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Abstrakt

Titel ”Vad hdander om du borjar andas?” - en aktionsstudie om hur andningsmonster paverkar
elevers utveckling inom slagverksundervisning

Engelsk titel Unveiling the Influence of Breathing”- An action research study on how
breathing patterns influence students' development in percussion education.

Studien dmnade att undersoka fyra informanters forméga att forbattra andningsmonster
genom speciellt framtagna koordinationsdvningar inspirerade frén ldroboken New Breed, med
Feldenkrais somatiska teori som grund. En aktionsstudie utfordes over tre veckor dir
informanten utfdrde tva designade uppvirmningsdvningar, sig chick” och ”Lars Ostlunds
uppvarmning”. Att vicka andningsmdnstret genom koordination med integrering av verbal
rakning genom rosten var studiens syfte och fragestillning studien utgick ifrdn. Empirin
inhdmtades genom loggbdcker, observationer och intervjuer. Informanten tillhandahdll en
loggbok med reflektionsfragor for att beskriva upplevelsen efter varje dvningspass.
Observationer genomfordes l16pande under fyra lektionstillfillen genom videoinspelning och
intervjuer utfordes efter studien for att inforskaffa en helhetsbild av informantens upplevelse.
Resultatet visade en dvergripande positiv paverkan pa informantens koordination, och
andningsmonster, vilket ledde till en mer avslappnad spelteknik samt kroppslig fordjupad
sjdlvmedvetenhet. Samlingsbegreppet aktivt trumspel utvecklades av mig, innehallande
onskvirda mal och egenskaper hos en slagverkare som informanten hoppades beréra och
utveckla. Forbéttringspunkter framholls att den tre veckor ldnga studieperioden upplevdes for
kort for att kunna etablera bestdende fordndringar i andningsmonstret pa ett djupare plan. For
framtida studier foreslas en ldngre studieperiod samt mer individanpassade vningar som
battre kan matcha deltagarnas individuella speltekniska nivéa och behov.

Nyckelord: Koordination, Andningsmonster, Trummor, Rost, Feldenkrais



Innehallsforteckning

1. Inledning
1.1 Syfte
1.2 Fragestallning
2. Bakgrund och tidigare forskning
2.1 Att spela trummor
2.2 Aktivt trumspel
2.2.1 Koordination och motorik
2.2.2 Kognition och perception
2.2.3 Intuition
2.3 Ovning och nya vanor
2.3.1 Handledd 6vning
2.3.2 lakttagande 6vning
2.3.3 Mental 6vning
2.3.4 Skapa nya vanor
2.4 Kroppens reaktioner och anatomi
2.4.1 Andning anatomi

2.4.2 Rosten och andningen som ett instrument

2.4.3 Stress och dess funktion
2.5 Feldenkrais i musikundervisning
2.6 Sammanfattning

3. Teori
3.1 Feldenkrais
3.2 Utforskande kontra aktiv rérelse
3.3 Del och helhetsinlarning

3.4 Repetition och variation
3.5 Larande ar en process
3.6 Dynamisk jamvikt genom kroppshalining

3.6.1 Avsaknad av anstrangning

3.6.2 Avsaknad av motstand

3.6.3 Mangfacetterad och reversibel rérelse

3.6.4 Narvaro av ostord andning
3.7 Sammanfattning

4. Metod
4.1 Urval
4.2 Etiska dvervaganden
4.3 Beskrivning av studiens utférande

4.3.1 Aktionsforskning

4.3.2 Identifiering av ett problem

4.3.3 Planering

4.3.4 Informants utférande
4.4 Information samlas in

4.4.1 Observation

© © 00 NN ~N N O»



4.4.2 Loggbok
4.4.3 Intervju
4.5 Reflektion
4.6 Analys av data
5. Resultat
5.1 Kroppen som vagvisare
5.1.1 Koordination och progression
5.1.2 Kroppsmedvetenhet
5.1.3 Utveckling av personlig metodik
5.1.4 Skapande av kvalité
5.2 Faktorer och férutsattningar av kunskapsutveckling genom andningsmonster
5.2.1 Fokus
5.2.2 Teoretiska forkunskaper
5.2.3 Motivation som en indikator
5.2.4 Roll som en utvecklande évervakare
5.2.5 Férutsattningar fér informant
5.2.6 Kravlost utdvande
5.3 Sammanfattning
6. Diskussion
6.1 Resultatdiskussion
6.1.1 Motivation och aldersspann
6.1.2 Anpassning en faktor
6.1.3 Intuition, stress och indikationer
6.2 Metoddiskussion
6.3 Vidare forskning & Musikpedagogiska implikationer
7. Referenser
8. Bilagor

22
22
22
22
23
23
23
25
26
26
27
27
28
29
30
30
31
31
32
32
32
33
34
35
36
38
40



1. Inledning

Musiken har alltid varit en naturlig foljeslagare hos mig, dér trummorna har préglat storre
delen av min uppvixt. Jag fick mitt forsta trumset nér jag var sju &r gammal, visserligen gjort
av plast men ett fullt fungerande trumset som dog gott och vil at en sjudring for en vecka,
innan det gick sonder. Att véixa upp i en frikyrklig familj innebar att musiken genomsyrade
vardagen och blev en naturlig del av min identitet och uppfostran. Genom trummorna fick jag
uttrycka mig och de blev en trygg punkt i livet. Varje sondag fick jag spela under lovsangen
och gora sd mycket “fel” jag bara kunde. Resultatet blev att jag kunde vixa successivt
eftersom miljon tilldt felen som uppstod utan ndgra negativa virderingar. Sa linge man hade
en nagorlunda stabil puls bakom trummorna, spelade det ingen roll hur du spelade.

Hosten 2023 fick jag en aha-upplevelse, géillande min utveckling som trumslagare. Genom
Gary Chesters bok New Breed fran 1985 upptickte jag kopplingen mellan mitt
andningsmonster och mitt aktiva utdvande bakom trummorna. Boken &r skriven for
trumslagare, och hur de kan forbittra sin koordination under inspelningsmiljoer i studio. Jag
har alltid upplevt mitt andningsmonster som oregelbundet, vilket har paverkat mig och min
kropp negativt och lett till stress och daligt fokus, vilket 1 sin tur har resulterat i en spiand
kropp och matthet under ldngre perioder. Nir Feldenkrais introducerades for mig i borjan av
2023 i samband med New Breed, skapade jag en djupare kroppslig forstaelse for hur
fysiologiska processer kan hindra forvarvande av ny kunskap, genom kroppens signalsystem
for stress under prestation. Feldenkrais visar pé att utvecklingen hos musiker, kommer genom
deras formaga att vara medvetna om sitt somatiska tillstdnd under aktivt spel och utforande.
Teorin bygger pa att utforska och utveckla hjirnans plastiska tillstiand, alltsa dess forméga att
anpassa sig, samt skapa nya neurologiska kopplingar. For att en rorelse ska vara korrekt
utford redogor Feldenkrais for fyra parametrar som ska infinna sig: avsaknad av
anstringning, avsaknad av motstand, mangfacetterad och reversibel rorelse samt nérvaro av
ostord andning

Alla ménniskor har formégan att hantera prestation och stress olika under musikaliska
situationer. Kroppens nedirvda anatomiska signalsystem for fara paverkar frekvent prestation
och den musikaliska gladjen negativt da det skickas ut stresshormoner under pressade och
stressade situationer. Detta kan skapa en kroppslig reaktion dé vi stdnger av viktiga kognitiva
och fysiska funktioner, som andning och dér en upplevd délig prestation kan paverka
sjélvkénslan hos individen, nagot jag sjilv upplevt och forsokt jobba bort. Personligen har
min sjdlvkinsla alltid varit prestationsbaserad och direkt kopplad till att jag aldrig kinner mig
ndjd eller bra nog. Att uppticka detta hos mig sjélv ser jag dock som en styrka, eftersom det
resulterat i en malmedvetenhet och progressiv utveckling som musiker. Som pedagog brinner
jag for att ge mina elever nya verktyg nér de inte nar den utveckling de hoppats pé, likt mig
sjalv under barndomen. Under lektioner uppstér frekvent situationer dér jag ser att kroppen
motarbetar elevens chans till utveckling, vilket fick mig att borja fundera pa hur jag skulle ga
tillvdga for att hjdlpa eleven hantera kroppen bittre under press och stress, baserat pa en egen
upplevelse av problemet under uppvéaxten.



New Breed gav mig hosten 2023 koordinationsdvningar som visade mig att andningsmonstret
paverkan pd kroppens signalsystem ir ett betydligt viktigare moment &n vad jag tidigare
uppfattat. Resultatet blev att aratal av 6vning och komplicerade koordinatoriska processer
implementerades under ett flertal veckor genom att géra andningsmonstret primirt, genom att
att rdkna pulsen verbalt med rosten genom svéra koordinations-stycken.
Koordinations-6vningarna fran boken &r utformade att anvéinda rosten som ett femte
instrument som patvingat aktiverar andningen. Insikten och effekten borjade ocksé avspegla
sig pa andra omraden dér jag upplevde mig orka mer, fokusera bittre och ge plats at min
intuition att tolk musiken, istéllet for att enbart fokusera pa en kropp som motarbetar och
tekniska svarigheter.

