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Abstrakt

Syftet med min studie &r att fa en 6kad insikt om varfor och hur kroppsrorelser kan anvdndas
1 sangundervisningen for att optimera utvecklingen hos sédngelever. Forskningsfrdgorna 1
studien &r: Vilken uppfattning har sédngpedagoger av myttan av rorelseanviandning 1
individuell sdngundervisning? Vilken uppfattning har sdngpedagoger av Aur man kan
anvidnda kroppsrorelse 1 individuell sangundervisning? For att besvara mina
forskningsfragor anvinder jag mig av en hermeneutisk forskningsansats, intervjuer med tre

sangpedagoger och litteraturstudier.

Studien visar att anvdndandet av kroppsrorelser 1 sdngundervisningen kan fora med sig
manga olika fordelar. Kroppsliga, mentala, musikaliska och didaktiska positiva effekter kan
uppnas. Det framgar dven att rorelse kan vara ett bra verktyg for att optimera utvecklingen
sangmadssigt hos eleven. Hur tillampningen sker beror pé elevens personlighet och nivibehov

samt ldrarens formaga att reflektera och intuitivt svara an pé elevens behov.

Sprak: Svenska Nyckelord: sdngundervisning, kroppsrorelse, musikdidaktik,
sangdidaktik, singpedagog,
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Abstract

The purpose of my study is to gain an insight into why and how physical movements can be
used in vocal education to optimize the development of vocal students. The research
questions in the study are: What perception do song teachers have on the benefit of using
movement in individual vocal education? What view do song teachers have about Zow you
can use physical movement in individual vocal education? To answer my research questions,
I use a hermeneutic research approach, interviews with three vocal teachers and literature

studies.

The study shows that the use of physical movement in vocal education can result in many
different benefits. Positive effects in the physical, mental, musical and didactic area can be
achieved. It is also apparent that movement can be a good tool for optimizing the vocal
development of the student. How the application takes place depends on the student’s
personality and needs, as well as the teacher’s ability to reflect and intuitively respond to the

student’s needs.
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1 Inledning

For en tid sedan fick jag vara provelev till en sdngpedagog som sokte en tjdnst pa en
musikskola. I samma rum var ndgra jurymedlemmar, sangpedagogen och jag. Pedagogen
borjade den 15 minuter korta lektionen med réstuppvirmning déir jag skulle sjunga vissa
ovningar och aktivera stodet. | ett skede lyckades jag inte gora det, jag kunde inte producera
det ljud som var meningen med 6vningen, men dd gjorde jag en liten rorelse med armen och:
Simsalabim! Jag lyckades! Pedagogen hojtade till ’Bra! Vad gjorde du?”. Jag konstaterade:
”Ser du, jag méste dansa”. Den hir hindelsen stannade kvar 1 minnet och jag fortsatte att
reflektera 6ver den. Vad var det som hdnde dir pd testlektionen? Jag gjorde en armrorelse
och rosten fungerade. Varfor? Jag ville ta en ndrmare titt pa detta fenomen och studera hur
tre sangpedagoger anvéinder kroppsrorelse 1 sin undervisning och varfor. I min studie har jag
valt att fokusera pa nyttan med rorelseanvédndning och inte pé vilka hinder som kan uppsta
eller finns med att anvénda rorelse. Detta for att avgransa min studie och utforska de positiva
effekterna och for att sdledes kunna dra nytta av studien i den egna sangundervisningen. Jag
vill fa en inblick 1 vad som kan vara fordelarna med rérelseanvindning och forstd hur detta

kan ske for att berika mitt eget sitt att undervisa.

Ofta ar vi spanda av olika orsaker och dé laser sig kroppen och andningen. Detta dr nagot
som jag i1 det egna sjungandet ocksa har fatt erfara. Att jag stindigt uppehéller en rorelse,
om &n sa liten, 1 korsryggen, har ofta hjédlpt mig att bli mera nirvarande och gjort att résten
och sangen fods mera naturligt, instinktivt och Litt. Aven med mina elever har jag mirkt att
det oftast gér littare ndr de far lov att rora pa sig. Efter den dér testlektionen vaknade mitt
intresse for hur man skulle kunna ta fasta pa detta med rorelse 1 singundervisningen och dra
nytta av det. Jag blev nyfiken pd hur och varfér andra pedagoger anvidnder sig av

kroppsrorelse 1 sin sdngundervisning.

1.1 Syfte och fragestillningar

Syftet med min studie &r att f4 en 6kad insikt om varfor och hur kroppsrorelser kan anvéndas

1 sdngundervisning for att optimera utvecklingen hos séngelever. Jag vill som sangpedagog
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f4& mer kunskap och insikt om hur och varfor rorelse kan anvdndas som ett verktyg 1
undervisningen. Jag Onskar betrakta denna aspekt, som genom ett forstoringsglas, vil
medveten om att det finns ménga andra verktyg att ta till och att sjungandet &r en

helhetshdndelse dir kropp, sjél, kdnslor och vilja samverkar.

Forskningsfragorna ér:

1. Vilken uppfattning har sdngpedagoger av nytfan av rorelseanvindning i1 individuell
sangundervisning?
2. Vilken uppfattning har sdngpedagoger av Aur man kan anvinda kroppsrorelse i

individuell séngundervisning?

Detta arbete baserar sig bade pa en litteraturstudie och en empirisk studie. Litteraturstudien
innebdr att jag har granskat forskning som tangerar aspekter som mina respondenter beror 1
sina intervjusvar 1 den empiriska studien. Forskningsfrdgorna besvaras genom textanalys och

empirisk studie dir resultatet av intervjuer med tre saingpedagoger analyseras och tolkas.

1.2 Disposition

I kapitel tva gors en teoretisk bakgrundsteckning. Jag lyfter fram for syftet relevant teori som
kan speglas mot den empiriska studiens resultat. I kapitel tre presenteras studiens
forskningsansats och metod, genomforande, tillforlitlighet och trovirdighet samt etiska
overviganden. Resultatet av den empiriska studien presenteras och analyseras 1 kapitel fyra.
I det femte kapitlet diskuterar jag resultatet av hela min studie utgdende fran
resultatanalysen, teoridelen och egna reflektioner i en sammanfattande diskussion samt ger

forslag pa fortsatt forskning.



2 Teoretiska perspektiv

Det har forskats en hel del om kroppsrorelse och sdng ur olika synvinklar och det har ocksa
skrivits examensarbeten 1 &mnet. I mitt val av teoretiska synvinklar inspirerades jag av
intervjusvaren jag fick och hur jag forstar och tolkar dessa. Jag gjorde séledes intervjuerna
forst och léste teorin sedan. I detta kapitel diskuteras nio delar som trddde fram for mig nar
jag analyserade intervjusvaren. Den fOrsta delen utgérs av Dalcroze, som dr en av de
pedagoger som fatt stor betydelse for musikundervisningen i manga linder. Hans metod gar
ut pa att dess utdvare upplever, lir och forstir musik genom rorelse (Svenska
Rytmikforbundet, u.d.). De resterande delarna behandlar ménniskan som helhet, kroppens
naturliga reflexer, elastisk hdllning, den sanna impulsen, storningar, fysiska hinder, nycklar
och motet. Genom dessa delar strivar jag till att fa en sd heltdckande bild av rorelse 1

sangundervisning ur ett teoretiskt perspektiv.
Dalcroze och hans metod

Emile Jaques-Dalcroze blev anstilld som ldrare i harmonilira och solfége vid
Genevekonservatoriet 1892. Nér han undervisade insdg han att hans elever inte hade ndgon
insikt om hur musiken de skrev 1 sjdlva verket klingade. Han lade vidare maérke till att de
ofta gjorde sma rorelser for att underldtta gehdrsovningar. Av detta drog Dalcroze slutsatsen
att vi uppfattar musik med led- och muskelminnet i lika hog grad som vi gér med horseln.
Det hér fick honom att ifragasitta den radande notbundna undervisningen. Syftet med
metoden som han skapade dr att hjélpa eleverna att ldra sig musiken genom att rora sig till
den. Genom att ha upplevt musiken med hela sin person, med béde kropp och sjil, kan man,
enligt Dalcroze, verkligen forstd musiken. Denna metod, som har levt vidare och utvecklats
vidare under tidens gang, dr en musikpedagogik som bygger pa teorin att det finns en naturlig
koppling mellan musik och rorelse och att ménniskans kropp ar ursprunget till all musikalisk
rytm. Alla musikaliska ljud skapas genom kroppsrorelse och dérfor borde all
musikundervisning innehélla trdning av kroppen. I citatet nedan uttrycker Dalcroze sin

vision for musikundervisningen (Svenska Rytmikpedagogférbundet, u.a.):



jag drommer om en musikundervisning ddr kroppen spelar den
formedlande rollen mellan ton och tanke och dr vdra kéinslors frimsta

instrument.

Enligt Dalcroze finns det tre huvudmal med metoden: For det forsta att utveckla rytmkénsla
och gehor 1 hela kroppen. For det andra att skapa kénsla for ordning och balans efter att ha
uppovat alla de motoriska anlagen. For det tredje att utveckla kreativiteten. Exempel pa
Ovningar kan vara att markera takten, att g notvirden och att f6lja melodilinjen med rorelse
1 rummet. Enligt Dalcroze kan eleven létt ldra sig behdrska komplicerade rytmer genom
kroppsdvningar. For att ldra ut musikalisk frasering och form &r improvisation
grundlidggande 1 denna undervisning. Genom att anvénda kroppen som uttrycksmedel 6vas

elevens fantasi, initiativformaga och inre balans. (Svenska Rytmikpedagogforbundet, u.4.).

Mdnniskan dr en helhet

Dalcroze hdvdade alltsa att man verkligen kan f6rstd musiken forst ndr man har upplevt den
med hela sin person, med bade kropp och sjél. Vi skiljer ofta pa tanke och kdnsla pa samma
sdtt som vi skiljer pa sjél och kropp. Dessa distinktioner existerar inte. Kropp, tanke och
kdnsla dr intimt férbundna med varandra genom komplicerade nédtverk av nerver och detta
ndtverk fungerar som en helhet. (Hannaford, 1997, s.51). Intelligent aktivitet dr inte nagot
som sker utan kropp. Det finns starka band som binder samman kropp, kénsla och tanke, och
genom neurovetenskaplig forskning vixer en ny bild av kdnslorna fram. En bild av ett
kropp/sinne-system som forser oss med viktig information 1 tankeprocesser (ibid, s. 11f).

Hannaford (1997, s.13) forklarar:

Det spelar ingen roll hur abstrakt vart tinkande verkar vara, det kan
bara uttryckas genom att vi anvdnder vara kroppsmuskler — ndr vi talar,

skriver, musicerar, anvinder datorn och sa vidare.

Hannaford konstaterar att kroppen behdvs for att fornimma och konkretisera vara tankar och
kdnslor. Hon citerar dataforskaren David Gelernter: “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, s.51f). Gelernter betonar att kinslor, som ar

oskiljaktiga fran tanken, ocksa dr oupplosligt forbundna med kroppsliga tillstand. ”Kroppens



5
tillstdnd ar en del av kénslan, ger den néring och hjélper till att definiera den. Detta betyder
att man 1 sjilva verket inte tinker bara med hjdrnan; man tinker med bade hjdrnan och

kroppen.” (Hannaford 1997, s.51f, egen dverséttning).

D4 barn moéter ny information ror de pa sig och anvénder alla sina sinnen for att ldra sig. Pa
det hir viset utvecklas det kroppsliga minnet. Om vi tdnker tillbaka pa ett barndomsminne
ar det troligtvis fullt av fysiska fornimmelser av syn, ljud, lukt, smak, kdnslor och rorelse.
Rent fysiologiskt binder vdra ndtverk av nerver samman de motoriska och sensoriska

grundmonstren och sa bildas minnet, ocksa det kroppsliga minnet. (ibid. s. 62).

For att minnas en tanke maste man gora négot for att forankra den. Nar vi skriver forbinds
vi till tanken genom handens rorelse. Nér vi talar, vilket krdver fin-motorisk koordination,
ar det en sensorisk-motorisk fardighet, som gor det mdjligt att ordna och utveckla vara
tankar. Ofta tanker vi béttre nér vi tar en promenad, simmar eller stickar eller gor ndgonting

annat som kréver upprepade rorelser och lag koncentration. (ibid. s. 100, 101).

Vi ar alltsé en helhet. Var kropp och véra tankar r i en standig rorelse. Vart hjarta pumpar
hela tiden blodet runt 1 kroppen. Nér vi pratar gestikulerar vi med vara hénder. Att vi dr en
hel ménniska innebdr ocksa att vi dr hela nér vi sjunger. Blir vi stela och hindrar den naturliga
rorelsen, fungerar inte rostproduktionen som den ska, tanken stannar upp och vi blir for
sjdlvmedvetna. Att vi ror pd oss ar sdledes naturligt och en del av vér identitet, vart varande
och tinkande. I en idealvérld ar vi inte alls sjdlvmedvetna, har vi inte muskelspanningar,
déliga vanor eller fysiska och psykiska blockeringar. Dar fungerar vi naturligt och idealt.
Det dr nagot efterstravansvért. Inom oss pagar ett ytterst fint samspel av nerver, muskler,
tankar, kédnslor och reflexer. Detta dr en resurs som vi har och som kan frigoras att fungera
mera optimalt dven ndr det géller rostproduktionen och sjungandet. I foljande avsnitt lyfts
reflexerna fram, detta fina samspel som hinder 1 véra kroppar, till exempel nér vi gispar.

Kan vi ha nytta av det i sangundervisningen?

