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Syftet med den hér studien ar att belysa hur rorelsedvningar integrerade i individuell séngundervisning paverkar
elevers upplevelser av sjungande. Huvudfragestillningen lyder: Kan rérelse6vningar bidra till en positiv
upplevelse av sjungande, samt en mer avspand kropp och en friare rost? Denna huvudfragestéllning fortydligas
med foljande fragor: Hur upplever sdngelever rorelsedvningar integrerade i sdéngundervisning med avseende pa:
upplevelse och uttryck, fokus och rost, muskelspanningar och mentala sparrar? Det dr en kvalitativ studie som
genom metodtriangulering i form av frageformular, intervju och observation undersoker sex stycken elevers
upplevelser av rorelsedvningar integrerade i sdngundervisning. Det insamlade materialet dr analyserat utifran ett
fenomenografiskt perspektiv, som syftar till att undersoka elevernas subjektiva uppfattning av rorelse integrerat i
sangundervisning. Eleverna fick en positiv upplevelse av rorelsedvningarna och upplevde att de bidrog till att
flytta fokus fran rostapparaten till uttrycket, vilket i sin tur resulterade i en mer avspéand rost, mindre
prestationsangest, farre mentala spérrar, ett starkare uttryck och att de vigade mer. D4 forskning bevisar att
rorelse dr nodvindig i samband med inldrning dr denna studie av hogsta relevans for lararyrket. D& det dessutom
knappt finns ndgon tidigare forskning om rorelse integrerat i singundervisning riktad till ungdomar och vuxna,
ar studien ytterst relevant for larare framforallt inom det estetiska undervisningsomradet.
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DEL I

1. Inledning

1.1 Bakgrund

Karin, sjutton ar springer till sdnglektionen. Hon 4r sen. Ingen bra dag denna dag. Allt har gatt
fel sé langt. Men nu kanske turen viander. Hon har ndmligen 6vat for en gangs skull och ér
forvantansfull infor att visa lararen att hon gjort sin laxa. Med andan 1 halsen stortar hon in i
sangrummet.

— Forlat! Forlat! Forlat, att jag dr sen! Vi kan hoppa dver uppvarmningen och gé direkt pa
laxan, sdger hon till lararen.

De gor trots det en snabb uppvarmning och sedan far Karin sjunga upp sangen hon haft 1 léxa.
Nu giller det, tinker hon. Hon kdnner hur nervositeten borjar komma krypandes. Hon vill ju
verkligen visa att hon dvat pa de saker de gick igenom forra lektionen. Med noterna framfor
sig pa notstéllet och lararen mitt emot ackompanjerandes bakom pianot, borjar hon sjunga.
Det gar hyfsat bra fran borjan, men inte sd bra som Karin vet att hon egentligen kan. Snart
kommer den dér svéra passagen med den hoga tonen. Nu méste jag sitta den hoga tonen,
tdnker Karin. Hon marker hur hon spianner sig. Knéna ar alldeles 6verstrickta, benen styva
som pinnar och axlarna uppdragna till 6ronen. Karin fokuserar nu pa att hon ska lyfta upp
tungan lite och ge mer plats i munnen at den hdga tonen, som hon 6vat pa hemma. Men
istillet riktigt knyter det sig i halsen och tonen l4ter apa. Ah, vad misslyckat! Varfor gick det
sé daligt nu? Det hade ju gétt sa bra hemma.

Med denna korta, skonlitterdra text vill jag inleda detta examensarbete. De flesta som nagon
gang tagit en sanglektion kan antagligen kédnna igen sig i detta exempel. Under min utbildning
och framfor allt de senaste aren nér jag sjidlv undervisat har jag mott manga elever som ofta
hamnar 1 liknande situationer pa sdnglektionen. De har hdga krav pa sig sjidlva ndr det géiller
att prestera och dirmed uppkommer mentala sparrar och muskelspénningar, vilket i sin tur
aven leder till uttryckslos sang. Da detta fenomen i stor grad himmar elevernas utveckling 1
sangdmnet ar det enligt mig valdigt viktigt att hitta metoder for att bryta dessa monster hos
eleverna.

Jag dr utbildad sang- och rytmikpedagog vid Hogskolan f6r scen och musik i Géteborg. Idag
arbetar jag pa det estetiska programmet pa gymnasiet och vid sidan av mitt jobb frilansar jag
som sangerska och scenaktor. Som rytmikpedagog har rorelser kommit att fa en allt mer
betydande roll for mig i mitt eget musicerande och 1 min undervisning. Jag har alltid tyckt om
att uttrycka mig med hela kroppen och jag tror pa ett holistiskt forhdllningssatt till sjungande.
Malet for mig har ldnge varit att hitta en fri och avslappnad rost och kropp, samt en sund och
positiv instéllning till sdng. Detta dr &ven ndgonting jag vill att mina elever ska fa uppleva.
Kan man genom rérelser 1 séngundervisningen na detta mal? Detta var en tanke och en fraga
som dok upp under min utbildning och ndgonting som jag ldnge velat utforska narmre. Denna
studie handlar darfor om rorelse integrerat 1 singundervisning och hur elever upplever detta.
Innan ni fortsdtter att lasa vill jag dock papeka att de metoder jag i den hir studien anvénder
mig av ar ett komplement till séngundervisningen och bara ett sétt bland manga att arbeta pa.



1.2 Relevans for Liraryrket

I det centrala innehallet for &mnesplanen Instrument eller sang 2 betonas bland annat
musikalitet, konstnérlighet och personligt uttryck (Skolverket 2012-08-30). Vidare stér det i
Laroplanen att ldraren ska:

* utga fran den enskilda elevens behov, forutséttningar, erfarenheter och tédnkande,
» stirka varje elevs sjalvfortroende samt vilja och forméga att ldra,
* lata eleverna prova olika arbetssitt och arbetsformer och
* organisera och genomfora arbetet sé att eleven
— utvecklas efter sina egna forutséttningar och samtidigt stimuleras att
anvinda och utveckla hela sin forméga (Léaroplan, examensmaél och
gymnasiegemensamma @mnen for gymnasieskola 2011:10-13).

Malet ér att eleverna ska bli fortrogna med ett konstnérligt och personligt uttryck, samt att de
ska ges mojlighet att stirka sitt sjdlvfortroende och anvénda hela sin formédga. Som lérare
maste man hitta olika former och arbetssétt for att fa varje enskild elev att utvecklas och
prestera efter basta formaga. Denna studie belyser vad som skulle kunna vara en av flera
arbetsformer, vilken 1 sin tur kan bidra till att uppfylla ovan ndimnda mal. Da dven tidigare
forskning framhéver vikten av rorelse i samband med inldrning menar jag att denna studie ar
ytterst relevant for lararyrket, framforallt inom det estetiska undervisningsomradet.

Tidigare forskning fokuserar frimst pa vikten av rorelse for barns inlarning och utveckling
och flertalet bocker behandlar kombinationen barn, musik, rorelse och rytmik. Daremot &r
detta dnnu ej etablerat inom den traditionella saingundervisningen f6r ungdomar och vuxna.
Jag anser att det inte finns tillrackligt med forskning inom detta omrade. Dérav finner jag en
studie 1 &mnet, riktad till ungdomar och vuxna i1 sdngundervisning, vara av hogsta relevans for
lararyrket.



2. Syfte och fragestillningar
Syftet med den hér studien &r att belysa hur roérelsedvningar integrerade 1 individuell
sangundervisning paverkar elevers upplevelser av sjungande.

Kan rorelsedvningar bidra till en positiv upplevelse av sjungande, samt en mer avspéand kropp
och en friare rost?

Denna huvudfragestéllning kan fortydligas med foljande fragor:
Hur upplever séngelever rorelsedvningar integrerade 1 sangundervisning med avseende pa:
- upplevelse och uttryck

- fokus
- 10st, muskelspidnningar och mentala sparrar



3. Begreppsdefinitioner

Jag har valt att definiera begreppen rytmik, undertext, réstapparat och kéinsla. Jag anser att
dessa begrepp ar viktiga och aterkommande 1 denna undersdkning och att det darfor &r
nodvindigt for lasaren dr vara medveten om min definition av begreppen.

3.1 Definition av rytmik

Det finns tva olika definitioner av begreppet rytmik. I Nationalencyklopedin (2012-08-06) &r
de forklarade enligt f6ljande:

1. rytmik, ”ldran om rytm. Ordet anvéinds ibland &ven som synonym till rytm”
(Nationalencyklopedin 2012-08-06).

2. rytmik, “systematiserad 6vning av den musikaliska sensibiliteten genom
kroppsrorelser. Jfr Emile Jaques-Dalcroze. [...] Dalcroze-metoden finns i forandrad
form kvar 1 den svenska musikhogskolans rytmikutbildning” (Nationalencyklopedin
2012-08-06).

For att atskilja de tva olika betydelserna av begreppet rytmik kommer jag hidanefter att skriva
det sistndmnda som ett egennamn, det vill sdga Rytmik, likstdllt med musikpedagogisk
metod. For att ytterligare krangla till det dr rytmik dven ett av flera &mnen 1 Jaques-Dalcroze-
metoden. Aven detta imne kommer jag att skriva med stor bokstav. Vilket av dessa tvé
sistndmnda betydelser jag syftar pa framgar av det sammanhang 1 vilket begreppet
forekommer.

3.2 Definition av undertext

I Nationalencyklopedin (2012-08-06) beskrivs en utav betydelserna av begreppet undertext
som foljer:

Undertext, ’BET.NYANS: ofta mer abstrakt underliggande, avsedd betydelse 1 en text 1
mots. till den som faktiskt anges (litt.vet.)”” (Nationalencyklopedin 2012-08-06).

Vidare 1 Nationalencyklopedin (2012-08-06) forklarar Per Arne Tjéder, fil.dr. dramaturg vid
Goteborgs stadsteater, att det inom teatern finns tva typer av undertexter, den horisontella och
den vertikala undertexten. Tjdder sdger att P.O. Enquist skriver om dessa tvé begrepp i
Kartritarna ndr han analyserar Strindbergs Fréken Julie. Med den horisontella tror Tjéder att
Enquist menar:

Allt det som uttolkaren bar med sig i kunskap om den tid som forfattaren levde i - i det hér
fallet Strindberg - och hur han f6rhéll sig till sin samtid men ocksa uttolkarens hallning till sin
egen tid. En uttolkare av en pjés skapar automatiskt ett mote mellan den tid i vilken pjésen &r



skriven och sin egen tid, liksom mellan dramatikerns personlighet och sin egen
(Nationalencyklopedin 2012-08-06).

Vidare skriver Tjdder:

Den vertikala undertexten dr allt det som kan uttolkas och gestaltas genom en analys av
texten, det man i arbetet med en pjis kan spinna vidare pa genom att forhalla sig till textens
information (Nationalencyklopedin 2012-08-06).

Tjader menar dock att det 1 praktiken inte gar att skilja dessa tva begrepp at, utan att de da
samspelar med varandra pa ett svarbeskrivbart sétt (Nationalencyklopedin 2012-08-06).

Jag avser att frimst anvdnda Nationalencyklopedins ovan forsta nimnda forklaring av
begreppet, samt Tjdders forklaring av den vertikala undertexten. I denna studie handlar det om
en sangtext dir eleven gor en egen tolkning eller far en fardig utav mig, som hon sedan ska
gestalta med sin sang. Det dr dock alltid elevens uppgift att i slutindan skapa sin egen
undertext till sangen.

3.3 Definition av rostapparat

I boken Stora sdangguiden (2005) delar Daniel Zangger Borch upp rostens anatomi i tre delar:
andningsapparaten, struphuvudet och ansatsréret. Andningsapparaten ar rostorganets
aktivator och bestér av tvd kompletta system av in- och utandningsmuskler,
brostkorgssystemet och diafragmasystemet. Struphuvudet dr rostens producent och sitter 1
luftstrupen framfor matstrupen. Det bestar av brosk, muskler och slemhinna. Hér dr dven vara
stimband placerade som bidrar till fonation. Ansatsroret dr rostorganets resonator och ar
utrymmet mellan stimbanden och ldpparna, bestdende av svalg, munhala och nishala. Har far
vokalerna sin klangfarg och med hjélp av konsonanterna skapas ord. Alla dessa tre delar
samverkar for att skapa en ton (Zangger Borch 2005:130-144).

Dessa tre delar tillsammans dr vad jag menar med begreppet rostapparat.

3.4 Definition av kansla

Nar jag 1 mitt arbete anvinder mig av ordet kénsla kan det ha tva olika betydelser. Jag delar
upp begreppet i upplevelse eller uttryck. Med upplevelse menar jag hur ndgonting kénns, att
till exempel fa en kéinsla av ndgot, medan uttryck innebér att uttrycka en kansla, som till
exempel att sjunga med inlevelse. Jag forsoker att i sa stor utstrdckning som mojligt inte
anvinda mig av ordet kédnsla. Nér jag 4nda gor det framgér det i sitt sammanhang vilket av
orden jag syftar pa.
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4. Tidigare forskning

Detta avsnitt kommer att inledas med en kort tillbakablick genom historien samt en
sammanfattande presentation av Jaques-Dalcroze-metoden. Da Jaques-Dalcroze dr Rytmikens
upphovsman och fader och da anvdnda metoder i denna studie ligger nira Rytmikdmnet har
jag valt att redogdra for denna metod. Vidare kommer litteratur om nérliggande forskning till
denna studie att presenteras. All litteratur i1 detta avsnitt kommer senare att anvédndas i
diskussionen.

4.1 Historisk tillbakablick

Fore de kommunala musikskolornas tid fanns tvé huvudtraditioner inom
musikundervisningen, vilka skiljde sig mycket at, enligt Anna-Lena Kempe och Tore West i
boken Handlingsutrymme. De pratar om den borgerliga och den folkliga traditionen. I den
borgliga traditionen lades stor vikt vid elevens forkunskaper och forutséttning for utveckling.
Lararen var vilutbildad och sags som elevens forebild, den som visar ’hur det ska vara”.
Undervisningen bedrevs vanligen privat i hemmen eller vid en institution, solistiskt inriktad
med en elev 1 taget. Det var en sa kallad méstare - larling -tradition. Man lade stor vikt vid
notldsning och endast ”god” musik, det vill sdga den visterldndska konstmusiken, fick
sjungas eller spelas. I den folkliga traditionen 1ag tvirtom tyngdpunkten pa social
kommunikation och samspel. Larandet forekom utanfor institutionen med outbildade larare
som utgick fran en muntlig och gehorsbaserad undervisning. Inga krav pa forkunskaper eller
begavning forekom (Kempe & West 1998:26-27). Bertil Sundin ger 1 sin bok Musiken i
mdnniskan (1988) en liknande beskrivning dér dessa tva traditioner kan liknas vid hans
begrepp traditionellt paradigm och oppet paradigm (Sundin 1988:36). Sundin skriver att den
borgerliga kulturen, med sin strikta kroppsliga fostran, hade sin hojdpunkt under decennierna
kring 1900. Han beréttar:

Virden som sjilvkontroll och sjdlvdisciplin var centrala, likasa vikten att visa en fasad utat,
att skyla bade sin kropp och sitt innersta, att utveckla en forstéllningskonst. Skracken for det
djuriska, vulgéra och okontrollerade var pédtaglig. Kroppen — och de kénslor som kom fran
den — var nagot som skulle ddljas (Sundin 1988:45).

