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Sammanfattning

Vad ér det som hédnder i huvudet och kroppen som gor att en sdngare plotsligt inte kan sjunga
med full tillgdng till sin rost och sangteknik? Och vad hénder i huvudet och kroppen nér en
séngare kinner att den inte kan lita p3 att rdsten bir. Ar att sjunga att prestera? Hur vanligt
forekommande &dr prestationsangest for sangare och dr det nigot jag som blivande
sangpedagog behover kunna hjédlpa mina framtida elever att dverbrygga? 1996 gav Lejonclou
och Lindstrom ut boken Musik och Mental trining efter att ha stillt sig fridgan varfér mental
trdning &r en sjdlvklarhet inom idrott och inte inom musik. Idag, mer &n 20 &r senare, anser jag
mig ha anledning att stdlla samma friga.

Foreliggande studie syftar till att studera hur pedagoger med ménga ars erfarenhet av
undervisning uppfattar behovet av kunskaper utdéver vad som kan betraktas som traditionell
sangmetodik. Finns det mer nédr det kommer till att sjunga dn det som omfattas av vad som
idag skulle kunna betraktas som traditionell sangteknik? Med utgangspunkt 1 den
fenomenografiska ansatsen har jag genomfOrt intervjuer med fyra strategiskt utvalda
sangpedagoger som har mellan 18-45 ars erfarenhet av sdngundervisning. De har gemensamt
att de stott pd mentala och/eller fysiska hinder i sitt liv eller artisteri och for att dverbrygga
dessa skaffat sig kunskaper och metoder som de sedan bdrjat anvénda i sin saingundervisning.
Studien resulterade i tva utfallsrum bestaende av sju beskrivningskategorier som beskriver
bland annat hur beddmningen av den egna rosten och bedémningar frdn andra da kan péverka
sangrosten. Rédsla, nervositet och prestationsangest kan uppkomma som en foljd av dessa
beddmningar och kan 1 sin tur leda till fysiska hinder som exempelvis forsdmrad andning,
vilket kan paverka sangrosten. Aven fysiska skador kan leda till hinder som forsvérar
anviandandet av sdngtekniken. For att overbrygga dessa hinder anvénder sig pedagogerna i
den hér studien av verktyg frdn de metoder de tillgodogjort sig med anledning av sina egna
livserfarenheter. Det dr verktyg fran bland annat mental trining, yoga, hilsopedagogik och
Feldenkrais. Den hir studien visar att det finns en nddvéndighet for en séngpedagog att ha
kunskaper runt de mentala och fysiska hinder som kan std i vdgen for sdngare och att
pedagogen behdver verktyg for att kunna hjélpa sina elever att Gverbrygga dem.

Nyckelord: prestationangest, sang, pedagogik, mental traning, mindfulness, Feldenkrais,
Bones for Life, rddsla, nervositet, andning, scenskrick



Forord

Jag vill tacka mina informanter som medverkade i studiens intervjuer bara nagra veckor fore
jul, en av de for sangpedagoger mest hektiska tider pd aret. Deras engagemang for mina
fragestillningar fick mig att forsta att det finns ett behov av att samtala och dela erfarenheter i
det dmne jag valt att undersoka.

Tack till Johanna Nord f6r den i slutfasen sa virdefulla och fortraffliga korrekturldsningen.

Och Annika Falthin. Stort tack for en ovérderlig handledning. Jag har svirt att forestilla mig
hur min process hade varit utan dig. Du fick mig att kénna tilltro till min egen forméga.



Innehallsforteckning

Sammanfattning
Forord

1. Inledning
1.2 Syfte och fragestéllning

2. Bakgrund
2.2 Musikalisk prestationsangest — MPA
2.3 Mental tréning
2.3.1 Mental trdning inom musik och sang
2.4 Feldenkraismetoden — Bones For Life
2.6 Medveten ndrvaro - Mindfulness for singers

3. Teori och Metod
3.1 Fenomenografi som teori
3.2 Metod
3.2.1 Etiska dverviganden och anonymitet
3.2.2 Presentation av informanter
3.2.3 Genomforande
3.3 Analysmetod

4. Resultat

4.1 Informanternas erfarenheter
4.1.1 Maria
4.1.2 Clara
4.1.3 Emma
4.1.4 Nina

4.2 Utfallsrum 1 - Fenomen vilka uppfattas som hinder
4.2.1 Beskrivningskategori 1: Rédsla - nervositet
4.2.2 Beskrivningskategori 2: Bedomning av den egna sangrosten - beddmning
utifrdn
4.2.3 Beskrivningskategori 3: Fysiska hinder

4.3 Utfallsrum 2 - Pedagogernas sitt att overbrygga hinder
4.3.1 Beskrivningskategori 4: Lokalisera problem - géra medvetet
4.3.2 Beskrivningskategori 5: Skapa trygghet - peppa - motivera
4.3.3 Beskrivningskategori 6: Fokus for att dvervinna hinder
4.3.4 Beskrivningskategori 7: Kroppen - andning - koordination

4.4 Sammanfattning resultat

5 Diskussion
5.1 Resultatdiskussion
5.1.1 Prestationsdngest - prestation - prestationskrav

4

3

O O o0 L

10

13
13
14
14
15
16
17

19
19
19
20
20
21
21
21

22
23
23
23
24
26
27
28

29
29
29



5.1.3 Mental trdning och musikpedagogik?
5.1.4 "Fullkroppssjungning” och frihet
5.1.5 En pedagogs erfarenhet och drivkraft

5.3 Metoddiskussion

5.4 Vidare forskning

5.5 Forfattarens reflektioner

Litteraturlista

Bilagor
Bilaga I: INTERVJUGUIDE
Bilaga II: MEJLFORFRAGAN

30
31
32
33
34
34

36

38
38
39



1. Inledning

Sa linge jag kan minnas har jag sjungit. Faktum ir att jag sjong innan jag kan minnas, dd min
mamma pastar att jag lag 1 spjélsdngen och sjong mig till somns. Om jag varit ledsen har jag
sjungit mig glad och har jag varit glad har jag sjungit mig dnnu gladare. Hemma i mitt
barnrum skralade jag dag ut och dag in i min plastmikrofon, ifrdgasatte aldrig mina
prestationer utan var overtygad om att jag kunde waila som Mariah Carey, rocka som Bonnie
Tyler och beréra som Agneta Filtskog. Att sjunga var mitt naturliga sétt att finnas till och ta
plats pd. Nar jag i sjunde klass sjong solo i luciatdget for hela hogstadiet upplevde jag for
forsta gangen en nervositet som paverkade min sdngrost och framtridande. Jag sjong min
solosang och kan fortfarande idag kénna forviningen nir rdsten inte bar, det brukade den ju
alltid gora. Vil utskriden brast jag i grat 6ver min usla prestation. Jag har undrat 6ver om det
ar dd jag borjar identifiera mig som en sdngerska, som den som far sdngsolo och behdver
prestera nagot bra for att fa vara den som ar jag.

Efter att ha gétt ut gymnasiet, valde jag musiken och gick nagra é&r pa folkhdgskola och sen en
yrkesskola for dansare och musikalartister. Manga ganger njot jag av att std pd scen men
oftare och oftare fick jag kdmpa mig igenom auditions och viktiga framtrddanden.
Nervositeten nir den kom, pdverkade min rost och den bar inte. Négra verktyg for att klara av
dessa pressade situationer hade ingen av de utbildningar jag genomgatt gett mig.

Hosten 2004 var jag utbildad dansare och artist men arbetade som habiliterare pé ett boende
utanfor Goteborg. En av mina kollegor studerade till mental trdnare for Lars-Eric Unestahl pa
Skandinaviska Ledarhogskolan och ville 6va sina kunskaper pd oss medarbetare. Vi fick en
flera veckor ldng kurs i Unestéhls metoder i mental tréning, och jag borjade malbildstréna. I
december samma hdst gjorde jag min bésta audition nagonsin. Jag hade redan i forvég, 1 mitt
mentala rum, erdvrat scenen och varit suverdn. Det dr den enda gangen, fore och efter, som
jag gjort en audition och njutit av upplevelsen. Jag fick jobbet.

Under mina studier till att blir sdngpedagog har jag lart mig om rostapparatens anatomi och
jag har fatt studera avancerad forskning om hur toner bildas vid sangproduktion. Men det dér
med att klara av pressade situationer och hur det mentala och fysiska hdnger ihop och
paverkar prestationen da? Jag upplever att en del samtal mellan oss elever och med ldrare har
handlat om prestationskrav och rddslor och om rdster som inte bér. Ingen av utbildningens
kurser har diaremot varit inriktad pd att ge mig som pedagog verktyg till att forebygga eller
Overbrygga de mentala och fysiska hinder som kan uppsta i samband med att prestera sang.
Det som ddremot hénde under min utbildning var att jag forlorade mig i prestationskrav och
igen utvecklade en stor rddsla for att sjunga infor mina skolkamrater och &n mer for publik
och jag borjade undra 6ver hur jag skulle kunna hjélpa mina elever, om jag inte kunde hantera
min egen riddsla. Hur stor del av att vara sdngare handlar om att overbrygga hinder? Hur
mycket behover en sangpedagog kunna hjdlpa sina elever med nervositet och
prestationsdngest? Och vad dr det jag blir sd rddd for, nér sjunga dr det bésta jag vet?



1.2 Syfte och fragestallning

Studiens syfte ir att undersoka hur strategiskt utvalda pedagoger,' som undervisar i sing,
uppfattar att de arbetar fOr att stirka och utveckla elevers tilltro till sin egen forméga.

For att kunna uppfylla syftet har foljande fragor formulerats:

1. Vilka fenomen uppfattar pedagogerna kan vara hinder for att kunna sjunga med
fullast mojliga tillgang och tillit till sin rost och sangteknik?

2. Hur uppfattar pedagogerna att de gor for att hjdlpa sina sdngelever och sig sjélva att
overbrygga dessa hinder?

3. Hur beskriver pedagogerna att de utvecklat sin metodik utifrdn sina egna
erfarenheter som sédngerskor och sdngpedagoger?

Informanterna 1 den hédr studien har sarskilt valts ut darfor att de efter avslutade
musikpedagogstudier eller sedan de borjat att undervisa valt att utveckla och bredda sin
sangmetodik med kompletterande studier inom olika kunskapsomriaden som exempelvis
mental trdning, hélsopedagogik och sensomotorisk traning. Jag undersoker vad som ligger till
grund for att dessa pedagoger valt just de metoder de tillskansat sig eller sjdlva utvecklat och
hur de upplever att metoderna hjélper sangarna de moter. Den hér studien kan bidra med 6kad
kunskap om hur sangpedagoger och sidngare kan paverka sina fysiska och mentala
forutséttningar for att kunna sjunga med storre tillit till sin rost och sangteknik.

!'Som pedagog definierar jag i min undersdkning den som i sitt yrke anvinder sig av pedagogik i syfte att
underlitta och befrdmja inldrningen hos den undervisade (Pedagog, 2013).
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2. Bakgrund

I det hir kapitlet presenterar jag overgripande de begrepp och teorier som ror studiens syfte
och ligger till grund for studiens resultatdiskussion.

2.2 Musikalisk prestationsangest — MPA

Vad betyder ordet prestation? I Svenska Akademiens Ordbok, SAOB (2017) finns foljande
beskrivningar av ordet prestera; utfora, astadkomma, leverera, tillhandahélla, framskaffa,
uppdriva. Vill man virdeladda prestationen behdver man ldgga till ett adverb som till exempel
bra, daligt, forvintat eller ”som en stjarna”. Vidare beskrivs ordet prestationsférmaga,
formagan att utfora en prestation och begreppet att vara prestationsduglig, att forma utfora det
som fordras. Prestationsédngest definieras som “inre tvang att stindigt prestera goda resultat,
vilket kan medfora oro for att misslyckas™. (SAOB, 2017)

I det engelska spriket finns ett etablerat begrepp for prestationséngest inom just musik, MPA,
Music Performance Anxiety. ”Vanlig” prestationsangest heter sdledes performance anxiety.
Engelskans “performance” kan pa svenska betyda forestillning och framforande (teater-,
musik-, opera-) medan svenskans prestation inte anvinds 1 den beméirkelsen.

MPA kan enligt Wilson och Roland (2002) bést forstds som en social fobi, en rddsla for att
skdmma ut sig. De jamfor symptomen vid MPA med ménniskans instinktiva alarmsystem
som sitts 1 bruk ndr vi exempelvis mdter en tiger i djungeln, dd kroppens autonoma
nervsystem forbereder oss for att fly eller fikta (s. 48). Ake Lundeberg, psykoterapeut och
violinpedagog, har skrivit boken Rampfeber, konsten att framtrdida under press. 1 den
beskriver han nervositet med samma liknelse med tigern, och forklarar att nervositeten finns
till for att ménniskan vid en hotande fara antingen ska sléss, fly eller "ligga dod” (Lundeberg,
1992, s.11).

I en undersokning av Wesner, Noyes & Davis (1990) uppger 61 % av studenterna pa en
amerikansk musikhogskola att de lider av prestationsédngest. 17 % upplevde en kraftig och 30
% en mattfull forsdmring av sin prestation i samband med detta. Av de studenter som
upplevde en forsdmring av sitt framtradande var de mest forekommande symtomen de uppgav
nedsdnkt koncentrationsformaga (61%), hjirtklappning (57%), skakningar (46%), torr mun
(43%), svettningar (43%) och begriansningar i andningen (40%). En studie genomford 15 ar
senare sdger att 75 % av skolungdomarna har prestationsédngest (Britsch, 2005) och att
samhdllet blir mer och mer prestations- och jamforelseinriktat till f6ljd av utbredningen av
sociala ndtverk pd internet och ny media som Instagram och Idol-tdvlingar i TV. Det finn
forskning som har funnit prestationsdngest sa ldngt ner i aldrarna som tre &r (Patston &
Osborne, 2015, s. 43). Prestationsdngest och MPA &r ndgot komplext som bestims av person,
tidigare erfarenheter och upplevd situation. Dianna T. Kenny forsoker 1 sin antologi The
psychology of MPA att hitta svaret pa vad det &r som gor att artister upplever ett framtraddande
sa olika.