Kroppens naturliga reflexer — en del av vart instrument

Bjerge och Skold (1993) tycker att vi ofta ar alltfor inriktade pa att tilligna oss fardigheter
som vi sedan ska utdva och att detta kan motverka det fina samspelet i1 vara kroppar. De
understryker att det naturliga dr bra att ha som utgangspunkt. ”Att sjunga dr inte en fardighet
vi ska tilldgna oss, utan en resurs, som vi ska frigéra” (Bjerge & Skold, 1993, s.10). Det

finns en automatik 1 det s.k. stddet, menar de. P4 minsta lilla ljud man gér med stimbanden
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reagerar bukvédggen automatiskt. Om man harklar sig, sjunger eller hostar sd hinder detta.
Om vi da istédllet skjuter pa med bukviggen blir trycket for stort. Om man tar i for hart med
magmusklerna si pressas diafragman uppédt onormalt snabbt. D& blir lufttrycket mot

stimbanden for hogt. Rosten blir dd hardare, tringre och det resulterar 1 heshet och trotthet.

(ibid. s. 9).

Genom att goras medveten om hur det kédnns 1 kroppen nédr man till exempel hostar eller
harklar sig, kan man alltsd fa en upplevelse och forstdelse av hur det optimala stodet ska
kdnnas. Inte som att skjuta pa for hart med bukvéggen, utan mera som att lata det hdnda, som
en foljd av vad vi vill och har behov att sidga eller géra. Detsamma géller nir vi andas in.
Om vi drar in luften aktivt och spdnt genom halsen uppstar det spidnningar som inverkar
negativt pd rostproduktionen. Som ett alternativ gér Bjerge och Skold nedan in pé vad som
hiander nér vi gdspar och varfor det tillstind som uppstar vid denna inandning &r optimal for

rostproduktionen. D& uppstér en balans mellan in- och utandningsmuskulaturen.

Gaspreflexen som sitts igdng ndr hjarnan behodver syre gor si att mjuka gommen och
svalgviggen lyfter sig uppat och bakat. Struphuvudet sidnker sig och stimbanden gér isar.
Musklerna mellan revbenen, interkostalmusklerna, spdnns och lyfter revbenen sa att
brostkorgens volym 6kar och bukviggen ger efter. Sedan dr det full 6ppning och luften
strommar in. Bjerge och Skdld menar att om du bibehaller géspreflexen nir du sjunger
uppstar det en balans mellan in- och utandningsimpulser och det kdnns som ett behagligt
stod. Det hdr betyder att ndr stimbanden gér isér och halsen Oppnas upp uppstar inget
friktionsljud vid inandningen. Det hér anser de vara optimalt i sdngen, ddr man vill att
struphuvudet ska fa utrymme att jobba ostort fran spanningar. Diafragman far i samband
med géspreflexen en impuls till sitt centrum att sdnka sig. Men om man istéllet drar in luft
finns inte den impulsen, d4 reagerar inte interkostalmusklerna och diafragman reagerar bara

1 sina ytterkanter. (Bjerge & Skold, 1993, s. 8).

Det kan konstateras att det naturliga ar bra att ha som ideal. For att det fina samspelet i oss
ska kunna ske fritt fir vi inte spdnna var kropp. Vad kan vi gora for att slappna av pa ratt sitt

och uppna detta optimala tillstdnd av elasticitet?



Elastisk hallning

Bjerge och Skold framhaller att det &r ndr en muskel blivit stdende 1 sin spadnningsposition
for lange, som vi méste tridna att *sldppa’. De konstaterar: ”Nér du sjunger, dr det du som é&r
instrumentet, du som ska klinga. D4 kan du inte tillata dig att pressa samman din kropp, for
da blir resonansen mindre” (Bjerge & Skold, 1993, s.26). Vi maste lata véra resonansrum
standigt vara 6ppna. Om vi gor det med muskelkraft skapas det bara mera spanningar. Istillet
bor vi utnyttja tyngdkraften och ryggradens flexibilitet samtidigt som vi sjunger. Da uppstar
en balans mellan in- och utandningsreflexerna och kroppen bibehdller sina

inandningsreflexer. (ibid. s. 26).

Det ar saledes av stor vikt att inte pressa samman kroppen, utan att istillet sldppa
muskelspdnningarna, sa att vi far en naturlig hallning. Hallningen, &r enligt Bjerge och Skold
(1993, s. 19), inte nagot statiskt eller spint, utan den bor vara elastisk. Den &r 1 konstant
rorelse, om &n sa liten. Om det hér dr viktigt och grundldggande for sjungandet, borde vi

inte di utga fran det i singundervisningen?

Hemsley (1998, s. 27) kommenterar detta 1 foljande tankestéllare. Han menar att en stor del
av Ovningarna som ldrare rekommenderar at sina sdngelever ofta dr forsok att kompensera
for dalig hallning. Rekommendationerna resulterar 1 nya spidnningar som kompenseras med
nya rekommendationer. Allt detta kan, enligt honom, forhindras om man etablerar en god
hallning och position redan fran allra forsta borjan. Hallningen behdver bli en vanesak och

inte bara ndgot man kliver in 1 ndr man &r pé lektion.

Vi kan konstatera att kroppshéllningen har betydelse for att det som behover ske naturligt
ndr vi sjunger ska fa ske. Denna hallning kan inte vara stel utan vi bor utnyttja ryggradens
flexibilitet och tyngdkraften pd samma géng som vi sjunger. Det handlar mycket om
elasticitet, en stindig rorelse. Kan da ett for stort fokus pa det fysiska vara ett hinder? Vad

mera handlar sjungandet om?

Den sanna impulsen

Igen kommer vi till detta att ménniskan &r en helhet. Vi dr kropp, sjil och ande. Vi har ocksa
vilja, kdnslor och tankar. Detta &r av stor betydelse. Om vi har en tillrackligt klar tanke och
motivation att sdga nagot, reagerar var kropp enligt det och forbereder sig pa ritt sitt, utan

att vi behover tdnka pd anatomiska detaljer och hidndelseforlopp. Hemsley (1998, s. 41f)
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forklarar nedan vikten av att & ena sidan kénna sitt instrument och a andra sidan veta vad

man vill sdga:

Om de a andra sidan kan kinna sina kroppar som vibrerande instrument
(som en cellokropp), som behéver aktiveras och sdttas i vibration, dd har
de redan kommit en ldng bit pa viigen [...] Kontrollen av andningen
kommer da naturligt, som en respons pa sangarens 'impuls’ och

‘Intention’.

En fara med for mycket fokus pé teknik och anatomi &r att eleven da létt forsoker reproducera
det sa som hon forstér det anatomiskt. Det ligger da néra till hands att man gir miste om den
sanna impulsen vilket leder till att kroppen inte svarar pd maningarna som kommer fran
sangarens fantasi. (ibid. 1998, s 42). D4 rostljudet kommer ut ur sdngarens mun &r det for
sent att paverka hurudan karaktér ljudet ska ha. Kedjan av hdandelser méaste borja frdn borjan.
Forberedelsen borjar dir 1 sdngarens fantasi. Impulsen att sjunga far till stind en fysisk
vakenhet. (ibid. s. 50f). Hemsley (ibid. s. 111) konstaterar att fantasin ar en grundldggande

forutsittning for sjungandet — inte ett frivilligt extra.

Vi dr i konstant rérelse. Aven tankarna ir i rorelse. Vi har inte en tanke en minut for att sedan
byta till nésta, utan tankar kommer hela tiden. Vi sjunger for att vi vill siga nagot. Rosten ar
en forlangning av tanken och sdngen en forldngning av talet. Allt sitter ihop. Nedan gar jag
in péd nagra stérningar som kan paverka vart instrument negativt, och pa hur sdngpedagogen

kan hjélpa eleven genom att vara medveten om sitt eget kroppssprak.

Storningar

Med storningar menar jag hir olika faktorer som kan gora att fysiska hinder for sjungandet
uppstar. Sadana storningar kan vara kroppsliga skador och smaérta, psykisk stress, andras
oforsiktiga kommentarer eller pedagogens kroppssprdk. Dessa dr forstds inte en tickande
lista 6ver sddana storningar, men ger 4nda en inblick 1 hur det ofta kan vara. Stress och olika
vanor och ovanor som &r resultat av hur vi levat och lever, kan sitta kdppar 1 hjulet for oss.
Det kan hinda att stress av olika slag kan blockera oss sa att vi inte dr 1 kontakt med vér inre

vilja och var kropp, s& som det dr mdjligt att vara.
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Oren Brown (1996, s.193) beskriver det sympatiska nervsystemet och hur det fungerar och
kan pdverkan rostproduktionen. Han menar att vilken skada som helst, var dn 1 kroppen den
befinner sig, kan péverka rosten. Om vi stiger pad en spik kommer vi att prata med en
anstrangd rost, for smértan 1 foten paverkar dven rdsten via det sympatiska nervsystemet.
Sedan finns dven det empatiska nervsystemet, som reagerar pa stimuli utanfér var kropp.
Om vi hor ndgon som &r hes, kan vi sjilv kdnna oss hesa och trotta i résten. Brown papekar
att det dr endast med yttersta sjdlvkontroll som vi kan l4ta bli att svara i en arg ton pa ndgon
som har tilltalat oss argt. Ett leende kan {3 till stind ett leende medan aggression framkallar
aggression. Han menar dven att det som hénder oss och hur vi férhéller oss till det paverkar
oss och rosten. Stress paverkar rosten direkt. Detta belyser Bjerge och Skold (1993, s. 10) 1

foljande citat:

Vart forsvarsverk, som fran borjan dr var vin, som i akuta situationer
ska beskydda oss mot faror, har blivit mer eller mindre permanent och
ddrmed var motstandare. Det har gjort att muskulaturen har forlorat
mycket av sin elasticitet. Den laser fast den fria andningen och var

energi.

I citatet ovan belyses hur stress, som nufortiden ofta paverkar oss negativt, gor att vara
kroppar blir spdnda och dysfunktionella. Nigot annat som kan ha stor inverkan pa
rostproduktionen dr kdnslomassiga fixeringar. En missforstddd kommentar eller en mening
taget ur sitt sammanhang kan fa en betydelse som inte var menat frdn borjan. En oforsiktig
kommentar kan gora mycket skada. Detta dr ndgot for sdngpedagogen att beakta. Emma
Wallin Flottorp (2018, s. 12) lyfter i sitt examensarbete fram vikten av att pedagogen ar
medveten om sitt kroppssprak och lar sig anvénda det ritt i givandet av feedback. Hon citerar
Stephanie Konig déir denna poédngterar att orden utgdr endast tio procent av var
kommunikation. Rdsten, alltsd hur vi sdger ndgot, stir for ndrmare fyrtio procent.
Kroppsspréket dr sdledes det dominerande 1 kommunikationen. Vi kan formedla nagot helt
annat med vart kroppssprak dn vad vi formedlar med véra ord. Det hér kan vara forvirrande
och det som sdgs kan upplevas som icke trovérdigt. Pedagogen behover reflektera Gver det
hidr och vara medveten om hur denne kommunicerar och ocksd om hur eleven
kommunicerar. Om jag som pedagog fragar om allt dr ok, och eleven sdger ”ja”, men

samtidigt himlar med 6gonen, kan jag lita mer pa elevens kroppssprak @n pa orden som ségs.
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Kanske pedagogen med sitt kroppssprék till och med kan forlosa ndgonting hos eleven? Om
pedagogen foregar med gott exempel och har en god héllning, inte laser sig, ror sig pa ett
fritt och naturligt sétt, kan eleven fa en chans att ta efter. Likasa, om pedagogen mddar sig
om att behérska sitt kroppssprék sa att inte dubbla budskap uppstér, blir kommunikationen
rakare och missforstaind undviks. Jag tycker att det dr av storsta vikt att det uppstar en god
stimning dér eleven kan kinna fortroende for sin pedagog. Det krdvs att vi kdnner oss trygga
for att vi ska vaga ga utanfor var bekvamlighetszon och vaga misslyckas. Det ér ju vigen till
att vi lar oss ndgot nytt. Latt hinder det att vi av olika orsaker spdnner oss. Nedan gar Bjerge

och Skold in pé tre fysiska hinder, som enligt dem forhindrar en optimal rostproduktion.

Fysiska hinder

Bjerge och Skold (1993, s. 10, 12) ndmner tre fysiska hinder i rdstproduktionen, tre
spanningar eller dysfunktioner som hindrar oss att producera ett fritt ljud. Det forsta ar en
stel nacke. V1 biter samman tdnderna och tinker att vi nog ska klara det har. Huvudet dras
ned mot kroppen med resultatet att finmekanismen 1 svalgviggen, tungroten och
struphuvudet blir oelastiskt. Det andra ar en spdnd korsrygg och svank. Det uppstar en
spanning 1 omrédet kring korsryggen och dd fungerar inte det fina samspelet mellan
diafragman, bukviggen och psoasmuskeln i och med att muskulaturen blir oelastisk.
Psoasmuskeln borjar dér diafragman slutar pa ryggradens framsida. Det tredje och vanligaste
hindret ar att vi spdnner magmuskulaturen. Magen ar véart Omtaligaste omrdde da inte ett
enda ben skyddar magen. Vi spianner ofta magen for att skydda oss, och dessutom ska helst
ingen se hur stor mage vi har. Om vi spanner magen hindras indlvorna att hdja sig och sinka
sig 1 takt med diafragman nér vi andas. Muskulaturen blir alltfor statisk och kan inte ge efter
for att sldppa in ritt mangd luft och ldmna rum for resonans. Orsaken till att de storsta

problemen férekommer 1 nacken och korsryggen beror pa att ryggraden kroker sig just dar.

Detta paverkar forstds sjungandet negativt. Kan det vara sd, att om vi lyckas sldppa
spanningarna 1 dessa omraden och istéllet tdnker oss en liten, konstant rdrelse 1 rétta
riktningar, sd kan man uppnd en for sjungandet optimal stéllning? I det f6ljande presenteras

tre nycklar som kan hjélpa ndr man vill befria kroppen till sdngen.
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Nycklar

Niér vi accepterar att den hér forbindelsen finns, det vill séga att vi har kroppsliga reaktioner
pa negativa emotionella situationer, kan vi ocksd anvanda den positivt. Vi kan ldtta pé trycket
mellan kotorna i ryggraden och fa tillbaka dess naturliga elasticitet. Bjerge och Skold (1993)
ndmner tre nycklar som vi kan anvénda for att befria kroppen till saingen. Vi kan ge direkta
order till muskler att sldppa den for stora spanningen. Vi bor efterstrdva en lag tyngdpunkt
och en balanserad kroppshallning. Om vi sldpper den muskelspanning som héller ryggraden
sammantryckt atergdr ryggraden till sitt naturliga tillstind och mdgjliggdér en fri

rostanviandning. (Bjerge & Skold, 1993, s.13, 14).