Aven Jonas Gustafsson framhaller i sin avhandling Sd ska det Idta (2000) att fostran av
kroppen ér ett viasentligt inslag i musikundervisning. Han menar att denna fostran ter sig pa
olika sitt beroende pa tradition. Den kyrkliga sdngtraditionen var till storsta del gemensam
med den konstmusikaliska traditionen, vilka under 1800-talet priaglades av en lang tradition av
okroppslighet. Att till exempel st rak i ryggen var en forutsittning for att fa delta 1 den
allménna kyrkosangen (Gustafsson 2000:284-292). Larare, tonsittare, musiker och davarande
Musikaliska Akademiens sekreterare Jons Peter Cronhamn, rekommenderade ar 1870 en
battre ordning i sangundervisningen. Han delgav dven foljande 6vning, vilken han tyckte
lampade sig 1 folkskolan:

Lat oss alla pd en géng

Borja med en enkel séng,
Ma i oskuld vara ljud

11



Ga till séngens hem — till Gud!

Rak i ryggen som ett spjut

Skall du sta och sjunga ut.

Brostet dock ej spidnnas mé,

Munnen 6ppnas vél ocksa (Gustafsson 2000:286).

Nar populdarmusiken och jazzen sedan tridde in en bit in pa 1900-talet, med rytm, dans och
rorelse, blev det en “kroppslig krock™ mellan de tvd musikvarldarna. De musikpedagoger som
var formade 1 den konstmusikaliska eller kyrkliga stdaren var kroppsligt illa anpassade till den
afroamerikanska populdrmusikens sociala vérld (Gustafsson 2000:284-292).

Samtidigt 1 borjan pa 1900-talet dyker det upp en miangd pedagoger och vetenskapsmén som
kom att se till hela ménniskan 1 motsats till den traditionella, borgerliga undervisningen. Nya
metoder for artister och scenkonstnidrer, dar kroppen och dess rorelser star i centrum,
utarbetades. Nagra exempel pa upphovsménnen till dessa metoder ar Emile Jaques-Dalcroze,
Johann Heinrich Pestalozzi, Friedrich Frobel, Rudolf Steiner, Gertrud Gunow, Rudolf von
Laban, Zoltan Kodaly och Carl Orff. Alla var i stort sett samtida och "har fungerat som kloten
1 ett kigelspel for utvecklingen av pedagogiska idéer” (Vernersson 2003:11). De pedagogiska
idéerna hade inslag och kombinationer av skapande med farg, form, musik och rérelse. Pa
olika sitt betonades kropp, kinsla och intellekt. Aven aktivitet i samband med lirande
betonades. ”Riktningar med liknande innehall uppstod pa flera stéllen 1 varlden samtidigt”
(Vernersson 2003:11).

Som redan namnt vill jag kort g4 in lite ndrmare pa en av dessa pedagoger, Emile Jaques-
Dalcroze.

4.2 Jaques-Dalcroze-metoden

Aret dr 1898 och Emile Jaques-Dalcroze skriver:

Jag drommer om en musikundervisning dér kroppen spelar den formedlande rollen mellan ton
och tanke och dr vara kdnslors direkta instrument. [...] Kroppsrorelsen dr en musklernas
erfarenhet och denna erfarenhet uppfattas av ett sjitte sinne — det muskuldra rytmsinnet
(Bertolotto 1984:7).

Dalcroze, 1865-1950, var en schweizisk musikpedagog, teoretiker och tonséttare
(Nationalencyklopedin 2012-07-16). Han borjade sin pedagogiska bana som ldrare 1 satsldra
vid konservatoriet i Genéve 1894. I sin bok Le rythme, la musique et I education (1920) i
svensk oversittning Rytm, musik och utbildning (1997) skriver Dalcroze att det var i Geneve
som han konstaterade att det stdlldes orimliga krav pa eleverna att de via gehoret skulle kunna
notera ackord de aldrig tidigare hort eller fatt trina pa. Dalcroze bestimde sig da for att borja
sin satsundervisning med att lata eleverna fa gora erfarenheter av fysiskt slag 1 syfte att
utveckla deras gehdr. Detta var borjan till den metod som sedan kom att kallas Jaques-
Dalcroze-metoden (Jaques-Dalcroze 1997:7).

Jaques-Dalcroze-metoden ar uppbyggd kring tre huvuddmnen, Rytmik, solfége och

improvisation. Rytmik handlar om det tidsméssiga 1 musiken, sdsom tempo, puls, takt, rytm,
frasering, periodisering och polyrytmik. Detta trdnas och utforskas tillsammans med rorelser
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och syftar till att forankra musiken i kroppen. Solfége ar gehorstraning tillsammans med
rorelse och rost. Hir trénas intervall, tonh6jd och formégan att urskilja dess klangfarg. En
praktisk kunskap om hur musiken dr uppbyggd formedlas. Improvisation trdnar och utvecklar
formagan att vokalt, instrumentalt och med rérelser behdrska musikalisk improvisation. Hér
kombineras kunskaper i Rytmik och solfége och betoning ligger pé det egna skapandet. Varje
Oovning i Rytmik har en motsvarande 6évning i solfége och improvisation (Jaques-Dalcroze
1997:94-118). Ytterligare ett &mne inom Rytmikmetoden &r plastik. Plastiken kan man sédga ar
Rytmikens konstndrliga del. Har ndrmar vi oss dansen och anvéinder kroppen som ett
uttrycksfullt, skapande instrument. Italo Bertolotto skriver i sin bok Jaques-Dalcroze-metoden
(1984) att: ”Studier i Plastik skédnker Rytmikens uttrycksmedel en mer harmonisk och
dekorativ form. Rytmikens stiliserade gester far mer dynamiskt liv nir de overfors till
Plastiken. [...] Om Rytmiken &r en personlig erfarenhet s &r Plastiken en hel konstart”
(Bertolotto 1984:14-15).

4.3 Feldenkraismetoden och sing

I arbetsrapporten, Feldenkraismetoden i sang och framforandekonst, undersoker Berit
Norberg huruvida grupplektioner i Feldenkraismetoden har en positiv inverkan pa
inldrningsprocessen i sang och framtrddanden. Det ér en kvalitativ undersokning dér hon
kombinerat observation med inspelningar och djupintervjuer. Hon har intervjuat yrkesméssiga
sangare, alla kvinnor, som gétt kursen Orienteringskurs om rosten och feldenkraismetoden,
7,5 hp, vid Karlstads universitet. Kursen &r ett exempel pa en laroprocess ur ett kroppsligt
perspektiv. Lektionerna utgick fran olika teman med belysning pa intention, kénsla, rorelse
och riktning och det som Norberg framforallt fokuserade pa under sina observationer var
andning, kike, backen, tunga och lungor.

Feldenkraismetoden utvecklades av Moshe Feldenkrais, fodd 1904 i Ukraina. Metoden gér
kortfattat ut pa att lara sig lara och forhalla sig till sin kropp och omvirld pa samma sétt som
ett barn gor. Att inte sitta still och att hitta vila inifran sin kénsla i kroppen och viljan att
nyfiket observera och undersoka sin omvarld utan att virdera. Det handlar om att
medvetandegora sitt tanke- och handlingsmonster. Metoden 6vas genom upprepade,
kontinuerliga kroppsrorelser i strukturerade forlopp. Det handlar varken om avslappning,
gymnastik eller terapi, utan om ett sétt att lara ur ett kroppsligt perspektiv, att skapa
medvetenhet genom rorelse. Malet ér att bryta ovanor och felaktiga rorelsemonster genom att
skapa en medveten rorelsefunktion, som bidrar till flexibilitet, spontanitet och kreativitet i
savil rorelse som tankeférmaga. Det édr en erfarenhetsgrundad och praktisk metod som syftar
till att anvédnda hela sin person och utmana sina vaneménster och sitt vanetdnkande (Norberg
2010:11-16).

Pé fragan “om feldenkraismetoden kan utdva positivt inflytande pa ldrande i sing och bidra
till en utveckling av rostteknik, musikalisk gestaltning och kommunikation”, svarar Norberg
helt klart ’ja”. Vidare menar hon att hennes studie ocksa handlar om fardigheter 1
improvisation, om attitydforandringar, storre scennérvaro och utvecklad sjdlvkédnnedom.
Norberg, tillsammans med sina kollegor, dr 6vertygad om att delar av denna metod och
metodens forhdllningssatt kan integreras 1 &mnet sdngdidaktik (Norberg 2010:65).
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Min upplevelse av metoden ir att den visar mdjliga végar till frihet i tanke, gestaltning,
uttryck, teknik och kommunikation. Dessa delar hor ihop och &r beroende av varandra i det
dynamiska flode som pagér nér en idé ges ett rostligt uttryck (Norberg 2010:16).

Vidare kom Norberg fram till att metoden lampar sig vil 1 arbete med personer som har
kroppen som viktigt arbetsredskap, som i det hér fallet séngare. Sdngare som vill upptécka,
ateruppvicka, effektivisera och fordjupa sina resurser, bade konstnérligt och rosttekniskt.
Metoden bidrar till ett prestigeldst forhéllningssétt, stérre observations- och
urskillningsférmaga samt forfining av sjdlva motoriken. Norbergs intervjuer och
observationer bekriftar att Feldenkraismetoden 6ppnar viagar for en optimal andning, ett
bredare uttrycksregister, nyskapande uttryck och storre sjalvkannedom. Det visade sig att tid
och engagemang i detta arbetssétt bidrog till ett fordjupat kunnande som bland annat handlar
om djupsensibilitet i kropp och tanke. Norberg menar dven att effekterna av arbetet utvecklar
savil rostinstrumentet som gestaltningsformagan. Vidare sdger hon:

Sangarna blir personliga uttolkare av musik de utfér och kommunicerar, eftersom de blivit
observanta pa vad de vill och hur de kan agera i sin musikaliska gestaltning och
kommunikation. Med ett valutvecklat rostinstrument och god gestaltningsformaga, far vi
séngare som utvecklas till unika interpreter (Norberg 2010:70).

Norberg skriver ocksa i sin studie att arbetsséttet staimmer vil 6verens med hogskoleverkets
intentioner for larande. Hon tar hir upp nagot som kallas for aligned teaching. Ett begrepp
som fokuserar pa studentcentrerad, holistisk och larcentrerad undervisningsplanering, som 1
sin tur syftar till att utveckla kunskaper som framjar ett sjélvstyrt och forstaelseinriktat
larande. Hon menar att detta &r helt 1 linje med Feldenkraismetodens arbetssétt, ddr man hela
tiden stéller sig fragan "hur” och dér fokus ligger pa hjélp till sjdlvhjélp. Hon tror darfor att
larande inom dmnet sdngdidaktik kommer att behdva omorganiseras och nyskapas” (Norberg
2010:70). I enlighet med Feldenkraismetodens frdga hur”, resonerar Norberg kring hur vi
kan hitta vart egna uttryck och sjunga med hela vart jag. Hon menar att detta tar tid och méste
fa ta tid. Om man stressar pa denna kreativa laroprocess skapar man press runt en prestation,
vilket tar energi. Den energi du behover for att kunna skapa 1 sjilva prestationen. Vidare séger
Norberg:

Kroppen ger sitt eget budskap oavsett om du vill eller ej. Att arbeta med rorelse, tanke och
kdnsla som en enhet, ger tillgang till de kénslor man behdver for att kunna skapa ett trovardigt
uttryck. Intressant ar att se hur nirbeslédktade de engelska orden for rorelse och kénsla ér:
motion — emotion (Norberg 2010:58).

4.4 Fran barn till vuxen

Den norske musikprofessorn och pedagogen Jon-Roar Bjerkvold beskriver 1 sin bok Den
musiska mdnniskan (2005) manniskan och musiken genom hela livet, fran foster till gammal.
Han menar att larande och livsutveckling funktionellt hinger ihop och argumenterar for ett
helhetsperspektiv och ett ekologiskt helhetstinkande dar den musiska méanniskan hér hemma.
Bjoerkvold har starkt paverkat hur vi 1 dagens skola ser pd barn, musik, skapande och
inldrning. Med musisk menar Bjerkvold den naturliga helhet som barnets forhallningssétt till
musik innebdr. Musik dr att kommunicera, dansa, uppleva och uttrycka sig sjilv. Vidare sdger
han att det sjungande, dansande och lekande barnet dnnu inte nétt den utvecklingsniva dir
intellektet kan dominera dver kinslan (Bjerkvold 2005:11-109). Bjerkvold pratar om ett
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uttryck pa swahili som heter ngoma och betyder musik, trumma, fest, sdng och dans. Han har
gjort detta uttryck allmént ként bland musikpedagoger och menar att denna helhetssyn finns
naturligt hos det lilla barnet innan det av oss vuxna sker en uppdelning (Bjerkvold 2005:54-
58).

Forst 1 tonaren skapar barnet sig en egen uppfattning om sitt kunnande och har dessforinnan
inte virderat sina sdngkunskaper. I tondren hander det ndgot. Bjorkvold sédger att: ”Tonaren
handlar om en inre resa diar dorrarna stir vidoppna at alla hall. Vem ar jag? [...] Tabun
Overtrads 1 irrgédngar, forvirrande rollbyten, sex, rus, rytm, musik, film, internet, idrott, mp3
och dvd” (Bjerkvold 2005:244). Nar Bjerkvold sedan pratar om de vuxna kommer han in pa
begreppet barnslighet och vilken negativ klang ordet barnslig ofta har fér oss vuxna. Han
menar, precis som Sundin (1988) och Gustafsson (2000), att detta gér att harleda langt tillbaka
1 historien dér det vasterldndska samhéllet alltid viarderat fornuftet hogre an leken. Vidare
poéngterar Bjerkvold att det dock &r viktigt for oss vuxna att viga leva ut var barnslighet,
annars dor vi. Han citerar André Bjerke: ”Driv kunstneren ut: all lek vil du dermed fordrive,
og mister du evnen til lek, da mister du livet” (Bjerkvold 2005:282).