We need all these perspectives in order to enhance our understanding of the hybrid nature
of the MPA and the musicians who inhabit them, the wide range of underlying causes,
their varied manifestations and often unpredictable consequences and outcomes. (Kenny,
2011, s. ix)



Hanger tron pa den egna formégan ihop med motivering att ldra sig? Hallam (2009), musiker
och filosofie doktor i utbildningspsykologi, skriver 1 sin artikel Motivation to learn, att vi
manniskor motiveras for att vi har en 6nskan om ett socialt godkdnnande sarskilt fran de vi
beundrar och respekterar. En individ sétter upp mal dels utifran sjilvinsikt, dels utifran den
miljon hen befinner sig i, dir miljon omfattar plats, tid, samhallskrav, familj, vinner och plats
for studier. I de fall miljon underldttar och uppfyller individens behov finns en stor chans for
bibehallen motivation. Ifall omgivningen bidrar med hinder kan individen ge upp eller bli
sporrad till stérre anstrdngning for att overbrygga dem. Hallam refererar till en artikel av
Markus och Ruvolo fran 1989, som talar om en sjidlvbild som en positive possible future
self” (ett mojligt positivt framtida jag) och hur en musiker som inte har denna sjdlvbild
troligen inte kommer att fortsdtta lara sig (Hallam, 2009, s. 285-288). Tron pa den egna
formagan kan spela en roll i huruvida ett mél uppfylls. I en studie av 190 pianister i dldern
9-18 hévdas att forvintningarna barnen hade pé sin egen forméga var den storsta forutsdgande
faktorn till examinationsresultaten (ibid, s. 288).

2.3 Mental traning

Mental trdning dr ett begrepp inom den kognitiva beteendeterapin KBT. I Psykologiguiden
beskrivs mental trdning séhir:

Tréning som sker mentalt i avsikt att forbattra motoriska, sociala och mentala funktioner.
Den bestar i att man forsitter sig i ett tillstind som pa en géng dr koncentration och
avspanning. I detta tillstind forbereder man sig infor sddana uppgifter som kréver extra
stor anspanning och skickligt genomforande. Mental trining kan anvidndas pa alla
omraden dir det krdvs uppovning av komplex fysisk och psykisk prestationsforméga.
(Psykologiguiden, 2017)

Den mentala trdningen utvecklas under 60- och 70-talet, d@ man borjade anvédnda sig av den
kognitiva psykologins och terapins metoder for att hjdlpa idrottsutovare att hantera stress.
(Psykologiguiden, 2017). En av de forsta utvecklarna i Sverige var Lars-Eric Unestahl, leg.
psykolog och fil dr i psykologi, vars arbete inom hypnos och sjdlvhypnos ledde fram till ett
program som han 1969 lanserade som Mental traning. Det var i sina erfarenheter som
idrottare han lade mérke till hur hans mentala tillstdnd var en bidragande faktor till om en
prestation kdndes litt, att han “hade flyt”. Han borjade underséka om vi minniskor, sa som vi
systematiskt trédnar fysiskt for att prestera inom idrotten skulle kunna trina det mentala pa
samma systematiska sdtt. Med begreppet “att skapa sin egen framtid” sprunget ur
konstruktivismen? utvecklade han en metod som anvindes av ett 20-tal svenska idrotts-
landslag under 70-talet. (Skandinaviska Ledarhdgskolan, 2017). Vanliga delmoment i mental
traning dr visualiseringstrining, mélbildstrdning, koncentrationstrdning, avspanningstraning,
motivationstrdning och sjdlvfortroendetraning (Mental Trianing, 2014).

2.3.1 Mental tréning inom musik och sang

Lejonclou och Lindberg (1996) upplevde under sina musiker- och musikpedagogstudier ett
behov av verktyg for att hantera sina prestationskrav, och borjade ldsa bocker 1 &mnet mental
traning. De fann att det fanns gott om referenser betrdffande idrott, bland annat skrifter av
Lars-Eric Unestéhl, men att det saknades litteratur som behandlar mental trdning inom musik.

2 En kunskapsteori som sédger att kunskap konstrueras och séledes inte dr ndgon avbild av verkligheten.
(Konstruktivism (Filosofi), 2016)


https://sv.wikipedia.org/wiki/Fil_dr
https://sv.wikipedia.org/wiki/Psykolog
https://sv.wikipedia.org/wiki/Psykologi

Ett specialarbete pa @mnet resulterade 1 boken Musik och mental trdning. Lejonclou och
Lindberg definierar i sin inledning olika hinder, som brister i den personliga utrustningen,
motivationskonflikter, en orealistisk malséttning eller daligt sjdlvfortroende. De beskriver hur
sjalvbilden formas utifran tidigare erfarenheter men hur nervsystemet inte kan skilja pa en
verklig och en fiktiv erfarenhet. Saledes kan negativa erfarenheter ’bytas ut” mot “’inbillade”
positiva sddana, enligt forfattarna kanske med mental trining. Detta kallas inom vissa grenar
av mental tréning for malbildstrining. Under avslappning forestdller man sig hur man med
lugn och trygghet genomfdér exempelvis en provspelning eller konsert. Den positiva,
“inbillade” erfarenheten bidrar till att 6ka sjalvfortroendet och de positiva forviantningarna pa
den egna formagan, vilket i sin tur kan paverka resultatet av prestationen, vilket gar att hérrora
till examinationsresultaten i undersokningen med de 190 unga pianoeleverna (Hallam, 2009).
Enligt Lejonclou och Lindberg (1996) ér det det vi tror och tycker innerst inne som fungerar
som den egentliga malprogrammeringen. ’Icke Onskvidrda mélprogrammeringar” skapas ur
negativa tankar och dr sddana som vi egentligen inte vill ska hdnda och dessa kan vara svara
att bli av med. I Rampfeber ger Lundeberg (1992) praktiska instruktioner i att dvervinna
scenskrick. I kapitlet ”Attitydtrining” talar han om hur tankar och kénslor foljs at och hur
automatiska tankar har utformats genom fysiska och psykiska erfarenheter under tidig
uppviaxt och hur de negativa automatiska tankarna kan leda till misslyckande. I
attitydtrdningen liar man sig att identifiera de negativa automatiska tankarna och skapa
alternativa, positiva och konstruktiva tankar. I denna trining ingér ocksa att acceptera sig sjilv
vid ett misslyckande. Lundeberg bendmner inte sina instruktioner som mental trdning. (s.
35-36)

2.4 Feldenkraismetoden — Bones For Life

Feldenkraismetoden &r en sensomotorisk metod som utvecklades av vetenskapsmannen och
fysikern Moshe Feldenkrais (1904-1984) som inspirerades av judo och andra Osterldndska
kampsporter. Metoden baseras pa omfattande kunskaper i anatomi, neurologi och ingaende
studier av ménniskans utvecklingsfaser. Syftet &r att hdja individens medvetenhet bade
kroppsligt och mentalt. Genom att fokusera pa kénslan och upplevelsen av rorelsen kan
nervsystemet utveckla funktioner och samband med individens rorelsesystem.
Uppmaérksamheten riktas mot HUR rorelsen sker — inte enbart att den sker. Metoden dr ett
satt att ldara sig ldra och bygger pd barns sitt att forhalla sig till sin kropp, och t.ex
lara sig gd, utan att ndgon forklarar hur det ska goras. Den bygger ocksd pd barns sitt att
forhélla sig till sin omvérld, att nyfiket observera och undersoka utan att vardera (Norberg,
2009, s. 11-16).

Norberg (2009) har i sin studie undersokt effekter av Feldenkraismetoden i kombination med
sangtrdning genom att i huvudsak anvdnda metodens gruppundervisningform ATM,
Awareness Through Movement (medvetenhet genom rorelse) och 1 efterhand intervjuat
deltagarna. De rorelsesekvenser med tillhorande andningsmonster som ingar i metoden har
fatt toner. ”Varje utandning kan bli en ton. Dérfor kan rorelsesekvenserna kombineras med
ton”. En av de intervjuade upplever experimentet som en “process” och sidger att "om man
inser att det dr en process blir man mer tillitande, for man kan inte skynda pa den héar
processen”. (ibid. s. 25) Nagra for denna studie intressanta slutsater av Norberg ir:

-att man reflekterar Over hur man gor traditionellt sett fran savél rostteknisk,

gestaltningsméssig som kommunikativ vinkel.
-att man medvetandegdr och inforlivar ny kunskap med hjilp av
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experimentella Gvningar, framtrddanden etc.

-att kreativa pauser behovs.

-att prestationskraven minskar da en attitydforandring dger rum.

-att man klargor for sig sjdlv vilken intention man har och vilken kédnsla
man upplever och vill gestalta vid ett framtrddande.

Ett koncept som har sitt ursprung i Feldenkrais d4r Bones for life. Det &r skapat av dr. Ruthy
Alon som var en av Dr. Moshe Feldenkrais forsta elever och senare utbildare av
Feldenkraispedagoger. Alon iakttog hur kvinnor i Vistafrika kunde bdra tunga laster pa
huvudet, samtidigt som de uppvisade en mycket effektiv och energisnal gang. Inspirerad av
dessa kvinnor och med sina kunskaper om ménniskans motorik utvecklade hon flera olika
program® vilka syftar till att frimja en hdlsosam benstomme, ett effektivt och energisnélt
rorelsemonster och en naturligt rak kroppshéllning (Bones for life, u.4).

2.6 Medveten narvaro - Mindfulness for singers

Mindfulness dr en medvetenhet som uppstér nér vi dr uppmérksamma avsiktligt, i nuet,
och utan domande pa saker och ting som de ar. (Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn,
2007, s. 54)

Fran 1960-talet och framat har en vixande méngd Osterlindska metoder for medvetande-
trining Oversatts och anpassats till visterlindsk kultur och medicin, exempelvis yoga och
meditation. En annan av dessa metoder 4r mindfulness, eller medveten nirvaro, i vilken man
trdnar pa att vara avsiktligt medveten om det som hdnder i nuet och forsoker att inte vardera
eller doma det upplevda utan bara observera och beskriva sin upplevelse. Jon Kabat-Zinn &r
en ursprungligen molekyldrbiolog som dr knuten till University of Massachusetts Medical
School. Han boérjade intressera sig for tidnkbara fordelar med att inforliva meditation i
behandlingen av stress redan under 1970-talet. Han startade forst en, och sedan flera, kliniker
som ger attaveckorskurser i stresshantering baserade pd mindfulness, medveten nirvaro,
(MBSR, mindfulness-based stress reduction). Bland annat sdger man sig ha botat eller lindrat
bade kronisk fysisk smérta och psykologisk smirta med meditation kombinerad med psykiatri
och medicin. Nu finns MBSR-kliniker 6ver hela vérlden (Czajkowski & Greasley, 2015, s.
211). I England har Mindfulnesscentret i Oxford (OMC), en del av instutitionen for psykologi
pd universitetet 1 Oxford och Friskvardsinstitutet pd universitetet i Cambridge samarbetat runt
projektet Mindfulness i Skolan (MiSP). Projektet bestdr av en MBSR-kurs kallad ”’stanna upp,
andas” (”stop, breathe”), speciellt utvecklad for engelska skolbarn vilken resulterade i
forandringar av uppforande samt akademisk produktivitet och prestation hos skolbarnen. Det
har getts som fOrslag att mindfulnesstraning ska ingd 1 ldrarutbildningen i England (ibid, s.
214).

I rapporten Mindfulness for singers: The effects of a targeted mindfulness course on learning
vocal technique (Czajkowski & Greasley, 2015) redogor forfattarna hur nagra
musikstudenters inldrning, dvning och framtrddande paverkades av en for musikstuderande
speciellt utformad attaveckorskurs i MBSR. Under kursen gjorde de atta deltagarna 10
minuters mindfulnesstraning infor sina sénglektioner. Innan kursen inleddes och efter varje
lektion under kursens ging svarade deltagarna pa en och samma enkdtundersdkning.

* Alons har skapat en rad program under paraplybeteckningen Movement Intelligence och Bones for Life® ér ett
av dessa. Bones for life praktiseras av en av informanterna i den hér undersékningen.
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Variationen 1 skillnaderna i hur singstudenterna erfor lektionerna fore och under
undersokningen var relativt stor. De flesta upplevde dock en liten eller stor kning av sin
koncentrationsforméga, samt uttryckte att kursens andningsévningar gagnade séngtekniken.
Det storsta utslaget 1 undersdkningen var att sex av deltagarna upplevde en stor forbéttring av

sin attityd till att ta emot kritik. En student upplevde ingen skillnad och en, en viss forsamring.
(ibid, s. 219)

After doing the mindfulness exercises, most of the participants reported being less
defensive, less offended, less upset and more accepting of criticism. (Czajkowski &
Greasley, 2015, s. 218)

Mindfulness faller liksom mental trdning (2.3) under det sa kallade “KBT-paraplyet”
(Psykologiguiden, 2017). En vdg av mindfulnessbaserade terapier har slagit fram under de
senaste decennierna och enligt en artikel 1 The Guardian varnar psykiatrer for mojliga
sido-effekter. Den Okade medvetenheten kan gora att borttrdngda kénslor kommer upp till
ytan och, vid exempelvis en depression eller starkt angest, kan dessa kénslor bli svara att
hantera. Enligt psykiatrerna i artikeln krivs det darfor av en mindfulnessinstruktor att den har
har kunskap om dessa sjukdomar sa att den kan hénvisa till specialisthjdlp nir det behovs.
(Booth, 2014).
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3. Teori och Metod

I det hdr kapitlet redogér jag for studiens teoretiska utgdngspunkt, fenomenografi.
Fenomenografin ligger ocksa till grund for den metod med vilken jag analyserade den hir
studiens empiri och som ocksa beskrivs i det hér kapitlet. Vidare berittar jag om studiens
genomforande och ger en presentation av de medverkande informanterna.

3.1 Fenomenografi som teori

Fenomenografin utvecklades som teori inom pedagogiken under 70-talet och som en
kvalitativ metod att studera lirande men ar inte begransad till det omradet. Descartes lar ha
sagt ”Cogito ergo sum” (Jag tdnker, alltsd dr jag). En fenomenografisk forskare kan férmodas
foredra begreppet ”Cognosco ergo sum” (Jag erfar, alltsd &r jag”) (Marton & Booth, 2000, s
149).