NYCKLARNA:

1. Sjung med avspand nacke (slapp huvudet uppat)

2. Slapp spanningar i korsryggen

3. Slapp spidnningarna i musklerna kring solarplexus (Bjerge & Skold, 1993, s.
15,18,19)

Mycket kan sékert vinnas om kroppen &r rétt instédlld fran borjan och om vi medvetet stravar
tillbaka till det naturliga. Annars kan det hdnda att vi vid sang arbetar emot kroppens
naturliga reflexer, istdllet for att l4ta dem hjidlpa oss. Dalcroze (Svenska
Rytmikpedagogforbundet, u.a.) menade att vi uppfattar musik med led- och muskelminnet 1
lika hog grad som vi gér med horseln. Alla musikaliska ljud skapas ju genom kroppsrorelse

vare sig vi sjunger eller spelar ett instrument.

Under en sanglektion pagar hela tiden en inre dialog inom béde elev och pedagog. Sedan
handlar undervisningen 1 allra hogsta grad om ett mellanméinskligt méte dér elev och
pedagog mdts 1 en genuin samvaro. Detta gir jag nedan in pd nér jag beskriver vad som

utmirker ett gott pedagogiskt mote déar pedagogen svarar an pé elevens handlingar.

Motet

Den frdamsta forutsdttningen for ett dkta samtal dr att var och en infor
sin samtalspartner verkligen menar just denna andra mdnniska. Jag
upplever att hon till sin existens dr en annan, att hon pd just detta, for

henne unika och sdrprdglade sdtt dr till sitt visen annorlunda dn jag.
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Jag accepterar den mdnniska jag stdr infor, sd att mina ord kan riktas

med storsta allvar till henne, just till den hon dr.

Buber, M., 1990, s. 47,48

Backstrom-Widjeskog (2014, s. 10, 11) refererar Buber nér han jamfor Jag-Det-forhallandet
med Jag-Du-férhdllandet. Hurdant forhallande Jaget intar i1 relationen paverkar hurdan
karaktir den andra parten far i forhdllandet. Om det dr en Jag-Det-relation skapar detta ofta
trygghet, forutsiigbarhet och ordning for ldraren. Ar det en Jag-Du-relation, uppstir en
genuin samvaro. Det ar ldrarens uppgift att svara an pa elevens handlingar. P4 samma gang
ska ldraren ansvara for sig sjilv och sina handlingar. Det avgorande blir dd moétet mellan
larare och elev. Syftet med utbildningen forverkligas dér i aktiviteten, 1 det som hénder.
Eleven lar sig ingenting av vdrde om hon inte sjdlv dr aktiv 1 skeendet med hjilp av

meningsfull kunskap och medvetandegorande med hjélp av det médnskliga métet.

Buber lyfter (enligt Backstrom-Widjeskog, 2014) fram fértroende, konfirmering och
omfattning 1 det pedagogiska motet. Lararen kan fortjéna elevens fortroende genom att se
henne och svara an pd henne. Bada tar ansvar for sina egna handlingar och det rdder en
Omsesidig respekt. Med konfirmering menas att du forutom att acceptera och bekrifta den
andre dven bejakar henne sddan hon &r pd vég att bli. Liraren ser elevens potential och
uppmuntrar henne att anstrdnga sig och utfora arbetet som behovs for att nd malet. Detta
sporrar eleven till utveckling. Med ordet omfattning menas att man blir delaktig i den andres
verklighet. I ldraryrket &r man 1 en roll som influerar paverkbara manniskor. Da méste man
hela tiden uppleva det man gor, sdger och hur man 4r fran den andres sida, utan att for den

skull sjdlv forsvagas.

Ett dkta pedagogiskt mote visar sig 1 en dkta dialog dédr nagon blir ndrvarande f6r ndgon
annan. I den édkta dialogen talar vi med varandra istéllet for #i// varandra. I ett dkta méte kan
vi dstadkomma utveckling. Det dr dar det hinder. Det hdnder inte 1 en dialog dér ldraren
endast intresserar sig for innehallet i kommunikationen eller d& ldraren endast talar till

eleven. (ibid., 12).

Det ér inte alltid genom vad vi sdger som vi paverkar den andres liv, utan det kan ofta vara

genom var attityd, var blick eller vart tonfall. Som larare behdver vi vara medvetna om att
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vi kan bidra till att ge eleven en tro pa sig sjdlv och sina mojligheter, eller sa kan vi bidra till

att forsvaga denna tro. (ibid., 14). Detta diskuteras dven i1 avsnittet om storningar ovan.

Fran detta teoretiska perspektiv kan det forst och framst konstateras att om eleven och
pedagogen kan moétas i en Jag-Du relation, dir en genuin samvaro ar mdjlig, far eleven en
mojlighet att utvecklas optimalt. Vidare géller det 1 undervisningen att ta i beaktande hela
eleven, hela minniskan. Vi dr en helhet och det dr denna helhet som &r aktiv ocksa nér vi
sjunger. Dalcroze menade att man verkligen kan forstd musiken forst ndr man har upplevt
den med hela sin person, med bade kropp och sjdl. Om vi har samlat pé oss olika spanningar,
kansloméssiga fixeringar eller ovanor som gor att det uppstétt fysiska I&sningar som hindrar
sangutvecklingen, kan vi behdva hjédlp pa viagen. Vi kan behova sldppa dessa spanningar
genom att tinka oss rorelser i rétta riktningar sa att hela sdnginstrumentet ska kunna resonera,
med vilja, fantasi, kdnslor, sjdl och kropp. I nista kapitel presenterar jag studiens
forskningsansats och metod, den empiriska studiens genomforande, tillforlitlighet och

trovardighet samt etiska dvervdganden.

3 Metod

Fran borjan var min avsikt att bade intervjua tre pedagoger och gora egna observationer 1
undervisningssituationer med mina elever. Tidsmaéssigt skulle jag inte ha hunnit med bada
inom den tidsramen jag hade och arbetet skulle dven ha blivit mycket mera omfattande, sa
jag valde att endast intervjua tre sangpedagoger 1 hopp om att genom det férdjupa och berika
min fOrstdelse 1 dmnet. I den empiriska delen anvinds kvalitativa data som for fram

sangpedagogers perspektiv pa rorelse 1 sdngundervisning

3.1 Forskningsansats och metod

Jag har valt den hermeneutiska forskningsansatsen. Hermeneutiken &r en vetenskaplig
riktning ddr man studerar och forsoker forsta andra ménniskor och vér livssituation genom

att tolka hur ménsklig existens kommer till uttryck i1 spriket, handlingar och i méinskliga
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livsyttringar. (Patel & Davidson, 2011, s. 28, 29). Forskarens roll far vara subjektiv, vilket
passar in pa mig da min utgdngspunkt varit att jag har en egen forforstéelse och erfarenhet 1
amnet jag valt for studien. Jag har erfarit att mina elever ofta fatt hjilp i1 sjungandet nir jag
bett dem rora pa sig pa nagot sitt. Denna min egna forforstaelse innebér att jag tolkat
intervjusvaren och de andra killorna utifrin mina subjektiva tankar, kénslor och
erfarenheter. Dock har jag forsokt att gora det med ett 6ppet sinne. Jag har stravat till att vara
medveten om min egen forforstielse och kritiskt ifrdgasatta {or att inte vara blind for nya
upptéckter och olikheter. Genom att pendla mellan helhet, delar och olika synvinklar har jag
velat utveckla och fordjupa min forstaelse for det fenomen jag onskat undersoka. (ibid. s.
28, 29). Min forforstaelse ar utgangspunkten vid varje forsok att tolka och forstd
sangpedagogernas uttalanden samtidigt som jag bemoddat mig om att sa forutsattningslost

som mojligt tolka materialet utgaende fran hermeneutiska principer.

Jag har valt att anvdnda mig av en semistrukturerad kvalitativ intervju for att ge
informanterna stort utrymme till att fordjupa sina svar och for att ge dem frihet att svara 1
langre formuleringar och tankar. Syftet med en kvalitativ intervju &r att identifiera
egenskaperna hos nagot, till exempel den intervjuades livsvirld eller uppfattningar om nagot
fenomen (ibid. s. 82). Detta gav mig frihet att inte slaviskt stédlla frigorna 1 samma f6ljd &t
alla respondenter och det gav mojlighet att stilla olika foljdfragor beroende pa vart samtalet
ledde (bilaga 1). Att en intervju dr semistrukturerad innebér att den liknar ett vardagssamtal,
men har sin grund 1 ett syfte, i detta fall mitt syfte med min studie. (ibid. s. 82). Orsaken till
att jag valde intervju som metod var att jag var intresserad av att mota dessa pedagoger
personligen och ldta dem berdtta om sina erfarenheter av rorelseanviandning 1
sangundervisning. Jag ville samtala med dem och pé det sittet samla material till studien.
En intervju dr ett samtal som har en struktur och ett syfte. Detta gor att intervjun gar utdver
det vardagliga spontana samtalet. I forskningsintervjun &r samtalsparterna inte likstéllda,

eftersom forskaren styr samtalet genom att kontrollera situationen. (Kvale & Brinkmann,

2009, s. 19).
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3.2 Genomforande

I mitt val av respondenter utgick jag ifrén att alla tre dr sangpedagoger som redan har en
gedigen erfarenhet av att undervisa och att de alla medvetet anvénder rorelse pa nagot sitt 1
sin undervisning. Jag tog kontakt med mina informanter via e-post for att berdtta om min
studie och for att fraga om de ville stilla upp pé en intervju. Alla var villiga att delta och vi
bestdmde tid och plats. Tvé av intervjuerna dgde rum i respektive informanters arbetsplatsers
lokaler. Den tredje 4gde rum 1 mitt arbetsrum. Med deras tillstdnd blev intervjuerna inspelade
(p& min mobiltelefon), vilket var en forutsittning for mitt fortsatta arbete med att transkribera
svaren noggrant. Intervjuerna varade mellan 45 till 75 minuter vardera och dessa
transkriberade jag till sammanlagt 41 maskinskrivna sidor text. Tvd av respondenterna har
finska som modersmaél och talade bade finska och svenska under intervjun. Jag har Gversatt

deras citat till svenska.

Min férhoppning och min intention var att intervjuerna skulle kénnas mera som ett samtal
dir bade den intervjuade och intervjuaren medverkar. Jag var intresserad av att fa en inblick
1 och forstad den intervjuades synsitt, undervisningssitt, och hur denne ténker 1 &mnet som
jag studerade. Jag hade samma grundfragor som jag stéllde till alla informanter, men
samtalen blev alla mycket olika dd informanterna alla ar olika sinsemellan. De har sin egen
bakgrund, sina erfarenheter, sin personlighet och sitt temperament. Det gjorde att mina
foljdfragor naturligtvis blev olika fran gang till gdng. Sarskilt under den forsta intervjun var
jag forsiktig med att berétta for mycket om egna erfarenheter, da jag tédnkte att det kan vara
for styrande. Sedan mérkte jag dock att det att dven jag delade med mig av mina erfarenheter,
inspirerade informanterna och ledde dem till djupare insikter utan att jag skulle ha péverkat

dem 1 ndgon riktning.

3.3 Studiens tillforlitlighet och trovardighet samt etiska 6verviaganden

Informanterna har alla stéllt upp av fri vilja. Varje informant har fatt veta att samtalet
kommer att bandas in och transkriberas och att jag kommer att citera dem 1 min slutliga text.
De har gett sitt samtycke till att jag 1 efterhand har mojlighet att aterkomma och komplettera
med fragor vid behov. Informanterna har sjilva fatt vilja om de vill vara anonyma eller om

de vill framtrdda med sitt eget namn 1 studien. De har dven erbjudits mojligheten att ldsa
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igenom undersOkningen for att fa en chans att gora kompletteringar sa att inga

misstolkningar ska uppsta.

Det empiriska underlaget ar litet, vilket gor att jag inte kan dra nagra ldngtgiende slutsatser.
Tack vare de djupgédende intervjuerna och respondenternas utforliga svar har jag fétt fram
svar pa mina forskningsfragor och dven fitt en 6kad insikt om dels hur man didaktiskt
tillimpar rorelse 1 sdngundervisning, dels vilken nytta denna har for att optimera elevens
utveckling. Att informanterna har fitt ldsa igenom arbetet och ge tilliggskommentarer har
ytterligare bidragit till att mina tolkningar r mera trovérdiga. Den teoretiska textanalysen
gjordes efter analysen av intervjuerna och har siledes inte inverkat pa tolkningen av svaren.
Diremot har jag utifrdn resultaten av den empiriska studien lyft fram teoretiska
utgangspunkter som stoder och utvecklar det empiriska resultatet. Detta kallas en induktiv

studie.

4 Resultatredovisning

Jag kommer 1 detta kapitel att redovisa resultatet av mina intervjuer. Hér far lararnas roster
framtrdda d& de formedlar sina tankar om nyttan av rdérelseanvdndning och hur dessa kan
tilldimpas 1 sangundervisningen. Resultatredovisningen 4r uppdelad i tvd avsnitt. Det forsta
avsnittet riktas mot en nyttoorientering och svarar pd min forsta forskningsfriga. Har
presenteras fyra olika beskrivningskategorier 1 vilka pedagogerna anser sig ha nytta av
rorelseanvindning. Dessa kategorier dr den kroppsliga nyttan, den mentala nyttan, den
musikaliska nyttan och den didaktiska nyttan. Det andra avsnittet riktas mot en
praxisorientering och svarar pd min andra forskningsfriga; hur man rent konkret kan
tillimpa rorelse 1 sangundervisningen. Detta avsnitt dr indelat 1 inre dimensioner och
yttredimensioner. I informanternas uttalanden flyter kategorierna in i1 varandra, vilket har

varit utmanande i tolkningsprocessen. Jag har valt att kalla respondenterna A, B och C.
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4.1 Nyttoorientering

Nedan foljer respondenternas beskrivningar av nyttan med rorelse 1 saingundervisningen.
Jag frigade respondenterna varfor de anvéander rorelse 1 singundervisningen. Vad anser de

sig uppné genom rorelseanvandning?