I boken Barn och sang (2007) beskriver Gunnel Fagius (red.) med flera barnets
sangutveckling fran foster till tonaring. Boken behandlar dven rorelse, lek och Rytmik i
samband med musik och séng, och vikten av dessa parametrar for barnets utveckling. Fagius
(red.) trycker pa att musik och rérelse hor ihop. Vid flertalet tillféllen 1 boken hdnvisar Fagius
(red.) till Bjerkvold.

Fagius (red.) skriver att under den tidiga barndomen hianger barnets musikaliska utveckling
samman med dess nyfikenhet, kreativitet och lekfulla, spontana sétt att forsdka forstd sin
lokala musikvirld. Som elva- tolvaring har barnet utvecklat en allmén sdngférmaga. Néar det
dldre barnet sedan kommer in i puberteten faststills dess positiva eller negativa sjdlvbild vad
betraffar sdng. Har sker en fordndring och manga barn blir kritiska till sin rost. Har barnet dé
tidigare utsatts for stimulerande sangliga miljéer kommer det dock med all sannolikhet kunna
vidareutveckla en betydande sangférméga. Har det diremot himmats av negativa erfarenheter
1 samband med sang, s& som negativa kommentarer fran kamrater, larare eller fordldrar, kan
detta paverka dess sangliga sjalvfortroende for all framtid och forverkligandet av dess
musikaliska forutsattningar (Fagius red. 2007:55-66).

4.5 Kroppens roll vid inléirning

Carla Hannaford ar neurofysiolog och utbildare. Hon poédngterar i sin bok Ldr med hela
kroppen (1997) vikten av att hela kroppen ar med vid inldrning och att inldrning inte bara sker
1 huvudet. Hon menar att vi ménniskor ofta har en uppfattning att intellektuell aktivitet pa
nagot sitt kan existera avskild fran var kropp och att detta synsétt adr djupt rotat 1 var kultur.
Det dr som att vi betraktar tankeverksamheten ’som ett slags process utan kropp, som om
kroppens roll i denna process vore att bara omkring hjdrnan fran plats till plats s att den kan
utfora det viktiga tankearbetet” (Hannaford 1997:11). Hon menar att modern forskning visar
pa motsatsen och att neurologisk forskning allt mer detaljerat understodjer att det 4r med véra
sinnen vi forser hjirnan med den information den behdver och att det ar med hjdlp av rorelser
vi forankrar véra tankar och kan uttrycka kunskap, vilket underléttar storre kognitiv funktion.
Hon skriver:
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Vér syn pa den kdnsloméssiga processen haller pa att fordndras genom ny neurovetenskaplig
forskning. Vad som vixer fram &r en ny bild av kénslorna — som ett kropp/sinne-system som
forser oss med viktig information for tankeprocesser. [...] Det spelar ingen roll hur abstrakt
vart tdnkande verkar vara, det kan bara uttryckas genom att vi anvinder vara kroppsmuskler —
ndr vi talar, skriver, musicerar, anvander datorn och sa vidare (Hannaford 1997:12-13).

I sin bok beskriver Hannaford hur kroppen med dess nervsystem rent fysiologiskt fungerar
och hur hjdrnan och resten av kroppen kommunicerar med hjélp av komplexa nervbanor. Hon
behandlar 4ven dmnen som hjérn-gympa, fysiologiska behov, det vestibuldra systemet, stress,
inlarningsstorningar och ADHD. Jag kommer vidare sammanfatta hur hon ser pé kinslornas
och rorelsens betydelse vid inldrning, da detta dr det som ar mest relevant for min
undersokning.

4.5.1 Kiinslornas roll

Hannaford skriver att ménniskor vill skilja pé tanke och kénsla pa samma sétt som de skiljer
pa kropp och sjidl. Hon menar att dessa skillnader dock inte existerar, vilket forskningen
understryker.

Kropp, tanke och kédnsla dr intimt forbundna med varandra genom komplicerade nétverk av
nerver och fungerar som en helhet for att berika vart vetande. [...] Kénslomassig utveckling ar
viktig for att vi ska forstd relationer, rationellt tinkande, fantasi, kreativitet och till och med
kroppslig hilsa (Hannaford 1997:51).

Aven vetenskapsmin erkinner att artificiell intelligens ir bristfillig p4 grund av avsaknad av
kénsla. Dataforskaren David Gelernter skriver 1 Hannafords bok: ”Kénslor ar inte en form av
tankeverksamhet, inte ytterligare ett sétt att tdnka, inte en speciell kognitiv bonus, men de ar
fundamentala for tinkandet” (Hannaford 1997:51). Vidare sdger Gelernter att kinslor som ar
oskiljaktiga fran tanken ocksa &r oskiljaktigt férbundna med kroppsliga tillstand och kroppens
tillstdnd ar en del av kénslan. Detta betyder i sin tur menar Gelernter, att man inte bara tanker
med hjirnan utan med bdde hjirnan och kroppen. Aven hjirnforskare Antonio Damasio
bekréftar detta. Han och hans kollegor har visat att nir kdnslorna och kroppen frikopplas fran
kognition finns inget rationellt handlande och inldrning med. Hannaford menar att betydelsen
av denna upptéckt for var forstaelse av inldrning inte kan dverskattas och att konsekvenserna
av dessa insikter dr enorma. Inte minst pa utbildningsomradet. Vidare menar Hannaford att vi
lar genom att uppleva livet i sitt sammanhang och att det &r vara emotioner och kdnslor som
formedlar detta sammanhang. Trots denna vetskap sker allt for mycket undervisning i en icke
emotionell och osocial milj6, med sonderhackad och uppdelad kunskap. Om vi 1 hemmet och
skolan mer aktivt skulle anvénda oss av kédnslor och sociala relationer vid inldrning, skulle
utbildningen bli mer effektiv, menar Hannaford (Hannaford 1997:51-62).

Hannaford stiller sig frdgan: ”Vad finns det for samband mellan sensorisk fysisk medvetenhet
och kinslor som ger oss vara minnen?”” (Hannaford 1997:62). For att svara pa fragan ber hon
oss att tinka tillbaka pé ett barndomsminne och menar att vi antagligen upplevde det minnet
med hela kroppen. Nér ett barn utforskar sin omvirld ror det sig och anvénder alla sina
muskler och sinnen for att ldra sig om den. Rent fysiologiskt forklarar Hannaford att véra
ndtverk av nerver binder samman de motoriska och sensoriska grundmdénstren och detta gor
att minnet bildas. Aven det kroppsliga minnet. Vidare siger Hannaford att for att vi ska lira
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oss och minnas nagot maste det forekomma sensorisk input, en personlig kdnslomissig
forbindelse och rorelse (Hannaford 1997:55-62).

4.5.2 Rorelsens roll

P& grund av allt mer forskning av samspelet mellan hjdrna och kropp ar vetenskapsmaén idag
Overtygade om att rorelse dr nddvéandig for inlédrning.

Rorelse viacker och aktiverar manga av vara mentala kapaciteter. Rorelse integrerar och
forankrar ny information och erfarenhet i vara neurala niatverk. Och rorelse ar livsviktigt for
alla de handlingar med vilka vi forkroppsligar och uttrycker var inldrning och oss sjilva
(Hannaford 1997:98).

For att ta emot information fran var omgivning hjélper rorelsen till att stélla in vara
sinnesorgan, som i sin tur gor att vi kdnner, smakar, luktar, ser och hor. ”Varje rorelse ar en
sensorisk-motorisk héndelse forbunden med den intima forstaelsen av var fysiska vérld, den
varld fran vilken all ny inldrning kommer” (Hannaford 1997:98). Vidare skriver Hannaford att
vi har en muskuldr minnesstruktur i var kropp som instinktivt talar om f6r oss hur vi till
exempel ska std och sitta, rora oss smidigt och forstandigt eller var vi befinner oss i rummet.
Dessutom dr rorelse nodvandig for att vi med vart ansikte och var kropp ska kunna uttrycka
kanslor. Hon skriver ocksa att alla véra fardigheter, bade fysiska och intellektuella, byggs upp
genom muskelrorelser. Nar vi ror oss sker full integrering och aktivering av hjdrnan, vilket
gOr att vi dr 6ppna for larande. Hannaford ndmner hiar Moshe Feldenkrais som en av flera
framstaende vetenskapsman, vilka anser att rorelse ar viktig for inldrningsprocessen. Vidare
skriver Hannaford att rorelse forankrar tanken. ”For att “hélla fast’ en tanke méste det finnas
rorelse. En person kan sitta 1 lugn och ro for att tinka, men for att minnas en tanke méste man
gora nagot for att forankra den” (Hannaford 1997:100).

Precis som Bjerkvold (2005) pratar om och dér Sundin (1988) och Gustafsson (2000), samt
Bjoerkvold hénvisar till historien, ifrdgasatter Hannaford samhaéllets fordom som “tenderar att
sétta lagre betyg pa fysisk prestation och forringa dess betydelse 1 ’allvarliga’ foretag som
arbete och skola” (Hannaford 1997:99). De vetenskapsmén som forst upptickte att omraden 1
hjarnan som svarade for rorelse kunde vara placerade i1 hjarnbarken, vilken antogs vara
platsen for intellektuell verksamhet, blev minst sagt besvérade av upptéckten (Hannaford
1997:98-101).
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5. Metod

5.1 Val av metod och material

Jag ville med detta arbete undersoka sdngelevers tankar och subjektiva upplevelser kring
rorelser integrerade 1 saingundervisning och hur de upplever att dessa paverkar deras sdng och
rost. For att kunna gora denna undersokning var jag tvungen att forst 1ata eleverna fa erfara en
sanglektion innehallande rorelsemoment, for att sedan kunna intervjua dem angaende deras
upplevelser. Mitt val blev da att gora en kvalitativ studie, 1 enlighet med vad Jan Trost skriver
1 sin bok Kvalitativa intervjuer (2005):

Om jag vill kunna ange frekvenser sa skall jag gora en kvantitativ studie. [...] Om jag ddremot
ar intresserad av att t.ex. forsoka forstd ménniskors sitt att resonera eller reagera, eller av att
sérskilja eller urskilja varierande handlingsmonster, sé dr en kvalitativ studie rimlig (Trost
2005:14).

Da jag var ute efter att informanterna skulle berdtta om en sa individuell och personlig
upplevelse som mojligt valde jag en mer ostrukturerad intervjumetod. Enligt Staffan Stukat i
boken Att skriva examensarbete inom utbildningsvetenskap, innebar en mer ostrukturerad
intervju att intervjuaren dr medveten om vilka &mnesomraden hon vill ticka in och utgar
sedan fran nagra huvudfragor som stélls likadant till samtliga informanter. Svaren f6ljs sedan
upp pa ett individualiserat sdtt med foljdfragor anpassade utifran situationen. Detta for att
mojliggdra for informanten att utveckla och forklara sé forstaeligt som majligt vad hon
menar. Det handlar om ett samspel intervjuaren och informanten emellan, for att fa s fyllig
information som mojligt med mer utvecklade och fordjupade svar. Denna typ av ostrukturerad
intervjumetod kan kallas for en halvstrukturerad eller semistrukturerad intervju. Om den dven
ar lang, 6ppen och intrangande kan den kallas for djupintervju (Stukat 2005:39). Jag skulle
dock inte sdga att jag gjorde intervjun s ldng och djupgéende att den kan kallas for
djupintervju. Under intervjun ville jag stdlla enkla, 6ppna fragor till informanterna for att de
inte skulle kénna sig begridnsade i sina svar. Efter Stukats rekommendationer utgick jag déarfor
fran ett antal huvudfragor som stélldes till samtliga informanter. Dessa fragor foljdes sedan
upp med foljdfragor, vilka formulerades utifran situationen. (Se bilaga 2.) Att ge
informanterna ett sddant hér stort utrymme ger enligt Stukat mgjlighet till ett nytt och
spannande resultat. Vidare sédger han att det dock minskar jamforbarheten mellan svaren och
okar svarigheten att tolka resultatet (Stukat 2005:37-38).

Da jag redan kénde hélften av informanterna och tréffat andra hilften vid ett par tillfdllen
innan denna studie, ville jag inte sldsa intervjutid till frdgor angaende bakgrunds- och
personuppgifter. Jag ansag mig inte behdva nagra sd kallade “uppvarmningsfragor” for att
skapa kontakt och en trygg stdimning, som forfattarna 1 Metodpraktikan menar ér viktigt
(Esaiasson m. fl. 2007:298). Jag valde istéllet att sammanstélla ett kortare frageformulér
innehéllande fragor av inlednings- och bakgrundskaraktdr. (Se bilaga 1.) Syftet med detta
frageformuldr var inte frimst att kunna generalisera och dra slutsatser utan att fa en béttre
helhetsbild av informanternas sangbakgrund och deras syn pa sig sjilva.

For att jag efter de genomforda sdnglektionerna littare skulle komma ihég vad vi gjort och

kunna jamfora informanternas upplevelser med mina egna, valde jag att filma lektionerna. Jag
ville se om det informanterna sa i intervjun stimde 6verens med min syn pa det hela.
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Filmningen ger dven ytterligare en dimension i form av ett utifrdnperspektiv. Det ar litt att
missa att se och hora vissa detaljer ndr man dr mitt uppe i att undervisa. Dessutom kan jag i
efterhand granska mig sjilv. Vad har jag for kroppssprak och tonfall? Pa vilket sitt ger jag
instruktioner? Kan jag se att dessa faktorer paverkar eleven pa nigot sétt? Jag har alltsd dven
anvint mig av observationsmetoden. Vanlig osystematisk observation, som Stukat kallar det, 1
syfte att vara ett komplement till intervjun for att ytterligare komplettera helhetsbilden (Stukat
2005:50). Vidare sdger Stukat att bade verbala och icke-verbala beteenden kan studeras
genom observation, samt att en stor fordel med metoden dr att man far kunskap som ar direkt
hdmtad fran sitt ssmmanhang (Stukat 2005:49). Da den hir studien gér ut pa upplevelsen av
rorelsedvningar integrerade 1 singundervisning, anser jag detta vara ett viktigt komplement.

Man kan alltsa sdga att jag anvint mig av metodtriangulering; flera undersokningsmetoder for
att na langre med det sammantagna resultatet och for att fa en studie belyst pa ett grundligare
och mer allsidigt sétt (Stukat 2005:36-37). I detta fall handlar det om frageformular, intervju
och observation. Jag vill dock fortydliga att jag kommer ldgga den storsta vikten vid
intervjun, alltsd informanternas upplevelser, nér jag analyserar mitt material.