Fenomenografins intresse dr i grunden att beskriva variationen i sitt ménniskor kan betrakta
och/eller erfara ett fenomen (Marton & Booth, 2000, s. 146). Det sitt pa vilket ndgon erfar
ndgonting ar en intern relation mellan den som erfar och det som erfars. Det fenomen som ska
beskrivas gar inte att skilja fran den som beskriver utan maste forstds utifran den personens
tidigare erfarenheter och bakgrund (ibid, s. 148-149).

Vér virld ér en verklig varld, men det dr en beskriven viérld, en vérld som erfars av
maénniskor. (Marton & Booth, 2000, s. 149)

Den fenomenografiske forskaren intar andra ordningens perspektiv och lyfter fram hur olika
manniskor erfar fenomenen till skillnad frdn det forsta perspektivets forskare som gor
uttalanden om de olika fenomenen i sig (Marton & Booth, 2000, s. 154-159). Ett
fenomenografiskt tillvigagangssitt att analysera forskningsunderlaget &r att placera de
fenomen forskaren forstar sig finna i olika beskrivningskategorier som tillsammans bildar ett
utfallsrum. Beskrivningskategorierna ar inte pa forhand bestdmda utan uppstar vid forskarens
mote med informanternas olika erfarenheter.

Den mer frekvent anvdnda fenomenologins forskningsobjekt dr ocksa erfarenheter men enkelt
beskrivet med den skillnaden att en fenomenolog soker efter essensen i en minniskas samlade
erfarenheter och vill beskriva en persons livsvirld medan den fenomenografiske forskaren vill
synliggora variationerna av de aspekter som definierar olika erfarenheter genom att avgrinsa
och kategorisera dessa.

Medan fenomenologen skulle kunna fraga: “Hur erfar personen vérlden?” skulle
fenomenografen kunna fradga nagonting mer i stil med: ”Vilka kritiska aspekter finns det
hos sitt att erfara virlden, som gor att ménniskor kan hantera den p& mer eller mindre
effektiva sitt?” (Marton & Booth, 2000, s. 153)

Inom fenomenografin bestir erfarenheten av en inldrningssituation av tva aspekter, hur och
vad. Hur-aspekten handlar exempelvis om erfarandet av en handling, som att 1dsa en text, och
vad-aspekten syftar pa erfarandet av sjdlva texten. I den hér studiens resultatanalys hade jag
god hjilp av hur- och vad-aspekten for att hitta beskrivningskategorierna. Jag beskriver i
analysens inledning hur jag valt att anvénda dessa begrepp. For att finna variationerna 1 denna
studie har jag kompletterat den fenomenografiska ansatsen med den ur fenomenografin
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utvecklade variationsteorin. Med fenomenografi kan en forskare beskriva méinniskors olika
satt att erfara olika fenomen medan variationsteorin teoretiserar fenomenografin genom att
vilja urskilja variationerna fran konstanterna i ett fenomen eller en samling fenomen och
utifran detta skapa forutsittningar for lirande. Enligt Marton & Booth (2000) har olika termer
anvants som synonyma med “sétt att erfara”. Jag har valt att till stor del anvinda mig av
“uppfattningar” och “upplevelser” (s. 149).

3.2 Metod

Jag har velat undersoka hur pedagogerna som deltagit i den hér studien upplever att de
utvecklat sin metodik utifrén sina egna livs- och arbetserfarenheter och varit intresserad av
fenomenen 1 sig och inte frekvensen av fenomen. Av den anledningen har jag valt att anvinda
mig av kvalitativa och inte kvantitativa intervjuer. Eftersom relevansen for den hér
undersokningen 1 huvudsak bestar av erfarenheter inom sédng och sdngundervisning har mina
intervjuer varit semistrukturerade. Inom forskning skiljer man mellan Gppna och mer
strukturerade eller fokuserade intervjuer (Dalen, 2015). Med en Oppen intervju ér syftet att
informanterna ska berétta s dppet och fritt som mdjligt om sina livserfarenheter. D4 jag har
en tydlig fragestédllning behovde jag strukturera upp min intervju men eftersom jag inte har
kunnat forutse informanternas utsagor och dessa &r en viktig del av undersdkningen ville jag
ldmna utrymme for att kunna f6lja informanternas beréttelser och gora nya fragestéllningar.

Teoretiskt urval forutsitter att forskaren har savél insikt om en viss kompetens rérande det
fenomen som utforskas. [...] Ofta dr deras utgéngspunkt ett starkt intresse for ett visst
omrade och en begynnande fokusering kring nagra huvudfragestdllningar som man vill
belysa. Dessa bildar utgangspunkt f6r de omrédden som intervjun ska handla om. Ganska
tidigt 1 processen maste emellertid ocksa dessa studenter ta stillning till vilka informanter
som bor ingd i en aktuell intervjustudie. Hur kan den ndgot mindre erfarne forskaren gé
till viga for att hitta ett [ampligt urval som kan belysa de fragor som é&r stillda? (Dalen,
2015, s. 56)

Forberedelserna for intervjuerna borjade jag genom att ldsa forskning om mindfulness och
prestationsdngest, som jag behandlat i bakgrundskapitlet. Jag besokte en mindfulnesskor och
letade runt pa internet och fragade kollegor efter séngpedagoger med sdrskilda inriktningar.
Jag kontaktade fem olika pedagoger och rostcoacher som pd ndgot sétt kompletterat sin
undervisning med ndgon metod som ligger utanfér det som kan betraktas som traditionell
sangmetodik. De fyra som valde att svara och medverka har alla lang erfarenhet av
sangundervisning och har under sin yrkeskarridr breddat sin metodik med exempelvis mental
trdning, hélsopedagogik, yoga och/eller Bones For Life. Den pedagog som anvinder sig av
Bones for Life holl en workshop som jag ndrvarade vid innan intervjuerna. Det gjorde att jag
under hela studien hade en liten forforstaelse for hennes metod. Detta bor inte ha paverkat
resultatet mer &n det att jag sedan tidigare hade en egen relation till mental tréning eller en
liten erfarenhet av yoga vilka dr nagra av de metoder som pedagogerna i undersokningen
praktiserar.

3.2.1 Etiska évervdganden och anonymitet

De fem av mig utvalda sdngpedagogerna kontaktades forst via ett mejl enligt Dalens krav pa
information:
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Forskningspersonen skall informeras om

-den &vergripande planen for forskningen

-syftet med forskningen

-de metoder som kommer att anvéndas

-att deltagande i forskningen ér frivilligt, och

-forskningspersonens rétt att nar som helst avbryta sin medverkan.
(Dalen, 2015, s. 26)

I mejlet presenterade jag studien med arbetsnamnet ”Den holistiska sdngaren” och att jag hade
funderingar om hur fysiska och mentala fOrutsittningar kan paverka sangare i olika
situationer, frdn undervisning till scen. Mejlet finns med som bilaga i slutet av denna studie.
De kontaktade erbjods anonymitet eftersom jag Onskade ett Oppet samtal om deltagarnas
erfarenheter och egna upplevelser fran sina yrkesroller som bdde sdngare och sangpedagoger.
I borjan av varje intervju informerade jag om att det inspelade och transkriberade materialet
avrapporteras pa ett sddant sitt att enskilda ménniskor som deltagit i undersokningen ej kan
identifieras av utomstdende (Dalen, 2015). Fyra av de fem kontaktade pedagogerna och
coacherna tackade ja till att medverka.

3.2.2 Presentation av informanter

Informanternas namn dr fingerade med anledning av den utlovade anonymiteten.

Emma - Har undervisat 1 sdng 1 cirka 30 4r. Emma &ar utbildad till tvddmnesldrare pd en
musikhdgskola samt till korpedagog. Hon har genom aren gétt flertalet kurser bland annat
musikterapi pd musikhogskola, Complete Vocal Technique®, Voice Movement Therapy” och
uttrycker att hon skapat sin egen sdngpedagogik. Emma har skrivit musik sen tonéren, sldppt
flertalet skivor och korade under nagra &r bakom olika artister. Den vanligaste
undervisningsformen hon bedriver idag ar gruppundervisning, men hon ger dven enskilda
lektioner och coachar professionella sdngare och artister.

Clara — Har arbetat som sédngcoach i cirka 25 ar. Clara har en karriér som artist bakom sig och
har bland annat arbetat som ldtskrivare och turnérat i vérlden och har flera ars egna
sanglektioner i grunden. Hon har med tiden skaffat sig kunskaper via olika kurser och skolor,
bland annat sdng och singledande, hilsopedagogik, mental tréning, yoga, stresshantering och
sdger liksom Emma att hon har en egenhéndigt ihopsnickrad metod och séger att hon kallar
sig coach och inte sdngpedagog eftersom hon inte har ndgon pedagogisk utbildning.

Maria — Har arbetat som sangpedagog i 18 ar. Hon lédste till instrumental ensemblelérare i
klassisk sang pa musikhogskola och sedan till yrkessdngare pa en pop- och rocklinje och har
liksom Emma och Clara erfarenheter frén en artistkarridr. Hon har bland annat coachat artister
och undervisat gymnasieungdomar pa estetiskt gymnasium. Maria har utvecklat ett koncept i
vilket hon tillimpar yoga, mental trdning och rostvérd och till dessa kurser kommer inte bara

* Complete Vocal Technique, CVT, ar ett séngpedagogik utvecklad av Cathrine Sadolin. 2005 grundades the
Complete Vocal Institute i Kdpenhamn med sangkurser for sangare och utbildning av CVT-instruktorer
(Complete Vocal Institute, 2017).

> Voice Movement Therapy, ett koncept grundat av Paul Newman som bygger pa den under 30-talet aktive
sangcoachen Alfred Wolfsohns arbete om rosten och den psykologiska paverkan pa densamma, skadespelaren
och psykologistuderande Roy Harts tankar om rosten i teatern och Carl Jungs idéer runt psykologi (Centre
Artistique International Roy Hart, u.d), (Voice Movement Therapy, u.a)
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sangare. Hon &dr dven ute och foreldser 1 foretag om medveten nirvaro, motivation, drivkraft
och fordndringsprocesser.

Nina — Har undervisat i 45 ar och tog for 40 ar sedan sin examen som sangpedagog och
kyrkomusiker. Nina har undervisat pa musikhdgskolor runt om i Skandinavien sedan 80-talet.
Under rehabiliteringen efter en bilolycka fick hon for andra géngen i sitt liv kontakt med
Feldenkrais och upptickte i samband med det hur den triningen forbéttrade forutsittningarna
for att sjunga. Idag arbetar hon med en syntes av sangpedagogik, akustik och Bones for Life,
bade pa musikhogskola och privat. Hon &r ofta anlitad av korer, andra sdngpedagoger och
logonomer.

3.2.3 Genomférande

For att kunna f6lja informanternas berdttelse 1 min intervju valde jag en semistrukturerad
sddan. Under en sddan intervju dr samtalet inriktat pd bestimda dmnen som forskaren har valt
ut 1 forvdg. Intervjuguiden som jag gjorde infor intervjuerna inleddes med nagra
bakgrundsfragor for att starta samtalet och fa underlag for riktningen pa de fortsatta omradena
1 intervjun (Dalen, 2015).

Vid utarbetandet av en intervjuguide kan man anvéinda sig av “omradesprincipen”. Med
detta menas att intervjuaren borjar med frdgor som ligger i periferin i forhéllande till de
mer centrala och kanske de mest kinsloladdade temana som ska belysas. (Dalen, 2015, s.
35)

Bakgrundsfrdgorna berérde hur linge informanterna undervisat, vilken utbildning de har och
vilka olika elever de undervisar eller har undervisat.® Huvudomrédena for intervjun var till att
borja med om de sjdlva tog sénglektioner innan de sjidlva borjade undervisa och hur de
upplevde dessa. Vidare ifall informanten anser att hon har kompletterat sin sangundervisning
med nagon sidrskild metod och isafall varfor det &r just den metoden hon valt att integrera.
Intervjuerna tog olika vdgar beroende pa informanternas livs- och yrkeserfarenheter och
intervjuguiden blev ibland forkortad och ibland utdkad under samtalens géng. For
intervjuguide se bilaga 1.

Tva av intervjuerna genomfordes via videosamtal pa dator, den ena pd grund av avstdndet
mellan mig och informanten och den andra pé grund av svérigheter att hitta en tid till ett mote.
De tva resterande intervjuerna gjordes pa café. Lidngden pa intervjuerna varierade mellan
25-70 minuter. Den kortaste intervjun avslutades pa grund av tidsbrist och kompletterades
samma dag med en mejlkonversation. Alla informanter godtog att jag kunde fa aterkomma 1
efterhand med onskan om sdrskilda kompletteringar. Allt ljud fran intervjuerna spelades in
med mobiltelefon eller iPad.

Transkriberingen bestar av allt informanterna sagt forutom tveksamhetsljud som exempelvis
”eh” om jag inte ansett att det varit relevant for forstdelsen av kénslan i det hon sagt. Jag har
transkriberat mina frdgor men inte alltid mitt eget resonerande om jag inte ansett att det kan ha
paverkat utkomsten av informantens svar. Jag har anvint mig av versaler for att fOrstirka
betoningar i de ord som informanten tryckte extra pa, samt markerat langre tankepauser och
skratt. Sdrskilda gester som jag upplevde som viktiga for forstdelsen av det skrivna samtalet
skrev jag ner for hand under intervjun och forde in i transkriberingen enligt Dalen.

® Hir menar jag alder, erfarenhet, om undervisningen skett enskilt eller i grupp.
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Dessutom tillkommer anteckningar om icke-verbalt beteende och egna iakttagelser under
intervjun. Anteckningar fran fdltet och analytiska reflektioner som gors under hand
kommer ocksd att vara av betydelse. Som nidmnts startar analysprocessen tidigt vid
kvalitativa studier, faktiskt redan i intervjufasen, nir forskaren iakttar och observerar
under samtalets gdng. (Dalen, 2015, s. 67)

Dessa icke-verbala iakttagelser har nedtecknats mellan parenteser. Nir transkriberingen
overforts till citat i resultatdelen har jag tagit bort tveksamhetsljud och upprepningar dar jag
uppfattat att de inte tillfort nagot till forstaelsen av det sagda.