Tanken pa att detta skulle kunna utvecklas till ett verktyg och infors i min metodik vicktes
hos mig. Jag stéillde mig sjélv fragan hur detta skulle paverka mina elever p4 samma plan, i
tidig alder, som det paverkade mig. Jag borjade gora dvergripande observationer av mina
elever under lektionerna dér jag observerade att eleverna frekvent spénde sig kroppsligt vid
trumsetet nir de forberedde sig pé en fysisk och kognitiv utmaning, och att &ven andningen
bitvis upphorde och brostkorgen spande sig som en pilbage redo att skjutas ivdg. Blicken
skruvades fast 1 viggen och 6ronen blev stora som tefat. Kroppen gjorde sig redo for en
utmaning. Dock ska inte detta tolkas som ndgot enbart negativt d4 det handlar om fokus, men
fragan &r hur fokuset som annars gér forlorad i form av kroppslig kontroll, negativt paverkar
eleven. Ménga elever klarar utmaningarna och léxorna bra, men jag uppmirksammade att nér
jag gav dem instruktionen vad hinder om du borjar andas?” under lektionerna, borjade
spannande saker hinda. Fokus och kropp forflyttade tankeverksamheten mot
andningsménstret. Ovningarna som hade varit utmaningar for eleverna tidigare fick ett
uppsving och hjilpte dem dnnu en bit pa vdgen genom deras personliga och speltekniska
utveckling. Utformandet av ett samlingsbegrepp aktivt trumspel omarbetades av mig genom
att definiera efterstrdvade mal utifran kategorierna koordination och motorik, perception och
kognition samt intuition, vilket kommer att redogors for djupare senare i studien.

Jag anser att vi missar ett viktigt steg i elevens utveckling nér vi inte papekar hur kroppen
reagerar pa olika utmaningar som stress och press, och stéller fragan var andningsmdnstret tar
vagen. Andningsmonstret ar ett viktigt verktyg for att lugna och skénka oss bra
forutséttningar under vardagen for att fa ner pulsen, slappna av i kroppen, hantera stress och
forbattra fokus samt koordination. Men ocksa for att forhoppningsvis ge individen bittre
forutsittningar gillande deras utvecklingen och kunskapsforvarvning.

New Breed - Gary Chester https://whatawonderfuldrumworld.files.wordpress.com/2013/06/tnb.pdf
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1.1 Syfte

Studien dmnar att identifiera gynnsamma faktorer som paverkar och blir paverkade vid
inkorporeringen av ett nytt andningsmonster. Syftet &r ocksa att forbattra individens
andningsmonster genom att utmana koordination, och férsoka 6ka kroppsmedvetenheten.
Studien vill sdledes att individen s& ofta som mdjligt ska kunna uppnaé ett tillstdnd av intuitivt
tankande kring sitt somatiska tillstdnd, vilket &mnar att skapa verktyg och insikter for
individen.

1.2 Fragestallning

- Hur péverkar introduceringen av ett nytt andningsmonster koordination och
kroppskontroll studiens informanter och vilka indikatorer pa framsteg och hinder kan
identifieras?

- Hur visar informanterna formaga att internalisera, reglera och reflektera over sitt eget
utovande i relation till uppvarmningsévningar?

- Hur utvecklar informanterna sin kroppsmedvetenhet genom specifika
uppvarmningsdvningar, och vilka fysiska och kidnsloméssiga fordndringar upplever de
under studiens gang?

2. Bakgrund och tidigare forskning

Bakgrund och tidigare forskning kommer att belysa grundprinciper for hur man spelar
trummor utifran en pedagogs erfarenheter och perspektiv. Aktivt trumspel utgor ett
samlingsbegrepp och kommer att visa péd viktiga parametrar 6ver 6nskvarda formagor hos en
slagverkare studien onskar utveckla och paverka. Vidare redogors for vad som definierar
handledd och effektiv 6vning, som bidrar till skapandet av nya vanor, kroppens anatomi och
uppbyggnad utifran andningsfunktion, samt hur stress kemiskt paverkar hjarna och kropp
negativt, vilket hinger ithop med andning och rdst funktion. Slutligen redogors anviandningen
av Feldenkrais 1 musikundervisning.

2.1 Att spela trummor

Att spela trummor innefattar hela kroppen vid utforandet, {for att skapa ljud genom olika
taktila verktyg sdsom trumstockar och pedaler for hi-hat och bastrumma. For att avgrinsa sa
syftar utférandet ett vanlig modernt trumset som anvinds i slagverksundervisning uppbyggt
av trd, bestdende av en virvel, tre pukor, en bastrumma en hi-hat och tva cymbaler. Trummor



framfGrs sittande pa en trumstol placerad bakom trumsetet. Taktila verktyg (trumstockar)
anvénds for att sld an ett skinn, vanligtvis gjord av syntetisk plats, vilket spénns 6ver en
cylindrisk ihdlig trumma, som vid anslag av taktila verktyg skapar ljudvagor. Det aktiva
utdvandet av trummor kraver motorisk och koordinerad anstrangning for att skapa
sammanhéingande polyrytmik 6ver tid med hjélp av kroppens alla sinnen. Trummor kan
framforas bade for hoger- och vénsterhénta utan storre modifikation av trumsetet. For
enkelhetens skulle redogors hur en hdgerhént kontrollerar trummorna enligt f6ljande
ergonomiska startposition for fyra kroppsdelar:

- Viénster arm kontrollerar hi-haten.

- Hoger arm kontrollerar virveltrumman.

- Vinster ben kontrollerar pedal {or hi-hat.

- Hoger ben kontrollerar pedal f6r bastrumman.

Kroppen bor inta en sittande position pé en stol bakom trumsetet, for att sedan stricka ut bade
hoger och vénster arm till horisontell brosthojd. Vénster arm skall positioneras liggandes 6ver
hoger arm och forma ett x horisontellt i luften. Efter det skall 6ver-armarna sjunka ner langs
balens sidor och underarmarna behalla sin horisontella x-formation. Armar och ben placeras
over respektive del av trummorna enligt beskrivning ovan.

2.2 Aktivt trumspel

Aktivt trumspel aterkommer i uppsatsen som ett dvergripande samlingsbegrepp. Jag har
arbetat fram samlingsbegreppet i ett forsok att skapa en dverblick av vad det betyder att vara
sin egen Overvakare och kritiker, samt listat upp vad individen ska uppmérksamma under
utforandet av musikalisk aktivitet som positiva och utvecklande formagor. Vars syfte ar att
aktivt vara delaktig och iakttagande under sin egen 6vning, vilket jag som pedagog
vérdesdtter som positiva formagor. Aktivt trumspel ar séledes en aktiv gdrning som parallellt
fortskrider under 6vningens utforandet likt ett makroperspektiv och en aktiv sjélvanalys av
individens utférande. Ericsson och Pool (2017, s.50) myntar begreppet naiv évning som
innefattar upprepning av ett stycke eller uppgift utan mal, i tron att upprepningen i sig
kommer hdja prestationsnivan. Naiv ovning ér saledes motsatsen till aktivt trumspel.

Samlingsbegreppet aktivt trumspel bygger pa fyra 6vergripande parametrar. Koordination,
motorik, kognition och intuition. Alla fyra parametrar fungerar som en verksamhet mellan
kropp och hjdrna och bor hela tiden arbeta i symbios med varandra, i ett aktivt utbyte av
sinnesfornimmelser, processering (kognition) for att skapa ett sjalvforverkligande (intuition).
Kommande kapitel jag att redogora for mina egen erfarenhet, med hjélp av tidigare forskning,
aktivt trumspels fyra parametrar. Alla parametrar inom samlingsbegreppet aktivt trumspel ar
paverkade av varandra, anser jag. Detta ar en viktig del av helheten, men var for sig sjilv
otillracklig.



2.2.1 Koordination och motorik

Motorik definieras av Nationalencyklopedin (2024) som; rorelseférmaga och beskrivs som
formagan till olika rorelsemdnster. Hermundur och Vorland (2004) belyser ocksa motorisk
utveckling som antingen kvantitativ eller kvalitativ, d4 en motorisk utveckling kan ske genom
nya fardigheter, eller genom en forbéttring av redan forvérvade fardigheter. Dock ér inte
motorik och koordination synonymt med varandra. Nédgot som Hansson (2024) forklarar
genom att motorik inte gér att betrakta utifran, utan det &r fysiologiska processer i
nervsystemet som styr och paverkar koordinationen. Feldenkrais (1972) forklarar skillnaden
vidare att ”det dr svart att utfora en speciell handling d& nervsystemets order till musklerna
inte passar ithop med handlingen”(s.142). Koordination syftar till kroppens/individens
formaga att koordinera nervsystemet och musklernas rérelseforméga till de olika
kroppsdelarna, omgivningen och onskad rorelsemonster, vilket gér att betrakta utifran
(Hansson, 2024). Vidare kommer koordination och motorik bendmnas enbart som
koordination under studien, da det betraktas ur ett utifrdnperspektiv.