5.2 Urval

Av praktiska orsaker och tidsbegransning utgors informanterna av ett bekvdamlighetsurval.
Enligt Trost &r ett bekvamlighetsurval “en vanlig och praktisk metod att anvinda sig av for att
fa ett strategiskt urval” (Trost 2005:120). Man tar vad som finns helt enkelt. Vidare menar
Trost att detta sdtt att vdlja ut sina informanter dock inte alls dr representativt 1 statistisk
mening. Han tycker dérfor att det dr ’tdmligen orealistiskt eller onddigt att ange hur manga av
dem som uppvisat ett givet monster eller en given variant” (Trost 2005:120-121) och menar
att en kvalitativ studie inte dr forpliktigad till detta. Det dr ointressant. Vad som &r intressant
ar att finna monstret, vare sig det handlar om en eller flera personer som uppvisar det (Trost
2005:120-121). Det &r dven detta denna studie gér ut pa, att hitta likheter och skillnader 1
informanternas upplevelser. Mélet &r inte att kunna dra ndgra slutsatser i statistisk mening.

Jag ville inte att individuell séngundervisning skulle vara ndgot nytt och fraimmande f6r
informanterna. Detta for att deras upplevelse av lektionen 1 sig dé skulle ta alldeles for mycket
fokus fran den egentliga undersokningen. Dessutom ville jag att de skulle veta vem jag var
och att vi redan kinde varandra lite grann, di detta bidrar till en tryggare atmostér. Det kan ta
lang tid for en elev att védnja sig vid en ny sdngpedagog och hans eller hennes
undervisningssétt, samt att det dven &r bra for mig, 1 egenskap av sdngpedagog, att kinna
eleven och veta hur jag ska forhalla mig till honom eller henne. En elev behover kinna sig
trygg och séker i en situation for att vaga kasta sig ut och prova nya évningar. Med denna
bakgrund frdgade jag tre av mina privatelever och tre musikstuderande gymnasieelever, som
jag hade undervisat under min slutpraktik pa det estetiska programmet, om de ville delta i
studien. Urvalet resulterade da i sex stycken personer, en man och fem kvinnor i dldrarna 16-
61 ar. Jag dr medveten om att urvalet bestar av en ojamn fordelning mellan kon. Detta dr
nagot jag inte brytt mig om i valet av informanter. Jag har valt att inte ldgga nadgon vikt vid
detta och att inte berdra ett genusperspektiv.
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5.3 Analys och tolkning

Jag har valt att analysera det insamlade materialet utifran ett fenomenografiskt perspektiv.
Fenomenografin utvecklades pa 1970-talet under ledning av den svenska pedagogen Ference
Marton. Det vetenskapliga forhallningsséttet syftar, 1 likhet med fenomenologin, till att
analysera hur vi manniskor uppfattar fenomen. I boken Forskningsmetodikens grunder skriver
Patel och Davidson: I uppfattningen av ett fenomen antas ménniskan ge innehall 1 relation
mellan sig sjdlv och omvérlden. Att uppfatta ndgot ar att skapa mening och ar det
grundlidggande séttet som omvarlden gestaltas. Fran uppfattningarna utgar vi ocksa da vi
handlar och resonerar” (Patel och Davidson 2003:33). Jag anser att detta perspektiv ar
relevant i denna undersokning, d& det dr elevernas subjektiva uppfattning av rorelser jag vill
at. Vidare siger Patel och Davidson att en vanlig metod inom fenomenografin dr den 6ppna,
kvalitativa intervjumetoden, ddr informanten med egna ord beskriver sin uppfattning av ett
fenomen. Detta stimmer vil 6verens med denna studie.

Efter att ha transkriberat intervjuerna borjade jag med att skumma igenom materialet for att
skapa mig en helhetsbild av resultatet. Jag ldste sedan noggrant igenom intervjuerna flera
ganger fOr att hitta de mest intressanta delarna och for att forsoka forsta och tolka innehéllet 1
materialet. Jag letade efter likheter och skillnader mellan de sex elevernas svar och tog ut citat
som jag tyckte var intressanta och relevanta. Till sist delade jag upp resultatet i olika
kategorier utefter studiens fragestdllningar. Allt detta i enlighet med Stukats anvisningar. Han
skriver att det kvalitativa synséttet ”lagger tonvikten pé holistisk information (uppfattningen
att helheten dr mer &n summan av delarna). Huvuduppgiften for det kvalitativa synsittet ar att
tolka och forsta de resultat som framkommer, inte att generalisera, forklara och forutsédga.
Man vill karaktirisera eller gestalta nagot” (Stukat 2005:32). Vidare séger han att det inte
finns fasta regler for analysen av en ostrukturerad intervjumetod pa samma sitt som for den
kvantitativa arbetsformen. Det handlar om att komma under ytan av det bokstavliga
innehéllet. Gor man inte det menar Stukat att resultatet av analysen tenderar till att bli ytlig.
Han skriver:

Min uppfattning ar att de flesta intervjuanalyser i examensarbeten har denna ytliga karaktir av
bl.a. tidsskal. Observera att ytlighet inte behdver ha en negativ innebord och innebéra att det
ar en délig analys. Det som informanterna sidger beskrivs och sedan grupperas deras svar pa
ett intressant sétt. [ rapporten redovisas sedan tydligt tolknings- och grupperingsresonemanget
och man konkretiserar och exemplifierar med vélvalda intervjucitat (Stukat 2005:41-42).

5.4 Genomforande

Genomforandet av undersokningen sag lite olika ut mellan gymnasieeleverna och
privateleverna. Gymnasieeleverna, som jag redan under min slutpraktik hade undervisat och
filmat, tog jag kontakt med och fragade om de vill delta i studien. Vi bestdmde en tid da vi
kunde triffas for att genomfora en intervju. I Metodpraktikan stér det om vikten av att
genomfora en intervju pa en plats dér den intervjuade kan kdnna sig bekvam och dér intervjun
kan genomforas ostort (Esaiasson m. fl. 2007:302). Platsen for intervjun dgde darfér rum pa
elevernas skola i ett avskilt rum dér vi inte kunde bli stérda. Nar det giller privateleverna
genomfordes intervjun i anslutning till sdnglektionen, vilken d4gde rum i1 en Rytmiksal pa
Hogskolan for scen och musik. Detta var en lokal privateleverna kénde till di de hade haft
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tidigare sanglektioner dér. Frageformuléret fick samtliga elever fylla 1 innan intervjun.
Intervjun, som for samtliga elever var ca en halvtimma lang, spelades in och lektionen
filmades.

Den storsta skillnaden 1 genomforandet mellan eleverna var att langden pé deras lektioner
varierade. Gymnasieeleverna hade en halvtimmas lektion, da 30 minuter sanglektion per
vecka ingick 1 deras program, medan privateleverna hade en timmas lektion. Detta &r ett
medvetet val da jag fick mer tid att prova rorelsedvningarna med privateleverna. Jag ar
medveten om att detta kan paverka skillnader i resultatet mellan de tva elevgrupperna. Jag
anser dock att jag har rétt till detta val da den hir studien inte handlar om kvantitet utan
kvalitet. Ytterligare en skillnad ar att det for gymnasieeleverna drdjde ett par veckor mellan
deras lektion och intervju, medan privateleverna blev intervjuade i anslutning till sin lektion.
Detta innebér att lektionen inte fanns lika farsk 1 huvudet for gymnasieleverna som for
privateleverna vid intervjutillfallet.

5.4.1 Beskrivning av sdnglektionen

Man skulle kunna séga att jag genom rorelsedvningar integrerat Rytmikédmnet 1
sangundervisningen. Jag har dock valt att kalla det for rorelser istédllet for Rytmik, da jag inte
anvéint mig av rena Rytmikovningar utan komponerat egna évningar innehallande rorelser.
Forenklat skulle jag sdga att de rorelsedvningar jag anvdnt mig av i den hir undersdkningen
ligger ndrmast plastiken, men de har ocksé inslag av Rytmik och improvisation.

Sanglektionen borjade med en kropps- och rostuppvarmning. Eleven fick sedan pé
traditionellt vis, stdende framfor pianot, sjunga upp sin lédxa. Jag hade lektionen innan péapekat
vikten av att eleven skulle kunna sin sdng utantill for att kunna genomf6ra rérelsedvningarna.
Efter denna forsta genomsjungning gick vi vidare med féljande 6vningar:

1. Mala pa tavlan — Denna 6vning gick till sa att eleverna med whiteboardpennor fick
mala pa en whiteboardtavla samtidigt som de sjong sin sang. Det var upp till dem om
de ville méla stort eller litet, ndgot motiv eller bara krusiduller.

2. Skadespela med rorelser — Hér fick eleverna med hjilp av rorelser dramatisera sin
sang. Med hjilp av undertexten befann de sig mentalt pa en specifik plats till vilken de
skapade passande rorelser. Ett exempel dr Lisa som befann sig i en barnkammare med
ett barn 1 famnen, som hon med vaggande rorelser och gaende fram och tillbaka skulle
forsoka fa att somna.

3. Sitta pa en pilatesboll och mala pa tavlan — Samma som &vning nummer 1, fast
sittandes pa en pilatesboll.

4. Sitta pa en pilatesboll och gora rorelser — Det kunde hir handla om att endast sitta
och studsa pa bollen eller att ocksa gora improviserade armrorelser samtidigt.

5. Fria rorelser — Denna 6vning lag ndra dansen och gick ut pa att eleven fick rora sig
fritt 1 rummet och gora improviserade rorelser med hela kroppen.

Jag har anvint mig av pilatesboll da hela kroppen méste vara aktiv och i balans nédr man sitter

pa en pilatesboll for att inte ramla av den. Pa detta satt kommer jag &t en naturlig
rorelseaktivitet och en mer avspiand, forankrad kropp.
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Eleven hade i samtliga 6vningar en undertext till sin sang och alla 6vningarna utférdes
samtidigt som eleven sjong. Gymnasieeleverna hann bara med de tva forsta av dessa dvningar
pa grund av att de hade kortare lektionstid.

Ovningarna passade olika bra for de olika eleverna, vilket bidrog till att det var individuellt
for varje elev hur lange vi arbetade med en och samma 6vning. Alla 6vningarna har dock
samma syfte, att med hjalp av rorelse flytta fokus fran rostapparaten.

5.5 Etiska overviganden

Det ar viktigt att tinka pé de etiska faktorerna vid en sddan hér studie. Ingen medverkande far
pa nagot sitt komma till skada pa grund av undersdokningen. Stukéat har i sin bok tagit hjdlp av
Humanistisk-samhillsvetenskapliga forskningsradet (HSFR) som beskriver de viktigaste
punkterna att tinka pa nér det géller ett etiskt forhallningssatt. HSFR har delat upp de etiska
reglerna i fyra punkter, Informationskravet, Samtyckeskravet, Konfidentialitetskravet och
Nyttjandekravet. Kortfattat innehéller de fyra punkterna foljande:

* Informationskravet: De berdrda ska informeras om vad studien handlar om och i vilket
syfte den genomfors. De ska dven fa veta pa vilket sitt resultatet kommer att anvéndas
och redovisas.

*  Samtyckeskravet. Det dr upp till deltagarna att sjélva bestimma over sin medverkan
och p4 vilka villkor de ska delta. Ar det minderriga krivs dven samtycke frin
malsman. De ska ocksd meddelas att deltagandet ar frivilligt och att de nidr som helst
kan dra sig ur om de sé onskar.

* Konfidentialitetskravet. Det dr oerhort viktigt att ta hidnsyn till de medverkandes
anonymitet. De berorda ska vara inforstadda med att alla uppgifter behandlas
konfidentiellt och att information som pa ndgot sétt kan identifiera informanten inte
kommer att redovisas. De medverkande ska ocksa informeras om att de, om de vill, far
ta del av den slutgiltiga rapporten och var de kan hitta den.

*  MNyttjandekravet: Medverkande ska upplysas om att all information som samlas in
endast anvénds for forskningsdndamal. Informationen far inte anvéndas 1 icke-
vetenskapliga syften eller utnyttjas for kommersiellt bruk (Stukat 2005:131-132).

Studiens &mne dr ndra sammankopplat med kroppen och véra kénslor. Séng &r ett instrument
som sitter 1 kroppen och paverkas mycket av hur vi mar, tdnker och kénner. I de sammanhang
da alldeles for privat information uppkommit vid intervjun eller under filminspelningen, har
jag valt att inte anvdnda mig av detta material. I ovrigt var jag vildigt noga med att gé igenom
samtliga punkter ovan med informanterna. Jag berittade vad studien handlar om, syftet med
den och i vilket andamal den kommer att anvéndas. Dessutom forklarade jag for dem att deras
deltagande ar frivilligt, att jag har tystnadsplikt och att det enbart dr jag som kommer att ta del
av materialet. Nar det géller de informanter som varit under arton ar var jag noga med att fa
malsmans samtycke. Detta skedde genom brev och underskrift. Jag betonade dven for
informanterna min noggrannhet nér det géller deras anonymitet. Samtliga informanter har
darfor givits fiktiva namn och information som eventuellt kan hérleda till en specifik individ
har tagits bort.
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5.6 Validitet, reliabilitet och generalitet

Jag dr medveten om att en kvalitativ studie sésom denna fargas av mina egna erfarenheter,
upplevelser och synsitt, vilka 1 sin tur kommer att paverka tolkningen av materialet. Stukat
forklarar:

Materialet bearbetas genom olika former av kvalitativ analys dir forskarens “’forforstaelse”
(forskarens egna tankar, kdnslor och erfarenheter) spelar stor roll och ses som en tillgang for
tolkningen. Kvalitativ forskning kritiseras av ménga som alltfor subjektiv; resultatet beror i
hog grad pa vem som har gjort tolkningen. Man kan dessutom invénda att reliabiliteten
(métningens tillforlitlighet) ofta dr oséker och att det vanligen laga antalet
undersokningspersoner starkt begrénsar eller omintetgoér mojligheterna till generalisering
(Stukat 2005:32).

En kvalitativ undersokning kan precis som Stukat séger aldrig vara generaliserbar pa samma
sétt som en kvantitativ. Jag anser dock att den dnda har ett viarde, da den far fram helt andra
kvaliteter d4n en kvantitativ undersokning. Kvaliteter som hur nagon, i det hir fallet eleven,
upplever ett speciellt fenomen. Aven Trost menar att det ir svart att tala om tillforlitlighet och
reliabilitet nér det géller kvalitativa intervjuer. Han anser att:

Trovardigheten utgor ett av de storsta problemen med kvalitativa studier och saledes ocksa
kvalitativa intervjuer. Som forskare maste jag kunna visa mina kolleger och andra som léser
eller pé annat sétt anvénder sig av mina forskningsresultat att mina data och analyser &r
trovérdiga. Det innebér att jag maste kunna visa eller gora trovérdigt att mina data ar
insamlade pa sadant sdtt att de &r seriosa och relevanta for den aktuella problemstillningen.
Forekommer t.ex. ingen som helst reflektion av de etiska aspekterna i anslutning till
datainsamlingen och senare i avrapporteringen av resultat finns fog for att sétta fragetecken
infor trovérdigheten (Trost 2005:113-114).