33 Analysmetod

Analysen 1 denna studie dr uppbyggd utifrdn fenomenografin och variationsteorin. Den
fenomenografiska analysens fokus é&r riktat mot hur ménniskor uppfattar olika fenomen i
omvirlden. Analysen sker i fyra steg som Patel och Davidson beskriver i Forskningsmetodens
grunder:

1) bekanta sig med data och etablera ett helhetsintryck; 2) uppmérksamma likheter och
skillnader i utsagorna i intervjuerna; 3) kategorisera uppfattningar i beskrivnings-
kategorier, samt; 4) studera den underliggande strukturen i kategorisystemet. (Patel &
Davidson, 2014, s. 33)

Resultatet av analysen fas genom att organisera de olika kategorierna 1 relation till varandra
till ett system, vilket kallas utfallsrum och beskriver uppfattningar om ett fenomen. (Patel &
Davidson, 2014, s. 33)

Enligt variationsteorin har jag letat efter variationer och likheter mellan de olika
informanternas upplevelser av sitt pedagogiska arbete. Jag har utgétt frdn fenomenografins
vad- och hur-aspekt och valde att lata vad-aspekten réra pedagogernas uppfattning om vilka
fenomen som kan st i vigen, vara ett hinder, for att en sdngare ska kunna sjunga med fullast
mojliga tillgang till sin rost och sangteknik. Hur-aspekten redogdr for variationer i hur
pedagogerna uppfattar att de gor for att hjdlpa sina sangelever att dverbrygga dessa hindrande
fenomen. Detta ledde fram till de teman som éaterfinns i resultatkapitlets rubriker (4.2)
Fenomen vilka uppfattas som hinder samt (4.3) Pedagogernas sdtt att 6verbrygga hinder,
vilka sedan blev studiens tva utfallsrum.

Jag anvinde highlightverktyget’ i ordbehandlingssprogrammet for att fairgkoda informanterna
och letade i transkriberingarna efter for studien relevanta uppfattningar och placerade dessa
under respektive rubrik. Nésta steg var att under de tva rubrikerna identifiera de olika
beskrivningskategorierna vilket var svart da flera fenomen och variationer tangerar varandra.
Faktorn att informanterna resonerar och samtalar runt sin uppfattning om vilka hinder som
finns och vilka verktyg de anvéinder dels utifrdn sina egna erfarenheter som sangare och dels
utifran sin uppfattning om sina elevers upplevelser gor att gransdragningarna dr svéra. Rédsla
ar ett enskilt ofta ndmnt fenomen i intervjuerna men ingédr som en orsak till eller konsekvens
av prestation och nervositet. Prestation och nervositet upplevs paverka andning. Andningen,
om den inte dr fri, kan paverka kroppen och tonbildningen. En fysisk skada kan paverka

7 Kan forklaras som en digital dverstrykningspenna.
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andningen och den fria rosten. Analysarbetet ledde fram till f6ljande tvd utfallsrum med
tillhérande beskrivningskategorier:

Utfallsrum 1: Fenomen vilka uppfattas som hinder

Beskrivningskategori 1: Ridsla - nervositet.

Beskrivningskategori 2: Bedomning av den egna singrosten - beddmning utifrén
Beskrivningskategori 3: Fysiska hinder

Utfallsrum 2: Pedagogernas sétt att dverbrygga hinder
Beskrivningskategori 4: Lokalisera problem - géra medvetet
Beskrivningskategori 5: Skapa trygghet - peppa - motivera
Beskrivningskategori 6: Fokus for att 6vervinna hinder
Beskrivningskategori 7: Kroppen - andning - koordination

De tvd utfallsrummen och beskrivningskategorierna presenteras pd ett sitt som Overens-
stimmer med Dalens beskrivning av kontrast som redovisningsform, att olika personers
beskrivningar och upplevelser av samma situation stélls mot varandra (Dalen, 2015. s. 93). En
annan presentationsform hon redogor for &r “vandpunkt”, vilken blev den del av resultatet
som redovisas i (4.1) Informanternas erfarenheter. 1 enlighet med min intervjuguide fragade
jag alla informanter varfor de har valt att integrera en viss metod eller vissa pedagogiska
verktyg i1 sin undervisning. Jag bad dem ocksa att berdtta om hur det kom sig att de blev
sangcoach eller sangpedagog och om sina erfarenheter av de egna sédnglektionerna innan de
sjdlva utbildade sig. Under intervjuernas ging stirktes mitt intresse for pedagogernas egna
historier och hur de alla inneh6ll vandpunkter som tycktes vara av stor vikt och intresse for
analysen av variationerna i bade vad- och hur-aspekten. Dessa av deras tankar och svar har jag
valt att presentera som en inledning av resultatdelen.
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4. Resultat

Resultatet inleds med korta sammanfattningar av informanternas erfarenheter som singare
och sdngpedagoger (4.1). Ur fenomenografins vad-aspekt skapades utfallsrummet med
rubriken (4.2) Fenomen vilka uppfattas som hinder, under vilken analysens tre forsta
beskrivningskategorier presenteras. Utfallsrummet (4.3) Pedagogernas sdtt att 6verbrygga
hinder kommer ur hur-aspekten och ar uppdelad i fyra beskrivningskategorier, vilka redovisas
1(3.6) Analys.

4.1 Informanternas erfarenheter

Har redogors for resultatet av frdn analysen utvalda erfarenheter i vilka det finns vindpunkter
som kan uppfattas som avgorande for informanternas respektive sitt att tillmdtesga och hjilpa
sina sangelever.

4.1.1 Maria

Maria borjade direkt efter gymnasiet att studera till instrumental ensembleldrare med
inriktning klassisk sdng och piano pd musikhdgskola. Hon beskriver hur hon under
utbildningens gang hamnade i for henne kvalfyllda valsituationer och berattar:

...s& var det en situation som hidnde som jag, (andas in héftigt) hamnade i att jag bara
ifrdgasatte alltihop och min vad ar min rost och varfor sjunger jag och hur later min urrdst
och jag vet att jag drabbades av tanken att om jag hade vuxit, du vet, levt pa en 6de 6 och
aldrig hort nadgon hur skulle jag har 1atit da, alltsé vad &r min unika ton mitt unika uttryck
och vem &r jag i sangen... (Maria)

Maria reflekterar over att hon borjade studera pd musikhogskola vildigt tidigt och att hon
uppfattade det som att det fanns manga regler inom sédng och sangteknik, ”gor sé har, gor inte
s& hdr”. Hon gjorde en praktik inom det som vid den tiden bendmndes afrosidng® och triffade
dd en pedagog som Maria sdger fragade vad HON tyckte. ”Ja, vad tycker JAG? Vénta nu,
jag?” Maria kom fram till att hon ville avsluta sina studier med att 14sa hilften klassisk sdng
och hilften afrosdng och det var, som Maria beskriver det, som att trycka pa brandlarmet,
”...det gor man inte, det blir konstigt och du forstor din rost och hur blir det har och blanda
och sd...”, reaktioner som enligt Maria kom fran bade séngldrare och andra lirare pa skolan.

...det blev en vildig reaktion av det, men jag gjorde det iallaFALL och déir pé nat sétt blev
det ett avsats for det jag egentligen idag jobbar med. Att som séngare, eller som méanniska,
vad vill jag? Vad har jag behov av? Vinta nu vad ar viktigt for mig hur vill jag
kommunicera tillata mig att bli berord for att kunna beréra? (Maria)

Det géar att forstd det som att Maria utifran sina egna processer som artist har utvecklat sitt satt
att arbeta med séngelever. I hennes egna sokandet efter sitt uttryck, fordjupandet i sitt artisteri
och omfamnandet av sin egen rost for att vaga “tillata sig att forstirka sig pa scen”, vilket jag
tolkar som att vaga vara sig sjdlv helt och fullt.

8 » Afroamerikanska genrer” anvindes tidigare av musikhdgskolorna i Sverige som samlingsnamn for de
musikaliska genrerna jazz, pop, rock och soul. (Zangger Borch, 2008, s. xiii)

19



4.1.2 Clara

Nar Clara var liten talade hon vildigt tydligt och starkt vilket fick hennes foradldrar att tro att
hon hade fel pa horseln men efter ett storre antal undersokningar visade det sig att det inte var
ndgot fel pd den. Clara sjidlv tror att det redan dé saddes ett fro for hennes intresse for rosten.

Clara beskriver att hon hamnade i artistbranschen ”pa ett bananskal” och hur intensivt det var
med latskrivande, skivreleaser, turnéer i virlden och intervjuer. Hon upplevde att det blev
mycket prestation och press utifran och hon beskriver hur prestationen kunde "tippa dver” och
leda till begrdnsningar och nervositet pd scenen. Hon talar om att vilja hitta sin rost” och
”véran kompis hjarnan som kanske sidger dumma saker ibland”. Nér hon borjade prata med
sina kollegor om detta ”visade det sig ju att de flesta var ndstan spyfardiga innan de skulle g&
upp pa scenen, det var vildigt mycket nerver”. I sitt s6kande efter hjilp till att dels sjalv
hantera dessa hinder och dels fylla det som hon upplevde som ett glapp i sin pedagogik hittade
hon en kurs i hilsopedagogik och stresshantering pa Sverigehélsan®, som hon beskriver som
en nyckel till det hon letade. Clara siger att om en som pedagog inte har verktyg i bdde den
”mentala delen och den fysiska delen” sa sitter det inte riktigt ihop™.

Vid tiden for intervjun ldser Clara en kurs i Neuro-lingvistisk programmering, NLP', som
handlar om saker man séger till sig sjdlv, vilket hon forklarar hor ihop med den mentala delen.
Kursen gar hon 1 forsta hand for sin egen del, men ocksa for att kunna hjilpa sina elever. Hon
talar om “helheten” och det gar att forstds som “den mentala delen och den fysiska delen”
tillsammans.

4.1.3 Emma

Nar Emma var tolv ar fick hon en sjukdomsdiagnos och bytte, pa grund av mammans oro,
fran den profilerade musikgrundskola hon gick till en ordinarie skola ndrmare hemmet. Hon
fick istéllet borja ta privata sanglektioner. Emma berdttar om hur hon hade en lickande
sangrost och hur den sdngpedagog hon dé hade inte kunde dra de slutsatser som hon sjidlv med
forviarvad kunskap kan idag: ”Stimbanden sl6t inte titt och dels var jag ju i forpuberteten och
dels var jag ju i kris emotionellt s& da hors det 1 en rost”. Emmas sangpedagog sa bara att det
var fel pd rosten ”...och dé tog de mig till en rostlikare och det var inget fel pd min rost
saklart.” Hennes uppfattning av sin upplevelse i efterhand ar att hon “’levde ju upp till att hon
sa att jag var...vad hon nu sa om mig att jag var obegévad och att jag var lat och sadar.”

Emma borjade skriva egna latar och sangen blev d istéllet en ’sorts rdddning”.

Men jag fick ocksé en frihet i att jag skrev egna l4tar for da kunde inte sdngfroken séga till
mig hur jag skulle sjunga. For det var mitt eget, da hittade jag frihet i rosten da mérkte jag
liksom att jag kunde gora saker som jag inte kunde gora pa lektionerna. [...] ...d4 kunde
jag ju plotsligt allt det dér som lérarinnan sa att jag inte kunde. (Emma)

® Sverigehilsan erbjuder yrkesinriktade utbildningsprogram inom friskvérd, stresshantering, kost och kris och
trauma. (Sverigehilsan, 2017)

19 En NLP-utbildning ir en upplevelsebaserad utbildning som ger verktyg for att genom kommunikation kunna
péaverka, utveckla och forstd bade sig sjdlv och andra ménniskor. Neuro-Lingvistisk Programmering &r en teknik
utvecklad av en psykolog och en lingvist pa 70-talet. NLP-coachen Anthony Robbins har skrivit boken ”Din
grinslosa styrka”. (NLP, 2015)
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Emmas latskrivande ledde till att hon redan som ung hade en framgangsrik sangkarridr, och
hon séger att hon 1 borjan var extremt rddd. Hon séger att eftersom hon kéant det dér sa tydligt i
sig sjdlv har hon samlat pé sig "tusen saker”” som hon anvinder for att hjélpa de av sina elever
som upplever rddsla. Under en period hade hon jittemycket prestationsdngest och larde sig
mental trdning. Hon uttrycker att hon ”jobbat med sig sjdlv konstant hela tiden” och att hon nu
nér hon sjunger kan kénna sig helt fri.

4.1.4 Nina

Nina beréttar hur musiken funnits med sen hon var liten. Mamman var musiklirare och alla 1
familjen holl pé sa det bara blev sé, det var naturligt” att hon utbildade sig inom musik. Hon
borjade ta sanglektioner som 13-14-aring och upplevde att det kindes bra och var roligt och
som 19-aring blev hon antagen till att ldsa till sdngpedagog och kyrkomusiker pa
musikhdgskola.

1991 kom hon i kontakt med Feldenkrais via en kollega pd musikhdgskolan som gav en kurs
under paraplybeteckningen “Ergonomi for musiker och musikldrare”. Nir Nina ett par ar
senare rakade ut for en bilolycka drabbades hon av bland annat whiplash och “haltande hoft
och ben”. Hon beskriver tiden efter olyckan som “’snurren till ortopeder och sa vidare”. Hon
triffade en kiropraktor som rekommenderade henne en naprapat som anvédnde feldenkrais-
pedagogik. Nina uppfattar att hon pa grund av bland annat kompression i1 kotorna efter
olyckan hade svért att sjunga och att feldenkraisrehabiliteringen gav henne Onskat resultat
bade for kroppen och sangen och det fick henne att undersoka vidare pa hur Feldenkrais
skulle kunna anvindas for sdngare. Hon gick kurser for bland andra Francois Combeau,
operasangare och Feldenkraisinstruktor och efter nagra ar kom hon i kontakt med Bones for
life, utvecklad av Ruthy Alon. Nina beskriver: "Bones for Life kallas tillimpad Feldenkrais,
dvs man kan med Ruthy Alons kunskap och olika system tillimpa Feldenkrais” arbete och
filosofi i sin egen vardag och i sitt yrkesliv.”.