2.2.2 Kognition och perception

Grinsen mellan kognition och perception &r flytande, perception handlar om
sinnesfornimmelser, och hur en individ tar emot information och med vilka sinnen. Kognition
kommer frén den latinska verbet cognosco, vilket betyder att ldra kidnna och syftar till
formagan att bearbeta intryck (Gabrielsson, 2020). Hwang och Nilsson (2011) menar ocksé
att vuxna utvecklar sin kognitiva formaga att anvédnda sin kunskap, istdllet for att forvirva ny.
De belyser ocksa olika typer av kognitiv hantering av information och kunskap. Flytande
intelligens syftar pa formagan att hantera ny kunskap, okdnd sen tidigare, samt
kristalliserande intelligens som syftar pa formégan att kognitivt anvdnda erfarenheter och
tidigare kunskaper vid beslutsfattande (Hwang & Nilsson, 2011, s.338). Alla delar relevanta i
aktivt trumspel. Dessa delar utgar fran en vuxen kognitiv utveckling, vilket skiljer sig fran
barn och ungdomlig kognitiv utveckling. Vidare handlar kinestetisk perception om
information given till individen genom kroppsliga och muskuléra positioner, samt kroppsliga
spanningar och avspanningar. Dess kinestetiska feedback ar viktig i musikalisk kontext, for
att som musiker kontrollera komplexa motoriska utféranden (Gabrielsson, 2020, s.185).
Kognition och perception baseras pa den viktiga formégan att bearbeta kroppsliga
sinnesfornimmelser och intryck som ett nytt andningsmonster kan generera. For att anpassa
individen till musikaliska situationer och lira sig utveckla kinestetisk perception, vilket dr en
viktig del i utdvandet av musikaliska situationer anser jag.

2.2.3 Intuition

Musik paverkar bade intryck (perception) och beteenden (kognition). Gabrielsson (2020)
menar att ’lyssnande ar alltid en aktiv, skapande process. Man lyssnar hela tiden i relation till
sina mer eller mindre medvetna forvantningar om vad som ska komma™ (Gabrielsson, 2020,
s.19). En interaktion kan skapas dir individen paverkas av musikalisk stimuli, bdde genom
kinestetisk perception och kognition, genom olika musikaliska situationer som vécker
reaktioner, vilket aktiverar preferenser utifrin tidigare kunskap och erfarenheter, utan att
medveten tankeprocess krévs, vilket Gabrielsson (2020) bendmner som musikalisk intuition.



Vidare forklarar Gustavsson (2008) att kunskap dr ndgot méinniskor innehar och som skiljer
sig frin ren information, som kan hdamtas fran bocker eller databaser. For att forstd kunskap
belyser Gustavsson (2002, s.39) att kunskap uppstar nér en individ tar information, antingen
fragmentarisk eller bitvis till sig, for att sedemera appliceras i ett sammanhang och bli
anvindbar. Kunskap fér direfter virde nér den tolkas och forstds av individen, och forstéelsen
omsitts i praktiken till en handling genom intuition. Intuition fungerar som ett verktyg byggt
pa kunskap och erfarenhet fran olika sammanhang, vilket pdverkar individens preferenser,
vardering och smak (Gustavsson, 2008). Gabrielsson (2020) lyfter d&ven fram hur intuition
overfors genom muntlig tradition mellan ldrare och elev som en annan typ av information
som 1 sitt sammanhang utvecklas till kunskap. Intuition kan ocksé utvecklas 1 samspelet
mellan ldrare och individs exponering for musikaliska intryck, inklusive influenser fran
vénner, lirare och idoler. Detta integreras sedan med individens egna preferenser, vilket
resulterar i en utvecklad musikalisk intuition. Jag vill saledes belysa att musikalisk intuition
ar en reaktiv och aktiv kunskaps utvéxling, paverkad av musikalisk stimuli, under
musikrelaterade situationer, utford av indvad information genom individ, som blir till en aktiv
kunskap.

2.3 Ovning och nya vanor

2.3.1 Handledd 6vning

Teorin och begreppet handledd évning lanserades av Ericsson, Krampe & Tesch-Romer (1993.
Citerad 1 Gabrielsson, 2020, s.254.) och bygger pa K Anders Ericssons forskning som ligger till
grund for 10 000 timmars teorin. Begreppet syftar pa att alla prestationsforbattrande metoder
oavsett omrade bygger pa en handfull allménna principer. Ericsson & Pool (2017) beskriver ett
av tillvigagangssitten som malmedveten dvning, dir de utméarkande egenskaperna &r att
”lamna din bekvamlighetszon, men gor det pa ett fokuserat sétt, med klara mal, en plan for att
uppné de malen och ett sétt att 6vervaka dina framsteg.” (Ericsson & Pool, 2017, 5.50).
Enligt Ericsson & Pool (2017) ar de viktigaste faktorerna for handledd ovning 1angvarig och
optimerad dvning for att uppni expertis inom ett omrade. Ovningen bér vara strukturerad och
noga utford under max en timme, med full koncentration under hela 6vningspasset. Vikten
liggs pa langa perioder av sammanhéngande 6vning som effektiviseras. Aterhimtning i form
av somn och vila samt stottning frén yttre miljoer som larare/handledare, fordldrar och vuxna
forebilder anses ocksa vara en viktig faktor.

2.3.2 lakttagande 6vning

Feldenkrais (1972) argumenterar att den inre och yttre kontakten mellan sinnesférnimmelser
och det som sker i det verkliga rummet kan vara avgorande for 6vningens effektivitet. Vilket
illustreras mellan en hypotetisk dvningssituation av tvd musiker: musiker nummer ett, som
observerar och analyserar aktivt sina handlingar, utifran vad som hinder under
ovningstillfallet. Musiker nummer tva, som 0var utan ndgot mal med sina handlingar, i tron
att upprepningen i sig leder till musikalisk perfektion. Feldenkrais (1972) vill betona vikten
av att vara fokuserad och reagera pé sinnesfornimmelser under 6vningen, snarare én att utfora
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upprepningar utan syfte. Ericsson & Pool (2017) lyfter fram naiv 6vning som ett begrepp. Det
innefattar upprepning av ett stycke utan mal, i tron att upprepningen i sig kommer hdja
prestationsnivan.

2.3.3 Mental 6vning

Mental 6vning komplementerar den fysiska genom att mentalt starka och forbereda, &ven om
mental 6vning dr en viktig del av helheten s& kommer fysisk trédning alltid vara dominerande
ovning (Gabrielsson, 2020). Premissen till mentalt trining forutsitter en god spelteknisk niva
genom normal fysisk dvning, for att skapa en erfarenhet och forstielse, rent motoriskt och
kognitivt enligt Gabrielson (2020). Vidare ligger Gabrielson ocksé fram att desto svérare
koordinatoriskt och musikaliskt utmaningen ar och mindre avancerad individen &r pa sitt
instrument, desto mindre mental trining klara individen av.

Motorisk trédning i borjan av en elevs musikaliskt utveckling kring ett instrument ar vésentlig
for att skapa band och kontakten kognitivt. Gabrielsson (2020) utesluter dock ej mental
ovning som ett komplementerande arbetssétt i borjan av en elevs musikaliska utveckling. Att
gé igenom fysisk rorelser, passager och sekvenser genom mental dvning for att bredda sin
kontakt kognitivt och uppfattning av musiken bor successivt integreras i undervisningen.

2.3.4 Skapa nya vanor

For att skapa nya vanor sa menar Feldenkrais (1972) pa att den verkliga fordndringen
kommer av att vi verkligen upplever en fordndring, da den kommer ifragasitta vart invanda
monster som vi upplever att vi vill bryta mot nagot béttre. Var varseblivningsformaga hévdar
(ibid) fungera pé tva sitt:

- Tidigare automatiska rorelser jobbar vi aktivt emot, da vi bestdmt oss for att &ndra pa
dem utifran att de kdnns klumpiga.

- Nya rorelser uppmuntras, fokuseras pa och valideras av sig sjdlva som ett battre
alternativ.

Feldenkrais (1972) markerar ocksé att ovanstiende bygger pa upplevelser, och inget som ar
intellektuellt, da det varken har bevisats eller forstétts, eftersom allt bygger pa
sinnesfornimmelser hos utovaren utifran att detta dr nya individuella erfarenheter .

”Det dr viktigt att kinna till och forstd sambandet mellan férdndringen och dess orsaker for att
fé lust att upprepa upplevelsen under liknande forhéllanden och med tillrécklig precision sa
att dess verkan forstarks och forbéttringen préintas in djupt i sinnet.” Feldenkrais (1972,
s.135).