4.1.1 Den kroppsliga nyttan

Med kroppslig nytta avser jag sddana positiva effekter rorelseanvédndningen kan fora med
sig rent fysiologiskt. Effekterna handlar om en uppviarmd kropp, kroppsmedvetenhet och
andamalsenlig andning. Utdver dessa ndmns vikten av god hallning, reflexers betydelse samt
avslappningens och aktivitetens betydelse. Dessa har jag relaterat till medvetenheten om

kroppen och deras inverkan pé sdngproduktionen.

Pedagogerna understryker alla andningskontaktens betydelse for réstproduktionen. Malet ar
att andningen ska fa ske reflexméssigt. Vi strivar efter att inte behova tédnka pé den, utan att
bara behova tdnka pa vad vi vill sdga. Andningsmuskulaturen kan gymnastiseras i
uppvarmningen. Eleven kan dé ocksa goras medveten om skillnaden pa vanlig andning och

fonationsandning, som behovs vid sdng.

Man kan behdva gora stirkande och uppvirmande andningsévningar med eleven for att
viarma upp och stirka andningsmuskulaturen, sa att den sedan ar redo att reagera. Dessa
anvander jag bara, mera som uppviarmning, for nir man sjunger sd behdver man int
liksom tidnka pa den dédr andningen pé det sittet, utan man tinker pa vad man vill siga

och da kommer andningen att anpassa sig till det. (A)

Vid behov kan vi gymnastisera andningsmusklerna for att eleven ska bli medveten om
skillnaden mellan fonationsandning och vanlig andning. D4 man sjunger ska in- och
utandningsmusklerna jobba parallellt. Det hir ska ske automatiskt nar man sjunger, men
for att kroppen ska skota sin grej sd maste man ha en god hallning sa att reflexen kan foda
de rorelser som behovs. Det racker att man har en tillrackligt klar tanke om vad man vill,
sd kommer det att fixa sig. Men om man har suttit i soffan i 30 ar eller annars ar vildigt

stel sa kanske man behdver lite hjélp att fa igang det dér. (A)
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Det giller att bli medveten om och aktivera andningsmusklerna sé att de sedan ska fa arbeta
och reagera automatiskt nir man sjunger. Detta kan man, enligt A, gora konkret med olika
andningsovningar eller med andra rorelser som befriar andningen att fungera naturligt. Man
ska alltsa bli medveten om andningen och kanske stirka de ritta musklerna for att sedan

kunna gldmma andningen nidr man sjunger.

B berittar att hon uppmérksammar om elevens andning gar tillrdckligt djupt. Om si inte &r
fallet sa tar hon ofta in rorelse och det leder till att eleven ldttare hittar den naturliga
andningen. B poédngterar att man inte ska spdnna sig utan vara elastisk och att rorelse ar en
bra hjélp att kvarhalla elasticiteten. Vart forhdllande till var kropp paverkar hur vi andas.
Mycket stillasittande gor latt andningen ytlig och spand. Dérfor kan musklerna behdva

upptéckas, tdnjas och forstérkas.

For mig har rorelsen alltid att gora med andningen. Andningen 6ppnar kroppen for rosten.
Jag borjar alltid lektionen med andningen. Eleven ska fa andningen att ske pa rétt satt, pa
ett naturligt sitt. Det géller ofta att f& ner andningen djupare sé att den inte bara ar uppe
1 brostkorgen. Om man andas ytligt eller bara uppe i brostkorgen och ingen rorelse sker
i magen, da &r det bra att ta med rorelse. Det hjdlper... Rorelsen hjélper dig att hitta den

elastiska andningen. (B)

Samtliga sdngpedagoger anser att det dr viktigt att forbereda kroppen for sjungandet, att
viarma upp. Man behdver hitta, aktivera och stirka ritta muskler, sa att det som sedan
behover hinda 1 kroppen och réstorganet nér vi sjunger, kan hénda. Hér beréttar de vad de
uppnar genom att anvinda kroppsrorelser 1 undervisningen. Uppvarmningen handlar om att

gora kroppen redo att sjunga.

Jag anvinder kroppsrorelser mest for att fa kroppen varm och ocksé for att hitta de dir
ritta musklerna som behdvs ndr man ska sjunga [...] om det finns muskler som har glomt
att dom finns och behdvs i den hir aktiviteten [...] kanske det dr ndgon som inte har
sjungit i sin barndom, eller har haft déaliga rostmodeller s& att réstanvindningen
associeras till ndgra spanningar ndgonstans. Darfor kan det vara bra med alla mojliga

sddana hér dvningar, bara for att fa igang kroppen helt enkelt. (A)

Det kan vara som om den dér kroppen har fastnat i en viss form nir dom suttit vid datorn
sa lange och det kan vara véldigt svart att bara med att sjunga fa igdng det dér. D4 ar det
lattare om man fOrst lite virmer upp sa att kroppen kommer igang. Sa att den blir pAmind

om att ”aj jo, dom har musklerna fanns ocksd”. (A)
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Det ar viktigt att kroppen dr varm och aktiv nér du borjar sjunga. Eleven bor bli medveten
om och ldra kédnna sitt instrument och fa kontakt med de riatta musklerna sd att en egen
forstdelse och erfarenhet fods av hur det ska kdnnas nér rostanvdndningen ar optimal. I
vardagen och 1 sin bakgrund har eleven kanske inte anvént rosten fullt ut och kan genom
kroppsuppvarmningen bade bli medveten om gamla vanor och utveckla nya goda vanor som
ar gynnsammare for rostproduceringen. A framhéller den finldndska aterhdllsamheten som

en utmaning 1 sdngundervisningen:

Har i Finland, i alla fall, gommer vi vara kroppar, speciellt brostkorgen och hoften. Vi
forsoker sta sé att vi inte riktigt ska synas och dé vi dansar sa ror vi inte nédvandigtvis
pa hoften. I en del andra kulturer kan det vara mycket mera frigjort det hér. I Finland &r
det ménga som har vildigt svart att kdnna den dér kroppen. Man gér igenom hela sitt liv

och forsoker sé dar lite glomma bort att den finns pa nét sitt. I séngen behdver vi kroppen.

(A)

Har visar A pd den kulturella aspekten som har att gora med hur medvetna vi dr om véra
kroppar och hur vi forhaller oss till dem. Detta kan paverka hallningen och si dven
rostanvandningen. B lyfter fram att olikt fysiskt trdnade ménniskor kan forhalla sig pa olika

sétt till sina kroppar och kroppsaktivitet:

Beroende pé hur trinad eller stor man dr kdnner man sin kropp pé olika sétt. De som har
jattehart trdnade kroppar &r ofta dverpresterare...fysiskt...ndgon som &r vildigt otrdnad

kanske behover fa kontakt med musklerna igen. (B)

Mainniskor med bakgrund 1 olika slag av trdning har siledes olika behov. En del behdver
aktivera sig mera och andra behover slappna av mera for att fa ritt kroppskontakt. A
framhaller att det dr viktigt att bli medveten om sitt instrument, bli medveten om sin kropp,

for att man ska fa rdsten att resonera 1 kroppen:

Kroppen ér ju en sdngares, sangerskas instrument, sé det vad kroppen har for form, det
ar ju instrumentets form. Om du ténker dig att du skulle ha ett piano som varannan dag
ar fyrkantigt och varannan dag nagon annan form, sa ar det ju lite opraktiskt, for da vet

man aldrig riktigt var man har sitt instrument. (A)

Om man inte vdrmer upp kroppen kan det vara att man inte kdnner andningsrorelsen nin
annanstans dn 1 magen eller att brostkorgen ar sd styv att det krdvs dubbelt storre

anstrangning dn normalt da man sjunger for att fa nagot stdd alls. Det 4r som om man skulle
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spela ett helt annat instrument. Men om man alltid varmer upp sé att kroppen ar 1 ungefar
samma form varje gang, da dr ens instrument mer forutsdgbart. Liksom A framhaller B att
hallningen kan paverka sé att det ar littare eller svérare att producera ljud. Hon séger att hon
alltid tar med rorelse om hon hor att résten inte klingar 1 kroppen utan bara kommer frin

halsen.

For att kroppen ska kunna vara vér resonanslada behdver den vara mycket elastisk. Med
rosten, och ndr man sjunger, behover man ha tva riktningar och man behdver vara elastisk
och grundad pa négot sitt...kunglig pd nagot sitt. Nar kroppen far klinga borjar
overtonerna ljuda och dirfor bar résten. Om du borjar pressa fran halsen sé bar inte rosten
... Ménga har inte den dir kénslan av hur résten resonerar och klingar i hela kroppen.
Om jag hor att rosten kommer bara fran halsen och inte alls resonerar i kroppen sa da tar
jag alltid rorelse med ... Jag tycker man kan gora vad som helst om man &r 6ppen. Hur

hittar man den hir 6ppenheten? Rorelse kan vara en mycket viktig vig till det. (B)

C lyfter fram att rorelse kan gynna ens forhdllande till sin kropp.

Vuxna dr ofta sina kroppars fangar. Muskelminnet kan vara spiant. Méanniskor &r ofta

spinda pa olika sitt [...] rorelse kan hjélpa att befria. (C)

Rorelse kan hjélpa sédana som dr spinda eller lasta, av ndgon anledning, att slappna av

och att befria rosten. (C)

Man kan samla pa vanor. Man &r van att vara i sin kropp pa ett visst sitt, att ha en viss
hallning. For sddana som fardigt har utmaningar med en spind kroppsanviandning, en
spand rostanvdndning, kan rorelse fora med sig rosten, gratis liksom...rorelse kan

hjdlpa dig att bli du med din kropp och med den rost som kommer fran den. (C)

Hon lyfter fram att rorelse hjdlper att befria frdn spdnningar som héller kroppen fdngen 1
nagon felaktig stdllning. Det dr av stor betydelse att hallningen ar elastisk, for dd& kommer
rosten at att klinga maximalt. Om eleven forminskar sig sjilv eller annars har en ogynnsam
hallning, paverkar det rostproduktionen negativt. Det som ska ske automatiskt och naturligt
far ingen chans att ske. Enligt C gor ofta rorelse att andningskontakten uppnas av sig sjilv.
Hon tycker att rorelse kan forekomma genom hela lektionen och refererar till rytmmusikens

rotter:

Vi gor oss ofta mycket mindre &n vad vi &r, vi kanske inte vill synas och andas dé spént
och ytligt av olika orsaker... Jag tycker man kan rora sig mer eller mindre hela tiden
under sanglektionen. Nér du ror dig sé forenas den naturliga luftstrommen och kroppens
energi. Andningskontakten uppnas liksom lite av sig sjdlv... Om man tinker pa

rytmmusikens rotter sa dr det ju nédra kopplat till dans och rérelse. (C)
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A jamfor sdngaren med en tennisspelare som behover vara avslappnad men inte flegmatisk.

Sangaren bor vara i ett redotillstand.

Rorelse ér ett bra sétt att fa det att bli avslappnat men inte passivt. For det ar ju
utmaningen ofta nir man sjunger, att slappna av men att int’ bli 16s, utan man ar liksom
redo. S& dir som en tennisspelare .... For om man &r stel sd da har man int” ndga snabba
reaktioner, d& blir allting vildigt langsamt. Men sen emellandt nir man sjunger sa
behdver man mycket kraft och det betyder ju spanning, sa att séga, i muskeln, men det dr

inte stelt... (A)

Spanningar som vi av olika orsaker har, avspeglar sig i1 rosten. Déarfor ar det bra att pa
sanglektionen striva att bli kvitt spdnningar som uppkommit. Ju mer medveten eleven blir
om sin kropp desto bittre uppmérksammas spanningar. Med rorelse kan man gora detta utan

att nodvindigtvis behdva gé in pa forklaringar, om det inte finns behov for det.

Informanterna framhéller alla vikten av att sangaktiviteten &r en helhetshindelse, som
innefattar hela minniskan, och hur medvetenheten hdnger ihop med férmagan att sjunga.
Det handlar inte enbart om en kroppslig medvetenhet, utan dven om tankar och kénslor.
Dessa kan sitta sina spdr 1 kroppen. Vi kan vara mycket spanda av olika orsaker och en
strdvan pa sdnglektionen ar att ocksa befria kroppen till att fungera naturligt. Detta kan ha
med hallning, andningsmuskulatur, med mera att gora. Nér jag skriver detta sd dr jag
medveten om att det kroppsliga fokuset inte rdcker. Vi dr en helhet. Allt sitter thop. I det

foljande lyfter pedagogerna fram den mentala nyttan med rorelse 1 sdng.

4.1.2 Den mentala nyttan

Med mental nytta avser jag sadana positiva effekter som rorelseanviandning kan fora med
sig mentalt. Eleven kan lattare bli ndrvarande 1 sig sjdlv, just nu, istillet for att vara alltfor
sjdlvmedveten och tdnka pa hur man ser ut och hur man liter. Nér vi ror oss kan det hjdlpa
oss att flytta fokus bort frdn hur vi later och istillet bli ndrvarande i det som faktiskt hédnder
hir och nu. C framhaller hur rorelse hjélper till att befria tanken och flytta fokus och A

betonar det inre fokuset.