Jag hoppas att jag genom ett utforligt metodavsnitt, dér jag tagit upp alla parametrar

som pa olika sitt kan komma att paverka resultatet, kan visa pa trovardigheten i denna
studie.
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DEL II

6. Resultatredovisning

6.1 Resultat fran frageformulir

Jag borjar med att gora en sammanstillning av frdgeformuldren och delar upp resultatet 1 tre
kategorier: elevernas sdangerfarenheter, deras upplevelse av sanglektion och prestation och
muskelspdnningar.

Samtliga elever sjunger av egen fri vilja och har sdngen som ett fritidsintresse. Hélften av dem
uppger att de sjungit mycket 1 sina liv och hilften ganska mycket. De har sjungit i kor, i band,
1 kyrkan, pa kulturskola, 1 skolan och pd musikldger. Tva av dem har precis borjat ta
sanglektioner, en har tagit sdnglektioner i ungefar en termin, tva i ungefir ett ar, och en i mer
an tre ar. De har alla erfarenhet av att sta pa scen, antingen som solist eller korist.

Fyra av eleverna uppger att de alltid har roligt pa sanglektionen och tva att de ofta har det.
Mina privatelever upplever aldrig sanglektionen som ett stressmoment medan tva av
gymnasieeleverna gor det ibland och en séllan. Tva av eleverna uppger att de ibland &r
nervisa pa sanglektionen och resterande att de séllan ar det.

Samtliga elever skriver att de har hoga krav pa sig sjdlva nér det géller att prestera. Hélften
har det alltid och andra hélften ofta. Nar det giller deras prestationer pa sanglektionen har tre
av dem ibland hoga krav pa sig sjdlva att prestera bra, tva ofta och en alltid. Detta beror pa att
de vill utvecklas och uppna satta mal, att de vill fa bekréftelse av séngpedagogen samt att det
ligger i deras personlighet att alltid vilja prestera sa bra som mdjligt. Fyra av sex elever
upplever att de har muskelspdnningar. Spanningar som sitter 1 kiken, axlar, nacke, rygg,
utanpd halsen och inne i halsen. De skriver att detta beror pa stress, hoga krav pa att prestera
bra, livstrauman, sport och ensidiga arbetsstéllningar. Samtliga av de fyra eleverna kdnner
ibland av dessa spanningar pa sédnglektionen. Tre elever kdnner sig sdllan trétta 1 halsen efter
sanglektionen, tva ibland och en ofta. Fem av dem far sdllan ont 1 halsen efter sanglektionen
och en aldrig.

6.2 Resultat fran intervju

Ovningarna vi gjorde var nya for samtliga elever. Ingen av dem hade provat pa nagot liknande
tidigare. For nagra av dem hade dock rorelser forekommit i samband med sdng, men dé hade
det varit mer 1 form av att virma upp kroppen eller géra danssteg. Tobias beréttade dven att
han ibland pé sénglektionen far gora rorelser samtidigt som han sjunger for att lattare hitta ett
motstand i kroppen eller for att kiinna riktningen i fraserna. Aven Lisa uppgav att hon tidigare
gjort liknande dramadvningar, som jag kallar for att skddespela med rérelser, diar hon fatt en
undertext och ska tdnka sig in 1 en specifik situation. Att mala pa tavlan och sitta pa
pilatesboll samtidigt som de sjong var dock en ny upplevelse for samtliga elever.
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Nar jag sammanstéllde intervjuerna tyckte jag mig se tre huvudteman, vilka jag valt att dela
upp mitt resultat under: elevernas upplevelse och uttryck, elevernas fokus och elevernas rost,
muskelspdnningar och mentala spdrrar. Dessa teman inom sang hénger titt samman och
Overlappar varandra, vilket gor att en sddan hir uppdelning &r svar att géra. For strukturens
skull har jag dnda valt att géra denna uppdelning och ber er ha 6verseende med att grinserna
ibland ar lite suddiga.

6.2.1 Elevernas upplevelse och uttryck

Samtliga elever upplevde 6vningarna som nagot positivt och lustfyllt. De tyckte det var
valdigt roligt och spannande att prova pa niagot nytt. Spontana kommentarer som dok upp i
borjan av intervjun var till exempel:

Jag tycker det var roligare att sjunga sa. Det var lattare. (Gudrun)

Jag tyckte det var ganska coolt. (Tobias)

Jatteroligt, spdnnande tycker jag. Ovanligt naturligtvis, for det va ju ovant. Men det va
jétteroligt. Det kidndes som att det hédnde saker. (Anette)

Jag tycker det var en vildigt behaglig och lustfylld lektion. (Gudrun)

Vildigt bra! Det var nog den bésta dvningen jag gjort ndstan faktiskt. (Sofia)

Det dr dnna forsta gdngen jag vagar spela ut sdhar. Jag har inte vagat gora det innan. (Lisa)
Det var vildigt befriande att gora négot helt annat. [...] Det var annorlunda. (Maria)

Nagra uppgav att det i borjan kéndes lite konstigt och genant att géra 6vningarna, men att det
sléppte efter ett tag. "Forst kindes det lite obehagligt eller att jag kédnde mig lite blyg innan,
men det sldppte”, sa Gudrun. Anette uttryckte det pa liknande sitt: ”Lite s genant forst kan
man ju tycka, men sa nir jag dnda gjorde det sa var det, det va la ganska harligt tycker jag”.
Aven Lisa uttryckte att hon kiinde sig nervds i borjan. Hon menade dock att det tillhér hennes
personlighet och att hon &r rddd for att gora fel. Nar hon sedan vil gjorde 6vningarna sa hon
att hon hade vagat mer dn hon brukar.

Forst var jag vildigt nervos. For det &r sén jag ér, jag dr vildigt nervos. For jag tycker det ar
liksom... jag tycker det dr ganska jobbigt & spela over lite, du vet nir man ska improvisera a
allt det hér. Jag tycker det &r lite jobbigt for jag &r s& rddd for att gora fel. Sa i borjan tankte
jag, da hade jag dom hér liksom fordomarna, att nej men jag kommer inte klara det och det
kommer ga at pipan a... Men sen nér vi vil gjorde det sa... s& mycket har jag aldrig liksom
kommit ut ur mitt skal om man séger. Jag har aldrig liksom vagat st sa & vagga, eller vi
latsades ju att jag hade en bdbis som jag skulle somna, & sa har jag aldrig vagat géra innan. S&
jag oppnade mig véldigt mycket faktiskt, gjorde jag. Det kéndes jéttebra. (Lisa)

Flera av eleverna uttryckte att det var befriande och hérligt att gora 6vningarna. Att fa géra
nagot helt annat samtidigt som de sjong, som i det hir fallet rorelser, hjélpte dem att sléappa
loss och véga kasta sig ut. Maria beskrev det sihér:

Det var vildigt befriande att gora ndgot helt annat & det blev att jag slutade tinka s& mycket pa
sédngen a texten, eller a som man séger, pa ett bra sitt slutade tdnka pa texten a sangen sa att
det mer fI6t pa. A, né, det var jéttekul. Det var annorlunda. Det var lite laskigt sddar fast a&nda,
det kdndes pa nat sitt befriande for att det blev sa okontrollerat. Det hér att inte sta 4 halla
igen a tdnka, 4, &, & va dr ndsta ton & va &r nésta textbit 4 sadér a kunna, a bara att sluta tdnka
pa det & gbra négot helt annat, 4&ven om det andra inte var svart att gora, sd var det 4nda
vildigt befriande si. (Maria)
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Intressant dr att eleverna utgick mycket ifran kidnslan, hur de upplevde att det kiandes nir de
gjorde de olika dvningarna. Nar jag frigade dem om de upplevde att det hinde ndgot med
rosten under 6vningarna, handlade deras svar dven hir framst om hur det kdndes rostmassigt
ndr det kdndes bra eller rétt. De uttryckte att résten kdndes friare eller att den kdndes mer
avspind eller att den kdndes mjukare och flodigare. De pratade i princip aldrig om hur de
hade uppfattat att det /it nir de sjong. Tobias forklarade:

Sen vet jag inte riktigt hur det 14t, men det kindes dnda ganska bra som att det dnda 14t ratt
schysst dven om det inte var s& mycket power. [...] Jag kan ju bara sdga hur kinslan var nir
jag sjong. Inte hur det 14t p4 samma sitt. (Tobias)

Eleverna forklarade att de upplevde de olika 6vningarna pa olika sétt och att de bidrog till
olika sinnesstdmningar. Vilken 6vning de tyckte kéndes bast var individuellt och skiljde sig
fran elev till elev. Nagon tyckte att mala pa tavlan var det som kéndes bist medan en annan
foredrog fria rorelser eller att skadespela med rorelser. Tobias, Sofia och Maria féredrog den
forstndmnda 6vningen, Anette den andra och Gudrun och Lisa den tredje. Anette forklarade
varfor hon tyckte bast om fria rorelser-ovningen:

Jag tyckte om & rora mig fritt sa dér. [...] Darfor att musik far mig a vilja rora pd mig liksom,
sé& da vill man f6lja med i det sé det &r vél det antagligen. (Anette)

Samtliga elever uppgav att de precis som Anette vill rora pa sig nir de sjunger. ”Jag har
jattesvart 4 sta helt still ndr jag sjunger”, sa Tobias. Maria upplevde 6vningarna olika och
tyckte att de hjélpte till pa skilda sétt, men att samtliga bidrog positivt till hennes upplevelse.
Hon visste inte om det var en specifik 0vning eller 6vningarna tillsammans som bidrog till
detta. Hon forklarade:

Jag kommer ihag att den stdende och rita pé tavlan den var ju enklast tyckte jag i alla fall. Sen
pa bollen kiinde jag att dir fick jag jobba mer med stddet. A det var ju bra s sitt for stodet &
andningen & sd, men jag kidnde att dér tappade jag bort lite, dir fick jag tédnka lite mer pa a
just, eller det kanske var det att jag snarare tinkte lite mer pa vad som hénde med stodet nér
jag satt pa bollen, att jag tappade bort lite grann vad jag gjorde nér jag sjong. Nér jag bara stod
upp och ritade, da var det ju lite annat, da var ju det inte nanting som krévde nan koordination
eller ninting sant dir. A sen den 4 réra pa sig 4 sa dér 4 bara flyga omkring 4 s4, den var ocksa
skon tyckte jag. N4, men det gjorde ju s himla mycket. Det kéindes som att, det var liksom att
man sléppte. Sen kan jag inte sédga exakt om det var en av dvningarna eller om det var
allihopa ihop eller om det bara var just att gora nat annat 4 sldppa den hér att man tdnker sa
specifikt pa det man haller pa med. (Maria)

Sofia upplevde att mélardvningen fick henne att littare leva sig in i undertexten. Ovningen
bidrog till att hon fick ur sig mer kdnslor och att pennan blev som en slags kanal for att slappa
ut dem.

Jag tror att... jag kdnde att jag fick ur ndgon ilska ur mig. Jag vet inte. Det var det jag kénde
tror jag. Alltsa, det hir skulle liksom ut ur pennan tror jag a sa var det nagon jag var arg pa
som jag skulle... Jag vet inte. Jag tror jag satte mig in i ndgon roll pa ndgot sétt, & darfor blev
det lédttare ocksa att formedla det pd nagot sitt. ...nu blev det vildigt luddigt, men, nd men jag
tror det var det hiar med kénslorna som gjorde vildigt mycket. Jag satte mig in, jag tinkte pa
vad texten handlade om, & da var det ju verkligen en san text ocksé, som det var lite s& hér a
mycket kénslor i. Jag vet inte, jag tror bara jag va liksom, jag bara bestdmde mig for att nu ska
jag ta mig attans pa det hir. Det blev liksom som nén slags, a... Det blev liksom léttare pa
nagot sitt. Det blev verkligen det. (Sofia)
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Sofia sa dven att ovningarna har fatt henne att inse att hon maste leva sig in i undertexten och
arbeta med uttrycket, for att sjunga battre. ”For jag har kommit pa det att jag maste bara
kdnna. Om jag verkligen kidnner mig in i rollen a forsoker formedla en kénsla sa blir det
mycket béttre”, sa hon.

Da 6vningarna hade bidragit till en positiv upplevelse sa nagra av eleverna att de d&ven
tillimpat 6vningarna i andra sammanhang, utanfor sdnglektionen. Maria forklarade att hon
hemma hade gjort fria rorelser samtidigt som hon spelade gitarr, vilket hade hjilpt henne att
snabbare ldra sig ackorden utantill. Lisa hade tagit med sig upplevelsen av att skddespela med
rorelser till ett sangframtradande hon gjort, vilket hon berittade hade hjilpt henne att viga
rora sig mer pé scenen och leva sig in 1 undertexten, vilket 1 sin tur bidragit till att hon
presterat battre.

6.2.2 Elevernas fokus

Overlag beskrev alla elever att deras frimsta fokus under rorelsedvningarna hade legat pa
uttryck och undertext. I stort sitt nimnde ingen att de hade ténkt pa sjdlva rorelsen 1 sig, pa
vad de egentligen gjorde med sin kropp, utan all fokus 1ag pa undertexten och viljan att
uttrycka nagot. Flera av eleverna upplevde att de hade gétt in i en roll och levt sig in i en
situation. Gudrun beréttade att hon hade haft fokus p& undertexten och kénde att hon
verkligen var dér, mitt i den dér situationen hon skulle gestalta. Hon forklarade:

Fokus pa skadespeleriet, om vi kallar det s&, det var ju att jag gick in i detta. Jag var med dér.
Jag var med i alla dom hér delarna. Dér gick jag pa vdgen, dér behdvde jag bli trostad. Jag bad
om att bli trostad. (Gudrun)

Tobias berédttade att han hade fokuserat pa den undertext han hade fatt och att han, hela laten
igenom, hade kunnat stanna kvar 1 uttrycket, vilket var en ny upplevelse for honom.

A, den hér kénslan jag skulle tdnka pé. Det blev liksom att jag va helt fokuserad hela laten pa
att sjunga med samma kéansla och det har jag inte riktigt varit innan pa nat sént sitt. (Tobias)

Nar jag stédllde foljdfrdgan om han tinkte nagot pa sdngen svarar han: ”N4, jag tinkte inte sa
mycket pa den faktiskt. Det bara kom. Jag antar att det e vil bra.” Aven de dvriga eleverna
upplevde att vningarna hjélpte dem att sldppa fokus fran rostapparaten. ”Kéndes som att det
hjélpte till & sldppa fokus fran a liksom tidnka pa vad som hander har”, sa Anette och pekade
pa halsen.

Lisa upplevde att rérelsen hade hjdlpt henne att leva sig in i musiken. Hon hade inte heller
haft fokus pé rostapparaten. Hon menade ocksa att upplevelsen av fokus kdndes pa olika sitt 1
de olika 6vningarna.