Nervsystemet lagrar informationen om rorelsemdnstret och utforandets olika ldsningar.
Genom det uppndr vi att de olika rorelserna forbéttras ju mer individen exponerar sig for
utforandets rorelsemonster (Hermundur och Vorland, 2004). Lally (2010) undersdkte hur lang
tid det tar att skapa nya vanor i vardagen genom att lata 96 informanter utfora en av tre
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aktiviteter: att dndra sina dagliga mat-, dryckes- eller rorelsevanor under en period av 12
veckor. Resultatet visade att upplevelsen kunde variera frén 18-254 dagar innan skapandet av
den nya vana hade blivit automatiserad och slutat vara anstringande att mentalt utfora. I
likhet med handledd 6vning beskriver ockséd Ericsson och Pool (2017) att det inte &r
kvantiteten Over en irreguljir tidsperiod, vilket gynnar en utveckling, utan en kvalitativ
planerad och fokuserad liten méngd exponering under en regelbunden tidsperiod som gynnar
skapandet av nya vanor.

2.4 Kroppens reaktioner och anatomi

2.4.1 Andning anatomi

Kroppen bestér av tva lungor, en pa vardera sida om brostkorgen. Lungornas kapacitet
varierar beroende pé deras placering; hogra lungan ér betydligt storre en den vénstra,
eftersom den inte delar utrymme med hjartat och magsicken. Lungorna &r inte utrustade med
egna andningsmuskler utan ar kopplade till muskler i revbenen, den 6vre muskulaturen 1
brostkorgen och musklerna i mellangérdet (Feldenkrais, 1972). Diafragman, dven kidnt som
mellangérdet, tillhor en av tva viktiga muskelgrupper for andningsaktivitet. Mellangérdet ar
uppbyggt av vilvd muskulatur och ér forbundet med tredje och fjarde laindkotorna genom
kraftiga muskler. vilket dr en av de viktigaste musklerna for att mojliggora en effektiv
andningsfunktion. Tomrummet runt lungorna och brostkorgens vagg hélls samman av en
stark hinna, vilket skapar utrymme 1 brostkorgen for att dra in eller pressa ut luft
(Feldenkrais, 1972). Brostkorgen spelar ocksé en viktig roll f6r andningsfunktionen, och
utgor den andra viktiga muskelgruppen. Interkostalmuskeln dr en del av brostkorgens
muskelgrupp, uppdelad i den inre och yttre. Dessa tvd muskler aktiveras under in- och
utandning for att skapa motkrafter. Vid en viss lungvolym balanseras krafterna mot varandra,
vilket kallas funktionell restkapacitet (Sundberg, 2001).

Andningsapparaten dr komplex och involverar en méngd olika muskler runt brostkorgen, som
anpassar andningen efter aktivitetsnivan. Vid normal andning anvénds endast en del av dessa
andningsfunktioner, men vid 6kad belastning, som vid 16ptraning, aktiveras flera
andningsfunktioner samtidigt for att maximera syreupptagningen .

Andningen kan utforas genom fyra olika sétt: 1. Genom brdstkorgens rorelse fram och
tillbaka 2. Genom baksida rygg 3. Genom bélens sidorodrelser. 4. Genom upp- och
nedatgdende rorelser i mellangérdet (Feldenkrais, 1972). Utdver andningsfunktion och dess
anatomi sa paverkar musik ocksa andningsfunktion och det autonoma nervsystemet i hjérnan.
hjartrytm, andningsmonster, blodtryck, hjarnvagor samt nivéer av signalsubstanser som
dopamin, adrenalin, noradrenalin och serotonin kan péverkas vid musikalisk exponering, det
menar Musikerforbundet (2013).
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2.4.2 Rosten och andningen som ett instrument

Vi skapandet av ett nytt andningsmdnster maste ett verktyg anvédndas for att na
andningsapparaten, vilket siledes blir rosten, som synliggdr, paminner och paverkar
andningsmonstret.

Rorelser integrerade med andning blir mer effektiva, eftersom rosten tydliggor
andningsmonstret och dess relation till rorelsen. Pa detta sétt fungerar andning, genom rdsten,
som rorelsens motor och vitaliserar kroppen genom att tillfora syre och energi (Winberg &
Roxendal, 2002). Dropsy (1988) betonar dessutom att nir rosten initieras fran kroppens
centrum kan den bidra till att 16sa spanningsrelaterade problem. Feldenkrais skriver att ”’de
flesta manniskor utnyttjar inte den 6kade vitaliteten som en djup och regelbunden andning i
overensstimmelse med nervsystemets och kroppens struktur kan ge.” (1972, s.165). Winberg
och Roxendal (2002) lyfter ocksa fram résten som andningens motor och styrka, men papekar
att forsok att fysiologiskt kontrollera andningen i storre utstrackning riskerar att stora dess
naturliga flode. Samtidigt visar de pa potentialen att aktivera den fysiologiska andningen
genom ljuddvningar. Det forsta steget ér att observera andning utan att forsoka paverka den,
vilket gradvis integreras i 0vningens rorelser. Pa detta sétt blir andningen grundrytmen for de
motoriska rorelserna (ibid.).

2.4.3 Stress och dess funktion

Stress och dess funktion ar att skydda individen mot alla méjliga hot, i form av att fly, sliss
eller frysa till is. I hdndelsen av att en fara eller pressad situation uppenbarar sig, borjar
kroppen att producera adrenalin till en borjan for att under forsta minuten klara av att springa
eller sléss. Efter nagra minuter virderar hjirnan om det behovs mer for att klara av
situationen. Kroppen boérjar da producera kortisol istéllet med syfte att fordela mer energi till
hjarta och lungor. Kombinationen av adrenalinet och kortisolet blockerar tillgangen till
hippocampus, den del av hjdrnan dir vi lagrar minne, kunskap och erfarenheter, vilket Bodin
anser kan ha en negativ inverkan pd dagens samhille och individ (2020, s.61-65). Institutet
for stressmedicin ISM (2024) forklarar vidare stress som biologisk och fysiologiska
reaktioner utifran krav, som skapar en stressbelastning i likhet med Bodin (2020). ISM (2024)
forklarar vidare att en stressreaktion beror hela manniskan utifran erfarenheter, kanslor och
fysiologiska reaktioner, vilket i sig inte &r en farlig reaktion, utan &ndamaélsenliga. Dock ar
det forst nir individen overskrider den individuella belastningstolleransen som somatiska och
psykiska funktioner kan paverkas negativt. Bodin (2020) menar att hjdrnan inte vet skillnaden
mellan vad som orsakar stresspaslag, utan reagerar med samma mekanismer som den gjorde
pa savannen. Dagens stressbelastade situationer bestar ofta av att kunna tinka sa rimligt och
utforligt som mojligt for att komma fram till en bra 16sning. Funktioner som ér nedérvd fran
savannen kan idag ses som ett hinder for utveckling, da dagens utmaningen bygger pa
kognitiv problemldsning.
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2.5 Feldenkrais i musikundervisning

Feldenkrais somatiska teori kan ocksé integreras som ett pedagogiskt och metodiskt koncept 1
musikundervisning. Nagot som Burell (2021) undersokt inom musikundervisningen och
specifikt organic learning, och belyser tillignande av kunskap genom kinestetisk rorelse.
Vidare beskriver Burell att organic learning kan paverkar individen att aterspegla olika
resonemang och tankesitt genom rorelse 1 musikundervisning, vilket dessutom betonar
betydelsen av att applicera repetition och variation 1 musikundervisningen for att engagera
olika stimuli, och ldttare befédsta information som i sitt ssmmanhang blir till kunskap.

Berit Norberg utforde en studie 2009 med fyra vokalister och undersokte genom intervjuer
ifall FM (Feldenkrais method) positivt kunde frimja larprocessen i saingundervisningen
genom ATM-lektioner. Studiens syfte var att undersoka sangteknik, musikaliska tolkningar
och musikalisk kommunikation. Resultatet visade en 6kad kroppslig medvetenhet baserad pa
icke fordomsfulla tankar kring ett aktivt synliggorande emot personlig forutfattad mening,
ATM-lektioner medforde avslappning kring informantens bal som mgjliggjorde mer utforlig
andning, vilket paverkade sdngteknik och musikalisk tolkning positivt. Sammantaget visade
studien att Feldenkrais somatiska teori var ett vardefullt verktyg, inte bara somatisk utan
ocksé 1 larprocessen och kommunikativt (Norberg, 2009).