4.2  Utfallsrum 1 - Fenomen vilka uppfattas som hinder

Vilka fenomen uppfattar sdngpedagogerna som hinder vilka kan sta i vigen for att en sdngare
ska kunna sjunga med fullast mdjliga tillgang och tillit till sin rost, teknik och kropp?

4.2.1 Beskrivningskategori 1: Radsla - nervositet

Bara en av informanterna ndmner ordet prestationsdngest, och da fran sina egna erfarenheter
som artist. Uttrycken att prestera” eller ”prestation” forekommer oftare. Nar Emma och Clara
pratar om prestation kopplar de samman det med rddsla eller ndgot man behdver gora sig av
med. ”Du fintar hjdrnan, den hinner inte tdnka alla de hér prestationerna.”, ”...nu ar den
jatterddd den hir personen och nu dr hon inne i prestation.”, ”Och alla blev befriade och blev
battre, liksom sangerskor, musiker, nédr de slédppte sina prestationskrav”. Maria sdger att ’som
sangare dr det l4tt att forlora oss pd nat sitt 1 prestation” utan att pastd att prestationen ar nagot
som maste undvikas. Hon accepterar att den finns dir och &r nagot en sangare behover léra sig
att behérska och drar en parallell till idrotten. ”...just ndr man jobbar och haller pa med sana
saker som dr véldigt prestationsbaserade tdnker jag, det finns en anledning varfor man inom
idrott verkligen fokuserar mycket pa mental trdning.” Clara beskriver hur det kan vara bra att
prestera och ha det drivet”, men att det ndr det tippar dver och blir for mycket “bara blir
stress”.
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Alla fyra informanter talar om réddsla och nervositet och hur de uppfattar att det paverkar
kroppen, andningen och rosten. Enligt feldenkraisinstruktéren och operasadngaren Francois
Combeau roterar skelettet ndr man blir rddd, beréttar Nina. "Med en mikrororelse och det gor
ju att det stor andningen och dé hittar man ju inte den stodfunktionen som sitter s& djupt.”,
”Nervositeten satter sig i kroppen, i min andning du vet kognitivt i tankarna att det dr det som
borjar fladdra och stora...”. Néagra av informanterna kopplar samman rédsla med prestation
och en ridsla att gora fel, eller ndgonting som har hint eleven. ”...de vagar inte ens ta en ton
eller ens ropa om de har en kompis tvérs over gatan eller ndt de kan inte ens, ’halld’ du vet de
KAN inte pa grund av nagonting som har hint.” Emma uppfattar att hon kan hora och se om
en elev blir rddd, ibland utan att eleven sjilv hunnit registrera att det dr rddd hen &r. ”...det
bade hors och kidnns nir en ménniska blir nervos, det dr en liten lasning, det &r ndgonting av
energin som blir lite, sdhér liksom...”, ...da kan jag sdga sahir, ’jag kan uppfatta det som att
du blir lite rddd nu eller nagonting som laser sig, eh vad kénner du, kénner du det eller?’”.
Maria uttrycker att scenskrdck och nervositet &r ett indikation pd att en verkligen vill
ndgonting, att ndgonting ar viktigt.

4.2.2 Beskrivningskategori 2: Bedémning av den egna sangrésten - bedémning
utifrén

Flera informanter uppfattar att elever kan ha en forvéntan pd eller en 6nskan om hur deras
sangrost ska lata, eller vilka toner de ska klara av att sjunga, och nér de da inte gor det ger sig
sjdlva en negativ bedomning. ”...nér eleven liksom (kort inandning) du vet det kommer en san
diar bedomning inifran sdhér: *usch det dir var inte bra’” beskriver Emma. Maria talar om
forvantan men ocksd om en uppfattning om att eleverna kdnner att de borde vilja.

...vad de tror dr forvéntat av dem eller langtan, jag vill, jag borde vilja, det klassiska. Jag
vet inte hur manga génger jag hor det hir: “men jag vill ldra mig sjunga i hogre ligen,
hogre du vet sa” Ja ok och varfor det?...det finns ju, upplever jag en forvintan att ju hogre
alltsa ton du kan sjunga som séngare desto béttre &r du och det &r ju helt jag menar vart
kommer det ifrdn? (Maria)

Maria reflekterar sedan 6ver hur bldndad hon var av Whitney Houstons omfangsrika rost nér
hon var liten. Jag uppfattar det som att flera av informanterna menar att det egna kravet pa hur
en viss ton ska lata men ocksé tvivlet pa sin egen prestation kan orsaka spénningar. Clara ger
flera exempel péd hur hon uppfattar detta i motet med sina elever ... nu dr det en hog ton sé nu
spanner jag mig...”, ”...eller som har fatt for sig att de har ndgon ton som de inte kan ta”,
”...den hér prestationen som de flesta har sdhér ’ah’ nu blev det toner, och sa blir de séhir, eh i

uppvarmningen redan, ’dh’ och ’det dér lit inget bra.””

Forvintningar en pedagog har pa sin elev eller en arbetsgivare pd en artist uppfattar flera
informanter paverkar sdngen. Precis som en stor sangerska som Whitney Houston kan tyckas
sitta en norm for den musikstil hon representerar finns det inom de flesta musikstilar och
traditioner forebilder och ideal. Emma beréttar om en masterclass i klassisk sdng hon bevittnat
dir en tenor sjong ett Mozartstycke och det forsta sdngcoachen fragar efter en fOrsta
genomsjungning dr: ”Ja, och vad menar du att Mozart tinkte, pastar du att Mozart tolkade det
sahdr?”. Emma uppfattar situationen som att hon bara plockade ner honom, han blev ju
osdkrare och osédkrare och sjong simre och sdmre. Jag tyckte att det var dvergrepp”. Emma
berdttar under 4.1.3 om sina egna erfarenheter av en sangpedagog som, d@ Emma hade en
emotionellt padverkad, och pd grund av malbrottet lickande tonérsrést sa, som Emma minns
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det, att det var fel pA Emmas rdst och att hon var obegdvad och lat, d& de dvningar som
pedagogen gav henne inte hjilpte.

Flera av informanterna talar om att hitta sin rost, med betoning pé sin. Jag uppfattar det som
att de menar att det kan ligga i1 konflikt med vilka forvantningar som stélls utifran och fran sig
sjdlv, vilket leder till ett bedomande av den egna sangrdsten. ...jag hamnade i att jag bara
ifrdgasatte alltihop och min vad &r min rost och varfor sjunger jag?”, ”...hon gillade verkligen
inte sin falsett eller huvudklang och kidnde bara 'ndmen jag vill inte anvdnda den nir jag
sjunger’”. Clara beridttar om sin artistkarridr och hur hon sokte efter ”’sin rost”. ”Ocksa det hr,
hitta min rost och alla de hér sakerna som man ocksé vill gora under vigens gang och vad ar
MIN r6st? Du vet alla de hédr funderingarna.” Emma nédmner publikresponsen som en faktor
som kan péverka sangen. ”...sen far det bli lite olika beroende pé dagslédge i rosten eller, du vet
beroende péd responsen i publiken eller beroende pa vad som hdnder med musikerna om jag
spelar med musiker.” Det finns med under denna beskrivningskategori eftersom jag uppfattar
att det faller inom ramen for yttre bedomning.

4.2.3 Beskrivningskategori 3: Fysiska hinder
Det kan vara av betydelse att ndmna att fysiska hinder kan vara och ofta ar effekten av
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beskrivningskategori 1 och 2, ”...nervositeten sétter sig i kroppen, i min andning...”, ’nir man

99 9

blir radd, sa roterar skelettet”, ”...nu 4r det en hog ton sa nu spinner jag mig...”.

Nina rakade ut for en bilkrock och blev drabbad av besvirliga skador, med bland annat
whiplash och “haltande hoft och ben”. Nir jag frdgade hur det var att sjunga nér hon var
skadad svarar hon: ”Svért, ja nd det funkade inte alls bra. Eftersom det hande vildigt mycket
med whiplash och nacken och kotorna dér blir det som dverkompression.” Hon fortsétter:

...det hdr med héllning och balans och andning det &r A och O for att kunna frigora rdsten,
sd &r det brott ndgonstans pd den hér kedjan i skelettet, inte brott men hinder kan vi siga,
sa det dr svart att fi loss hér d& (visar pa halsen) sa jag, ja, det har fordndrats med att jag
lagger mycket tid pa det och sa kan det hdanda att ndgon elev sdger, "Men jag &r ju inte
uppsjungen” och s& far de prova och sa funkar det. D& blir de sd hidpna. Man tror man
maste sjunga tiotusen skalor och vara uppvérmd men det &r inte sant vill jag sdga. (Nina)

Clara ndmner att somn och infektion i kroppen péverkar sdngen. Hon talar 4ven om hur ute-
och inneklimat paverkar forutséttningarna, ”...och nu dd pa vintern till exempel da de héar
temperaturskillnaderna med klimatet ute och inne att det dr sé stor skillnad for inomhusluften
ar sa vildigt torr, och sa utomhus sd kanske det ar véldigt fuktigt och kallt och sddér att man
far tdnka att ok, innan jag borjar sjunga sa kan det vara bra att man later kroppen fa den héar
rumstemperaturen”.

4.3  Utfallsrum 2 - Pedagogernas satt att dverbrygga hinder

4.3.1 Beskrivningskategori 4: Lokalisera problem - géra medvetet

Alla fyra pedagoger talar om att synliggéra problemen som kan uppsté och att lyfta upp dem
till en medvetandenivd. Nina séger: "Man jobbar ju i grdnslandet mellan medvetet och
undermedvetet och lyfter upp séna dir saker som man inte har varit medveten om till en
medveten nivd”. Maria uttrycker det som att ”fa upp till ljuset, det som man &r rddd for”,
Emma att hon forsoker uppmana eleven att ligga ut tankarna sa att de kan titta pa dem
tillsammans. Clara jamfor saingpedagogrollen med psykologens och jag hittar flera pdstdenden
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1 de olika intervjuerna dir problemldsningen &r inriktad pd att 16sa mentala hinder, som
exempelvis tidigare erfarenheter och uppfattningar om den egna sangrosten. Om en elev ir
ridd kan Clara friga “Varfor? Ar det nigonting speciellt du funderar dver? Och ja dé fir man
ju alltid svar. Och dé dr det ju manga som, just det hir att de dr rddda, eller ja, manga har hort
ndr de dr sma att de inte kunde sjunga och ja, och sa KAN de ju det.”

Maria, som tidigare nimnt, uppfattar prestation som nigot som ingdr nér man &r sangare och
artist och att scenskridck och nervositet dr nagot som indikerar att ndgonting &r viktigt for den
som kénner det.

...scenskriack och nervositet da tinker jag att det dr ju nagonting som ar hogst avgorande
for att det dr ju ndgonstans en indikation pé att man verkligen vill, att det 4r nadgonting
som &r viktigt, det triggar igdng nagonting och min erfarenhet &r att man da tar rygg pa
det, vad ér det jag triggar igdng? Eller vad ar det som kommer upp i ditt medvetande?
Varfor kdnner du dig oséker i det hér ldget da? (Maria)

Maria, Emma och Clara tar alla tre upp att dagsformen paverkar sangen, vilket jag uppfattar
faller under att medvetandegoéra att det finns paverkan pa rdsten som &ar dynamisk och
oforutsidgbar. Utan denna medvetenhet kan dagsformen leda till att eleven istéllet ifragasétter
sin formaga. Maria beskriver hur hennes uppvirmning utvecklats: ”...min uppvarmning och sé
har mer och mer hamnat i en typ av yogaform, stretching och medveten nérvaro och ocksé for
att ndgonstans ldnka ihop vénta nu hur dr dagsformen, och vad ska jag gbéra och vad behdver
jag?” I beskrivningskategori 3 beskriver Clara hur klimatet ute och inne pa vintern paverkar
rostens dagsform. Att ge sina elever denna kunskap uppfattar jag &r ett sitt att
medvetandegora for vilka forutsittningar deras instrument, rosten, har.

4.3.2 Beskrivningskategori 5: Skapa trygghet - peppa - motivera

Aven om flera informanter talar om riidsla 4r det bara Emma som beskriver de forutsittningar
hon vill ge sina elever med orden “skapa trygghet”. Hon arbetar mest med gruppundervisning,
dar undervisningssituationen &dr sadan att deltagarna sjunger solo infér varandra. Hon séger att
hon inte riktigt vet hur hon gor for att skapa denna trygghet utan uppfattar det som att manga
ars erfarenhet har gjort att hon samlat pa sig metoder som hon anvénder i den stund det
behovs, men att hon har svért att ge nagra exempel pd hur hon gor. Jag har ju vissa metoder
for att skapa det séklart (trygghet) och det kan vara svart att siga vad det dr, men det ar vél,
jag vet att jag dr bra pa att skapa det.” Dock berittar hon vad, men kanske inte exakt hur hon
gor det nédr hon sager:

Det som ar fantastiskt det dr nidr man lyckas skapa en total trygghet och tillit i gruppen. Da
blommar ménniskor. Nér man séger att det &r tillatet med alla kénslor, det ar tillatet att
visa sig precis som man &r, du ska vara dig sjilv, niar du sjunger, du ska inte vara ndgon
annan, du ska inte leva upp till ndgonting, DU ska uttrycka DIG sa genuint du kan, nér
man liksom sétter an, och alla bdrjar kénna sig trygga i det, och att de forstar att de far
testa, de far gora fel och da utvecklas ju folk enormt, det &r ju sd att man kan, man sitter
och fér gashud sjilv. (Emma)

Emma &r ocksa den enda som pratar om att det &r ok att géra fel. Om en elev dr nervos kan
Emma sdga till dem som ska lyssna: ”...vet ni vad vi dr mest rddda for av allt, det dr att sjunga
offentligt, de hér &r javligt modiga for de har tatt det hér steget, s om nagon kommer av sig
nu eller gor fel kan ni skrika: Yippie hon gjorde fel!”
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Huruvida acceptans faller in under beskrivningskategori 4 eller 5 &r inte sjdlvklart. Nir Emma
beskriver nedan, vad som dr viktigt for gruppundervisning, kan det uppfattas som att det
hianger ihop med att skapa trygghet eftersom det framstar som syftet: ’Tillatelse, acceptans for
vilka vi dr, man far vara som man é&r, och hogt i tak, véldigt hogt i tak, stor rymd, rymd och
trygghet bada de tvd”. Nir hon lite senare pratar om nervositet, ...och s bara accepterar du
det som hénder i dig, bara sig, “Ja, jag blir skitnervos (skratt), men det &r KUL.” Acceptans
kan alltsd bade falla under beskrivningskategori 5, att forsoka skapa trygghet och
beskrivningskategori 4, att medvetandegdra sin nervositet.