Ja, jag gjorde ju, jag ritade ju pa tavlan. Och da var det ju precis som att jag pa nagot sitt
dansade med armen och sa sen liksom levde mig in, jag tinkte inte pd sdngen utan jag ténkte
mer pa att det ska ga jimt ut med musiken. A si sen nir jag vaggade den hir lilla
latsasbébisen dé, d& var det liksom, d& kom man in i den rollen lite, & da blev det pa ett helt
annat satt. (Lisa)
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Maria beskrev att fokus lag pé lite olika saker beroende pa 6vning. Hon hade bland annat
fokuserat pa en ”aha-upplevelse” hon fitt, att rorelsen bidrog till att hon inte hade tankt pa
texten. Orden kom automatiskt.

Jag kénde nér jag sprang omkring a s dér da tinkte jag nog mer pa helheten av framforelsen
eller framfOringen & just det hér, da kunde jag tdnka mer scen a liksom publik & s&. Sen pa den
stddvningen, dé var det ju lite sa dir nytt att det var, jag hann kanske inte tinka s mycket. A
sen andra gangen nir jag gjorde det dé var jag sa forvanad Over att det hade gjort sé stor
skillnad. Sa fokus dér var nog ganska mycket pé, ’oj, vad var det som hédnde, va, ah, va roligt’.
Tror jag. Ja a det sldppte & det, jag tinkte inte pa vad som skulle komma hér nist, men det var
dar, bara orden kom. (Maria)

Nar jag stéllde fragan till eleverna vad de tror att dessa 6vningar ar bra for handlade deras svar

aven hdr om fokus, att fokusera eller tinka pa nagot annat dn rostapparaten. Gudrun
forklarade:

Just att jag inte fokuserar sa pa rosten, tror jag. Jag tror att min rost kan lata battre, eller jag
kan sjunga bittre om jag kan gora detta for annars sa kan jag tdnka pa att jag spanner mig och
sé& vidare. Sen vet jag ju inte hur andningen & sé dr om jag gor det hir men, jag tror att jag kan
ta ut min rost battre. Kanske glomma det har hur jag ska andas eller att jag inte tdnker pa att
nu maste jag andas rétt och sa vidare. Det kanske kommer i alla fall med tiden mer
automatiskt om jag gor andra saker. Tror jag. Sen &r det ju sa oerhdrt mycket man ska tédnka
pa nédr man sjunger a sa, det vet jag ju inte hur sant hir paverkar men jag tyckte nog att jag
slappnade av mer. A det ir vil bra niir man sjunger att man slappnar av. (Gudrun)

Maria trodde att 6vningarna &r bra pa det sittet att de bidrar till att man slutar tinka sd mycket

pa detaljer. Hon menade att de hjélper till att tinka mer pa uttrycket och bara lita det andra
komma, for det finns redan dar. Hon beskrev:

Jag tror, just for det som hinde, att man kanske kan sluta tdnka sd mycket. Sluta liksom
forsoka bryta ner allting i smé delar som ett pussel som man sen, utan att man kan bara lata
det komma f6r det finns dér. A, det tror jag att, mm, ungefar. Jo, men att man kan framfora
saker pa ett helt annat sétt for att man sldppt det dar med, som jag liksom hela tiden kommer
tillbaks till, det dér att, & det &r ord pa ett papper som jag rabblar upp ungefir. Utan att di kan
man bara, a tdnka lite mer pa kdnslan i vad det &r man séger & sd. (Maria)

Tobias var inne pa samma spar. Han menade att han tror 6vningarna hjilper till att tinka pa
ratt saker” och att nar man gor det skoter kroppen automatiskt resten.

Det e vil kanske ocksa det hiar med &, att man ska, det ar det hdr med att mala att man ska
ténka pa rétt saker. Om man gor det sd fungerar resten pa négot annat sitt ocksa, kan jag tdnka
mig. Aven om man inte tror det sd gor man det automatiskt med kroppen, kan jag tdnka mig.
(Tobias)

6.2.3 Elevernas rost, muskelspinningar och mentala spiirrar

Nagra av eleverna hade svart att svara pa om de upplevde att det hinde ndgot specifikt med
deras rost under rorelsedvningarna. Som jag tidigare nimnt uttryckte de hur det kdndes
rostmassigt. De hade inte hunnit med att tinka s& mycket pa hur det 14t. Tobias uttryckte:
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Jag vet inte. Det dr svart sa hér a lyssna samtidigt som man sjunger a sa. Jag tinkte om man
hade kunnat lyssna efterdt pa en inspelning eller s&. Jag vet inte riktigt. (Tobias)

Aven Sofia hade svart att svara pa den frigan: ”Jag vet faktiskt inte om det hiinde nagonting.
Jag kan inte riktigt, det har jag svart att svara pa. Jo, men det hiande vél nanting, hehe, tror
jag”, sa hon. Sofia uttrycker dock senare under intervjun att dvningarna hjilpte henne att fa
sangtekniken att fungera béttre.

Gudrun upplevde att skadespela med rorelser fick henne att spdnna av och att det gjorde att
hon sjong ut battre: ’Det 4r mdjligt att det gick léttare att sjunga nér jag inte spinde mig. Sen
tyckte jag att jag sjong ut bra nédr jag, jag sdger skadespelar”, forklarade Gudrun.

Samtliga elever uttryckte ocksa att fokus hamnade pé annat och att de inte tdnkte sa mycket
pa rosten nér de sjong. Lisa upplevde att hennes rost blev mer avspand just for att hon inte
tdnkte pd den. Hon beskrev dven att hon fokuserat pé sjdlva 6vningen och pé att vaga sldappa
pa kraven och att sdngtekniken hade kommit i andra hand. Hon menade att nar man har krav
pa att prestera bra spanner man sig latt.

Assa, jag tror att min rost blev mer avslappnad just for att jag inte tinkte sa mycket pa den.
Utan jag fokuserade mer pa att, ja gora dom hér rorelsedvningarna, sa det... sangen i sig som
brukar vara vildigt sa har nummer ett pa sanglektioner, det blev liksom lite nummer tva. For
da fokuserade jag mer pé att komma ut ur det hér skalet som jag har haft, & s& var bara sangen
med och det blev ju vildigt bra anda. Nar man inte bestimmer sig for att nej men nu ska jag
ténka s& himla mycket pa hur jag sjunger och hur bra det ska lata, d& kan det ofta bli vildigt
spant och vildigt, va ska man séga, nervost, for att det ska lata sa bra som mojligt. Men nar
man gor sdnna ovningar sa fokuserar man mer pa att gora dom bra. Sa det var véldigt bra att
man fick liksom komplettera, eller s& hir, gora béda tva. (Lisa)

Jag bad eleverna att jimfora sina upplevelser av att, pa traditionellt vis sta framfor pianot och
sjunga jamfort med att géra rorelsedvningar samtidigt som de sjong. Svaren blev att de vid
rorelsedvningarna upplevde mindre prestationsangest, farre mentala spérrar och
muskelspanningar samt mindre fokus pa rostapparaten och sdngtekniken. Lisa sa dessutom att
Ovningarna hjilpte henne att hitta sitt eget uttryck och gora sin egen tolkning av ldten. Hon
beskrev:

Det blev mycket béttre. For ofta, sd dr det ju men man kan inte tro det alltid, men ofta ar det
sé att nir man inte tdnker pa att liksom varje ton ska va exakt & melodin ska va precis som
originalet 4 allt det hédr. D4, pa négot sétt gor man det béade till sin egen och sen gér man det
tusen génger bittre. Istillet for att std rakt framfor ett piano a liksom, nej nu méste jag sétta
det. (Lisa)

Maria menade att man kanske borde ha hogre krav pa sangkvalitén nir man star
framfOr pianot d4n nir man gor rorelser, i och med att man framfor pianot kan fokusera
mer pa rostapparaten. Hon upplevde dock att resultatet blev bittre ndr hon gjorde méla
pa tavlan-6vningen. Hon forklarade:

Jo, men jag tror nog att prestationen forsvinner lite grann, for det var ju ingen prestation utan
nu var det bara en 6vning. Nu ska du rita hér & du ska inte tédnka, det ska inte va skonsang och
det ska inte va den bésta saingen du nagonsin har gjort och dven sta & rita pa tavlan. S&
prestationsmaéssigt sé kéndes det nog som att nu kan det ga lite som det vill for det gor
ingenting for det &r just det har som &r 6vningen. Om jag hade stétt vid pianot & bara liksom
koncentrerat mig pa det, da hade det ju varit mer att okej men nu kan man ha lite hogre
forvantningar pa det darfor att nu fokuserar jag pé det. Men énda sa tror jag att resultatet blev
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ju béttre nér jag inte... assa det var ju den dér pressen som forsvann d&ven om man kanske
kunde krdva mer frén att sta vid pianot sa tror jag dndé att resultatet blev béttre nér jag stod
och ritade. (Maria)

Vidare forklarade Maria att ndr hon kdnner press pa sig att géra bra ifran sig presterar hon
samre. Hon beskrev det som en ’nedatgaende spiral”. ”Det blir sdmre for att man har press
och da okar pressen for att det blev samre och sa haller man pa sa”, forklarade hon.

Sofia upplevde att det blev stor skillnad att sjunga med rorelsedvningar jamfort med det
traditionella séttet. Hon upplevde att det inte 1ag nagon prestation i att gora rorelsedvningarna
jamfort med de hoga krav hon kénner nir hon star framfor pianot. Hon forklarade:

Det ar vildigt konstigt egentligen hur det kan bli sa stor skillnad. Men det blev verkligen...
ndr jag star framfor pianot och bara ska sjunga upp det, dé blir det liksom som att bara, a jag
ska visa att, eller att jag ska gora det liksom. Nu blev det mer att e... Jag tror jag tidnkte bort
lite ocksad alla andra. Jag ténkte att jag bara, det var bara jag nu & den hdr méanniskan som jag
var jittearg pa. A att det var liksom ingenting jag skulle, liksom som nat test eller nit om jag
kunde komma upp till dom dér tonerna utan det var bara att jag skulle fa ut mina kénslor
liksom och a. A jag tror det blir liksom littare d4 ocksa att bara koppla bort allting 4 bara
tdnka pa a det, kdnslorna & sangen & det. (Sofia)

Anette uttryckte sig pa det hér viset:

Nér man stér ritt upp och ner s& hir och bara tragglar och sjunger och tragglar och sjunger.
Nu har jag inte gjort det sa jattemycket, men det gér man ju i kdren ocksé. Tillslut blir man ju
trott. D& orkar man inte prestera, da blir det spanningar a sa dér liksom. Har man da négot
annat som man haller pad med sé& kanske man tragglar in det bade snabbare och mer
avslappnat. Skulle jag tro. Det kéndes sé alla fall. Jag tyckte det kéndes jétteskont. Verkligen!
(Anette)

Vidare forklarade Anette vad hon trodde rorelsedvningarna var bra for. Hon menade
att om man lar sig ndgot pa ett naturligt och bra sitt, i det har fallet ett avspént sétt, blir
denna kunskap sedan automatiskt.

Jag tror det dr bra for att man lir sig att slappna av nir man sjunger. A nir man gér det, om
man skulle gora det ménga ganger tror jag om jag satt pa den bollen och sjong om och om
igen sa skulle jag tillslut ha det perfekt. A sen s kan jag nog sjunga si inda. S tror jag. Sa
tyckte jag att det kindes, sa hér ska jag gora liksom sé far jag in det. Sen sé har jag det liksom.
[...] Det dr ju s&. Kan man da lara in det pa ett sa bra sitt som mojligt. Till exempel sa sa att
man sjunger sé avslappnat som mojligt s& gor man nog det automatiskt. Det tror jag. (Anette)

Sofia berittade att hon ibland blir lite nervés nédr hon ska sjunga upp en sang for sin
sangpedagog och att hon da presterar samre. Hon trodde att det beror pa att hon har sa hoga
krav pa sig sjélv att alltid gora bra ifran sig. Hon tillade:

Men jag tror att, ass& mitt problem de e ju verkligen det psykiska. Jag maste sluta tinka att jag
inte kan, & istéllet forsoka tdnka att jag kan, hela tiden, d&ven om det kanske dnda inte gar, sé&
méste man fnda tinka sa for att annars kommer det ju aldrig gi. A det dr det jag méste
forsdka sluta med & va som jag dr nu: “kan inte, kan inte”. A forsdka istillet tinka: “jag
forsoker sé far det vél ga som det gar”. (Sofia)

Vidare forklarade Sofia att noter ibland blockerar henne mentalt. Hon menade att nér hon ser i
notbilden att det 4r en hog ton hon ska sjunga, gor detta att hon redan i forvag tanker att hon
inte kan ta den tonen, vilket bidrar till en mental sparr. Hon forklarade:
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Och édven ibland att jag ska sjunga utan noter. Kunna se var jag ar nanstans a bara sjunga. For
att det blir ocksa s hir: “anej, det ir ett ¢, det kan jag inte ta”. A da blir det s hir 4, 4, 4, s&
hér [visar Sofia med spind rdst]. Om jag bara inte alls tdnker pa att oj det &r ett ¢ sé blir det
kanske bara istillet att jag, jag bara ska sjunga den tonen sa bara blir det. For det blir liksom
sparrar mentalt som gor att jag inte klarar av det. (Sofia)

Aven Maria menade att det var skont nér noterna forsvann. Hon tyckte da att undertexten
lattare kom fram, istdllet for bara ord pa ett papper som hon rabblar upp. Hon beréttade:

Just det dér att pappret forsvann da & da var det nat annat kvar, da var det mer den hér
berittelsen da, att det inte var dom hér svarta orden pa vitt papper, kantigt a liksom utskrivet
med det typsnittet & sa dér att man pé nat sitt fastnar i det. (Maria)

Sofia och Tobias upplevde att mélarévningen bidrog till en “’jag kan kénsla”, att de fick
bekréftat att de kunde nagot som de inte trodde att de kunde. Sofia beréttade:

A jag va ju typ jitteglad nir jag gick ut ur singrummet dér sen for att jag verkligen klarade
det. Det blir ocksa nén san hér, assa for ibland kan det ju bara bli sa hér att, fan jag klarade
inte den tonen & jag klarade inte det & sa hér. Ibland kan det ju va bra att fa ocksé sé har att, a
men nu klarade jag det liksom. A det var vildigt roligt 4 liksom kiinna det. (Sofia)

Tobias forklarade:

Och andra gangen var jag lite mer nedslagen och ledsen & da sjong jag ju véldigt forsiktigt &
s&. Och sa brukar jag ju aldrig sjunga och jag har aldrig trott att jag liksom kan sjunga sa sa
bra. (Tobias)

6.3 Resultat fran observation

6.3.1 Elevernas upplevelse och uttryck

Jag observerade att samtliga elever fick en positiv upplevelse av dvningarna och de tyckte att
det var roligt och spannande att prova pa nagot nytt. Nagra av dem kastade sig in i uppgiften
utan att tinka sd mycket medan nagra var lite mer forsiktiga och osidkra eller kiande sig lite
faniga, da de till en borjan inte riktigt visste vad 6vningarna handlade om. Detta slédppte dock
ganska snabbt. Jag lade mairke till att eleverna kidndes mer 6ppna och glada nér de gick ifrdn
lektionen dn vad de brukar. Som om de hade fatt ett nytt perspektiv pa upplevelsen av sang.
Samtliga hade ocksa vagat kasta sig ut mer dn vad de brukar och upplevt att de kunde saker de
inte trodde de skulle kunna. Lisa och Sofia var nést intill lyriska nér de gick ifrn lektionen pa
grund av detta.

