar tyckte denna deltagare kunna sléppa
storningar och béttre koncentrera sig pa sitt spel och det som dr viktigt rent sceniskt. En annan
deltagare tog upp svarigheten 1 d& man hela tiden strivar efter att nd sd langt som mojligt, vara sa
bra och uttrycksfull som mdjligt och att denna strévan ibland gar hand i1 hand med att man foérsoker
aterskapa ndgot som man vet har fungerat innan. Denna deltagare tyckte att det enda som hjélper ér
att medvetandegora detta, forsoka befinna sig i nuet och att slappna av, for att &ven om man kan
hitta trygga positioner i kroppen méste man vara 1 nuet for att uttrycket ska bli dkta, det dr da det
”svianger” pa scenen. En sdngare hade under perioden hittat ett helt nytt sdngsitt, men var inte siker
pa hur mycket det hade med undersdkningen att gora. Att leta efter och hitta nya sitt att uttrycka sig
kan enligt mig till ge mojligheter till att forstirka sitt eget sceniska uttryck .

” Kroppen dr mitt instrument, medvetenheten gor skillnad, i klang, i balans, den ger mojligheter att testa”

’Sjalvklart hianger detta ihop. Kroppsmedvetenhet &r sjélva grunden till skadespeleri. Hitta avspandhet for att

kunna grunda sig. Och sjdlvdistans.”

Négon tog under samtalet upp problemen som kan uppstd genom en for stor eller kanske
snarare en felriktad medvetenhet pd scenen, exempelvis att kroppsmedvetenheten skulle kunna ligga
som ett hinder for uttrycket eller som ndgon annan sa: att tankarna kan tar 6ver och att detta gor pa
nagot sitt kroppen stel och odynamisk i en scenisk situation. Detta kan enligt mig springa ur bristen
av koppling mellan kropp och tanke och framfor allt att inte kunna sldppa ett slags

sjdlvrecenserande och finna avspéanning i den sceniska situationen. Nagon sa att det ibland kan vara
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svért att vila i sig sjdlv pa scen, att Overhdngande prestationskrav gor att man istéllet ser sig sjalv
utifrdn hela tiden och pa ett séitt domer sig sjilv. En deltagare tog upp som en av forutsittningarna
for sitt sceniska arbete, att ge sig sjalv mojligheten att kinna hela sin kropp, i ett stycke, 1 likhet med
vad jag i inledningen till bakgrund beskriver att Lidell (1989) menar med en hel ménniska, dar
fokus ligger pa att inte dela upp kropp och sinne. Deltagaren menar enligt mig att genom att
preparera for det sceniska arbetet i kombination med att medvetandegdra kroppen kan underbygga

och gora det sceniska 6gonblicket fokuserat och avspént.

”Det finns perioder nér kroppsmedvetenhet blir teknik och i dem fallen tycket jag att det syns pé scenen.”

- ”Man vill aldrig se teknik pé scenen. Jag tappar fokus da. Det &r inte intressant.”

”Det ér en balansgidng med att blanda in tankarna, d4ven om upplevelsen ofta bade ar fysisk och intellektuell.

Jag forsoker ofta koppla bort tankarna for att inte fastna i dem.”

”Det medvetna arbetet tycker jag ligger i repetitioner. Scendgonblicket handlar om just dgonblicket.”

”Det finns en skillnad mellan att tdnka fér mycket och att medvetandegdra vad som inte stimmer eller kan

4ndras. Aven rent kroppsligt.”

”Jag tycker att det handlar om parallella arbeten. Uppgiften inom skadespeleri ér att beritta ndgot som ar
overenskommet med regi och text, men medvetenheten gor att kroppen kan bli tillgénglig. I kombination

med en teknik som gor det mojligt.”