Nér Maria talar om att erdvra ett svért tonsprang sdger hon att hon borjar med att nysta i
ursprungsanledningen. Varfor vill eleven klara av en viss ton? Hon vet inte hur manga ganger
hon fétt hora uttrycket ”...men jag vill lira mig sjunga i hogre lagen...”. Jag uppfattar det som
att hon upplever att det utifrdn forebilder och kénda artister skapas forvantningar pa vad som
ar en bra sangare, som jag citerat under beskrivningskategori 2. Maria bemoter detta med att
hjilpa eleven att fokusera pa den egna rosten och hitta, som hon uttrycker det, ’peaken” i den.
”Vad ar guldet 1 mig, 1 mitt uttryck och 1 min rost och 1 mitt konstnérskap...” Maria talar
mycket om att hitta sin rost och sin vilja, att inte lata sig forloras i prestationen och att hitta ett
kérleksfullt forhdllningssatt till sin rost.

...Jjag ar helt 6vertygad om att for att verkligen kunna berdra en publik beh6ver man ju bli
berord sjalv pa nat sitt och som séngare dr det litt att forlora oss pa nat sitt i prestation,
[...] ...hitta ett kérleksfullt forhallningssétt till sin rost for jag tdnker ocksa att det ar ju sa
otroligt utmanande just med tanke pa att sangen &r ju sd, tycker jag iallafall, direkt kopplat
till véar innersta kénsla och kdrna och sjdlen och din inre rost sa att det blir ju valdigt, jag
tdnker att det dr darfor vi manga génger kan tappa oss mycket ocksé niar man borjar jobba
med séna hér fragor, att det blir véldigt mycket analytiskt och bara du vet, vem éar jag och
vad kénner jag, och man kanske maste gd den véigen vad vet jag men det &r
supersuperviktigt. (Maria)

Ocksé Clara talar om hur hon uppfattar att idoler kan vara orsak till forvantningar sangaren
kan ha pa den egna sangrdsten och hur dessa kan leda till besvikelse och domande av sin séng
och hur hon vill lyfta fram den egna rosten. ”...jamen dd vill man lata som Beyoncé eller
nagonting, ja, men hon finns ju redan [...] ta det hir signifikanta for just din rost det ér ju det
som dr intressant.” Emma beskriver hur hon blir berdrd nér hon hor det unika i varje rost och
hur hon vill ge sina elever det hon sjdlv hade behovt. ”Det dér varma 6gat som, liksom
lyssnade med kérleksfullhet istillet for en sorts domande.” Maria vill peppa sina elever att,
som hon uttrycker det ”forvalta och védga fylla ut sin kostym till fullo och anvénda allt”. Om
en situation med en elev beskriver Maria sina tankar sahér:

...alla tyckte att hon var duktig och s& men som en sén hér skor liten sparvunge sédér och
hon hade borjat hitta, “nédmen jag vill gora det hiar” och “ok alla mina sidor &r viktiga hér
det &r inte s att jag méste vara en speciell sdngare eller se ut pa ett speciellt sitt utan dven
min sérbarhet och det hér skora det gillar folk tydligen”. (Maria)

Till samma séngerska sa hon, innan ett stort framtrddande ”...’tAnk att det hir &r sista gdngen
1 ditt liv du far sjunga, sen dor du typ’ [...] och hon sjunger for sitt liv och det syns.” Emma

sammanfattar sin uppgift som pedagog med orden:
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...Jag vet vad min uppgift dr nir jag moter en minniska. Det dr hur kan jag lyfta den héar
personen, hur kan jag fa den hir ménniskan att kinna sig stolt over sig sjélv och kénna att
den utvecklas? Det &r endast det som &r min uppgift. (Emma)

4.3.3 Beskrivningskategori 6: Fokus fér att 6vervinna hinder

Informanterna beskriver olika sétt att anvinda fokusering. Att fokusera pa det som ska goras,
eller att fokusera pd nagot annat for att kunna genomfora det som ska gdras utan hinder.

Béde Emma och Clara talar om olika sétt att rikta fokus mot ndgot annat &@n sjélva sdngen och
sangtekniken for att komma bort frdn prestationen och beddmningen av den egna rosten.
Emma berdttar om en kurs hon gatt dér ’nyckeln bara var att halla sig till uttrycket och inte
tdnka, inte bry sig s mycket om tekniken.” Clara ger flera exempel pa sitt att fa hjarnan att
tanka pd ndgot annat dn tekniken, eller uppgiften som ska utfoéras. Hon visar en 6vning som vi
utfor i caféet dir vi nu har en vaning for oss sjilva. Ovningen gar ut pa att vi sjunger en kort
melodislinga och samtidigt som vi sjunger en hog ton, tar vi ett steg med hogerfoten at sidan.
Clara forklarar:

Du fintar hjdrnan, den hinner inte tdnka alla de hér prestationerna och s& utan man kan
lura sig sjilv och dessutom sé& far man ju mycket, rosten blir ju friare da, och jag menar
har du sett manga artister de haller ju pa séhér (visar handrorelser, imiterar artister)
(Clara)

Clara tycks mena, nir hon sdger att rosten blir friare, att den paverkas fysiskt av att lura
hjdrnan att inte tdnka péd prestationen. Av samma Ovning uppfattar hon att brostkorgen 6ppnar
upp sig och att stodet da kickar in. Emma ger ensam forslag pa flera variationer av sétt att
luras nér jag fragar hur hon gor nér hon hjilper eleverna att komma ur radslan.

Jag improviserar vilt. Och provar mig fram (skratt). Men det kan vara allt fran att jag
siger ”men LAGG dig ner nu hér” eller “sétt dig” eller bara fi dem att ga runt i rummet
eller overdriva som fan liksom, “sjung sa fult du nigonsin kan, skrik bara nu liksom”.
Eller, ga in i olika kénslor brukar va en nyckel ibland sa att de slutar tdnka pa teknik [...]
eller vildigt mycket komma in i kroppen é&r ju ocksé en sén dér nyckel liksom. Att inte,
for att om du mer kdnner stodet, ar i uttrycket sa kan du inte samtidigt sitta och analysera
och betrakta dig sjdlv det ar valdigt svart, sa det dr olika sitt att lura dem in till det hér
tillstdndet av héngivelse, och lek. Leken ér jitteviktig, visa att allt ar tillatet. (Emma)

Clara beskriver hur hon anvédnder kroppen for att finta hjarnan sa att den inte hinner tidnka pa
prestationen. Nina uppfattar att det sitt pa vilket hon arbetar med kroppen paverkar hjarnan sa
att eleven far lugn och ro.

...lochmed att du borjar med rorelsen s& paverkar det hjdrnan sa du far mer lugn och ro
[...] medvetet kan man fokusera pad EN sak i tagen MEN det undermedvetna kan hantera
... lager pa lager, fokusera pa en sak i taget och bygg lager
pa lager, det har jag tagit till mig och anammar [...] sé tar vi bara en sak och bygger och dé

9 9

flera och sen vélja det enkla.

kan man bli férvénad sen nér allt liksom bara plopp fungerar i koordination. (Nina)

Jag fragar om det dr individuellt vilket lager man borjar med.
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Oj det ar variation. Man kan borja var man vill det som é&r viktigt det &r ju att hinder och
fotter har stor representation i det motoriska du vet homunculusfiguren'' jag visade'?, s vi
borjar ju ofta i hinder fotter och sa jobbar man sig in till balen som har vildigt liten
representation till man kénner att hela skelettet &r med i en rorelse. (Nina)

Nina beskriver i sitt kompletterande mejl hur hon for att bearbeta scenskrdck hos sina elever
anvander sig av texttolkning for att rikta fokuset bort frdn nervositeten. Genom att analysera
texten och mejsla fram skeenden och verb 1 den och utgd ifrdn hur man ”lever texten”
rorelsemaissigt 1 rummet uppfattar hon att eleverna kan finna narvaro och fokus som hjalper.
Hon citerar Per-Ake Lindestad, foniater'> pd Huddinge som enligt henne har sagt att
stimbanden reagerar snabbare pa kdnsla &n pé vilja. Marias ord: ”...tdnk att det hdr ar sista
gangen 1 ditt liv du fér sjunga, sen dor du typ.” som jag citerar under beskrivningskategori 5
kan dven falla in under denna kategori da det kan tolkas som ett sdtt att avleda fokus fran
prestationen.

4.3.4 Beskrivningskategori 7: Kroppen - andning - koordination

Redan i beskrivningskategori 6 redovisas for hur flera av pedagogerna i undersokningen talar
om kroppen dé jag uppfattar det som att de beskriver hur de anvinder kroppen for att flytta
bort fokus fran sjdlva tonbildningen i sdngen. Dock é&r kroppen ndgot som alla fyra
informanter med variation talar om varfor detta fick bli en egen beskrivningskategori.

Nina som sdger att ”...det hiar med hallning och balans och andning det 4r A och O for att
kunna frigdra rosten”, talar mycket om “kroppen i koordination”.

Det maérktes ju att det hdande saker nér hela kroppen var engagerad inte bara det hér va.
(visar pd hals och huvud) Inte bara sjunga med huvudet utan med hela kroppen i
koordination och just det dér begreppet koordination tycker jag har varit tydligare i Bones
For life (Har jamfor hon med Feldenkrais). (Nina)

Nér Clara talar om hur det finns de som inte kan ta en ton eller ens ropa om de har en kompis
tvdrs Over gatan, sdger hon att man “maéste nysta ut det”. Det hon beskriver kan forstas som att
andning och hur man haller kroppen kan paverka rdsten. ”...sa kollar jag alltid hur det stér till
med luft [...] ett par olika andningsdvningar dels for luften och for att hdr i diafragma-
musklerna sa kan det ju sitta spanningar, ridsla, oro, stress [...] tva jétteenkla dvningar som
gor att det slapper om det har suttit nat, s man far kontakt med sin mage”. Clara berittar att
hon bland annat kan tillimpa mental trdning och att hon anvénder verktyg fran den yoga, tai
chi, stresshantering och hilsopedagogik hon utdvat och studerat. Maria anvédnder yoga i
kombination med mental traning och rostvard. Hon berdttar om en kurs hon leder.

...med andningsdvningar eller man gor det i samband med de olika positionerna inom
yoga pa langa utandningar s& ldgger man kanske pa rostvibrationer sd att man ah
(demonstrerar en ljudlig suck pa ah) far en typ av avspanning och medvetenhet, vinta nu
ligger min spanning mycket “umpf”’ (krampar med spént struphuvud) hér, for att inom
yoga sa pratar man egentligen om en kontinuerlig rérelse av andning men det ar s l4tt att
ju svérare positionerna blir eller man blir trott eller man kommer &t stillen ddr man ar

'En miénsklig skulptur med oproportionerligt stora hiinder, ftter, ldppar och tunga. Storleken pé kroppens delar
motsvarar hur stor del de sensoriskt eller motoriskt representerar i hjarnbarken.

'2 Har hanvisar Nina till en workshop vid vilken jag ndrvarade innan intervjun genomfordes.

13 Specialistlikare inriktad pa rost- tal- och sviljstorningar, samarbetar ofta med logopeder. (Foniatri, 2014)
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spand dé spinns ocksd andningen, si det dr egentligen att tydliggdra att hela tiden vara i
kontakt med en frigdrande andning... (Maria)

En av Ninas elever uttryckte sig efter att ha utovat 6vningar med Bones for life: ”...jag dlskar
den hér fullkroppssjungningen...”. Nina uppfattar att eleverna far tillgdng till bade ett storre
register, storre volym och storre uttrycksregister nér allting frigérs. Hon séger “resonans-
rummen och det hdr” och jag uppfattar att hon igen talar om kroppen i koordination. Maria
talar om kroppsnédrvaro: ...jag jobbar mycket utifrdn kroppsnérvaro, alltsd lokalisera vart det
kénns 1 kroppen pa samma sétt som man siger, du vet ndr man dr ledsen eller stressad, eller
alla har vi ju olika sdtt dar det kénns forst...”. Det tycks som att Emma talar om en liknande
kroppsnédrvaro nar hon talar om att “komma in i kroppen” och hur det &r en nyckel for att
komma bort fran prestation och nervositet.

4.4 Sammanfattning resultat

I den hidr studiens intervjuutsagor framkommer bade fysiska och mentala hinder som
pedagogerna uppfattar kan paverka en sangares sangrost. Flera hinder beskrivs 1 anknytning
till varandra. Ridsla och nervositet beskrivs kunna uppsta som en reaktion pa prestationskrav.
Prestationskrav kan skapas utifran forvintningar pd den egna prestationen, frén sig sjdlv eller
nagon utomstdende, och dessa forvintningar kan vara influerade av forebilder och ideal.
Fysiska hinder kan uppstd genom en kroppsskada eller av spdnningar till en foljd av
nervositet.

Alla fyra pedagoger talar om att lyfta upp hindren till medvetandeniva och sedan pa olika sitt
hjdlpa eleverna att overbrygga hindren. Nagra sitt att bade dverbrygga och forebygga for
hinder beskrivs som att skapa trygghet, arbeta med mental trdning eller hitta hallning och
balans i kroppen. Tva av pedagogerna talar om vikten av att hitta ett karleksfullt forhallande
till sin rost och lyssna karleksfullt pé sina elever.