Jag mirkte att rorelsedvningarna bidrog till att eleverna inte hade samma kontroll dver sitt
sjungande som de vanligtvis brukar ha. Ovningarna gav dem sa mycket att tinka p4 att de inte
kunde kontrollera allt pa en géang. Négra av dem tyckte det var harligt medan nagra tyckte det
var ovant och svart, da de upplevde att de tappade kontrollen.

De olika 6vningarna passade olika bra for de olika eleverna.
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6.3.2 Elevernas fokus

Jag mirkte att rorelsedvningarna fick eleverna att koppla bort fokus fran rostapparaten, som
de i vanliga fall ndstan enbart fokuserar pa. Fokus hamnade istéllet framst pa undertext och
uttryck. Nér eleverna inte tinkte pa rostapparaten utan var fokuserade pé uttrycket fick deras
kropp arbeta ostort och intuitivt, vilket jag iakttog bidrog till en mer avspéand kropp och en
friare rost hos eleven. Jag upplevde att rorelserna distraherade eleverna fran att tdnka pa de
svarigheter de tidigare hade haft med till exempel text eller melodiska intervall. Dessa
svarigheter rittades nu till automatiskt. Men sa fort eleverna flyttade fokus tillbaka till
rOstapparaten kom dessa svérigheter tillbaka.

Undertexten hjdlpte eleverna att fokusera pé uttrycket. Rorelsen hjdlpte dem sedan att vaga
stanna kvar 1 uttrycket ldngre, vilket bidrog till att de tinkte mindre pé rOstapparaten och pa
sin teknik. De fick med sig hela kroppen pa ett annat sétt 4n de brukar. Med hjélp av
undertexten kunde de ibland gé in i en roll och inte alltid behdva vara sig sjélva, vilket bidrog
till att de vagade mer och fick ett starkare och mer trovirdigt uttryck. De vigade kénna mer.
Som sagt markte jag att rorelsen hjédlpte dem att stanna kvar i detta uttryck och nir de
fokuserade pa uttrycket iakttog jag att rorelsen kom av sig sjilv. Allt hdngde ithop och det var
ibland svart att veta vad som var vad. Det var dock sillan elevernas fokus lag pa sjdlva
rorelsen.

6.3.3 Elevernas rost, muskelspinningar och mentala spiirrar

Generellt upplevde jag att rorelsedvningarna bidrog till att eleverna fick en mer avspiand
kropp med farre lasningar &n nér de stod still och sjong. Nar de inte tdnkte pa rostapparaten
utan hade fokus pé annat, bidrog detta 1 sin tur till en friare, mer avspénd rdst och ett béttre
flode 1 sdngen. Nér de ddremot tinkte pa rostapparaten och pa sin teknik blev deras kroppar
mer spinda.

I borjan av lektionen upplevde jag att ndgra av eleverna kédnde sig lite osdkra, da de inte visste
riktigt vad lektionen skulle innehalla. Nér jag forklarade att de skulle mala samtidigt som de
sjong blev tre av eleverna genast nervosa och kénde krav pa sig att de var tvungna att méla
snyggt. Jag forklarade da att det inte alls handlade om att méla snyggt utan att det var rorelsen
1 sig som var podngen. Eleverna slappnade da av. Samtliga elever vagade efter ett tag sldppa
mer pa sina spérrar och leva sig in 1 uppgiften, allt eftersom de vande sig vid det nya
arbetssittet.

Rorelsedvningarna hjélpte eleverna att inte tdnka sa mycket pa rostapparaten. Jag observerade

att detta gjorde att deras kroppar och rdstapparater fick arbeta mer ifred, utan att de viarderade
vad som hinde. Jag iakttog da att &ven mentala spérrar sléppte.
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DEL III

7. Diskussion

Det hir avsnittet kommer tydligt knyta an till studiens fragestédllningar och har dérfor fortsatt
foljande underrubriker: upplevelse och uttryck, fokus och rést, muskelspdnningar och mentala
spdrrar. Hir kommer resultatet diskuteras 1 forhallande till litteraturen och till mina egna
erfarenheter.

7.1 Upplevelse och uttryck

Nagra elever upplevde att de 1 borjan av lektionen kénde viss nervositet och osékerhet infor
rorelsedvningarna. Aven jag lade mirke till att de i borjan kiinde sig lite obekvima och
nervisa. Jag tror att en av orsakerna till detta kan bero pé att 6vningarna var nya och
frimmande for dem. De stélldes infor en ny situation som de inte var vana vid. Denna
reaktion menar jag dr helt naturlig ndr man inte vet vad som komma skall eller vad som
forvintas av en. Att nagra elever dven upplevde situationen som lite genant eller konstig tror
jag beror pé att vi som vuxna inte vanligtvis méalar krusiduller pa en tavla, sitter och studsar pa
pilatesbollar eller gor rorelser med hela kroppen. Vi ér inte sé vana vid att ’leka” pa det sittet.
Jag tror precis som Bjerkvold att vi upplever detta som nagot som barn héller pd med. Det &r
barnsligt helt enkelt och dirfor ett beteende som inte &r till for oss vuxna och kanske
framforallt inte for tondringar. Barnslighet dr for tondringar tabu (Bjerkvold 2005:281-282).
Halften av eleverna i den hér studien &r just tonaringar i full fard att hitta sig sjdlva, och att
anvénda sig av och uttrycka sig med sin kropp kan for tonaringar kdnnas véldigt pinsamt.
Denna kénsla kan dven infinna sig hos manga vuxna. Hur kommer det sig att det ar sa vanligt
att vi sa fort vi blir ungdomar och vuxna slutar att anvénda oss av var kropp, som tidigare
varit en sddan naturlig del 1 allt vi gér? Bdde Gustafsson, Sundin och Bjerkvold menar att det
ar ndgot som sitter djupt rotat 1 oss och som har med tradition ldngt tillbaka i tiden att gora. En
tradition ddr samhéllet varderar fornuftet hogre dn leken (Gustafsson 2000:284-292)(Sundin
1988:45)(Bjerkvold 2005:281). Jag tror ocksa att det ligger mycket 1 detta och att den
“kroppsliga krock”, som en bit in pd 1900-talet uppstod mellan den afroamerikanska
populdrmusiken och konstmusiken (Gustafsson 2000:284-292), 1 hog grad fortfarande ar
levande. Jag vill dock tilldgga att jag inte tror att detta alltid &r fallet. Jag tror det ocksa ar
valdigt personligt hur vi forhaller oss till véar kropp och att det beror pd vad for slags kroppslig
uppfostran vi fatt. Anette tillexempel ar en av de dldre eleverna som deltagit 1 denna studie,
men hon var nog den som vagade mest.

Rorelsedvningarna skapade en positiv upplevelse for samtliga elever. De uttryckte att det
kidndes befriande och hirligt att géra 6vningarna, samt att de upplevde att de vagade uttrycka
mer kénslor. ”Det dr dnna forsta gangen jag vagar spela ut sdhér. Jag har inte vigat gora det
innan”, sa Lisa. Enligt Hannaford vicks och aktiveras ménga av vara mentala kapaciteter
genom rorelse. Hon sdger att kropp, tanke och kénsla genom nervtradar dr intimt forbundna
med varandra. Det gér inte rent fysiologiskt att skilja dessa at, vilket ocksa marks 1 praktiken,
menar hon (Hannaford 1997:51-62). Aven Norberg har denna erfarenhet. Hon papekar hur
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ndra beslidktade de engelska orden motion och emotion ér. Detta tycker jag dr intressant. Nar
jag sjélv tanker efter hur mina rorelser dr kopplade till mina kdnslor inser jag att det ar véldigt
séllan jag anvdnder min kropp utan att den samtidigt formedlar en kdnsla. Samma sak
observerade jag hos eleverna. Jag tror, med stod av Hannaford och Norberg, att
rorelsedvningarna hjélpte till att 6ppna upp for kdnslorna, vilket gjorde att eleverna upplevde
att de fick ett starkare uttryck. Norberg skriver: ”Att arbeta med rorelse, tanke och kénsla som
en enhet, ger tillgéng till de kdnslor man behover for att kunna skapa ett trovardigt uttryck”
(Norberg 2010:58). Jag skulle dven vilja sdga att detta i sin tur hor ithop med deras upplevelser
av dvningarna som befriande, harliga och behagliga.

Eleverna utgick i1 princip genomgaende ifrdn kinslan, hur de upplevde att det kéndes nir de
gjorde de olika dvningarna. Aven nir de pratade om rdsten utgick de ifrén hur den kiindes och
inte hur den 14t. ”Sen vet jag inte riktigt hur det 14t, men det kindes @nda ganska bra”, sa
Tobias. Detta menar Norberg handlar om véar djupsensibilitet, alltsd vart led- och
muskelminne, en sinnesfunktion som registrerar vara musklers och leders ldgen och rorelser.
Hon pratar hdr om ett rorelseminne och siger att: "Kroppen reagerar starkt pa
kroppspositioner som framkallar rérelseminne” (Norberg 2010:27). Utifran min egen
erfarenhet gér ofta den kroppsliga kidnslan for att ndgonting ar rétt hand i hand med att det
ocksa ar ritt. Att rosten tillexempel kdndes fri och avspéand, betyder ofta att den dven /atit fri
och avspind. Jag menar att nir kroppen genom rorelse registrerar att nagot kdnns bra, innebar
det ofta att den kommer ihag den kénslan och att det varit en sund upplevelse, vilket i sin tur
bidrar till vad Norberg kallar for ett rorelseminne. En forklaring till elevernas upplevelser kan
vara att vningarna framkallade sadana rorelseminnen. Nér eleverna upplevde att det
rostmassigt kéndes bra kan jag utifran min observation bekréfta att det ocksa lit bra, vilket
antagligen betyder att de dven tekniskt var bra. Jag tror att bra rostteknik maste gé hand 1 hand
med en bra kidnsla. Om det inte kdnns bra betyder det antagligen att man inte hittat en hallbar
teknik. Hannaford siger att for att man ska ldra sig och minnas nagonting méaste det
forekomma sensorisk input, en personlig kdnslomissig forbindelse och rorelse. Hon menar att
detta dven giller kroppens minne (Hannaford 1997:55-62). Detta bekréftar i sin tur elevernas
upplevelser. Intressant #r att Emile Jaques-Dalcroze pratade om detta redan i borjan av 1900-
talet. Bertolotto séger att ett av Jaques-Dalcroze-metodens maél &r att fa elever att sdga ”jag
kanner” istillet for ”jag vet”. Detta for att skapa ett behov hos eleven att vilja uttrycka sig och
kommunicera med andra (Bertolotto 1984:13). Idag ar dven detta ett av malen i &mnesplanen
for Instrument eller sang 2 (Skolverket.se). Det har tagit oss ndstan hundra ér att forska vidare
inom detta &mne och se detta som ett viktigt mal i undervisningen. Hannaford styrker detta
mal genom att sdga att man inte bara tinker med hjarnan utan med bdde hjirnan och kroppen.
Aven andra hjirnforskare bekriftar detta och visar pa att nir kéinslorna och kroppen frikopplas
frdn kognition finns inget rationellt handlande och inldrning med. Hannaford menar att
betydelsen av denna upptickt for vér forstaelse av inldrning inte kan dverskattas och att
konsekvenserna av dessa insikter 4r enorma. Inte minst pé utbildningsomradet. Vidare menar
Hannaford att vi lar genom att uppleva livet 1 sitt sammanhang och att det dr vara emotioner
och kinslor som formedlar detta sammanhang. Trots denna vetskap sker allt f6r mycket
undervisning i en icke emotionell och osocial miljo. Om vi i hemmet och skolan mer aktivt
skulle anvidnda oss av kédnslor och sociala relationer vid inldrning, skulle utbildningen bli mer
effektiv, menar Hannaford (Hannaford 1997:51-62). Jag kan inte annat &n att hilla med och
menar att denna studie visar pa att eleverna helt naturligt utgick ifran kidnslan och skiljde inte
kropp och tanke at, utan det var som ett, vilket jag tror i sin tur resulterar 1 ett sundare
forhallningssétt till sjungande och en snabbare utveckling hos eleven.
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Jag observerade att 6vningarna bidrog med olika saker for de olika eleverna, samt att en
ovning passade en elev bittre in en annan. Aven eleverna bekriftar detta med sina
upplevelser. Detta ser jag inte som ndgot negativt utan som en utmaning att forma dvningarna
efter individ. Har menar jag att det dr viktigt att se till den enskilde elevens behov och anpassa
undervisningen efter elevens erfarenheter och forutséttningar, vilket dven ldaroplanen for
gymnasieskolan forevisar (Laroplan, examensmal och gymnasiegemensamma d@mnen for
gymnasieskola 2011:10-13).

7.2 Fokus

Resultatet av intervjuerna visade att eleverna upplevde att rérelsedvningarna bidrog till att
deras frimsta fokus hamnade pa undertext och uttryck. Aven jag observerade att s& var fallet.
Tobias upplevde att han med hjélp av rorelsen kunde stanna kvar i sitt uttryck genom hela
sangen. Han uttryckte det sahér: ”A, den hir kédnslan jag skulle tdnka pé. Det blev liksom att
jag va helt fokuserad hela laten pa att sjunga med samma kansla och det har jag inte riktigt
varit innan pa nat sant sétt”. Detta forklarar Hannaford med att rorelse forankrar véra tankar.
”For att *halla fast’ en tanke maste det finnas rorelse. En person kan sitta i lugn och ro for att
tdnka, men fOr att minnas en tanke maste man gora nigot for att forankra den” (Hannaford
1997:100), sédger hon. Detta blev sé otroligt tydligt hos eleverna i samband med
rorelsedvningarna, upplevde jag. Nagra av eleverna stannade kvar 1 uttrycket pa ett sdtt som
jag aldrig sett dem gora tidigare. Detta var véldigt roligt att se och det skedde utan att de
sjdlva tankte pa det. Gudrun som i vanliga fall inte kan sjunga en sang rakt igenom utan att
avbryta sig sjélv flertal ganger, sjong nu sdngen med jéttefin inlevelse hela vigen utan att
avbryta sig sjdlv en enda géng. “Fokus pa skidespeleriet, om vi kallar det sa, det var ju att jag
gick in 1 detta. Jag var med dir. Jag var med i alla dom hér delarna. Dér gick jag pa vagen, dir
behdvde jag bli trostad. Jag bad om att bli tréstad”, forklarade hon.