I ovrigt behandlades &ven rent ergonomiska principer som berdr scenkonstndren. Detta var
inte ndgot som jag forberett utan det kom pa tal automatiskt utifran deltagarnas egna initiativ. Det
fanns flera synpunkter exempelvis pa kontinuerlig trdning for att kunna Dbibehalla
kroppsmedvetenheten. Kontinuiteten av trdning tycktes dven paverka scensituationer som kan
paverka kroppen kraftigt, exempelvis en 1dng konsert eller en krum karaktér. Det fanns enligt en
deltagare en fara med att inte hinna med medvetenheten och att genom detta kompensera tunga
situationer genom att tillsétta kraft istillet for teknik pa scenen. Detta skulle kunna leda till skador
och slitningar. Aven kunskapen att kunna lokalisera problemomraden i kroppen verkade flera av
deltagarna anse kunna fordjupas genom kroppsmedvetenhet, for flera av dem med utgangspunkt i

erfarenheter fran provoperioden.

” Man hamnar nog latt i att spd pa de problem som redan finns om man inte lyckas bryta monster eller aktivt
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medvetandegor sina kroppsliga svagheter.”

”Sléppa taget! Man spanner musklerna ibland for att tanken spanner.”

4.3 Reflektion och utvirdering

Jag fragade som avslutning om provoperioden i delar eller som helhet skulle piverka

deltagarnas framtida sceniska arbete pd nagot sétt. Flera var overtygade om att allt man gor
paverkar ens framtida arbete och att man tar med sig alla erfarenheter i livet i arbetet med sitt
konstnérskap. Andra sa att de genom undersokningen hade fyllt pa sin vningsbank och att manga
av 0vningarna 1 undersdkningen var litta att ta till sig och tar sa pass lite tid att man kan anvénda sig
av dem 1 stort sétt ndr som helst. En deltagare ansig att genom att ha genomgétt provoperioden,
hade ndgot konkret att minnas och att se tillbaka pd om man ndgon ging vill komma igang med
lattare trdning och/eller 6ka medvetenheten om kroppen. Flera menade att de fitt nya verktyg att ta
med sig 1 framtiden, bade i vardagen och i det sceniska arbetet.
Manga tog dven upp erfarenheten av svarigheter med disciplinen. De spekulerade kring varfor det
kan vara sé svart att gora sma fordndringar som de dessutom sjilva foresprakar som en sjalvklarhet i
sitt yrke? Har funderar jag 6ver om jag pa nigot sétt kunnat paverka dem eller uppmuntra dem, men
4 andra sidan har ingen hort av sig och bett om stdd. Eftersom jag hela tiden varit beredd pa att
stddja mina deltagare kanske jag &nda inte varit tillrackligt tydlig med att klargdra detta for
deltagarna i introduktionen. Detta kan mojligen ha betydelse for resultatet.

De flesta 1 fokusgruppen hade ocksd nagot specifikt de upptickt under provoperioden som
de trodde de skulle ta med sig i framtiden. I flera fall kom betydelsen av tdrna och medvetandet om
dem upp. Aven det avslutande samtalet verkade for vissa bli en erfarenhet som skulle kunna
paverka dem i framtiden och flera papekade betydelsen av att prata om och hora andra reflektera
over dessa saker. Vi diskuterade ocksd om man ofta eller séllan pratade om de begrepp som jag tagit
upp 1 min uppsats och vad liknande samtal kan innebéra for scenkonstnérens utveckling i samband
med egna fysiska och mentala erfarenheter. Samtalet kom @ven in pa att kunna bryta monster och

funderingar kring varfor man ofta véljer bekvéma vigar i rorelsesammanhang.

”En bra erfarenhet att méarka hur odisciplinerad jag ar, att jag dr s bekvdm i mina vanor! Kvar i samma

monster och preparationer. Genom att géra ndgon annans évningar marker man det.”

”Kroppsmedvetenheten har paverkats och det sceniska uttrycket kommer med det. Man har fatt byggstenar,

36



sma bitar som ger storre spektra i kroppen.”