Aktivt musicerande och tillimpning av organic learning inkluderar att bryta ner svara
musikaliska passager i mindre delar, vilket bidrar till bdde del- och helhetsinldrning. Genom
att anvinda mikro- och makroperspektiv hjdlper man eleverna att forsta var, hur och nir de
musikaliska verktygen kan anvidndas. Campbell (2010, refererar till Fraser, 2019) belyser
ocksa dagens problematik kring 6veranstrangning och skador for pianister. Med inspiration
av Feldenkrais anvénder sig (ibid.) av lektionerna for att utforska handens kinestetiska
potential for att integrera kroppen och det musikaliska spraket till en symbiotisk relation med
maélet att skapa ett holistiskt synsitt genom sin undervisning.

2.6 Sammanfattning

Bakgrunden dmnar att visa och sammanfatta de parametrar och hallpunkter som r viktiga att
forsta och forvirva for att ge en dverskadlig blick. Inbakad i metoden finns flertalet av dessa
parametrar fran bakgrunden med, for att kopplas tillbaka till motorik, koordination, kognition
och perception samt intuition, for att fa en forstaelse for olika beteenden, fysiologiska
processer, nya vanor, fokus och anatomi spelar rollen 1 att identifiera de negativa variabler
som kan visa sig vara hinder for att uppnéd en mer avslappnad spelteknik och
andningsmonster.
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3. Teori

Under detta kapitel redogors for Feldenkrais somatiska teori, samt dess fem grundprinciper
vilket teorin bygger pa.

3.1 Feldenkrais

Moshe Feldenkrais var en israelisk fysiker, ingenjor och judomistare. Han utvecklade en
somatisk (kroppslig/fysisk) lara som utgar fran att hjdrnan befinner sig i ett plastiskt tillstand,
vilket anpassar hjdrnans funktion utifran olika situationer och stimuli. Detta for att skapa nya
neurologiska kopplingar (Doidge, 2015). Feldenkrais delar in undervisningen frén sin ldra i
tva tillvigagéngssatt.

- ATM (awareness through movement) !

- FI (functional integration).

ATM undervisas med hjélp av en ldrare, som verbalt leder gruppen genom sekvenser av olika
rorelser. FI utfors mellan en ldrare och en elev. Eleverna/eleven vigleds genom verbala
instruktioner och icke patraingande form av berdring runt de aktuella omrddena med
somatiska problem (Paparo, 2022). Nervsystemet och hjiarnans plastiskt egenskap &r de
centrala utgangspunkten inom Feldenkrais, med hjélp av rorelser som verktyg (Goransson &
Wilczek Ekholm, 2004). "FM’s (Feldenkrais metod) princip dr inte att korrigerar enskilda
rorelser utan att skapa en systematisk fordndring som resulterar i en utvecklad
rorelseformaga/monster” (Paparo, 2022 s.10). For att tydliggora sa kommer min studie inte
anvinda sig av Feldenkrais tva olika tillvigagingssitt (ATM, FI), utan bara teorin (FM) som
undervisningen bygger pa. Dock lyfts exempel ur ATM och FI upp for att forklara skeenden
och delar av teorin.

Feldenkrais listar upp fem grundprinciper for sin somatiska teori:
- utforskande kontra aktiv rorelse (exploratory versus perfomative movement)
- del och helhetsinldrning (whole versus part learning)
- repetition och variation (repetition and variation)’
- larande ar en process (learning is a process)
- dynamisk jimvikt genom kroppshallning (posture as dynamic equlibrium)

3.2 Utforskande kontra aktiv rorelse

Feldenkrais skriver att ”’both ATM and FI involve exploration of movement for the purpose of
developing the ability to make distinctions in the ease and quality of movement and to try out
movements that may be unfamiliar” (1981, s.92), och syftar pa att hur en rorelse utfors, ar
sekundirt. Diaremot understryks att mélet dr sjdlva formégan att uppfatta och utvérdera dess
kvalitet och visar ett exempel dér stor vikt bor laggas pa utforandet av en rorelse. T.ex nir ett

' ATM- enligt Feldenkrais Svenska férbundet som “Feldenkrais i grupp”
2 Fl- enligt Feldenkrais Svenska férbundet som “Feldenkrais individuellt”
® Fem grundprinciper- egen Oversattning
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musikaliskt mal ej tekniskt dr inom rackhall, for att uppfatta och utvérdera den (ibid.). Vidare
menar Feldenkrais att en bidragande faktor till utveckling hos musiker specifikt, kommer
genom formégan att vara medveten om sitt somatiska tillstdnd under aktivt spel och utférande
(Feldenkrais, 1981).

3.3 Del och helhetsinlarning

Feldenkrais visar i sin andra princip vikten av att analysera rorelser pa bade mikro- och
makroniva for att forstd hur de ska och kan utforas. Vilket leder till identifieringen av
variationer och en 6kad medvetenhet om kroppen som en enhet bestdende av sammanldnkade
delar Grant (2014, refererad i Paparo, 2022). Musiker anvinder ofta principen om del och
helhets-inldrning i sin 6vning menar Grant, for att uppna specifika kénslor eller tekniska
fordelar (ibid.). Ndgot som forklaras vidare genom att bryta ner svara stycken och tekniska
utmaningar i mindre delar forstar utovaren inlarningsprocessen som helhet, vilket ger en
klarare bild av det onskade musikaliska resultatet. Feldenkrais bendmner denna metod som
differentiering, vilket innebar att dela upp och forfina rérelserna (Burell, 2021).

3.4 Repetition och variation

Feldenkrais betonar i sin tredje principen vikten av att kunna skapa innovation utifran tréning
och utférande av uppgifter, genom att utveckla nyanser i rorelser, och saledes 6ppna upp for
fler valmojligheter. T.ex genom Feldenkrais tva tillvigagangsatt, awareness through
movement (ATM) och functional integration (FI), utmanas bade invanda och ovanliga
beteendemonster (Feldenkrais, 1981). Mélet ér att 6ka forstéelsen for de invanda mdnstren
genom att uppticka de ovanliga. Genom att rikta uppmérksamheten mot vad som hénder
under invanda beteendemonster kan man 6ka forstaelsen for vilka muskler, senor och
nervbanor som aktiveras (Paparo, 2022). Feldenkrais dterger ett musikaliskt exempel och
syftar pa att 6va in ett stycke under samma forutsittningar leder bara till att befésta fel och
brister, snarare én att skapa trygghet (Feldenkrais, 1981). Vidare visar Feldenkrais att variera
forutséttningarna och utforandet i 6vning, kan man 6ka chansen att dterhdmta sig fran misstag
och ddarmed skapa en djupare trygghet. Genom att utforska olika beteendemdnster, bade
invanda och omedvetna, under traningen, kan individen stirka sin formaga att hantera fel och
forhindra overraskningar under det aktiva utdvandet (Feldenkrais,1981).

3.5 Larande ar en process

Feldenkrais presenterar tva sitt i sin fjirde princip att forvirva kunskap: organiskt lirande*
(organic learning), som ér likt hur spadbarn utforskar sin omgivning genom kinestetiska
interaktioner, som skapar nya nervkopplingar i hjarnan. Ldrande genom undervisning’
(scholastic learning), som ar strukturerat, malinriktat, lararledd undervisning men tydliga mal
och ramar. FM exemplifierar organiskt larande, dir varje steg under utveckling av fardigheter
bidrar till nya neurologiska kopplingar i hjarnan. Mycket likt hur en bebis kryper innan den

* Organic Learning- egen Gversittning
% scholastic learning - egen Gverséttning
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kan g& genom sekvenser av olika utvecklade framsteg (Feldenkrais, 1981). Dock belyser
Feldenkrais vikten av att en inldrningsprocess ocksé kan vara oregelbunden och ske stegvis,
samt bestar av dalar och toppar. Vid inldrningsprocessen syftar Feldenkrais pa att information
kan forsvinna, men ocksa léttare vickas och forvaltas ju mer exponeringen en individ aktivt
jobbar (1972).

3.6 Dynamisk jamvikt genom kroppshalining

Att kdmpa mot en forutfattad idé om hur en individs héllningen bor se ut, kontra hur den
faktiskt ser ut, kan leda till asymmetriska rorelser, vilket dr en vanlig foreteelse menar
Feldenkrais (1981). Vidare menar (ibid.) att fokus pa dynamisk jimvikt utifrdn en individs
kroppshéllning aterigen under specifikt musicerande, kan ge en djupare insikt i kroppens
flexibilitet och anpassningsforméga for symmetriska rorelser. Feldenkrais identifierar fyra
kvaliteter for ndr en rorelse dr vél implementerad och genomford vilka dr, avsaknad av
anstrangning, avsaknad av motstdnd, mangfacetterad och reversibel rorelse samt nirvaro av
ostord andning (Feldenkrais, 1981).

3.6.1 Avsaknad av anstrangning

Handlar om att fordela muskelarbete jimnt till kroppens stora muskelgrupper, for att undvika
overbelastning och strackningar. Malet &r att uppna létthet och fysiskt vdlméende.

3.6.2 Avsaknad av motstand

Det innebér att rorelsen inte stors av oonskad muskelaktivitet, vilket kan bero pa en
omedveten inldrd vana eller bristande medvetenhet.