Rorelse kan fora bort fokus fran sjungandet pa ett positivt sitt. (C)
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Det ar bra ndr man behdver sé att siga tdmma huvudet. (C)

Om vi koncentrerar oss pa att lyssna pa hur vi later sa da kan vi ju inte vara ndrvarande i
oss sjélva och kroppen och det som behdver hianda dér. Kroppen blir da passiv och det
snorper till 1 strupen, det spanner ihop sig dir och sa forsoker vi gora dnnu nénting med
hakan kanske... Det dr viktigt att vara ndrvarande i sig sjilv och rorelse hjdlper med det.
Dérfor ar det viktigt att inte fokusera pad hur det later. Huvudsaken &r att forbereda sig pa

vad man ska gora och inte grata over spilld mjolk. (A)

Huvudsaken é&r att tdnka pa vad du vill sdga om en brékdels sekund och inte att tdnka pa det
som redan klingar. Om du koncentrerar dig pa det som redan hors, d& forbereder du dig ju
inte. Om du lyssnar - vem ér det d& som sjunger? Dessutom kan det hinda att lyssnandet
skapar spianningar hos dig 1 fall du inte dr ndjd med vad du hér. Huvuddelen av din
koncentration ska hela tiden vara pa vad du vill sédga hérndst och kontakten till kroppen. Det
som redan klingar har du ju hur som helst ingen kontroll dver mera. Dérfor giller det att vara
modig och lita pé att instrumentet kommer att fungera bara du koncentrerar dig pé de rétta
sakerna. Nedan belyser A hur rorelseanvidndning kan hjilpa oss bort fran en stérande

sjdlvmedvetenhet:

Rorelse ar ju nagot som stoder flow. Speciellt med folk som inte anvint rosten just alls
... da kan man gora ndgon rorelse till alla dvningar. P& det viset dr de s& upptagna med
det de haller pd med s& dom glommer bort att dom sjunger. Dom ér inte sa sjdlvmedvetna

... bara redan nagon liten rorelse (A)

B betonar ocksé att rorelse hjdlper till att hitta det rétta fokuset och att avdramatisera

sjungandet.

Det hjélper dej att vara ndrvarande om du anvénder rorelse. En viktig och stor sak som
rorelse gor &r att ta bort fokus fran det att vi nu sjunger. Manga tror att det &r nagot upplyft
och néstan konstigt att sjunga och sedan om jag tar rorelse med sa tinker huvudet att jag

inte sjunger utan jag bara anvinder min rost. Det blir avdramatiserat pa nagot sitt. (B)

I sdnglektionssituationen ska eleven sjunga ensam déa pedagogen lyssnar, och det kan vara
en stor utmaning for manga. Sjélva situationen kan gora att man gér i las och att man inte
vagar sjunga pa samma sétt som ndr man &r for sig sjdlv. Vi kan stéta pd mentala hinder som
forsvérar sjungandet. Vi lyssnar ofta alltfor mycket pa var inre kritiker, som kan vara egna

negativa tankar eller ndgot som andra har sagt till oss om hurudana vi &r eller hur vi sjunger.
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C betonar detta som en stor fordel att ha rorelse 1 séngundervisningen. Genom att géra ndgon
rorelse medan vi sjunger kan fokus forflyttas bort fran att lyssna péd hur vi later och hur vi
presterar och istillet kan vi tdomma huvudet och fokusera pa det som hénder just nu.

Sjungandet kan pa det hér séttet bli avdramatiserat.

Rorelse och sdng dr mycket ndra sammankopplade. Rorelse for bort koncentrationen fran
den inre kritikern som ménga har inom sig [...] jag upplever att den dér inre kritikern da
kopplas bort och det uppstar en tankeforbindelse, tankekontakt med den egna kroppen

och sedan markerar handen dven luftstrommen. (C)

Nar vi sjunger behover vi vara modiga. Bara det att vi ror pa oss 1 uppvarmningen kan fa till
stdnd att vi kommer lite ut ur vir bekvamlighetszon vilket leder till att vi vagar lite mer dn
vi annars skulle gora. Att vdga vara spontan och vara i nuet och inte tdnka for mycket, s att
det hindrar oss frin att vara ndrvarande 1 det som sker just nu, att inte sonderanalysera
skeendet utan gé in i flow, det dr nagonting vi kan fa hjélp med av att réra pd oss. Att vi vill

sjunga betyder att vi vill sdga ndgonting. C betonar just detta:

Nér man sjunger behover man ocksd vaga. Hoga sopraner dr ofta véldigt bestimda...
genom rorelse kan man komma in i ett sddant tillstdind. Om man ar forsiktig sé kan det

hjdlpa att ta med rorelse for att vaga gora, producera alla méjliga ljud. (C)

. s& kan man fa energin att g utat pa ett konkret sitt och komma lite ut ur sin egen

bekvamlighetszon...det egna omrédet blir lite storre. (C)

Det 4r ok att veta vad som fysiologiskt hander i manniskokroppen, det dr inget mystiskt,
men ndr man sitter igdng och pratar, inte analyserar man ju d& hur man placerar tungan.

Spontaniteten forsvinner da létt (C)

Rorelse kan enligt C hjélpa oss att vara spontana och att inte analysera for mycket 1 stunden
som vi ska sjunga. I foljande citat vill respondent A framhélla att séngen borjar 1 tanken och
att medvetenheten om vad som hinder 1 kroppen har betydelse for den musikaliska

produktionen. Har sammanfaller den kroppsliga, mentala och musikaliska nyttan.

Sjungandet borjar dér i din tanke, det dir att du vill sdga nanting. Det far igdng den dar
kedjan av reaktioner, dvs forst kommer det hér prefonatoriska tillstdndet, for att om du
tdnker pa en fras, s& kommer du att andas in den méingd luft som du behéver och det far
diafragman att sénka sig och kroppen att bli bredare och langre och allt det hidr och sedan

nidrmar sig stimbanden varandra [...] ju klarare tanke du har om vad du vill sdga och hur
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och var din kénsla &r och vad intensiteten och volymen &r, desto béttre kommer din kropp

att veta hur den ska forbereda sig. Du méste veta vad du vill. (A)

4.1.3 Den musikaliska nyttan

Med musikalisk nytta avser jag positiva effekter som rorelseanvdndning kan fora med sig
rent musikaliskt. Nar man arbetar med rytmik och forsoker kidnna pulsen ar det till nytta att
rora sig i takt. Aven vid indvning av krivande fraser kan rorelse hjilpa att hitta det naturliga

séttet att sjunga.

Om man dansar lite, s& dr det svért att gora nadgon helt annan takt. (A)

Det hjdlper att dansa i arbetet med rytmik. Det ska inte vara nagon koreografi, utan man
helt enkelt ror sig i takt med musiken. Man ska dver huvud taget inte lasa korsryggen,
utan vara elastisk. Om man sdker pulsen och vill att eleven ska kénna pulsen i musiken,

da hjdlper det att rora pa sig, att rora sig i takt. Vad &r 4/4, vals, osv? (C)

For en elev kan en fras kidnnas svar. Luften kanske tar slut eller ndgot annat problem

uppstar. D4 tar vi handens rorelse med... det bara hjélper... (B)

Att 14 pulsen att sitta i kroppen ar viktigt. Det rdcker inte att teoretiskt veta hurudan rytmen
ar. Med hjilp av att rora sig i takt sker denna integrering och forstaelse av puls och rytm
konkret. Detsamma géller fraser. Om vi tar in rorelse sd blir hindelseforloppet naturligt och
vi fastnar inte i tanken om hur vi vill att det ska lata och den mentala forestéllningen att detta
kanske nu dr for svart. Rorelse ar sdledes ett effektivt verktyg 1 arbete med rytm, puls och
frasering. B belyser ockséd tolkningens relation till kroppskontakten. Nu 4r vi inne pa

andningen och det musikaliska.

Nar du sjunger handlar det om att du med din andning bestimmer vilken kénsla som
behovs i sdngen. D4 dr det viktigt att vi har 6ppnat kroppen for det hér, for dé kan du

sedan bara beritta texten. (B)

For att rosten ska kunna klinga i kroppen, som &r dess resonansldada, maste den vara
elastisk. Man kan inte spinna sig. Rorelse hjélper att hitta och kvarhalla utrymmet i

kroppen, att hitta och kvarhalla elasticiteten. (B)
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I B:s uttalande ovan lyfts andningen, den kroppsliga nyttan, och den musikaliska nyttan
fram; att kunna berétta texten, ndgot som kan uppnas da kroppen dr 6ppen och inte 1dst. Om
man har aktiverat kroppen rétt fungerar andningen och 6ppnar upp kroppen sé att den kan
vara redo att resonera. Kroppen bor vara sangarens resonanslada, liksom cellon ar cellistens
resonanslada. Sjungandet blir ofta lattare nédr sdngaren sldpper in sangens tempo och kénsla
1 kroppen. Andningen blir naturlig, kroppen kommer, som av sig sjélv, 1 balans och 6ppnas.
I det foljande gar jag oOver till att beskriva den didaktiska nyttan med rorelse 1

sdngundervisningen.

4.1.4 Den didaktiska nyttan

Med didaktisk nytta avser jag positiva effekter rorelseanvdndning kan fora med sig 1 motet
mellan pedagog och elev. Det kan vara ett bra verktyg. Kroppsrorelser kan bland annat bidra
till att variera undervisningen, forenkla en komplicerad sak, bringa singglddje och
motivation och medverka till att koncentration uppnds. Aven en effektivering av

undervisningen kan uppnds, vilket A lyfter fram 1 f6ljande uttalande:

Delvis ér det viktigt att virma upp och tinja och allt mojligt sént hir sa att du int pa grund
av det att du sparar tio minuter pa att du int gjorde det s& mast du jobba dubbelt, liksom,
for att du har ndn onddig muskelspanning nénstans som du hellre klarat dig utan och som

det sku vara lattare att sjunga utan. (A)

Det dr odndamalsenligt att forbigd den kroppsliga uppvarmningen och bara borja sjunga
genast, eftersom daliga muskelspanningar underminerar sdngaktiviteten och far instrumentet
att fungera sdmre. Man kan allts, enligt A, effektivera undervisningen och spara tid om man
varmer upp kroppen. A poédngterar att det 4r mycket att tinka pa, och rérelse 1 undervisningen

gor det didaktiskt enklare att fa in de viktiga elementen:

... for sedan nir man ska sjunga en sang, sd dr det sd mycket att koncentrera sig pa dir
samtidigt. Det 4r melodin och det &dr ord och allt mojligt, sd i pedagogik strdvar man ju
efter att dela in en komplicerad sak i mindre delar si att man kan ta en sak &t gangen, sé

att det inte blir 6vervildigande dd man forsoker allt pa en géng. (A)
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Man kan alltsa forenkla en komplicerad sak genom att dela in den i mindre delar, som man
kan koncentrera sig pa en dt gingen, utan att behdva behérska helheten &nnu. Att hitta
instrumentet med rorelser och stirkande dvningar kan vara ett sddant delomréade. Man kan
se att orden, melodin och rytmiken &r andra delar. Detta kan 6ka motivationen hos eleven,

da det finns konkreta saker, delomraden att arbeta med.

A framhéller att rorelse 1 sdngundervisningen ocksd ger en variation 1 undervisningen. En
gang kanske man gor andningsévningar och fordjupar sig i dem. En annan géng arbetar man

med rytmik eller tolkning utifran texten eller med melodin eller harmonin.

... sa ger jag kanske tre olika exempel, alternativ, s om int det ena funkar s& funkar det
andra. Om int det funkar, sd provar vi nagot hjélpredskap, kanske gympaband eller
nanting och om inte det funkar, forklarar jag kanske hur det fysiskt gar till, det dar
vetenskapliga. S& provar vi och sd mérker vi vad som funkar, samtidigt far de en sa

mangsidig bild av vad det handlar om, da man gor pa olika sitt (A)

Det ér bra om undervisningen &r varierande, for da finns det storre chans att eleven forstéar
och gor framsteg. Pedagogen kan forklara pé olika sdtt. Om man inte dr sd bekant med sin
kropp och helst stér still och bara vill sjunga sé& kanske det &r just kroppsrorelser som behovs
for att forstarka och fa kontakt med instrumentet. Detta betonar C nér hon lyfter fram att
rorelse ocksa bidrar till sdngglddje och frigjordhet. 1 det didaktiska perspektivet gor

rorelserna i undervisningen sjilva lektionen roligare och mer avslappnad.

Speciellt om man forsoker ldra ut, hitta, soka efter singglddje med eleven ... minniskor

ar mera frigjorda nér de ror pa sig (C)

A sammanfattar 1 sitt uttalande att ménniskan 4r en helhet och att sjunga handlar om en
helhetsforeteelse dar kropp, kénslor, sjdl, vilja och fysisk fardighet &r intimt

sammankopplade och beroende av varandra:

For mig ér det hér att sjunga en san hir helhetshéndelse, som gar vildigt snabbt. Det ar
mycket undermedvetna saker som hiander. T.ex. bara det att jag tdnker pd min hand gor
att jag spinner en del muskler i handen. Bara det att jag tdnker pa nanting kommer att

forandra min kropp. De hdar kommandona, orderna gér sa snabbt dér inne i kroppen. Bara
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det att jag tdnker att jag vill siga nanting kommer att fora stimbanden nirmare varandra.

Det dir att sjunga har att géra med kénslor, sinne, vilja och fysisk fardighet och allt. (A)

Sammanfattningsvis visar resultaten fran det nyttoorienterade perspektivet att rorelse 1
sangundervisning fridmjar kroppslig medvetenhet, andning och uppvirmning, mental
fokusering, musikalisk kdnsla och utveckling samt undervisningens pedagogiska och
didaktiska innehall. I f6ljande avsnitt gar jag in pa informanternas beskrivningar av hur de

rent praktiskt gér tillviga nér de anvédnder rorelse 1 sin sdngundervisning.