Acceptans av kroppen samt toleransen for dess dagsform togs upp 1 flera av samtalen. Att
acceptera var man befinner sig just for stunden papekades ocksa vara en del av kroppsmedvetenhet
och flera deltagare tyckte sig kunna anvinda sig av detta pad scenen. Istéllet for att bli stilld i den
sceniska situationen och lata kédnslan av att det kdnns obekvamt eller stelt ta 6ver, kan man ha
overseende med detta och pa sa vis menade en deltagare att man kan komma vidare och na storre
sceniskt uttryck. De sma sakerna hade stor betydelse for ndgra av deltagarna, som exempelvis bara
tainka pd att sldppa kéken ibland eller anvidnda sig av tdrna for att forbéttra balansen. Det
diskuterades dven om vilken betydelse sma saker eller sma fordandringar har nidr man anser sig ha
natt ldngt 1 sitt sceniska arbete och att man faktiskt ibland kan tro att man dr medveten for att man
har upplevt sig vara det under en tidigare period. Flera deltagare kopplade samman detta med den
tidigare diskuterade bekvdmligheten. Bara for att man en ging funnit kroppsmedvetenhet,
spekulerade vissa deltagare i att kroppen och vanorna kan fordndras och att man da kanske maste
hitta nya végar for att fordjupa kroppsmedvetenheten. Att fortsitta utvecklas pd alla plan verkar
krava tid, kanske hjdlp och visst mod.

Négra deltagare var ganska Overtygade om att de snabbt skulle komma ifran de tankesitt som de
kommit i kontakt med under prévoperioden. De trodde inte skulle att vardagstankarna skulle stanna

hos dem om de inte skulle ha ndgot som specifikt motiverade dem att fortsétta.

5. Slutord

5.1 Egna reflektioner kring samtal och undersokningens syfte

Jag blev lite Overraskad Over samtalen och pa vilket sétt deltagarna tagit till sig
undersokningmaterialet. Jag hade nog forvéntat mig da jag vinde mig till aktiva scenkonstnérer att
de skulle koppla kroppsmedvetenheten mer direkt till deras sceniska arbete och det sceniska
uttrycket. Jag tror att jag drog for ménga paralleller till mitt eget forhéllningsséitt och blev pa sa sétt
nagot forundrad. Jag dr darfor mycket ndjd Gver att jag inte sa s4 mycket om mina huvudbegrepp
och vad jag sokte i introduktionen, for det hade varit svart for deltagarna att forhélla sig
sjalvstandigt och att inte ta hansyn till mina md&jliga pastdenden.

Jag dr n6jd med mitt val av metod. Att anvinda en fokusgrupp och att utvdrdera provoperioden i
samtalsform var enligt mig helt perfekt for min undersokning. Den enda svérigheten i detta var att
samla alla deltagarna nir det efter 4 veckor var tid for samtal. Metoden har kravt en del organisation

och mycket samarbetsvilliga deltagare.

37



Undersokningens syfte var att genom enkla fordndringar 1 vardagslivet mojligen kunna fordjupa
kroppsmedvetenheten och om detta i sin tur skulle kunna paverka mdjligheten till sceniskt uttryck.
De svar jag givits genom samtalen bestar av ménga individuella utgdngspunkter. Jag kunde urskilja
en skillnad mellan de olika scenkonstnirernas huvudsysselsittningar. Exempelvis tyckte jag mig
mirka att skddespelarna pratade mer och gav mer utforliga svar dn instrumentalisterna medan
sangarna 1ag nagonstans ddremellan. Flera av deltagarna sysslar gransdverskridande med scenkonst
och pé det viset kunde vi 1 samtalen jamfora vissa skillnader men ocksé likheter mellan de olika
uttrycksformer som jag valt att arbeta med 1 undersdkningen.