3.6.3 Mangfacetterad och reversibel rorelse

Det handlar om formégan att variera och anpassa rorelsen efter behov, inklusive att stoppa,
utfora rorelse baklédnges eller dndra hastighet. Formagan visar pa en automatiserad rorelse
och att utforandet &r mangfacetterat.

3.6.4 Narvaro av ostord andning

Syftar pd att om en anstrdngning eller oklar tanke stor rorelsen, visar det sig genom att
andningen rubbas, vilket i sin tur far hela kroppen att spénna sig i ett forsok att hantera en
svar passage.

3.7 Sammanfattning

Feldenkrais (1972) lyfter fram en viktig aspekt hur kroppen signalerar en bristfillig rorelse
eller sekvens, att den rubbar andningsmonstret. Andning paverkas om vi blir nervosa, ridda,
intresserade, stressade, glada eller utsétter oss for anstrdngning. Studiens problemomréidet
utifran fragestillningen visar pd andningen som en tydligen signal om vad som héinder i

17



kroppen och styrker behovet av en djupare forstaelse for att kognitivt motverka negativt
paverkande invanda monster, till att bli medvetna monster som gar att styra.

4. Metod

Haér redogors for foljande av studiens urval, etiska dvervdganden, beskrivning av studiens
utforande samt analys av data. Jag har valt att anvdnda mig av en kvalitativ aktionsbaserad
metod, for att studera informantens upplevelse av tva designade koordinatoriska
uppvarmningar, amnade att vicka ett nytt andningsmonster. Empiri inhdmtades genom
loggbok, observationer med kompletterande intervju efter studiens slut. En motivering till
valet av en kvalitativ aktionsbaserad metod é&r att utveckla och skapa ny kunskap i
slagverksundervisning, genom att anvénda informantens upplevelse och analys av
uppvarmningarna. Detta for att skapa djupare forstéelse hur individen kan forbattra sitt
andningsmonster.

4.1 Urval

Utifran ett bekvimlighetsurval kontaktades tre av mina egna elever, 1 dldrarna 7-45 for att
representerar grupp A. Grupp B bestod av tre elever i dldrarna 20-30 ar, fran en folkhogskola
1 Stockholm. Kontakt med verksamhetsledaren pd skolan gav mig information om hur jag
skulle kunna na eleverna. Urvalets motivering bygger pa att elever som valt och anstréngt sig
for intradesprov och som representerar en liten grupp fran en folkhdgskola, &mnat bara for
ovning och musikalisk utveckling, kan har storre chans att implementera och skapa en ny
vana géllande andning. Studiens nackdel med urvalet &r att grupp A inte vagar vara érliga
eller transparenta 1 undersokningen, som hade varit fallet om de hade deltagit i en anonym
undersdkning dir huvudmannen vad okind for dem. Grupp B kdnner mig inte personligen,
eller som lérare.

4.2 Etiska overvaganden

Informanterna tillfrigades under hosten 2023 om de kunde ténka sig att delta i studien. Ett
etiskt stéllningstagande togs utifrén &lder, kon och etnicitet for att skapa ett bredare resultatet
baserat pa olika informanters forutséttningar och éldersskillnader. Informanten fick ta del av
ett samtyckesbrev med en grundlig beskrivning utifrn studiens uppligg, tidsplan, forvaring
av insamlad data, hur den tas omhand om, och hur linge, samt deras réttigheter. Informanten
informerades om att medverkan 1 studien &r frivillig. Narsomhelst under studiens gang kan
informanten vélja att hoppa av (se bilaga 1). Informanten fick ta stdllning och signera. Alla
deltagare dr anonyma och tilldelades pseudonymisering, och informanterna kommer att
bendmnas som i1, 12, 13 och 14 under studien. Informanten 4r inforstadd med att resultatet
kommer att publiceras pa Stockholms Musikpedagogiska hemsida.

En implementering av Vetenskapsradets (2017) fyra 6vergripande huvudkraven gjordes;
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet, nyttjandekravet, utifran
Vetenskapsradets mall frdn 2017, dven kallad god forskningssed. Patel & Davidson (2019)
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skriver “vare sig vi hamtar information om individen eller om individerna sjélva lamnar
informationen, méiste vi virna om den enskilda individernas integritet.”

4.3 Beskrivning av studiens utforande

4.3.1 Aktionsforskning

Aktionsforskning dr en metod inriktad pé att belysa och fordndra olika aspekter rorande en
praktik, dir aktionen &r en praktisk handling &mnad att fordndra praktiken, och forskningen ar
dmnad skapa ny kunskap om praktiken (Ronnerman, 2022). For att ta reda pd om informanten
kan utveckla ett andningsmonster som paverkar hen positivt s& utfordes studien som
aktionsforskning i forsta ordningens perspektiv. Forsta ordningens perspektiv innebér att
pedagogen iscensitter, utfor och observerar vad som hinder i praktiken, med lite utomstaende
hjalp fran andra forskare. Studien utfoérdes inte i andra och tredje ordningens perspektiv som
innebdr inblandning av kollegiala samtal samt utveckling bland andra ldrare i grupp som
delar resultaten vidare genom rapporter/avhandlingar (R6nnerman, 2022).

Aktionsforskning passar studien metodologiskt, da jag &mnar att underséka om
andningsmonstret kan forbéttras hos informanten, genom en fordndring i1 praktiken for att i
enlighet med aktionsforskningen skapa ny kunskap om praktiken att utveckla
andningsmonstret. Aktionsforskning kan ses som en cyklisk process bestdende av ett odndlig
antal ssmmanhingande cirklar eller spiraler. Enligt Ronnerman (2022) kan aktionsforskning
beskrivas enligt sex steg; problemet identifieras, aktionen planeras, informantion samlas in,
insamlad information analyseras, reflektion, dokumentation och kommunikation. En aktion
kan ocksé utforas oberoende av aktionsforskningens sex steg i ordning (Ronnerman, 2022).
Jag har valt att redogdra for hur jag identifierat problemet - planerat - information samlas in
- observerat och reflekterat min aktionsforskning.

4.3.2 Identifiering av ett problem

Aktionsforskningen bygger pa att ett problem uppenbarar sig och som behdver en fordndring
1 praktiken. Andningsmonstret, eller bristen pa den, blir problemet som studien &mnar
utveckla ny kunskap om. Vid en identifiering av ett bristande andningsmonster, beskrivet 1
inledning genom stickprov i undervisningen, menar Ronnerman (2022) att foljdfragorna som
ska stéllas 1 enlighet med aktionsforskningen &r : ”vad hénder hir?”, varfor hander just
detta?” och "vill vi ha det sdhar?”. For att finna en viljeriktning bor frdgan borja med Aur, for
att fokusera pé praktiken och inte den berdrda individen (Ronnerman, 2022).

4.3.3 Planering

Studiens tvd uppvdrmningar “’sig chick” och “Lars Ostlunds uppvirmning” skapades utifrén
New Breed (1985), Feldenkrais fem grundpelare, min erfarenhet som pedagog och i samsprak
med min slagverksldrare for korrekturldsning och tips pé forbéttringar (se bilaga 2&3). Detta
med syftet att utmana informantens koordination, for att utveckla andningsménstret och 1 sin
tur positivt paverka aktivt trumspel och dess berérda parametrar. Uppvarmningarna
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planerades, provspelades av mig och redogjordes grundligt for i1 bilagan steg for steg.
Instruktionsfilmer spelades in av de tva uppvirmningarna for att ge informanten ett facit av
utforande att ta till sig. Uppvarmningarna anpassades med en forenkling géllande informant
i1, baserat pa ung &lder och spelteknisk fardighet, vilket medforde att utférandet och
resultatet skiljde sig frdn ovriga informanter och hur de anpassade och forvaltade uppgifterna
i relation till i1 (Hwang & Nilsson, 2011). Uppskattad tid for utférandet var mellan 10-15
minuter, med fokus pa verbal pulsrdkning hela tiden. Motiveringen pad max 15 min totalt
baserades pa onskan om ihallande effektivt fokus. Koordinationsuppvirmningen med inslag
av verbal fysisk rakning onskade aktivera ett medvete andningsmonster hos informanten
genom en stindig paminnelse att radkna. Uppvirmningarna dr designade att vara avancerade
med en progressiv utmaning i form av komp A1-A2, som successivt utmanade mer, ju mer
informanten klarade av.

Startdatum blev 18/1-2024 och pagick i tre veckor tills slutdatum 8/2-2024. Vid skapandet av
nya vanor lag forskning av Lally (2010) samt Ericsson & Pools (2017) teori om 10 000
timmars av aktivt och kvalitativt utovande till grund for studiens tidsaspekt, vilket sattes till
tre veckor utifran ett bekviamlighetsurval och en sniv tidsram. Informanten uppmuntrades att
aktivt jobba med uppvirmningarna, som ett komplement, innan ordinarie 6vningspass.
Informanterna skulle inte dndra pd sina dvningsvanor, struktur eller val av dvningsmaterial
efter utford designad uppvarmning. Informanten blev tilldelade en mapp genom mail
innehéllande bifogade uppvéarmningar, personlig loggbok och beskrivning dver uppgiftens
utforandet nagra dagar innan studiens startdatum.