4.2 Praxisorientering — inre och yttre dimensioner

I denna praxisorienterade del, som fokuserar pa hur sangpedagogerna anvénder
kroppsrorelse 1 sangundervisningen, tar jag fasta bade pa inre och yttre dimensioner. Inre
dimensioner beror intuition, lyhdrdhet och reflektion. Yttre dimensioner har att gora med
didaktiska metoder sdsom demonstration, imitation, orsaksforklaring, knep, metaforer samt
olika hjidlpmedel som pedagogerna anvédnder. Dessa verktyg anvénder pedagogerna i motet
med eleverna i sdngundervisningen. De bdda dimensionerna ar svéra att skilja at 1
intervjuuttalandena. Valet av didaktiska metoder foregés av och bygger pa den inre dialogen.
Pedagogen hamnar att 1 sitt inre fora en dialog med sig sjdlv om vad, hur, nir och pa vilket
sdtt ndgonting fungerar med en enskild elev 1 just den stunden. Det handlar om ett mote dar
man pa forhand inte helt kan sla fast olika Gvningar och hur de kommer att fungera.

Pedagogen anvénder sin intuition och reflekterar 1 nuet, 1 sitt inre, 6ver dessa fragor.

Informanterna betonar att det dr otroligt viktigt att vara lyhérd for vad som skulle kunna
hjélpa eleven, vad eleven kédnner sig trygg med och om eleven behdver mera eller féarre
forklaringar. Den inre dimensionen kan forklaras som den pedagogiska kompetensen medan
den yttre dimensionen dr de didaktiska verktygen. I uttalandena framkommer inte bara hur
rorelse kan anvindas 1 undervisningen. Ofta kommer dven en motivering till varfor det ar
bra att gora rorelserna. Jag har inte velat skala bort motiveringen eftersom den berikar
forstaelsen for valet av de didaktiska metoderna och exemplifierar nyttodimensionerna som

redovisades 1 foregdende avsnitt.
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4.2.1 Inre dimensioner

Inre dimensioner berdr intuition, lyhordhet och reflektion. C exemplifierar vikten av att
instruktionerna till dvningarna &r forstaeliga och tydliga for eleven. Hiar kommer den inre

dimensionen fram, att ldraren bor vara lyhord och observant:

Det ar viktigt med bra instruktioner. En gang sade jag at en elev att borja ga runt i rummet
och sjunga fraser pd samma gang som jag sjilv skulle gora det. Eleven gick i 1as och det
fungerade inte alls. D4 behovde jag backa lite och s gjorde vi turvist istéllet, forst jag

och sedan eleven. D4 borjade idén med 6vningen fungera. (C)

Hon framhaller att 6vningen behdver formas efter eleven, annars fungerar den nédvandigtvis
inte. I exemplet ovan var eleven kanske inte fardig att gora 6vningen s som C forst sade,
utan behovde fa kédnna sig tryggare genom att fa sjunga turvis med pedagogen. Det gav en
mojlighet att hirma och dndé rora sig och sjunga tillsammans. B betonar nedan savél den

yttre som den inre dimensionen 1 uppviarmningarna:

Vissa kan behova utforska, uppleva och soka efter tyngdkraften. Att andningen gér djupt
ner i magen. Déar kan det hjélpa att gora fallande rorelser med hénder och armar och pa

samma gang gunga i knéna, liksom for att skaka ner den dir tyngden. (B)

Har har lararen varit lyhord for vad eleven behover. Fallande rorelser med armarna och med
hela kroppen hjélper en att utforska tyngdkraften. Léraren bor ge utrymme for eleven att
sjalv utforska och hitta ritt. Genom att skaka ner tyngden kan andningen fi en chans att

fordjupas. C betonar savél den yttre som den inre dimensionen:

Att std och gunga fran en fot till den andra ... ta fasta pd sddana rorelser som kommer

frén eleven sjilv. (C)

Hon dr lyhord och observant och kan sé ta fasta pa rorelser som eleven gor och som dé ar

latta for denne att gora. Pa detta sétt kan troskeln att sjunga och rora pa sig bli lagre.

Det ar viktigt att pedagogen har klart for sig varfor de viljer att ta in en viss 6vning. Vart ar

det vi stravar? Vad dr det meningen att eleven ska forsté eller 1dra sig? Varfor ror vi oss?
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Och vad vill eleven? Kan vi med denna rorelse 6ka medvetenheten hos eleven, separera
element, frigora eller tillféra ndgonting? Har lyfts sdledes den inre dimensionen fram i
praxisorienteringen, som bygger pa lararens lyhordhet for elevens behov och de signaler

eleven sdnder. B framhaller reflektionen kring rorelseanvéndningen:

Det dr inte alltid bara att rora sig utan du kanske behover tinka igenom varfor du ror dig.
Ibland ror sig ndgon elev for att den &r nervds och d& maéste vi tdnka igenom det och
kanske mota rosten. Ibland har det varit s att jag har bett en dansare ta rorelse med nir
dom sjunger, men da har eleven borjat rora pa fotterna fram och tillbaks pa nagot stt
nervost. Da fungerar det inte. D& behover man fundera igenom det och kanske méta
rosten direkt istdllet. Dansarna vet sd mycket om rorelse och kroppen, déarfor kan det

ibland vara bra att moéta rosten direkt. (B)

Rorelse dr inget sjdlvindamal, utan den ska ju tjina ett syfte, vilket beskrivs 1 avsnitt 4.1.
Om eleven gor spanda, nervosa rorelser kan det vara bra att medvetandegora detta och
kanske lugna ner kroppen och ténka igenom varfor eleven ror sig som hon gor. Blir din
andning djupare av det? Hjélper det dig att inte vara s sjdlvmedveten eller vad beror det pa
att du ror dig? A och O ér att lararen kan observera och vara lyhord for elevens behov och

vilja vad som dr bést att gora for att underlitta elevens medvetenhet och utveckling.

I citatet nedan visar C pa vikten av att vélja ritt Gvning genom att vara lyhord for vad eleven
behover (inre dimensionen). Hon lyfter sedan fram demonstration och imitation (yttre
dimension) som verktyg for hur rorelse kan anvindas. D& behover hon inte forklara allt om

varfor hon gor rorelserna. Méinga saker kan ldras ut genom att eleven hdrmar.

Om jag hor att eleven spdnner tungroten kan jag till exempel visa Gvningen at eleven,
som sedan gor samma. (Hon visar hur hon rullar med huvudet ner, s att ryggen ockséa
bojs och pd samma gang sjunger avslappnat pa ’r”) ... det dr f4 som kan halla tungroten
spiand om de gor detta. Det dr kanske inte en spind elevs forsta 6vning, men om den redan
vagar mera [...] sen géller det att férsdka hélla tungan s& ocksd nir man kommer upp i

stdende position. (C)

Det kanske inte alltid fungerar att forklara genom att gé in pa anatomiska detaljer med
eleven. Pedagogen bor genom observation och lyhordhet forsoka komma fram till vad det ar

som hindrar eleven att sjunga fritt. Ar det spind tungrot, spind kiike, spind mage eller vad
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ar det? Sedan kan det fungera att sjunga medan man gor en rérelse som gor det omdjligt att
spanna detta stille. B och C understryker bada hur viktigt det &r att man som pedagog ar

lyhord for vad som fungerar for olika personer.

Med tonéringar, ungdomar som dr i puberteten, ska man vara forsiktig med vad for
rorelser man gor. Dér giller det att ha kdnselsproten pa spann. Det dr viktigt att inte tvinga
pa. Att forvinta sig att tondringen ska vicka pa hofterna dr onddigt. Alltid finns det forstés
olika personligheter och en del har littare att viga. Annars kan man till exempel gé fran
fot till fot for att soka rytmiken eller for att fa tankarna pa annat. Det dr kdnsligt var den
dir egna grinsen ér da. Forstas om eleven dr bekant eller om man mérker att eleven dr du
med sig och sin kropp, da 4r det en annan sak. Aldre manniskor &r ofta dppnare och
skrattar och vagar vicka pa hofterna. Barn tycker ocksd att det ar roligt. Man maste

anvinda sin intuition sa att ingen behdver kidnna att man kommer dver dennes gréns. (C)

Nagra personligheter dr sddana att de pa nagot sitt hela tiden gar uppat medan andra ar
mycket grundade. De som dr mycket grundade méste man pdminna att man alltid ska ha
tva riktningar. De kan glomma det. Hér kan det fungera med vattnet och att det inte far
komma in i munnen. Med de som hela tiden ar uppéat ar det viktigt att f4 tyngdpunkten

ner. (B)

Som pedagog behdver du pd nagot sétt observera och ldsa av eleven och forsta hurdan
personlighet eleven har. Det pagar en inre reflektion i stunden. C lyfter nedan fram vikten
av att som pedagog anvinda sin intuition och respektera eleven sa att denne inte behdver

uppleva otrygghet, utan istillet blir stirkt och bekraftad:

Man behover ha kinselsproten pa spann...vad passar for vem? Om négon signalerar att
“hér gar min grins”, dé skulle jag inte g och ta personen i hinderna och svinga dem upp,
utan ... babysteps! Kanske bara det dir enda lilla ljudet och det kan vara en stor sak, och
sa later vi handen vara dir bredvid ... Det kan redan vara en rorelse. Hurudan rorelse

passar at vem? Ja, intuition. Kroppsspraket kan berétta. (C)

P& nédgot vis dr pedagogen som en detektiv som har som syfte att klura ut vad som hjilper
eleven just di. Pedagogen kan dven avldsa elevens kroppssprak. Det ar en stor del av

kommunikationen. Eleven behover 1 denna process kdnna sig trygg och respekterad.
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4.2.2 Yttre dimensioner

Yttre dimensioner har att géra med didaktiska verktyg sdsom demonstration, imitation,
orsaksforklaring, metaforer samt olika hjdlpmedel och knep som pedagogerna anvénder. Har

beskriver C och A hur de kan inleda en lektion. I uttalandena &r den yttre dimensionen tydlig:

Vi kan ibland borja lektionen med att boxas i luften. Det ska vara rorelser som genast &r

latta for eleven att gora. Inga danskoreografier. (C)

Vi kan géra andningsévningar som tinjer och forstirker andningsmusklerna. Ovningar

som gor andningen djupare och dppnar upp brostkorgen och 6var upp reaktionsformégan.

(A)

C poingterar att rorelse hjélper eleven att fa fatt i andningsenergin:

Sjdlva andningen dr rorelse! Nir man svingar pd armarna fram och tillbaka i en
avslappnad skid-rorelse, s& markerar det ganska bra andningsenergin. Om armens rorelse

laser sig berittar det ndgonting om andningen ... att den har lést sig. (C)

Vi kan sjdlva bli medvetna om nir andningen fungerar fritt. Om armens rorelse ar fri sd ar
andningen fri. Om den svingande rorelsen stannar av, har andningen formodligen last sig. C
fortsdtter med ett exempel dar man ror pa handen medan man f6ljer den med blicken. Detta
hjdlper en att flytta fokus fran hur man liter och att 4 en naturlig andning, frasering och

pulskénsla:

Jag ber ofta elever sjunga medan de ror pa handen och f6ljer handens rorelse med blicken.

Man koncentrerar sig pa fingerspetsarna sé att man inte bara gor vad som helst. (C)

B ger ett metaforiskt tips for att i riktningen 1 r0sten att g genom kroppen istéllet for att

komma fran halsen. Har anvinds hinderna och fantasin:

Om jag vill fa rostens riktning att g igenom kroppen istillet for att komma fran halsen,
dé kan jag be eleven ta en osynlig trdd och trd den genom nélsdgat i riktning mot sig. Om

rostens riktning dndras sa ror sig handen pa samma sitt ... det bara hiander. (B)

Pedagogerna ger exempel pa ovningar och knep som de kan anvidnda. Ofta férekommer

armrorelser. Fallande armrorelser, att folja handens rorelse med blicken, svinga armarna och
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pa samma gang gunga i kniina. Aven olika andningsdvningar, som ska tinja och forstirka
andningsmuskulaturen lyfts fram. C podngterar att rorelserna ska vara létta for eleven att
gora, gidrna nagon rorelse som kommer fran eleven sjidlv. A gor specifika ténjande,
forstarkande andningsdvningar for att Gva upp reaktionsformagan. A motiverar detta med att
eleven kan behova uppticka dessa muskler som inte anvénds sa effektivt 1 vardagen. B och
C talar ofta om hur de anvinder hand- och armrorelser och dverforing av kroppstyngden fran
ett ben till det andra och dven gung i1 knéna for att fa ner tyngdpunkten 1 kroppen. Eleven

kan vara spiand och da flyttas tyngdpunkten ldtt uppét och andningen blir ytlig och spand.