Resultatet visar ocksa att alla intervjuade pedagoger har en eller flera vindpunkter i sina

livserfarenheter som kan uppfattas vara en anledning till att de valt att komplettera sin
sangmetodik genom att vidareutbilda sig inom ett eller flera kunskapsomraden.
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5 Diskussion

5.1 Resultatdiskussion

Valet av teori i den hér studien foll pa fenomenografi for att identifiera olika utsagor i
resultatet och urskilja eventuella variationer av ett overgripande fenomen som skulle kunna
bendmnas en oformaga att sjunga med fullast mojliga tillgdng till sin rost och sitt att
Overbrygga denna of6rmaga. Utifrdn syftet formulerades vad- och hur-perspektiven och
genom att sortera fenomenen, vilka identifierades 1 intervjutranskriberingarna, efter
beskrivningskategorier gick det att se likheter och variationer i de olika intervjuutsagorna. Var
granserna for beskrivnings- kategorierna borjar och slutar var, som jag skriver i analyskapitlet,
svart att besluta om. De flesta fenomen stir inte ensamma utan i relation till varandra. Ridsla
leder till prestationsangest och prestationsangest leder till rddsla. Darfor har vissa fenomen
presenterats under olika kategorier. De hinder jag kunnat identifiera i studiens intervjuer ror
de flesta mentala sddana. Fysiska hinder kan pdverka sangtekniken. Dessa kan uppsta genom
kroppsskada eller som en symtom pd mentala hinder. Samtliga pedagoger som intervjuats
l6ser manga séngtekniska problem med andra metoder dn vad som skulle kunna definieras
som traditionell sidngteknik. Tre av informanterna uppfattar jag har ett stort intresse for
psykologi och har, som en av dem uttrycker det, ’jobbat mycket med sig sjdlva” och fortbildar
sig kontinuerligt. Den informant som sjilv erfarit kroppsliga hinder till foljd av en olycka har
under manga ar fordjupat sina kunskaper inom sensomotorisk terapi, som Feldenkrais och
Bones for life och anvénder sina kunskaper bland annat for att hjélpa sdngare att sjunga med
”body and soul” som hon uttrycker det.

5.1.1 Prestationsangest - prestation - prestationskrav

De flesta hinder som framkommit av resultatet kan forstds som mentala sddana. Ridsla och
nervositet, 1 beskrivningskategori 1, dr ndgot som namns av alla informanter. Det &r bara en av
informanterna som ndmner ordet prestationsdngest, men eftersom flera av dem talar om
prestation som ett fenomen vilket kan leda till rddsla, nervositet och spinningar gar det att
uppfatta det som att de i dessa sammanhang talar om just prestationsdngest. Prestation,
prestationsdngest och prestationskrav star for den storsta variationen i den hér studien da
begreppet finns att diskutera under beskrivningskategori 1, 2, 4, 5 och 6. I beskrivnings-
kategori 1 sammankopplas prestation med rddsla och nervositet, prestationskravet som gor att
eleven ar rddd for att ta en ton. I beskrivningskategori 2 1 samband med forvantningar eller
krav pa den egna prestationen, hur eleven vill att rosten eller en viss ton ska lata, eller hur
eleven tror att pedagogen fOrvintar sig att en ton ska lata, eller som 1 fallet med
Mozartstycket, en faktisk forvintan frdn coachen som ocksa tydligt visade eleven att den inte
levde upp till denna forvintan. Av resultatet framkom det hur flera av informanterna uppfattar
att elever bedomer den egna sangrosten utifran forestdllningar om hur de vill att deras rost ska
lata, eller att elever har uppfattningar om vad det ar forvintat att de borde vilja. Det gér att
forstad det som att informanterna uppfattar att motiveringen till det elever vill prestera inte ar
forenlig med den séngrost eleven har, eller att det finns en osékerhet i varfor eleven vill uppné
ett visst mél. En av informanterna uttrycker det som att hon vill hjdlpa sina elever att hitta
”peaken” 1 sina roster ndr hon sdger: ”Vad ér guldet i mig, i mitt uttryck och i min rést...?”.
Bédde Hallam (2009) och Lejonclou & Lindberg (1996) talar om motivation. En av de vanliga
delmomenten i mental trédning dr motivationstraning (Mental Traning, 2014). En individ satter
upp mal utifran sjdlvinsikt och miljo, dér miljon, forklarad som familj, samhillskrav, vanner
och plats kan vara svéra att paverka (Hallam, 2009). Det gar att forstd det som att dven
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pedagogen ér en del av miljon. Det kan forstds som insikter om just det, att de dr en del av den
miljo som pédverkar elevernas motivation, som gor att flera av informanterna i den hér studien
beskriver hur de vill uppmuntra sina elever eller skapa en total trygghet och tillit. Markus &
Ruvolos uttryck positive possible future self”, vilket beskrivs som en fGrutsittning for
larande (Hallam, 2009, s. 285-288), uppfattar jag kan Oversittas till att ”’se med positiva 6gon
pa sig sjilv och sin utveckling”, som resultatet visade (beskrivningskategori 5) da en av
informanterna talar om att hitta ett kdrleksfullt forhallningssétt till sin rost. Uttrycket kan
kanske Overforas till en pedagogs perspektiv med: “positive possible future student”, som nér
en annan av informanterna beskriver hur hon vill lyssna med kérleksfullhet pa sina elever.
Pedagogens roll torde vara att hjdlpa sin elev att gora upp en realistisk mélbild, och pé det
viset omvandla prestationskravet till en tro pa sin egen forméga. Detta kan resultera i minskad
prestationsdngest och nervositet och béttre forutsittningar for att kunna prestera, i enlighet
med den undersokning som visade att den storsta forutsdgande faktorn for resultaten i en
examination var barnens forvintningar pd sin egen formdga (Hallam, 2009, s. 288). Nér
informanterna talar om beddmningar, fran ndgon utomstéende eller fran sig sjdlv, forstér jag
det som att de menar negativa bedomningar, eller negativ kritik. Enligt rapporten Mindfulness
for singers ar det mojligt att fordndra attityden man har till att ta kritik genom att utfora
mindfulnessdvningar. Sex av atta deltagare i undersokningen upplevde att deras attityd till att
ta emot kritik hade forbéttrats efter att de genomgatt atta veckors mindfulnesstrining. I
undersokningen refereras till yttre kritik men det kan antas att det skulle kunna paverka dven
den egna kritiken och bedomningen. (Czajkowski & Greasley, 2015, s. 219).

I resultatet (beskrivningskategori 3) ndmns inte prestation eller prestationsdngest som begrepp
men det framkom av intervjuerna att nervositet kan pdverka den fysiska kroppen och skapa
hinder. Omfattningen av prestationsrelaterade hinder i den hédr studiens empiri kan forklaras
med att det dr vanligt forekommande bland musiker och séngare. Enligt en undersékning &r
prestationsdngest ett fenomen som drabbar 61% av studenterna pd en amerikansk
musikhogskola (Wesner, Noyes, & Davis, 1990). 40 % av studenterna i den refererade
undersokningen hévdar att prestationsangesten leder till begridnsningar i andningen vilket flera
av informanterna 1 min undersokning uppfattar kan stéra sdngproduktionen. Enligt Wesner,
Noyes och Davis (1990) upplever 47 % av deltagarna att deras prestation forsdmras till f6ljd
av prestationsangesten, dock framgér det inte hur stor del som &r sdngare av de 61 procenten
som svarat att de drabbats av prestationsangest.

5.1.3 Mental tréning och musikpedagogik?

Sjdlvinsikten eller sjdlvbilden, dr mentala fenomen som enligt foresprakare kan trdnas med
mental trining (Skandinaviska Ledarhdgskolan, 2017). I den hér studies resultat framkommer
det att tre av de fyra informanterna sjdlva praktiserar ndgon form av vad de bendmner som
mental trining. Under intervjuerna ar det tydligt att de praktiserar delar av den mentala
traningen med sina elever, men det var svart att f4 dem att beskriva konkret vilka delmoment
ur trdningen de anvinder. En av informanterna beskriver hur hon ként en radsla sé tydligt i sig
sjdlv och att hon darfor samlat pa sig tusen verktyg, men att hon har svart att sdga exakt vad
det dr hon gor. Det dr samma informant som beskriver hur hon improviserar nér hon hjélper
sina elever.

I resultatet (beskrivningskategori 4) framgéir det att alla fyra informanter talar om att
synliggdra de problem som kan forstds som hinder och lyfta upp dem till medvetandeniva.
Vad ér eleven rddd for? Varfor uppstar nervositeten? Vilka forvantningar har eleven pa sin
prestation och gar det att stélla i relation till elevens forvintning pa sin forméga? Varfor har
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eleven dessa forvintningar? Detta synliggdrande av hinder kan forstds som identifiering av
eventuella negativa tankar som beskrivs som ett steg i malprogrammering (Lejonclou &
Lindberg, 1996) och attitydtrining (Lundeberg, 1992). Lejonclou & Lindberg (1996) berittar
hur de saknade referenser till mental trdning inom musik medan de fann gott om litteratur om
mental trdning med idrottsinriktning. Tvéa av informanterna relaterar till idrott nar de talar om
mental trdning och det var inom idrotten som metoden utvecklades. Den ena av informanterna
beskriver sang som prestationsbaserad och jimfor med idrott och hédvdar att “det finns en
anledning varfor man inom idrott verkligen fokuserar mycket pa mental trining” och den
andra beskriver att hon ”gor som en idrottsman eller idrottskvinna gor” nar hon praktiserar
mental traning. Mental trdning dr ingen vedertagen del av musikpedagog- utbildningarna i
Sverige. Kanske gar det att stélla samma fraga som Lejonclou och Lindberg (1996) stéllde for
21 ar sedan:

Inom idrotten &r mental trining oftast en sjdlvklarhet. Varfor inte i musikens virld?
(Lejonclou & Lindberg, 1996, s. 5)

Sett till den omfattning prestationséngest som drabbar musiker enligt de rapporter jag refererat
till, ar det en relevant fraga att stilla sig. En idrottare forvéntas utmana sig sjalv och forbattra
sina prestationer, att vaga satsa och inte lata nervositet och riadsla std 1 vigen for sina resultat,
vilket i ménga avseenden kan appliceras pa sang- och musikbranschen. Andra fenomen som
kan uppfattas som hinder for sdngare och som gar att jamfora med idrotten &r dagsform och
yttre paverkan som exempelvis klimatet (beskrivningskategori 3). Det kan antas att om en
elev inte ar medveten om att klimatet kan paverka rosten, kan detta gora att eleven blir osdker
ndr rosten inte kdnns eller later som den brukar. Det kan i sin tur paverka forvdntningarna
eleven har pd sin prestation och som ett led i detta bedomningen av densamma vilket kan ge
upphov till prestationsangest och nervositet. Sdledes uppfattar jag att medvetandegdrandet av
dagsform och yttre paverkan pa rosten dr ett viktigt verktyg for en pedagog att formedla till
sina elever, precis som en trénare till sin idrottare.

5.1.4 ’Fullkroppssjungning” och frihet

Den hér studiens syfte, har bland annat varit att undersoka vilka fenomen som kan upplevas
som hinder vilka kan std 1 vdgen for att en sdngare ska kunna sjunga med fullast mojliga
tillgdng och tillit till sin rost och sangteknik. Resultatet har visat pa bade fysiska och mentala
hinder som pedagogerna uppfattar kan paverka en sdngares sdngrost. Resultatet visar ocksa att
informanterna forsoker nd medvetenhet om dessa hinder endera genom rorelse eller genom
samtal. Tre av informanterna beskriver hur de for att hjélpa sina elever att overbrygga dessa
hinder forsoker synliggora problemet genom att samtala med sina elever nir fenomenet visar
sig. Den informant som arbetar med Bones for Life utgér fran kroppen och kroppsrorelser och
beskriver hur hjarnan far mer lugn och ro utifran dessa rorelser. Feldenkrais, ur vilken Bones
for Life dr sprungen, gir ut pa att hdja individens medvetenhet bade kroppsligt och mentalt
(Norberg, 2009, s. 16).

Mindfulness dr en medvetenhet som uppstar nir vi dr uppmérksamma avsiktligt, i nuet,
och utan domande pa saker och ting som de iar. (Williams, Teasdale, Segal och
Kabat-Zinn, 2007, s. 54)

Det gér att uppfatta det som att medvetenhet ar ett gemensamt nyckelord f6r informanterna
men att det finns variationer i hur de viljer att uppna eller anvinda denna medvetenhet. Fran
att verkligen synliggora ett hinder och lyfta upp till medvetandenivé till att gora en sak
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medveten for att ta bort fokus frdn det som kanske skapar spdnningar eller rddsla. Den
informant som anvinder sig av kroppsrorelser beskriver hur man medvetet kan fokusera pé
bara en sak 1 taget medan det undermedvetna kan hantera flera och sen vilja det enkla. En
annan informant beskriver hur hon anvénder kroppsrorelser for att ’finta” hjdrnan, sa den inte
hinner tdnka pa att behova prestera. Den tredje av informanterna beskriver hur hon med olika
ovningar anvinder kroppen for att leda bort fokuset frdn det som gor eleven nervos och spénd.
Man kan dra paralleller till mindfulnesstraning, d& en stor del av den gér ut pa att trdna sin
medvetenhet och att vara 1 nuet utan att doma eller virdera det man upplever. En informant
sdger att hon anvinder sig av medveten ndrvaro, vilket verkar vara den vedertagna svenska
oversittningen. Ingen uttrycker att de praktiserar mindfulness. En av resultatets storre
variationern finns hér, i att & ena sidan lura hjdrnan sé att den inte hinner téinka pa prestationen
och & andra sidan acceptera prestationen och bli vin med den.