Jag kunde inte médrka ndgon speciell skillnad mellan kdnen i deltagarnas svar och inte heller utifrén
en aldersaspekt, forutom att de lite dldre naturligtvis hade mer erfarenhet genom att de upplevt fler
sceniska projekt och hunnit reflektera 1 hogre grad over sitt forhallningssétt till kroppen. Men jag
tycker inte att denna aspekt padverkade resultatet i min undersékning eller att svaren skulle skilja sig
for att deltagarna var olika gamla.

Jag anser genom deltagarnas utsagor att kroppsmedvetenhet kan fordjupas genom smé vardagliga
fordndringar, men jag inser ocksa att det spelar stor roll i vilket sammanhang och hur viktigt eller
oviktigt man sjidlv anser att det dr. Jag anser ocksd utifrdn samtalen med fokusgruppen att
kroppsmedvetenhet paverkar det sceniska uttrycket, men hidr hade jag svart att se att min
provoperiod paverkade deltagarnas sceniska uttryck i och med hur jag tolkar deras svar. Eftersom
de flesta ansdg att kroppsmedvetenhet péverkar det sceniska uttrycket antar jag som jag ocksa
redovisat att det da antingen finns en erfarenhet sedan tidigare eller ett antagande om att detta skulle
vara fallet. De deltagare som dven undervisar, dessa fanns till storsta del inom sdngédmnet, var
Overens om att undersokningen satt spar dven i deras undervisning och att de ocksé ansag det viktigt
att kunna se elevernas utveckling utanfor sig sjdlv, men som genererar i stérre forstaelse for sin

egen kropp och dess mojligheter till sceniskt uttryck.

5.2 Slutsatser

De slutsatser jag generellt drar efter genomfort arbete ér att min undersdkning hade gett mer precisa
resultat om prévoperioden varit lingre. Mojligtvis mycket ldngre, eftersom jag pa fokusgruppens
svar marker en brist pa verklig erfarenhet av provoperioden. Det &r enligt mig inget konstigt att det
tar tid att tilldgna sig fordndringar 1 vardagen och saklart dven dd mérka mdjliga skillnader fran
tidigare.

Jag tycker dven att det skulle vara intressant att arbeta med en storre fokusgrupp och ha fler
triffar dér det finns tid att verkligen ga in pa djupet i 6vningarna. Ovningsmaterialet skulle ocksa i

ett storre sammanhang kunna vara mer precist och mer utforligt. Jag hade gédrna gjort en
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undersokning 1 ett specifikt sammanhang, som exempelvis i ett utbildningssammanhang eller ett
langvarigt sceniskt projekt. Jag drar samtidigt slutsatsen att detta faktiskt hade varit omojligt under
mina forutsdttningar med detta arbete och detta var jag ju medveten om, det var utifrdn de givna
begrinsningarna som jag skapade Ovningsmaterialet och det var ocksd en aspekt som gjorde
undersokningen intressant. Synligt genom resultatet dr ju att vardagliga fordndringar bade mentalt
och fysiskt paverkar kroppsmedvetenheten, men hur denna kroppsmedvetenhet skulle paverka det

sceniska uttrycket krdver nog bade mer tid och mer samtal kring begreppen.

39



6. Litteratur

Tryckta killor:

Arai, D. (1999) Introduktion till kognitiv psykologi. Lund: Studentlitteratur.

Berg, K. (2004). Stora stretchboken. Stockholm: Fitnessforlaget.

Béck, G; Larsson, S; Lonnblom, C. (2005). Kroppens poesi. Skara: Pegasus

Chekhov, M. (1991). On the tecknique of acting. New York: Harper Collins Publishers.
Dropsy, J. (2004). Den harmoniska kroppen. Jérfélla: Natur och kultur

Davidson, B; Patel, R. (2003). Forskningsmetodikens grunder. Lund: Studentlitteratur
Eckersjo, U. (1998). Rorelsetrdning. Goteborg: Musikhdgskolan vid Goteborgs universitet.