Rorelsen som gors behdver inte vara stor och den ska vara litt att géra. Aven dgats rorelse
ar rorelse, papekar C. Nedan pdminner hon om 6gats rorelser for att frigéra nacke och kike

och fa den basta positionen for att producera ljud:

Ogats rorelse ir ocksa rorelse. Sedan nir vi vill ha, ur sdnglirarens synvinkel, en fri nacke
... vart strivar vi att rora 6gonen? Om melodin gér uppat, dr det dé béttre att titta snett
neréat? [...] &ven en liten rorelse paverkar i kikens och nackens position. Eller om melodin
ar 1ag kan du titta snett uppét [...] ibland flackar eleven med blicken, den hélls inte lugn,
dé kan man lugna ner den med att komma dverens om att under sangens géng halla
blicken fast pa ett stille, eller om négon ar helt fastnaglad med blicken pa ett stélle ... s&
kan vi komma Overens om att under sdngens géng titta runt pa en hel vigg med blicken.
Dé maste eleven sldppa det dér trygga i att stirra pa ett stdlle och det &r bara en 6vning.
Den hir 6vningens syfte ér att du ror blicken runt pd viggen och inte det att du producerar

perfekta ljud. (C)

C ger tydliga 6vningar som kdnns trygga for eleven att gora. Att géra ndgon sa liten rorelse
som att rora pa ogonen kan fa positiva foljder kroppsligt, och hjidlpa ndgon att sjunga
hogt/lagt, men ocksd pa ett mentalt plan, sa att man koncentrerar sig pd den specifika
ovningen och inte lyssnar pd hur man later. I foljande uttalanden lyfter A fram olika
hjdlpmedel som hon kan anvédnda for att aktivera ritt muskler och for att fa eleven att sjélv

bli medveten om sin kropp och hitta sitt instrument:

. och sen nidr dom &var sig att sjunga sd ber jag dem att stilla sig i nén viss, lite
annorlunda stéllning for att kunna aktivera réatt muskler sé att det blir léttare ... ibland
kan det hjélpa att man stir pa en balansbréda eller sitter pd en gympaboll eller nanting
sant, sd att man far lite hjélp pa vigen ... om man star pa balansbriddan sé tvingas den dér

korsetten, som man kallar det, att aktiveras ... da kanske eleven: ”ah, ok, sa hér kdnns
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det!” Och sen dr det léttare att hitta dom dér musklerna pd egen hand utan den dér

balansbradan (A)

Sen brukar jag anvédnda ett sdnt hir gympaband som man sétter under fotterna och héaller
i med hinderna och sedan lyfter s& dér lite snett framéat, for att det gor bade att ... for
gympabandet drar ju nerdt sd dé betyder det att man mast aktivt gora sig lingre och det

aktiverar. (A)

Naén géng kan jag stilla mig bakom en elev och skuffa pa ryggen, liksom for att aktivera

ryggmusklerna. (A)

Jag kan ha min elev att luta sig mot viggen och ha nénting, en bok, bakom huvudet, for
om huvudet ar rakt mot viggen kan det vara for langt avstand, men om man har en flaska
eller en teférpackning, eller nanting, sd ar det flera bra saker: & ena sidan att den déir
nacken halls 14ng och sedan far inte huvudet ivdg for langt, for dé faller den dér grejen
som de har diar bakom. Ofta har elever vildigt svart att sjdlva mirka nir de satter fram

hakan ... olika fysiska uppgifter kan vara praktiska pa manga sitt. (A)

A fokuserar 1 intervjusvaren, pa att pa ett konkret sétt fa igang de rédtta musklerna. Hon
koncentrerar till stor del sina uttalanden att gilla upptdackandet av instrumentet rent fysiskt.
Med hjilp av att anvidnda olika hjdlpmedel, som balansbridda, gympaband eller en vigg att
luta sig mot, fir hon eleven att uppticka och forstarka de ratta musklerna i sitt instrument. B
vill forst {4 elevens uppmaérksamhet riktad mot andningen och hur det ska kédnnas 1 kroppen.
Hon beskriver hur hon instruerar eleven till hur denne kan bli medveten om sin djupa

andning. Har kommer ocksé fram hur hon &r 1 dialog med eleven:

Jag borjar alltid lektionerna fran andningen. Jag ber eleven hélla hinderna pd magen och
blasa ut luft och sedan ta emot luften som kommer in. Vi gor det for att kénna och bli
medvetna om vad som hinder dér ... andningen och hur det ska kdnnas. Sedan kan det
hénda att man far diskutera om vad som hiander. Om man drar in luft och ingenting hiander
i magen, da blir det mycket svart. Kanske eleven gor for mycket istéllet for att bara lata
det ske. Manga bdrjar dra in luft. Ibland, ofta med dansare, far man prata om att magen
far rora sig utét ... dér sker rorelse ocksa pé ryggsidan. Hér dr gédspningen bra! Andningen

hinder da i hela kroppen sa det inte dr endast uppe i brostkorgen. (B)

Borjan av géspningen dr ett bra sétt att fa rétt andning. DA gér rorelsen pé ett elastiskt satt
till magen och ryggen och det dppnar upp i halsen. Ofta har vi forlorat, slarvat bort de

hir naturliga reflexerna. (B)
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Malet som B har, dr att eleven ska komma till egen insikt och forstaelse genom att goras
medveten om hur det ska kinnas och vad som ska hidnda nédr andningen fungerar rétt. Att
hon ber eleven sétta hinderna pd magen kan gora att denne konkret mirker vad som hénder
och inte hiander och blir medveten om andningskontakten. Har forstar jag att pedagogens roll
ar viktig for att fa eleven att forstd skillnaden mellan nir andningen fungerar reflexmissigt
och rétt och nér eleven spéanner sig och andningen léser sig. Nedan ber C eleven bli medveten

om ndgon specifik muskelspdnning for att kunna sldppa den:

Jag kan be eleven slappna av i hidnderna och inte halla dem som knytnévar eller annars
spanna dem. D& frigérs ndgonting i halsen och nacken. Om det &r en spéind elev som
ocksé spanner hinderna, dé spianns samtidigt kdken, hoften och biackenbotten. Sa, utan
att man maste foreldsa om fysiologi och anatomi ... jag kan berétta varfér om eleven
fragar. Jag kan séga att vi skakade pa hianderna for att jag upplever att det dr avslappnande
och jag blir i alla fall spand i kdken om jag spdnner hidnderna [...] s& kan man fé eleven

att slappna av i kéiken, tungroten, hoéften. (C)

C avviger om hon genast ska forklara varfor de gor en 6vning, eller om det kanske fungerar
battre utan forklaring. Hon vill poéngtera att olika mal ibland kan uppnés béttre da man inte
ar for medveten om vad som fysiskt ska hidnda och varfor, men att detta &r individuellt. Hur
en sdngpedagog gor och forhdller sig dr ju beroende av dennes personlighet och sétt att vara
och vad som hédnder 1 motet med eleven som har kommit for att ldra sig. B anvénder sig ofta
av metaforer, bildliga uttryck som fér eleven att f4 kontakt med den naturliga andningen och
att hitta den 6ppna kroppshallningen, det aktivt elastiska séttet att anvdnda kroppen pé si att

rostproduktionen fér ske pa ett naturligt, reflexmissigt sitt.

Man kan tdnka att man star i varmt vatten, pa det har séttet, att vattnet int’ gér in i munnen.
Vattnet nar dnda till hakan. Man mast’ std mycket rak men samtidigt vara mycket elastisk.
Vattnet dr varmt och det dr litt att vara diar. Varmt som i sddern pa semester. Nér
méinniskor far pa semester till linder med varmt klimat sa slappnar de av i axlarna. Jag
kan be eleven gora simrdrelser som om de var i vattnet. Sedan kan man ténka att man

sjunger via vattnet. (B)

Jag kan sdga &t en elev att tinka att hon stir uppe pa ett berg. Runt omkring finns dalar
och du tittar ner pa det eller de som &r dér nere nér du sjunger. D4 far de l&ng nacke och
kommer bort fran kdnslan att de maste strdva uppat och vara stora, utan de far vara
ovanfor istéllet. For andra fungerar det hér inte alls utan de kanske behdver tinka att de

far luft under armarna och borjar sviva. (B)



35

B anvénder sig av metaforer frin naturen. Vattnet som element ér ju aldrig statiskt och det
vill vi inte heller vara i1 kroppen nér vi sjunger. Rorelserna 1 vattnet dr annorlunda. Vattnets
motstdnd &r inte hart, men det dr &nda frdga om en stark naturkraft. Luft dr ocksa ett naturligt
element som &r tacksamt att anvénda sig av. Vinden blaser. Elastiska element tycks fungera
bra som metaforer da vi vet hur det kidnns att vara 1 vatten eller hur det kéinns nér vinden

blaser.

Aven att forestilla sig att man ir en viss sorts person kan f var hllning att bli annorlunda
och péverka vér rostanvindning. Om du forestiller dig att du dr en person med hog status,

kan detta fa till stand att din hallning och din attityd fordndras. Detta beskriver B nedan:

En kunglig person &r aldrig med mindre utrymme i kroppen. Om du ska spela en kung
eller drottning s& kan du inte vara s& hér (hon visar hur hon star med héngande, délig
héallning) ... d4 maste du hela tiden vara lang och elastisk. Jag brukar sdga att de ska tinka
sig att de har drottning Elizabeths stora krage pa sig. De fér hir pa sanglektionen va det

dér att vara langa, elastiska och kungliga p& négot sitt. (B)

Vi har sett bilder av sddana kragar, och kanske sett dem pé film. Vi har ndgon bild av hur en
kunglighet gestaltas. Det att vi gér in 1 en sddan roll kan paverka oss fysiskt och mentalt.
Med hjélp av att tdnka sig att man burrar upp fjadrar pd ryggsidan kan man bibehalla det inre
utrymmet 1 kroppen. Detta dr ndgot som dr gynnsamt vid rostproduktion. Det kan ocksé fa
en att kinna sig sjilvsdker och trygg, dven det &r gynnsamt nir man sjunger. B:s sista

metafor handlar om att skapa ytterligare utrymme i kroppen:

Du kan ténka dig att du har ryggen full av fjddrar. Du ténker att du med andningen ska
burra upp fjaderryggen. Det har inget med séng att gora, men det hjilper. Om du blir
spand i en situation, om du ska for forsta gdngen upp pa stora scenen, dé hjilper det att
halla det egna inre utrymmet genom att géra denna dvning. Du har mycket utrymme och

du &r elastisk och andningen ér fri. (B)

Ovningen ovan kan, enligt B, fi andningen att g djupt och kinnas i ryggen vilket ocksé
paverkar ens inre lugn. Om vi dr nervosa och osidkra blir var héllning ofta spiand och likasa

andningen. Jag tolkar det d&ven som att det kan hjilpa att tdnka sig dessa fjadrar som jag far
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att resa sig med min andning, for da utvidgas mitt eget utrymme pa nagot sétt. Jag har en

hemlighet runt om mig som ger mig styrka, lugn och sékerhet.

Den individuella sanglektionen &r ett mote dir man inte pa forhand kan sla fast vilka
Ovningar som kommer att hjdlpa eleven att utvecklas. Pedagogen &r tvungen att observera
och vara lyhord och gora reflektioner. Detta for att bdst kunna mota elevens behov och 1
stunden vélja réatt 6vning och bdsta sitt att presentera den. I foljande kapitel gar jag Gver till

att reflektera Over resultaten 1 en sammanfattande diskussion.

5 Sammanfattande diskussion

Syftet med min studie var att f4 en okad insikt om varfér och hur kroppsrorelser kan
anvindas 1 sangundervisningen for att optimera utvecklingen hos sangelever. Det kan
konstateras av respondenternas intervjusvar att de erfar att rorelseanvdndning ofta leder till
positiva resultat hos sangeleven. Hur kroppsrorelse anvinds beror pa vad som ér elevens
vilja, behov och personlighet. De olika pedagogerna har egna sitt att forhélla sig till och tala
om kroppsrorelse och sangundervisning. En sak som de har gemensamt och som
framkommer &r att de ser sjungandet som en helhetshindelse dir hela ménniskan &r aktiv
och involverad. Detta bekriftas dven av den teoretiska textanalysen. Kénslor, som é&r
oskiljaktiga fran tanken, dr ocksa oupplosligt forbundna med kroppsliga tillstdnd. Kroppens
tillstdnd ar alltsd en del av kédnslan. Man ténker séledes inte bara med hjdrnan utan man

tanker med bade hjarnan och kroppen.

Jag stoter ofta pa asikten att vissa méinniskor kan sjunga och andra inte kan sjunga. And4 har
vi alla, nér vi fotts, skrikit vrt forsta skrik. Vi har av ett ofrdnkomligt behov dragit in luft 1
vara lungor en forsta gang och skrikit ett livsbejakande skrik, med hela var varelse. Var
kropp har fungerat pa bidsta sdtt och vi har inte blivit hesa! Sedan véxer vi upp och blir
medvetna om oss sjdlva och vi formas och pédverkas av olika faktorer. Den nira
omgivningen, samhaéllet, grannar, familj och trender paverkar oss. Vi borjar jamfora oss med
andra. Kan vi hitta tillbaka till nagot av det naturliga som hénde nir vi skrek vart forsta skrik,
utan att vara medvetna om hur vi lét eller sdg ut eller om det var fint eller fult? Rdsten ér ju

en forldngning av viljan.
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Nedan gér jag in pa att sammanfatta resultatet av min studie utifrdn mina forskningsfragor.
Jag vill annu framhalla att det empiriska underlaget &r litet, vilket har gjort att jag inte har
kunnat dra nigra ldngtgiende slutsatser. Trots det begrdnsade empiriska underlaget har jag
hittat stdd 1 teorin som bygger pa mina resultat. Tack vare respondenternas utférliga svar och
den teoretiska textanalysen har jag fétt svar pa mina forskningsfragor. Jag har ocksa fatt en
Okad insikt om nyttan med att tilldmpa rorelse 1 sangundervisningen och hur detta didaktiskt

kan ske, vilket hjdlper mig att motivera, anvdnda och utveckla rorelse i min undervisning.

5.1 Svar pa mina forskningsfragor

Den forsta forskningsfragan 16d: Vilken uppfattning har sangpedagogerna av nyttan av
rorelseanvéndning 1 individuell sdngundervisning? I intervjusvaren framkommer kroppsliga,

mentala, musikaliska och didaktiska nyttoaspekter:

Den kroppsliga nyttan kan vara en uppvarmd kropp, kroppsmedvetenhet, en god hallning,
att hitta sitt instrument, att hitta rdtta muskler, att stirka andningsmuskulaturen,
andamaélsenlig andning, avspianning, rétt aktivitet och ett positivt forhéllande till sin kropp.
Bjerge och Skold (1993) understryker att det naturliga dr bra att ha som utgdngspunkt. For
att det fina samspelet 1 oss ska kunna ske fritt fir vi inte spanna vér kropp. Det dr vi som &r
instrumentet ndr vi sjunger och da ar det vi som ska klinga. D4 géller det att inte spanna sig
utan att istéllet slippa muskelspdnningarna sd att hallningen blir naturlig och elastisk.
Hemsley (1998) betonar att manga spanningar kan undvikas om eleven frin allra forsta
borjan etablerar en god hallning, sé att detta blir en vanesak. Respondenterna lyfte i sina
intervjusvar fram att kroppen dr vart instrument och att det ar viktigt att hitta och behélla
utrymmet 1 kroppen dé vi sjunger, s att rosten kan klinga. Kroppen &r instrumentets form
och dérfor behovs en god hallning. Om vi inte virmer upp kroppen blir sjungandet sa mycket

svarare. Om muskelminnet dr spant kan rorelse hjilpa att befria dessa spdnningar.