Med hjélp av undertexten kunde eleverna ibland gé in i en roll och inte alltid behova vara sig
sjdlva, vilket bidrog till att de vidgade mer och fick ett starkare och mer trovérdigt uttryck. De
vagade kdnna mer. Norberg stéller sig fragan: ’hur kan vi sjunga med hela vart jag och hur
kommunicerar vi det med vér rost och vart kroppssprak?” (Norberg 2010:57). Norberg menar
att Feldenkraismetoden, att arbeta med rorelse, tanke och kédnsla som en enhet, hjilper oss att
ldra oss detta. Metoden ger tillgéng till de kdnslor man behdver for att kunna skapa ett
trovardigt uttryck (Norberg 2010:58). I likhet med Norbergs lektioner har mina lektioner
fokuserat pa kénsla, uttryck och rorelse. Jag har ocksa precis som Feldenkraismetoden utgatt
fran ett holistiskt tinkande, dir rorelse, tanke och kdnsla samverkar 1 syfte att hitta en naturligt
avspand kropp. Vi har dven gemensamt att vi med hjdlp av rorelse vill hjilpa eleven att
utforska och skapa utan att virdera det hon gor. Det som skiljer vara studier ét ar pa vilket sétt
vi arbetat med rorelser. Norberg har fokuserat mer pa enskilda kroppsdelar, medan jag har
fokuserat pa kroppen som en helhet. Trots dessa skillnader menar jag att vara metoder fyller
samma syfte, att flytta fokus fran rostapparaten for att eleverna ska fa 6va sig i att kinna med
hela kroppen och lata kroppen arbeta sa naturligt som mgjligt. Detta utmanar eleven att
anvénda hela sin kapacitet, vilket jag tror bidrar till ett starkare och mer trovardigt uttryck.
Det gor dven att eleven utmanas att utvecklas sa langt som majligt.

Ingen av eleverna uttryckte méarkbart att de direkt fokuserat pa sjdlva rorelserna under
Ovningarna utan fokus ldg, som ovan nimnts, framst pa uttrycket och dven pa upplevelsen.
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Nar eleverna hade detta fokus mérkte jag att rérelsen kom av sig sjdlv. Da eleverna inte heller
tdnkte pd rostapparaten utan fokuserade endast pé uttryck eller kénsla, fick deras kropp arbeta
ostort och intuitivt, vilket jag iakttog bidrog till en mer avspénd kropp och sjidlvgaende
rorelser, samt resulterade 1 en friare rost. Jaques-Dalcroze skriver att man inom plastiken vill
forsatta eleven 1 ett sadant sinnestillstdnd att rorelserna liksom f6ljer av sig sjdlva” (Jaques-
Dalcroze 1997:197). Han menar att eleven ska ”leva” musiken och dversitta den helt naturligt
1 rorelse (Jaques-Dalcroze 1997:197). Lisa hade en sadan upplevelse. ”Da var det precis som
att jag pa nagot sitt dansade med armen och sa sen liksom levde mig in”, berédttade hon. Detta
var intressant att se, att nir eleverna inte medvetet styrde sin tanke, utan bara kidnde, arbetade
kroppen av sig sjalvt. Hannaford forklarar detta med att vi med hjélp av véra sinnen forser
hjarnan med den information den behdver och att kroppen sedan automatiskt reagerar pa
detta. Hon sédger att vi anviander oss av ett “kropp/sinne-system” (Hannaford 1997:12-13).

7.3 Rost, muskelspinningar och mentala spérrar

Ytterligare en forklaring till att eleverna i borjan av lektionen kénde sig nervosa infor de nya
Ovningarna kan vara att eleverna genast kinde press pa sig att prestera bra. Till exempel
kdnde nagra av dem att de var tvungna att mala snyggt 1 malardvningen. Hiar uppkom mentala
sparrar och negativa tankar hos dessa elever. Min erfarenhet sidger att nir vara tankar blir
negativa ér de titt sammankopplade till en kénsla, vilken i sin tur sédnder ut signaler till 6vriga
kroppen och dess rorelser och paverkar dessa. Detta innebér 1 sin tur att kroppen inte sjalv far
agera pa ett naturligt och sunt sétt, utan spanner sig istillet. Samtliga elever uppger i
frageformuldret att de har hoga krav pé sig sjdlva ndr det géller att prestera. Flera av dem
papekar dven 1 intervjun att press och hoga krav bidrar till mentala spérrar och forsamrar
prestationen. Jag tror att detta ar ett valdigt vanligt fenomen bland ungdomar och vuxna.
Bjerkvold sédger att vi vuxna konstant virderar vara prestationer, vilket hdmmar oss frén att
kdnna med kroppen. Barn ddremot har fortfarande inte forstand att viardera allt de gor, vilket
gor att det inte finns en bestimmande tanke som kan hindra sa som det finns hos vuxna
(Bjerkvold 2005). Enligt Fagius (red.) kan vdra mentala spirrar ocksa bero pa vara tidigare
sangliga upplevelser och var sjdlvbild vad betrdffar sing. Om man till exempel haft en negativ
sanglig upplevelse eller upplevt att nagonting varit svart i samband med sang kan man kidnna
en ridsla infor liknande situationer och mentala spérrar eller muskelspianningar kan da uppsta
(Fagius red. 2007:55-66). Norberg sdger dven att singen hianger ihop med hur man mar och
hur bekvdam man &r i en uppgift (Norberg 2010:24). Detta ar ndgot jag i egenskap av
sangerska kan skriva under pa och dven nagot som jag i egenskap av sangpedagog lade mérke
till hos eleverna och generellt mirker bland elever i saingundervisning. Jag menar att man som
larare méste g forsiktigt fram och lata eleven vénja sig vid nya arbetsformer och anpassa
undervisningen sa att eleven kédnner sig trygg. Detta dr en forutsittning for att eleven
Ooverhuvudtaget ska vaga kasta sig ut och utmana sig sjdlv. Vidare sdger Norberg att kreativa
laroprocesser maste fa ta sin tid och att om man stressar pa dessa processer skapar man press
runt en prestation, vilket tar energi. Den energi du behdver for att kunna skapa i sjélva
prestationen (Norberg 2010:58). Maria beskrev detta som en “nedatgiende spiral”. ’Det blir
samre fOr att man har press och dé 6kar pressen for att det blev sdmre och s& haller man pa
sa”, forklarade hon. Detta menar jag leder till mentala spéarrar som dven 1 sin tur kan leda till
muskelspanningar.
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Eleverna upplevde dock, 1 motsats till detta, att rérelsedvningarna bidrog till en mer avspand
rost, mindre prestationsangest, farre mentala spérrar och att de vagade mer. De tyckte att
skillnaden 1 att pa traditionellt sitt std och sjunga vid pianot jaimfort med att gora
rorelsedvningarna var stor. Fagius menar att nar man dvar sang pa traditionellt sétt dr det latt
att spanna sig. Hon forklarar:

Nér man stér stilla och dvar sdng pa traditionellt vis dr det latt att spénna sig i onddan. Genom
att anvédnda kroppen i rorelse samtidigt som man sjunger, fir man hjilp med att avlagsna
uppmarksamheten fran stimbanden. Genom att undvika att fokusera direkt pa réstapparaten
resulterar det i en storre avspanning. Muskulaturen kring stimbanden kan arbeta mer
avslappnat och ’av sig sjilv’, nér fokus riktas mot rorelsen (Fagius red. 2007:97).

Citatet beskriver precis bakgrunden till varfor denna studie uppkom. Om ni ténker tillbaka pa
inledningen av denna uppsats och pa den korta, skonlitterdra text ni ldste 1 borjan, forklarar
detta citat vildigt tydligt problematiken med den traditionella sdngundervisningen och hur
spanningar som uppstar kan undvikas genom rorelse som flyttar fokus fran rostapparaten. Jag
ar helt och héllet 6verens med Fagius (red.). Det ar létt att spdnna sig 1 onddan nidr man star
still och sjunger och ett sitt att komma runt detta problem &r att anvénda sig av rorelse i
samband med sang, vilket elevernas positiva upplevelser av rorelsedvningarna dven bekriftar.

Jag observerade att rorelsedvningarna distraherade eleverna fréan att hinna tdnka pa tidigare
tekniska svarigheter de haft, vilket gjorde att dessa i flera fall forsvann helt automatiskt utan
att eleverna ens lade mirke till det. Precis som citatet ovan beskriver, tror jag att nir vara
muskler far arbeta ostort och “av sig sjdlva” loser de automatiskt de svarigheter som vi annars
spanner oss infor. Nar detta sker menar jag att positiva muskelminnen skapas och sadana
muskelminnen vill vi sdngare skapa sa ménga som mojligt av. Bade Norberg och Hannaford
pratar om muskelminnen eller rérelseminnen och styrker tydligt vikten av rérelse for att
framkalla positiva och sunda sadana (Norberg 2010:27) (Hannaford 1997:55-62). For att
skapa positiva muskel- eller rorelseminnen menar jag att man darfor méste lata kroppen arbeta
sjalvstandigt pa ett satt som rent muskulért dr det mest naturliga och sunda. Genom
rorelsedvningar tror jag att man kan trina sig 1 att hitta denna naturliga kroppsinstéllning,
vilket 1 slutdndan bidrar till att den finns dir &ven nédr man star mer still och sjunger. Jag tror
ocksa att rorelser 1 singundervisning kan hjilpa eleverna att sluta virdera allt de gor och pé sa
sédtt minska mentala spérrar.
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8. Slutord

Bédde Hannaford, Norberg, Fagius och Bjerkvold poédngterar pa olika sdtt vikten av roérelse och
hela kroppens delaktighet i samband med ldarande. De dr 6verens om att allt hanger ihop;
kropp, rorelse, kénsla, tanke och véra sinnen, vilka alla paverkar varandra. Det ena paverkar
det andra som 1 sin tur paverkar det forsta som paverkar det tredje. Darfor kan eventuellt
foregaende diskussion te sig lite rorig och upprepande. Detta styrker dock aterigen vikten av
att anvédnda sig av hela kroppen vid inldrning och att det inte gér att skilja dessa, nyss ndmnda,
parametrar at. Studiens huvudfragestéllning lyder som foljer: Kan roérelsedvningar bidra till en
positiv upplevelse av sjungande, samt en mer avspand kropp och en friare rost? Svaret pa den
har fragan ar tydligt ’ja”. Bade elevernas upplevelser, mina observationer och litteraturen
bekréftar detta. Sammanfattningsvis fick eleverna en positiv upplevelse av rorelsedvningarna
och upplevde att de bidrog till att flytta fokus frdn rostapparaten till uttrycket, vilket i sin tur
resulterade 1 en mer avspénd rost, mindre prestationsangest, farre mentala sparrar, ett starkare
uttryck och att de vagade mer.

Hos de flesta elever handlar det om att vaga kasta sig ut, forbi prestationskraven och tro pa sig
sjdlva. Det ar forst ndr de gor det som jag som sangpedagog far det resultat jag vill ha och det
ar forst da som eleven anvénder hela sin kapacitet. Darfor ar det sa viktigt att arbeta utifrdn
elevens behov och forutsittningar och att stirka elevens sjalvfortroende och sjdlvkinsla,
vilket jag ocksé far bekriftat i 1aroplanen (Laroplan, examensmal och gymnasiegemensamma
amnen for gymnasieskola 2011:10-13). Jag upplevde att samtliga elever i denna studie tog ett
stort kliv 1 denna riktning och jag anser darfor att detta &mne dr hogst relevant for lararyrket.

Jag hoppas att denna undersokning ska inspirera andra ldrare till att anvénda sig av rorelse 1
sin undervisning. Jag menar att man oavsett amne kan integrera rorelse som en hjélp till
inldrning. Jag hoppas ocksa att du som ldser detta ska ha fatt en ny, positiv syn pa rorelse 1
samband med ldrande, om du inte redan innan hade det, samt att du sjdlv ska vdga anvénda
dig mer av hela din kropp 1 undersdkandet efter kunskap och d4ven uppmuntra dina elever att
gora sa.

Driv kunstneren ut: all lek vil du dermed fordrive, og mister du evnen til lek, da mister du
livet — André Bjerke (Bjorkvold 2005:282).
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Bilaga 1

Frageformuliar — Examensarbete

INAIMIS ooneneeneeneneeeeensensencensessescnsansanses Alder: veeeveenennnn.

1. Har du sjungit mycket i ditt liv?

Ja, mycket [J Ja, ganska mycket [0 Lite grann [
Nej, inte s& mycket [0 Nej, inte alls O

Om ja, pA VIIKEt SAtE? ... e

2. Hur linge har du tagit singlektioner?

Precis borjat [ Ca 1 termin OJ Calard
Ca2ar0d Ca 3 ar eller mer OJ

3. Ar sangen ett fritidsintresse eller nagot du vill satsa pa professionellt?

Fritidsintresse OJ Professionellt OJ

4. Har du roligt pa singlektionerna?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O
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5. Upplever du singlektionerna som ett stressmoment?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

6. Ar du nervés pa sanglektionerna?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

7. Har du hoga krav pa dig sjalv niar det giller att prestera?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

8. Har du hoga krav pa dig sjalv nar det giller att prestera bra pa
sanglektionen?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

9. Ditt svar pa fraga 8, vad beror det pa?

10. Upplever du att du har muskelspanningar? Var i sa fall?

JA O NEJ O

A2 O
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Om JA pa fraga 10:

11. Hur linge har du haft det?

13. Kéinner du av dessa spinningar pa singlektionen?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

14. Kénner du dig trott i halsen efter singlektionen?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

15. Far du ont i halsen efter singlektionen?

Ja, alltid O Ja, ofta O Ibland O
Nej, séllan O Nej, aldrig O

Tack for att du tog dig tid!
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Bilaga 2

Intervjufragor

1. Vi har nu gjort ndgra 6vningar som vi tidigare inte provat. Hur kdndes det?
2. Hur upplevde du 6vningarna?

3. Upplevde du att det hdnde ndgot med résten under dessa Ovningar?

4. Vad tror du/tinker du att de hér 6vningarna ar bra for?

5. Har du tidigare haft nagon sdngpedagog som arbetat pa liknande sétt?
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