Engberg, A. (2008) Med utgangspunkt i kroppen- likheter och skillnader av kroppens betydelse i
olika former av sceniskt uttryck. Goteborg: Hogskolan for scen och musik, Goteborgs universitet.

Feldenkrais, M. (1999). Medvetenhet genom rérelse. Lund: BookLund
Jaques- Dalcroze, E. (1997). Rytm, musik och ldrande. Stockholm: KMH forlaget.

Lidell, L. (1989). Din sinnliga kropp- om kroppsmedvetenhet och livsglidje. Viasteras: ICA
bokforlag.

Magne Holme, I; Krohn Solvang, B. (1997). Forskningsmetodik. Lund: Studentlitteratur.
Nationalencyklopedins ordbok. (1996). Géteborg: Bra bocker.

Nilsson, J. (2006) Min berdttande kropp — att arbeta med sitt fysiska uttryck. Magisteruppsats vid
Teaterhogskolan 1 Malmo, Lunds universitet.

Ringberg, M. (2007). Funktionell trdning. Stockholm: Fitnessforlaget.

Schenk, R. (2000). Spelrum-En metodikbok for sang-och instrumentalpedagoger. Géteborg: Bo
Ejebo forlag

Selander, J. (2006) Dynamisk Yoga. Stockholm: Fitnessforlaget

Sjostrom, K. (2007). Skadespelaren i handling- strategier for tanke och kropp. Stockholm:
Carlssons forlag.

Todd. M E. (1937). The thinking body. New Jersey: Dance horizones/Princeton book co.

Internet:

www.wikipedia.org (2009 05 03) http://sv.wikipedia.org/wiki/Fokusgrupp

40


http://sv.wikipedia.org/wiki/Fokusgrupp

Bilaga 1 — Ovningsmaterial

Vardagstankar!
Sitt inte 1 samma position for lange. Se till att 16sgdra axlar, hofter och nacke vid tecken pa

stelhet/trotthet.

Ténk pa vilka rorelser du mest anvénder och tdnk ut vilka som ar deras motrorelser.
Undersok vilket ben du lagger mest tyngd pa, ex nér du star, forsok byta ibland.

Anvind vinster hand nér det &r mojligt om du dr hdgerhént och tvértom hos vinsterhénta.
Byt axel, hand eller arm dé du bér viskor, pasar och liknande.

Undersok hallningen d& du gér. Tank att ryggen ar 1ang och att du vixer uppat.

Losgor hofterna i gdngen dé och da, tank cirklar (6verdriven mannekéng-gang).

Medvetandegdr andningen. Andas ut!! Hjdlper till att spdnna av och sldppa taget i stress.

Varje dag! - kan utforas ndir som helst, framfor tv:n, i duschen...
Gor cirklar med vristerna samt spreta, knip, flexa och strick pa tar och fotter. Cirkla och 16sgor

axlar, handleder, forsiktigt med nacken. G& ut och ga!! Ibland gérna snabbt. Nér du blir svettig har
du tagit kroppen ett steg ldngre fran bekvamlighet.

Strack ut!!! -utgdangsposition dr fotter i hoftbredd, litt bojda kndn, ldng rygg

Strack armarna rakt upp, dra forsiktigt 4t olika hall, stretcha dynamiskt

Knépp hinderna framfor kroppen, tryck dem fram, kuta ryggen

Knépp hdnderna bakom ryggen, strick dem bak, dra forsiktigt ut brost och axelmuskulatur

Luta at sidan, axlarna pekar framat, for storre stretch, 1agg till motsatt arm dver huvudet.

Borjan till solhélsning(yoga). Luciafattning pressa upp hinderna forbi ansiktet och 6ppna armarna 1
en stor cirkel. Andas in hela cirkeln, andas ut i preparationen till nésta.