Véra kroppar ér skapade att rora pa sig. Nufortiden ror vi péd oss allt mindre. Stillasittande
arbeten fjarmar oss fran naturen och frin det naturliga. Darfor tdnker jag mig att rorelse kan
vara en viktig del ndr vi ska uppticka vért instrument. Om vi, till exempel, bara kénner
andningen 1 magen och ingenting hénder 1 brostkorgen eller tvirtom sa kan vi behdva ténja

och forstiarka andningsmuskulaturen.
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Den mentala nyttan kan vara narvaro, flytt av fokus (till exempel bort fran hur vi later och
presterar till att vara ndrvarande), avdramatisering, tdmning av huvudet, mod, att vaga ga
utanfor sin bekvamlighetszon och spontanitet. Hemsley (1998) konstaterar att det dr for sent
att paverka hur vi later nér vi hor var rost. Om vi lyssnar pa oss sjilva sé ar vi inte ndrvarande
1 det som ska hdnda. Detta dr ndgonting som A ocksd papekar niar hon talar om att vara
ndrvarande 1 sig sjdlv och inte lyssna pé hur vi later. Hon menar att rorelse kan hjdlpa en att
vara narvarande 1 sig sjdlv 1 6gonblicket. B podngterar att mdnniskor ofta forhaller sig till
sang som om det vore nagonting upplyft och att rorelse kan hjdlpa dem att avdramatisera
sjungandet. C anser att rérelse och sang dr mycket nidra sammankopplade och att rorelse for

bort fokus fran den inre kritikern som vi ofta har i oss.

Mycket skulle vara ldttare om vi inte skulle tdnka sd mycket. Ofta ar det vara tankar som
bromsar oss och far oss att tvivla pa oss sjdlva. Om vi kunde bli som barn igen. Nar de lar
sig gd ger de inte upp fast de faller géng pa géng. Ofta handlar det i singundervisningen om
att skala bort konstigheter och hitta tillbaka till det naturliga, for alla har vi ju skrikit det dar
forsta skriket. Konstigheter kan komma av sa mycket: rostforebilder, kritiska roster fran det

forflutna (kompisar, musiklédrare, grannar, fordldrar eller andra) eller stress.

Den musikaliska nyttan kan vara att kdnna pulsen, forstd och kénna rytmik och fa hjilp med
kridvande fraser. Detta kommer dven fram i1 Dalcrozes tankar om musikpedagogik. Han kom
fram till att hans elever hade mycket littare att ldra sig och omfamna musik nér de rérde pa
sig. Respondenterna i denna studie betonade att det hjdlper att rora pd sig i arbetet med
rytmik, exempelvis genom att dansa eller ta med handens rorelse om en elev tycker att en

fras kdnns svar.

Jag mérker sjélv att om jag inte laser kroppen utan later den leva med 1 musiken, sitter pulsen
och fraseringen naturligt och litt. Vi dr ju fulla av rytm och puls. Vért hjarta pumpar blodet
och vi andas med véra lungor. Ibland kan det behdvas en mera aktiv rorelse och aktivitet,
men jag har erfarit att nér jag har fatt den upplevelsen sa kan jag sedan kdnna rorelsen och

rytmen och aktiviteten fast den inte syns s markant utét.

Den didaktiska nyttan kan vara variation 1 undervisningen, forenkling av komplicerade
saker, att bringa sdngglddje och motivation, att uppna koncentration samt effektivering av

undervisningen. Respondenterna betonar att man kan spara tid om man forbereder kroppen,
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instrumentet, for sjungandet. Att koncentrera sig pé ett delomrade kan vara skont och tydligt
for eleven eftersom det d&r ménga saker som sker ndr man sjunger. Genom rorelse blir
undervisningen mer varierad, avslappnad och rolig. Gladje ar ju ofta forknippat med rorelse.
Vi dansar, klappar hdnder, rér pa oss och blir upplivade om vi &r glada. Skrattet aktiverar
ocksa kroppen. Nir man sjunger gospelmusik kan det vara mycket svért att sté stilla ndr man
sjunger, for det hor thop med sjdlva dess vésen att hela kroppen dr med. Den kroppsliga
nyttan hjdlper den mentala och vice versa. Genom att visa och rora pa sig kan ldraren na
fram till eleven pa ett helt annat sitt ndr bade hjdrna och kropp fér arbeta. Pl6tsligt kan eleven
forstd ndgot som hon inte tidigare forstdtt, bara genom en enkel handrorelse eller gung 1

knéna. Detta hjilper ocksa det musikaliska.

Den andra forskningsfragan 16d: Vilken uppfattning har saingpedagogerna av Aur man kan
anvénda kroppsrorelse 1 individuell sangundervisning? Med den frdgan ville jag undersoka

sdtt att ta in och anvinda rorelse 1 séngundervisningen.

I intervjusvaren framkom savil inre som yttre dimensioner av detta. Inre dimensioner beror
intuition, lyhordhet och reflektion. Yttre dimensioner har att géra med didaktiska metoder
sdsom demonstration, imitation, orsaksforklaring, knep, metaforer samt olika hjidlpmedel
som pedagogerna anvidnder. Den inre dimensionen kan forklaras som den pedagogiska

kompetensen medan den yttre dimensionen ér de didaktiska verktygen.

Informanterna framhaller alla vikten av att reflektera 6ver varfor och hur rérelsedvningar
anvinds med de olika eleverna for att hjdlpa dessa. Det pigar hela tiden en inre dialog inom
pedagogen dir denne anvinder sin intuition och observerar eleven och kdnner in vad som
vore bista verktyget att anvédnda i1 stunden. Detta sker i en dialog med eleven. Dialogen ér
savil verbal som ordlds, dir kroppsspriket kan kommunicera mycket. Respondenterna ger
konkreta Ovningar och anvénder olika hjidlpmedel, sdsom balansbrida, gympaboll,
gymnastikband och végg eller metaforer for att fa till stdnd rétt kroppskontakt och aktivitet.
Detta for att eleven sjédlv ska hitta och komma fram till hur det ska kénnas 1 kroppen nér dér
finns ratt aktivitet och utrymme for rosten att klinga. Fallande rorelser hjdlper till exempel
att fi ner andningen och tyngdpunkten i kroppen. Allt beror pd hurudan eleven &r och vad
som &dr behovet. Rorelse kan anvéndas hela tiden och den behdver inte alltid vara stor och
mirkbar. Rorelsen ska vara latt for eleven att gora. Det dr viktigt att ldraren anvénder sin
intuition och ar kénslig for vad som passar for eleven. Alla pedagoger framhéller att det ar

individuellt vad som fungerar och vad som inte fungerar.
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Framfor allt vill jag halla fram att sdnglektionen &r ett mote mellan elev och pedagog. Alla
elever ar olika, liksom alla pedagoger ér olika. Att vara dir som ensam elev med en pedagog
1 samma rum kan uppfattas som en utlimnande situation. Det 4r inte 14tt for alla. Det &r enligt
mig otroligt viktigt att pedagogen respekterar eleven just sddan som denne dr. Jag har sjilv
olika erfarenheter av detta. En enda blick kan rubba fortroendet som eleven behdver kdnna
for pedagogen. Det betyder inte att man behover vara likadana, utan pedagogen behover
verkligen bemdda sig om att reflektera over sitt beteende och sitt kroppssprék sé att inte
dubbla budskap uppstér. Likasa dr det avgorande att lararen &r lyhord for elevens nivabehov
och signaler. Som C framhaller s maste man “anvénda sin intuition sd att ingen behdver
kdnna att man kommer 6ver dennes grans”. Detta bor speciellt beaktas ndr man har en ung
elev som dr 1 puberteten. Det dr en &lder dd det sker stora fordndringar 1 den unges kropp och
en for stor kroppsfixering under sdnglektionen kan vara en dalig taktik. Vad passar for vem?
Kroppsspréket kan berétta. En fara med rorelse 1 sdngundervisningen kunde just vara om
lararen oansvarigt och reflektionslost anvdander metoderna. Detta kunde stjdlpa mera dn

hjilpa.

5.2 Slutord

Arbetet med denna studie har varit givande for mig. P4 samma sétt som en hel varld 6ppnar
sig ndr man tittar pa ett blomblad genom ett forstoringsglas har denna studie 6ppnat virldar
som jag annars kanske inte hade bemddat mig om att bekanta mig med. Visst har det varit
knepigt att behova begransa studien. Redan nir jag gjorde intervjuerna upplevde jag det
utmanande att styra samtalen till att gédlla endast rorelseanvdndning dd sangundervisning
handlar om s& mycket mera. Som jag nimnde 1 kapitel 3 var min avsikt att &ven inom denna
studie gora egna observationer i singundervisningssituationer med elever, men det skulle ha
gjort studien for omfattande inom tidsramen jag hade. Det vore intressant att géra en studie
dir man foljer med ett antal elevers utveckling under ndgon tid och analyserar vilka fordelar
och nackdelar rorelseanvindning har i deras utveckling, hur de uppfattar det och vad
pedagogen iakttar. Intressant vore ocksa att fa en storre inblick 1 hur stor del den kulturella
aspekten har 1 hur vi forhéller oss till sdngen, dess roll 1 kulturen och den kroppsliga aspekten.

Hur forhéller man sig 1 olika kulturer till denna helhet?



41
Det dr ju sé att nér vi pratar ror vi pa hinderna och gestikulerar och séllan ar vi helt stilla.
Hela vi dr aktiva. Sangen dr en forldngning av talet och nir vi sjunger behdvs mera aktivitet
1 kroppen dn nér vi talar. Har det hir nagot att géra med det som hinde dar pa testlektionen,
som jag fick vara med om? Jag tror att ndr jag gjorde rorelsen sd kom jag i direkt kontakt
med nuet. Jag slutade att iaktta mig utifrdn och blev istéllet avspdnd, men pd samma gang
aktiv och redo. Jag slutade ett lyssna pa mig sjélv och att spdnna mig. Jag slutade att spanna
mig & pedagogens véignar. Min kropp blev aktiv pa rétt sétt. Jag tror att jag var spiand och
sjadlvmedveten och detta gjorde att mitt instrument, jag sjilv, laste sig. Detta trots att det inte
var jag som var i centrum av juryns blickar. Jag fungerade inte optimalt och upplevde
situationen som lite konstig och det gjorde att jag inte lyckades vara avslappnad. Nir jag
gjorde armrdrelsen slappnade jag av pa samma gang som ratt muskler aktiverades och mitt
fokus flyttades fran att prestera och iaktta mig sjdlv till att vara ndrvarande i mig sjilv och

nuet.

Dalcroze f6rholl sig kanske idealistiskt till musik och rorelse som 16sning pa olika problem.
Kan arbetssittet vara ondbart for vissa ménniskor? Vi dr olika och vi har kanske olika
blockeringar och spanningar som paverkar oss. Jag har hidr inte gétt in pd de olika
inldrningsstilarna, men vill 4nda konstatera att vi alla har vara kroppar och att det kanske ar
vart att tdnka pd varfor och hur kroppsrorelse kunde anvidndas dven 1 den individuella
sangundervisningen. Jag hoppas att denna studie kan inspirera och vara till glidje och nytta
for andra sangpedagoger och singpedagogstuderanden. Det handlar om att inspirera till
nyfikenhet, avslappning, mod, utveckling och framfor allt glddje till musiken. Allt &r en

standig rorelse.



42

Kallforteckning

Backstrom-Widjeskog, B. (2014). Allt verkligt liv 4r méte. I arbetet: J. Erkkila (red.), /
mdtet skapar vi varandra, introduktionskurs till hogskolestudier vid Jakobstadsenheten (s.
8-14). Yrkeshogskolan Novia. Serie R: Rapporter, 3/2014. Hamtat fran:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-5839-88-3

Bjerge, R. & Skold, S. (1993). Slapp taget! Stockholm: Carl Gehrmans musikforlag.

Bjerkvold, J-R. (1994). Den musiska mdnniskan, Hissleby: Runa forlag.

Brown, O L. (1996). Discover your voice, San Diego, California: Singular Publishing

Group, Inc.

Buber, M. (1990). Det mellanmdinskliga, Ludvika: Dualis Forlag.

Hannaford, C. (1997). Ldr med hela kroppen, Jonkoping: Brain books.

Hemsley, T. (1998). Singing & Imagination, New Y ork: Oxford University Press Inc.

Svenska Rytmikpedagogforbundet Dalcroze, Historik. (u.a.). Hemsidan nedlagd. Hamtat
10.7.2018 fran http://www.satbmusic.com/srd/asp/historik.asp

Svenska Rytmikforbundet. (u.a.). Rytmik. Himtad 15.7.2018 fran
http://www.svenskarytmikforbundet.se

Wallin Flottorp, E. (2018). Feedback, en studie kring feedback och dess inverkan pa
motivationen [ sdngundervisning. Jakobstad: Examensarbete for musikpedagog (YH)-
examen. Yrkeshogskolan Novia, Musikpedagog. Tillgidnglig:
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201804265608




43

Bilaga

Intervjufragor:

Anviénder du kroppsrorelse med dina elever 1 enskild undervisning?
Mycket/litet?

Varfor anvédnder du rorelse?
Vad vill du uppn4, eller att eleven ska uppna? I hurudana syften?

P4 vilka olika sitt kan detta ske?
Hurudana 6vningar gor ni?
Vad har du eleven att gora for ett visst syfte?

Brukar eleven fé hjilp i sjungandet av att anvdnda kroppsrorelser? Pa vilka
satt?

P4 vilka delomraden tycker du att anvdndandet av rorelse hjdlper?

Hur pratar du med eleven om 6vningarna?

Hjélper det alla, eller mirker du att det inte fungerar for vissa?