4.3.4 Informants utforande

Informanterna tilldelades tvd uppviarmningar som fokuserade pa ett patvingat verbalt
inkorporerande av andningen genom koordinatoriska 6vningar. Badda uppvirmningarna
byggde pé en hog svarighetsgrad, for att bibehélla ett intensivt fokus under kort tid, vilka
skulle utforas langsamt och noggrant. Mélet var ej att klara av uppvarmningarna under kort
tid, utan exponeras for ett nya koordinations- och andnings-mdnster, da syfte med
uppvarmningarna ar att vicka en medvetenhet om godare andning, dess positiva pafoljder
och utifran ett anatomiska perspektiv uppticka vad en god andning bestér av.

1. ”Lars Ostlunds uppvirmning”
En teknikévning for hiinderna hiimtad fran pedagogen Lars Ostlund utfors pa en
ovningsplatta med tvé trumstockar. Uppvarmning bygger pa grunder i slagverksteknik
och harstammar frdn amerikansk marsh-musik som omarbetats av mig.
Uppvarmningen utfordes mellan hoger och vinster hand som spelar oberoende.
Utforandet bygger pa enkelslag, dubbelslag och trippelslag som varvas i samma
ordning mellan hdnderna i sekvens. Uppvarmningen inkorporerar en verbal
pulsrikning i fjdrdedel som ett nytt tilligg. Motiveringen till val av uppvarmning
bygger pi att exponeringen av rytmer och monster for slagverksteknik samt
trumsetsspel bygger pa enkelslag-dubbelslag-trippelslag. (se bilaga 2)
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2. ”Ség chick”
En koordination-uppvarmning inspirerat av New Breed. Uppbyggt av 5 olika roster
(roster = kroppsdel ansvarig for en rytmisk funktion) varav en rost spelar en rytmisk
etyd och resterande 4 roster utgjorde grundkompet. Rosten som spelar bastrumman
har en omformulerad funktion och spelar en rytmisk etyd refererad till som melodi pé
ett separat papper. Utan dnskvért avbrott av grundkompet (se bilaga 3). Ett
’chick-1jud réknas starkt verbalt med rosten for att emulera hi-haten samt pulsslagen
byggt pa fjardedelar. Motiveringen bygger pa att exponeringen av nya variationer i
koordinationen &ver en verbal rdkning, skapar exponering av nya rytmer for att
begrunda och synliggora ett befintligt eller obefintligt andningsmdnster genom aktiv
betoning av rosten.

En anpassning av uppvarmning ”sdg chick” omarbetades for informanten il baserat pa dlder,
som en forutsittning for att kunna utfora uppvarmningen rittvist. Uppvarmningen bestod av
fasta kompfigurer, med samma forutsédttning genom verbal rdkning, for att implementera ett
annat andningsmonster (se bilaga 4). Ovning 1 ir designad att spelas i en slinga om och om
igen utan stopp, tills tiden fordelad &r slut. Ovning 2 ir designad att spelas igenom en géng,
eller sa 14ngt informanten hinner med att spela igenom melodipappret utan att bryta
grundkompet tills tiden &r slut.

4.4 Information samlas in

4.4.1 Observation

Utifrén ett bekvamlighetsurval utfordes observationerna olika mellan Grupp A och Grupp B.
Min tillgéng av tid och fysisk ndrvaro under uppvarmning och lektions-tillféllena rickte inte
till for Grupp B. Grupp A observerades fyra tillfdllen under studiens tre veckors, 18/1-25/1-
% och 8/2 2024. Observationen spelade in informantens utférande av de tva
uppvarmningarna under lektionens forsta 15 minuter, dérefter stingdes kamera av. Grupp B
atog sig ett storre ansvar under samma metodiska tillvigagangssétt och skickade sjélv in
filmerna efter veckans slut 1 bifogad personlig mapp. 11, 12, och 13 fick utover detta ocksa
fyra handledda lektioner under observationstillféllet, baserat pa bristande teoretiska
forkunskaper géllande notldsning och kunskapsniva. Syftet med handledda lektioner var att
instruera och stdtta sa att uppvarmningarna utfordes korrekt, med smé verbala pdminnelser
om informanten borjade avvika fran uppgiftens metod, for att finga upp och leda tillbaka
utforandet. Amnet kommer diskuteras och problematiseras vidare under metod- och
resultatdiskussionen.
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4.4.2 Loggbok

Informanten tilldelades loggbocker under studiens start 18/1 2024, for att ge mdjlighet till
reflektioner och upplevelser utifran hur studiens uppvarmningar paverkade andningsmonstret
genom koordinationsuppvéirmingarna. Alaszewski (2006, s.2, refererad 1 Bell, 2016)
beskriver loggbok som “ett dokument som skapats av en individ som framstillt en vanlig,
personlig och aktuell beskrivning”, da syftet med loggbok é&r att fa en inblick i personliga
reflektioner och tankar kring en upplevelse enligt Alaszewski. Informanten uppmanades efter
varje Ovningspass att skriva ner personliga reflektioner i sin loggbok utifran fyra
overgripande fragor/kategorier som &r designade utifran Patel & Davidson (2019),
progression, tankar & upplevelser, jag jobbar med? och avvikande beteenden (dagsform,
sinnesstimning). Detta mojliggjorde ett visuellt hindelseforlopp som senare kunde tolkas och
bidra till trianguleringen for att ge ett tematisk resultat.

4.4.3 Intervju

Efter studiens avslut deltog informanten i en kort semistrukturerad intervju en och en,
inspelad med en mobiltelefon for att sedemera transkriberas. Berdknad tidsdtgéng var fem
minuter. Intervjun bidrog som ett komplement for att skapa en triangulering av data fran
dagboken samt observation som gav ett makroperspektiv. Syftet var att belysa informanternas
tankar, upplevelser, asikter och funderingar genom intervju (R6nnerman, 2022). Med en
minderarig informant gjordes en anpassning dir intervjun holls kortare och 1 grupp, vilket
genomfordes med hjélp av en vardnadshavare som stdd under intervjun.

4.5 Reflektion

Studien pagick under tre veckor, och direfter insamlades empirin. Fyra av sex informanter
hade gett si pass bra och grundlig empiri att ett fortsatt arbete med att analysera informantens
loggbok, intervju och observation kunde utforas. Informanternas loggbocker gav
aktionsstudien mellan fem och nio dokumenterade 6vningspass. Informant i3 hade utfort
minst dvningspass, fem stycken till antalet, och i4 utfort flest vningspass, nio stycken till
antalet. Loggbokens syfte var att ge en djupgédende inblick i informanternas vardagliga
uppfattning om uppvarmningen. Observationens syfte var att observera och tolka den
enskilda informantens utveckling och progressionen, i relation till informantens egna
upplevda utveckling i dagboken. Intervjuns syfte var att 1dta informanterna belysa och sitta
ord pa upplevelsen utifran ett djupare perspektiv.

4.6 Analys av data

Vid analysen har jag anvint mig av en kvalitativ bearbetning av all empiri. Syftet med en
kvalitativa undersdkningar &r att skaffa sig en djupare dverblick om upplevelsen, dér
slutprodukten av en kvalitativ bearbetning ofta &r en text varvat med citat fran anteckningar,
intervjuer, observationer med egna ldpande kommentarer och tolkningar (Patel & Davidson,
2019). Under resultat kommer all insamlad empiri redogdras utifrén en tematisk analysmetod
(Alvinius, Borglund & Larsson, 2023). Resultatet kommer presenteras genom tematisk
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rubriker skapade utifrin all empiri fran intervjuer, loggbdcker och observationer gjord under
studien. Varje tema innehaller kategorier kopplade till informantens upplevelser samt likheter
och olikheter emellan. Analys kommer ske i 16ptext utefter som resultatet presenteras. Tre
insamlingsmetoder har anvénts for att fa en triangulering och en djupare dverblick 6ver
informantens upplevelse av metoden. Analysens syfte dr att systematisk formedla en
overskadlig uppfattning och for att belysa, samt skapa en mdjlighet att se samband,
kopplingar och olikheter mellan informanternas upplevelser utifrén empirin (R6nnerman,
2022). Intervjuerna transkriberades och listes igenom flera ganger for att hjélpa till att skapa
en overblick over informanternas likheter och olikheter 1 deras synsitt, upplevelser och
upplevda utveckling, vilket sedan kodades for att skapa kategorier och av kategorierna olika
teman. Loggbdckerna ldstes igenom flera gdnger och skrevs ner forhand for att skapa mig en
uppfattning om informanternas progression, dagsform och tankar under varje dvningspass.
vilket sedan kodades for att skapa kategorier. Observationerna &mnade att ge en visuell
overblick mellan informanternas upplevda utveckling utifran loggbok och intervjuer, samt
hjélp for att analysera samband géllande utveckling gentemot all empiri, vilket sedan kodades
for att skapa kategorier.