Ovningar att utféra 3-4 ggr i veckan -tar 20-30 min, kréver inget direkt utrymme

Valfri uppvarmning i minst 5 min sé att du kinner dig varm ex. snabb promenad

Fotter- dra ihop térna, spreta sedan med tarna och sétt ner mot golvet. Lyft tarna, 14t trampdynan
vara kvar i golvet och sitt ner en ta i taget. Lyft enbart stortan, véxla och lyft resten av tarna och

sank da stortan. Upprepa minst 5 ggr.

Ben- utfall, fram- boj bada benen och at sidan- stdendebenet rakt. Hall overkroppen rak. Upprepa
minst 5 ggr per ben och riktning.
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Bal och backen- ligg pa rygg, kndna latt bojda, rulla upp till sittande,huvudet kommer forst, kom
upp med rak rygg, kinn sittbenen, rulla ner, runda ryggen sd mycket det gér.Upprepa. Armarna gar
i cirkel lings golvet, framfor ansiktet och upp vid sittande. Flytta in fétterna mot rumpan, skjut upp
bickenet, slappna av i axlar, brostkorg. Strick ett ben rakt ut,ldngs golvet, flexa, strick foten x2, byt
ben och upprepa, tink péd att pressa upp bédckenet. Rulla sedan ner ryggen till utgangsposition.
Upprepa hela 6vningen minst 1 ging.

Hunden och plankan- Rulla ner, promenera ut med hinderna till "hunden”(yoga), som ett upp och
nedvint V (std pd hdnder och fotter) slappna av i1 nacken. Trampa igenom fotterna, vaderna
stretchas. Sénk sedan kroppen till en ”planka”, armarna dr raka, och rakt under axlarna, titta ner i
golvet och forling nacken, svanka inte. Hall positionen 1 minst 3 djupa andetag. G4 tillbaka till
hunden, trampa dter igenom fGtterna, 16sgor 1 hofterna, spann av i kiken, ga ater ner i plankan, hall
kvar och andas.

Ryggrotation- Hoftbredd mellan fotterna, bojda knidn. Armarna adr 16sa och foljer bara med. Lang
rygg. Rotera ryggen frdn midjan, sida till sida, forst forsiktigt, 6ka sedan vridningen och tempot
successivt genom att titta langt bak pa vardera sida.Lat det sedan klinga av.

STRETCH- Vid all stretch- andas ut ordentligt, dven som hjdilp vid obehag. Rdkna till minst 15 i
stretchpositionerna. Upprepa gdrna, kinn hur musklerna ger med sig efter hand. Tvinga inte men
var konsekvent.

Sitt pd golvet med benen rakt fram. Luta 6verkroppen Over benen, tink langt fram, magen mot
laren. Slappna av i nacken. Stretchar undersidan av benen samt ryggen. Du kan ocksé ta tag i tdrna
el vristerna och bdja och stricka ett kné i taget for dynamisk stretch.

Sitt med fotsulorna ihop, luta 6verkroppen langt fram. For insidan av laren.

Sitt m fotsulorna ihop, stretcha stuss och hoft genom att sitta ena foten precis ovanfor kndt pa
motsatt ben. Hall upp ryggen. Pressa ned hoften. Byt ben.

Ta tag i en dorrkarm, pressa ut skuldra och ryggsida, variera tyngd, bojning och lige.
St rakt. Flytta bak ena benet en bit, b6j samtidigt det andra. Hall minst 10 sek, byt.(Vader)

Sta rakt. Ta tag i ena vristen och bdj benet sakta upp mot stussen. Svanka ej. Byt. (Laren)

AKktiv avspanning- sitt i en position som passar dig, se till att ha ordentligt ryggstod. Inga
storande ljud. Tank dig en linje genom ryggen frén sittben till bakhuvud. Andas ut. Slappna av i
kédken och ansiktet. Koncentrera dig pa att slappna av 1 ansiktet och att se/kdnna en lodlinje genom

din kropp. Sitt i nadgra minuter.

42