”Jag élskar den hidr fullkroppssjungningen!” utropar en Bones for Life-kursdeltagare
(beskrivningskategori 7). Den informant som haller i kursen upplever att eleverna far tillgdng
till ett storre (sdng)register, storre volym och storre uttrycksregister ndr allting frigors. Frihet
ar nagot som alla fyra informanter pa ndgot sétt pratar om, som exempel fri andning, frihet i
rosten och att vara fri frdn prestationsédngest. Vad informanterna verkligen asyftar nir de talar
om exempelvis frihet 1 rosten visar inte resultatet. Jag uppfattar att frihet hela tiden framstélls
som en kénsla och beskrivs bland annat som ett resultat av ndgot, till exempel en
kroppsrorelse, en tanke eller ett tillstind. Frihet dr abstrakt men kan kanske vara produkten av
eller orsaken till ndgot konkret, som avspinda muskler, vibrerande stimband eller ytterligare
en kinsla som mod eller glidje. Men ér frihet ndgot man kan tillfoga sig eller nagot som bara
kan uppstd som konsekvens av eller i frinvaro av nagot annat? Sangerskan Nina Simone sidger
1 en intervju frén 1970:

I’ve had a couple of times on stage when I really felt free, and that’s something else, that’s
really something else! I’1l tell you what freedom is for me; no fear! I mean really, no fear.
If I could have that half of my life, no fear. [...] Lots of children have no fear. That’s the
closest way, that’s the only way I can describe it. (Nina Simone, 2013)

Alla intervjuade sangpedagoger pratar om rédsla och frihet. Jag Onskar att jag hade bett dem
att definiera den frihet de syftade pd. En av informanterna marknadsfor sin pedagogik med
orden: “Hitta friheten i rosten”. Det gar att spekulera i vad denna frihet i samband med sédng
betyder, men det som skulle beskrivas som frihet av en individ kan inte forutsdttas fa samma
definition av en annan. Feldenkrais utvecklade sin metod bland annat utifrdn barns sétt att
forhalla sig till sin omvirld (Norberg, 2009). Aven om man funnit prestationsangest s langt
ner som hos trearingar torde sma barns forvéntningar pa sig sjélva, pa grund av deras korta
livs- erfarenheten, vara mer fria fran forebilder och ideal 4n vuxnas. Kan den mentala och
fysiska friheten hittas med samma utgdngspunkt som Feldenkrais anvédnde, genom barnets
upplevelse av omvirlden? Behover jag hitta tillbaka till hur jag upplevde livet som ett barn,
som med obrutet sjalvfortroende sjong i sin plastmikrofon, och ar det ens mojligt att gora det?

5.1.5 En pedagogs erfarenhet och drivkraft

Hur mycket mental trdning behdver en sdngpedagog kunna? Behdver alla sdngpedagoger
kunna skapa trygghet for sina elever? Behdver en pedagogutbildning mindfulness och mental
traning pa schemat? Hur stor del av en pedagogexamen behdver representeras av kunskap och
verktyg for att skapa trygghet, verktyg till att kunna ingjuta mod i sin elev eller stirka elevens
sjdlvfortroende och sjélvbild? De tre informanter som har pedagogutbildning frdn musik-
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hogskola har alla kompletterat sina studier i efterhand, utifrén sina egna behov som ménniska
och singerska. Jag fick en kénsla av att alla mina informanter brann for den kunskap de
forfogade Gver och att det var, som en av dem uttryckte det, ett “mission” att dela med sig och
hjdlpa andra. Behover hinder vara sjdlvupplevda for att man som pedagog ska kunna hjélpa
sina elever, eller ska en sangelev kunna forvinta sig att dess pedagog har verktyg for att stiarka
dess tilltron till sin férméiga. Ar de hinder som framkommer genom resultatet i den hir studien
en sa stor del av att arbeta med och utdéva musik och sang att verktyg att 6verbrygga dem
mycket vdl behover vara en del av pedagogutbildningarna? En motivering till att forse
pedagoger med beteendeterapeutiska verktyg &r att i avsaknad av dem, &r pedagogen
uteldmnad till att enbart ha sina egna erfarenheter och de verktyg som fungerat for dem att
tillgd, vilket inte ger den bredd de kanske behdver i mote med olika ménniskor. Dértill kan
den problematik uppstd, som beskrivs i The Guardian, att pedagogen vidarebefordrar kunskap
fran kurser den sjdlv deltagit 1 utan att ha tillricklig med kunskap om mdjliga sido-effekter av
att anvinda dessa metoder.

5.3 Metoddiskussion

Den hir studiens syfte var att identifiera nagra av de verktyg och metoder de for studien
utvalda pedagogerna anvédnder for att hjédlpa sina elever och sig sjédlva att Gverbrygga hinder,
som kan std i vdgen for att kunna sjunga med fullast mgjliga tillgdng till sin rost och
sangteknik. I studiens kvalitativa intervjuer ligger fokus pd informanternas metoder och sétt
att arbeta och utifran dessa samtal kunde resultatets olika hinder identifieras. Jag bad inte
mina informanter att rdkna upp de hinder de uppfattar kan finnas eller de verktyg och metoder
de praktiserar utan ldt dem berdtta om sitt sétt att arbeta och hur de upplever méten med sina
elever. Jag kan i efterhand kénna att jag var rddd att tappa den andra ordningens perspektiv,
och ldgga orden i munnen pé de jag intervjuade, vilket kan ha gjort att jag blev alltfor forsiktig
1 mina frigestéllningar. Dock kunde jag, med fenomenografins ’vad- och hur-perspektiv’ och
beskrivningskategorier, identifiera de olika fenomen informanterna beskrev. Foljaktligen fick
jag med all sannolikhet inte tag pd alla de variationer av fenomen som informanterna kan
tankas ha erfarit. Men da jag lit informanterna beritta, associera och minnas fritt tror jag att
intervjuerna fick en helhet och redan innan transkriberingen var jag dvertygad om att jag gjort
ett, for min undersokning, véldigt bra urval av informanter. Utifrdn det inledande mejlet, med
forfragan om deltagande, var informanterna inforstdidda med studiens syfte och samtalen
ledde naturligt in pd de hinder som visade sig i analysen. I mitt val av informanter letade jag
ocksé efter sangpedagoger som jag visste anviande sig av metoder som ligger utanfor det som
kan betraktas som traditionell singmetodik, och som jag utifrdn dessa metoder kunde ana
hade tankar runt hinder. I en storre studie, med icke strategiskt utvalda informanter haller jag
for sannolikt att framforallt variationerna i atgérder for att Gverbrygga hinder hade blivit fler.

D& det visade sig vara svart att 1 samtal konkretisera de olika metoder eller tillvigagangssatt
pedagogerna anvéander sig av for att hjdlpa sina elever att Overbrygga hindren hade
kompletterande observationer kunnat ge en tydligare bild av hur de verkligen arbetar. Alla
informanter har manga &rs erfarenhet av att coacha och undervisa och det gér att forsta det
som att alla, precis som tva av dem beskriver, anvédnder sig av knep och metoder fran en “’stor
verktygsldda” av erfarenheter och kunskap. Jag hade gdrna observerat dessa erfarna
pedagoger i sitt arbete. Annu fordelaktigare hade varit att videofilma dem i en
undervisningssituation for att sedan analysera den tillsammans i en djupintervju. Dock ar det
naturligtvis omojligt att forutse néir det dyker upp hinder for den som undervisas vilket skulle
kunna resultera 1 minga timmar av for undersdkningen inte sé relevanta observationer. Eller
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sd skulle det kanske gd att utlisa exempel pd vad de gor for att forebygga hinder. Jag
uppfattade det som att de pedagoger jag intervjuade alla arbetade aktivt for att deras elever
skulle mé bra och kénna sig trygga. Alla informanter, nédr de svarade pa mitt inledande mejl,
uttryckte att de tycker att detta” ar viktigt. Jag skrev att jag ville:

..unders6ka det som sker runt omkring och inuti en séngare, bortom sangteknik,
anatomiska forutséttningar, tolkning och rétt sjungna toner. Vilka fysiska och mentala
forutsattningar gagnar en sangare for att sjunga sitt allra béasta och pa samma gang vara i
nuet och njuta av sin rdst i alla situationer, fran undervisning till scen? (bilaga 2)

Det var det jag ville skriva min C-uppsats om och jag anser att jag med mina informanters
hjélp gjorde just det. Huruvida den hédr studiens resultat &r relevant for majoriteten sangare
eller sangpedagoger gér inte att avgora med ett sé litet underlag. Men om man utgér ifran
forskningen runt prestationsangest kommer de flesta sangpedagoger med all sdkerhet att
nagon gang mota en elev i behov av hjilp att undanrdja eller 6verbrygga hinder.

5.4  Vidare forskning

En vidare fordjupning av mina informanters arbete med observationer eller videoanalyser
hade kompletterat och formodligen stdrkt min undersokning. Vidare anser jag, att det skulle
vara av stort intresse att gora en omfattande undersékning for att ta reda péd hur utbrett behovet
av pedagogiska verktyg for att bearbeta prestationsangest, nervositet och riddslor ar bland
sangpedagoger. Och ér det ndgot sangpedagoger anser borde vara en del av den pedagogiska
utbildningen? Kanske skulle en kvantitativ enkdtundersokning med ett stort antal informanter
1 kontrast till min studies fa kvalitativa intervjuer kunna ge en tydlig bild i fragan. Hur ménga
delar mina fyra informanters instdllning till nddvdndigheten av en sangundervisning som
inkluderar det mentala och det fysiska?

5.5 Forfattarens reflektioner

Négot jag reflekterat over 1 mitt arbete med den hér studien dr begreppen prestation, kritik och
bedomning. Utan forstdrkande ord som positiv eller negativ dr dessa ord neutrala, men flera
ganger anvinds orden i sin neutrala form i en negativ kontext. Som nér en av informanterna
sdger ”...nu dr den jitterddd den hir personen, nu dr hon inne 1 prestation.” Eller nir en annan
av informanterna uttrycker: ”...nér eleven liksom (kort inandning) du vet det kommer en sén
dir bedomning inifrdn sahér: usch det dir var inte bra’”. Om man leker med tanken att
meningen “nu dr hon inne i prestation” skulle formuleras pa engelska skulle det kunna lyda:
“now she’s in performance” och betyda ndgot helt annat, kanske till och med négot stirkande
och positivt. Nu &r det inte ett korrekt sitt att Gversidtta meningen pa, det gar inte att sdga “to
be in performance” men min podng &r att prestation i sin neutrala form inte behover ha en
negativ laddning utan betyda just det det betyder: utfora, astadkomma eller leverera. For vissa
betyder prestation nadgot genomgaende negativt men for andra kan prestation, att fa prestera,
vara en drivkraft. Som pedagog behdver jag kanske borja med att reda ut min egen relation till
prestation och kritik. Sedan kan jag se till min elev. Jag behdver anvinda mig av mina
erfarenheter och kunskaper men bor inte fastna i mina egna definitioner av prestation. Inte
heller i definitioner av andra begrepp, som till exempel frihet. For att bli en bra pedagog, med
de forutsdttningar jag fatt, ska jag nog gé dit jag sjilv behover. Mina informanter har alla sett
till sina egna behov, fyllt dem och sedan kunnat anvinda sin nya kunskap till att hjilpa andra.
Det gor dem inte till kompletta pedagoger, som kan mota eller hjélpa alla elever, men de
elever som behdver deras kunskap verkar hitta sin vig till dem.
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Som pedagog vill jag anvinda mina egna erfarenheter men ocksa ha grundliga kunskaper i hur
jag kan skapa en trygg miljo, dir det fordomsfria barnet 1 mina elever kan leka, utforska,
utvecklas och njuta av att sjunga.
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2. Bilagor

Bilaga I: INTERVJUGUIDE

Fragor - Intervju
Bakgrundsfragor

-Hur ldnge har du undervisat?

-Har du ndgon pedagogisk utbildning och isafall vilken? Nar?
-Vilken dldersgrupp undervisar du/har du undervisat?

-Var har du undervisat/undervisar du?

-1 vilken musikalisk genre undervisar du?

Undersokningsfragor

-Vill du beritta lite om hur det kom sig att du blev sanglarare/pedagog?

-Tog du sjilv sanglektioner innan du utbildade dig och hur upplevde du iséfall dessa?

-Pa vilket sétt har din undervisning utvecklats fran det att du borjade?

-Kan man sdga att du valt att komplettera din sdngundervisning med ndgon sérskild metod?
-Vilken dr metoden och varfor borjade du integrera den i undervisningen?

-Vad ér den storsta skillnaden pé din pedagogik fore och efter?

-Hur mycket anvénder du din metod? Varje lektion?

-Gar det att ndimna nagot som ditt forsta fokus i eller syfte med din undervisningsmetod som
helhet?

-Kan du se en effekt pé dina elevers/kunders prestationsédngest.

-Vad upplevde du att du fick for verktyg pé din pedagogiska utbildning for att undervisa hela
eleven”, den holistiska sangaren?

-Finns det nagot ytterligare som du skulle vilja komplettera din undervisning med i framtiden?
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Bilaga Il: MEJLFORFRAGAN

Hej X!

Jag heter Emmili Sjoberg och studerar sista aret pa Stockholms Musikpedagogiska Institut
(SMI) till att bli sdngpedagog. Med den C-uppsats jag ska skriva detta ar vill jag undersoka
det som sker runt omkring och inuti en sangare, bortom sédngteknik, anatomiska
forutséttningar, tolkning och rétt sjungna toner. Vilka fysiska och mentala férutsiattningar
gagnar en sdngare for att sjunga sitt allra bista och pd samma gang vara i nuet och njuta av sin
rost 1 alla situationer, fran undervisning till scen. Idag talas och skrivs det mycket om att man
mar bra av att sjunga, men jag undrar hur en ska gora nir det dr tviartom. Talas det for lite om
den holistiska sangaren pa pedagogutbildningarna? Vilka metoder har olika pedagoger
kompletterat sin sangtekniska kunskap med och vad var uppkomsten till behovet?

Jag vill intervjua pedagoger med olika inriktningar, metoder och tankar, frin yoga till mental
traning.

Tror du att du stimmer in pa den jag soker?

Sa langt det dr mojligt skulle jag vilja utfora intervjun vid ett personligt médte och jag tanker
att det skulle ta 30-60 minuter. Intervjun kommer att behandlas anonymt i text och om du sa
onskar raderas nir uppsatsen dr godkand.

Hor av dig om du undrar ndgot.
Vinliga hélsningar

Emmili Sjoberg
07XXXXXXXX
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