Utifrén intervjuerna, loggbdckerna och observationerna har flertalet tematiska rubriker
skapats, bestaende av underkategorier under resultat, dir jag tematiskt redogor for de
samband och olikheter jag upptickt, vilket 6verensstimmer med studiens syfte och
forskningsfragor.

5. Resultat

Resultatet kommer att redogora for all insamlad empiri utifrdn en tematisk analysmetod, och
presenteras genom tva tematisk huvudrubriker berérande kroppslig paverkan och
psykiska/fysiska insikter. Varje tema innehéller kategorier kopplade till informantens
upplevelser samt likheter och olikheter emellan. Resultatanalys kommer ske i 16ptext utefter
hur resultatet tematiskt presenteras. Informanterna kommer fortsatt bendmnas som i1, 12, 13
och 4.

5.1 Kroppen som vagvisare

Aterkommande synpunkter och upplevelser bland informanterna handlade om koordination,
kroppskontroll, kroppsmedvetenhet, metodisk kunskap och kvalité i vningsrummet, vilket
redogors for 1 underkategorierna utifran den tematiska analysen av all empiri.

5.1.1 Koordination och progression

Kroppens feedback fran koordination, kroppskontroll och andningsmonster ger tydliga
signaler vid formateringen av nya vanor. Signalerna visar hur effektivt informanterna reagerar
pa uppvarmningarna och hur deras utveckling fortskrider. Trummor kan upplevas
koordinationsmaéssigt som ett svart instrumenten gillande funktionen att fyra kroppsdelar ska
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samverka i harmoni, fOr att utgdra en rytm till puls under tid. Inkorporeringen av ett femte
koordinationstillagg i form av en rost, bli en stor utmaning att applicera och utveckla, men
ocksa en indikation pa uppvarmningens effektivitet.

Informanterna uttryckte en svar startstricka, men visade pa progression gillande
automatiseringen av rakning gentemot grundkomp och melodi. 13 upplevde sédg chick™ under
studiens forsta vecka som ett stort hinder géllande inkorporeringen av rikning till
grundkomp. 12 upplevde liknande problem och uppgav att ett svart moment var att inte stanna
grundkomp nir melodi misslyckades.

12 och i3 uppgav att ett svart momentet géllande “’sdg chick” var att hdger och vénster ben
inte samarbetade. Frekvent fick de kimpa mot vanemonster och aktivering av fel kroppsdel.
Feldenkrais bendmner i repetition och variation, som en somatisk teori, att dvergripande
utmana vana beteendemonster och icke vana beteendemonster. I detta fall utmanas
informanter att hdlla pulsslag med hi-hat, ett vanemonster de &r vana vid, i relation till de icke
vana beteendemdnstret som utfors av melodin och verbal rakning. Syftet var att belysa
informantens forstaelse av de invanda beteendemonstrena, med maélet att upptiacka de icke
vana beteendemonstrena, vilket 6ppnade upp uppmérksamheten till nya uppfattningar om
rorelse.

Informanterna upplevde olika stadier av svérighetsgrad koordinationsmaissigt, och nér den
svérighetsgraden visade sig, samt hur den stod i relation till deras progression, upplevdes den
ocksa olika. 14 upplevde en storre svarighet koordinationsmassigt vid bytet fran grundkomp
A1 till A2 och aterger 1 loggboken en utmaning pa ett nytt sdtt och en ny niva dér 14 uttalat
far “kampa lite”. I kontrast till 12 och 13 som under hela studieperioden hoélls sig till
grundkomp A1 men upplevde liknande form av svérighet utan byte av grundkomp. I3 spelade
bara fOrsta takten av melodi under hela studieperioden, 12 lyckades bara spela fran takt ett till
tio. Informanterna upplevde dock en utveckling i koordination och en progression i
andningsmonstret. Inte baserat pa hur 14ngt in i uppvarmningarna de utforde, utan genom att
kvalitativt skifta fokus och arbeta aktivt med kroppen. 14 och i3 atergav ocksé under intervju
samt i loggbok faktorn géllande sdng under aktivt trumspel, vilket bada informanterna utovat
sedan tidigare. Hur den upplevelsen star i relation till sin koordination gillande att hitta ett
nytt andningsmdnster skrev i3 sdhar under “tankar & upplevelser” 1 loggboken:

(i3) Jag mérker att det dr knepigt att gora ljud med munnen samtidigt som jag koncentrerar
mig pa det jag ska spela pa trummorna. Jag brukar ha ganska latt att sjunga latar samtidigt

som jag spelar trummor, men det dr intressant nog betydligt svarare att géra samtidiga ljud
med munnen for mig, nér jag spelar ett komp.

I3 bendmner att kroppen tycks fysiskt visa skapandet av en ny vana genom indikationerna
fran ett forindrat andningsmdnster. I loggboken skriver i3 att ”Lars Ostlunds uppvirmning”
hjélpt till att automatisera ett nytt andningsmonster, vilket resulterat i att kroppen svarar
genom indikationer av avslappnade axlar och en annan néirvaro. I3 aterger ocksa under
intervjun att dvningarnas “’patvingade” andningsmonster i form av rdkning upplevdes
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jobbiga, dock uppmirksammade en luftgenomstromning i kroppen som gjorde att i3 kinde
sig klarare 1 huvudet. I3 sidger under intervjun ocksa att framforallt s& kénner jag att man far
in mer syre och kénner sig klarare 1 huvudet”. Jag anser att i3’s kropp har kommunicerat
tillbaka genom att ge positiva signaler av en 6kad vitalitet och avslappning, vilket bekriftades
under intervjun av i3. I3 upplevde att en mer avslappnad spelteknik kunde kopplas till
uppvarmningarna, vilket genererade en storre avslappning under aktivt musikutdvande.

5.1.2 Kroppsmedvetenhet

Informanterna utvecklade en kroppsmedvetenhet under studien som ofta dtergavs i
loggbdckerna och intervjuerna. Det visade pa att de upptickt och skapat sig en storre
medvetenhet kring kroppen som en del av sitt instrument. Frekvent handlar det om negativa
upplevelser gillande spinda axlar och kroppsdelar som muskulért inte hinger med, eller 6kat
luftflode som resulterat i torr mun. Det innefattar ocksa positiva iakttagelser av att axlar och
kropp slappnade av utefter studiens gang, ett forbattrat luftflode samt automation av rorelse.

Alla informanter upplevde kroppsliga fordndringar rent muskulért eller genom automationen
under studien. Informant i3 visar specifikt gillande ~Lars Ostlunds uppvirmning” pa en
stadig progression géllande kroppsmedvetenhet och skriver i loggboken att:

(i3) Jag upplever att progressionen har varit stadig med denna 6vning. Nér sjélva rdknandet
vél satt, s kunde jag spela denna Ovning utan att behova fokusera sérskilt mycket. Jag har
under de senaste dagarna fortsatt med att spela denna 6vning som uppvarmning varje dag. Jag
tyckte dé att jag sdg &nnu mer progression i mitt spelande. Intressant nog slutade jag tinka
helt pa att jag riknade samtidigt som jag spelade.

Loggbdckerna visar att i3 sjdlv rapporterar en mérkbar forbéttring i form av frdnvaro av
anstrangd andning och minskat motstand 1 rorelserna. Detta kopplas direkt till Feldenkrais
teori om de fyra kvaliteter som visar att en rorelse har larts in korrekt. Genom bade
loggbocker och observationer framgér det tydligt att tvd av dessa fyra kriterier har uppnétts:
ostord andning och avsaknad av motstand. Under intervjun, uppgav i3 att kroppen kéndes
mer avslappnad. Spinningar i axlarna, som tidigare skapade problem och paverkade bdde
fokus och formagan att etablera nya vanor, har borjat sldppa. Tidigare kimpade i3 med dessa
negativa vanemonster, vilket forsvarade koncentrationen under uppvarmningen. Till f6ljd av
en spand kropp upplevde i3 att fokus skiftades efter uppvarmningen, som nu har har hjilp i3
att minska dess negativa paverkan. Vidare uppger i3 att uppvarmningen har uppméarksammat
kroppen mer under aktivt musikutdévande och mérker en storre avslappning nu, mot innan
studiens borjan.

I kontrast visar i4 pa en kritisk sida till uppvarmningarna, och skriver i loggboken att “jag
maérker inte ndgon skillnad alls géllande kroppsmedvetenhet, dock sa glommer jag ofta att
checka kroppen”. 14 stillde en fraga i loggboken och undrade om uppvérmningarna kanske
inte skulle behdva vara lidngre och inkorporera utokad aktivering av rosten, vilket visar pa att
14 inte riktigt upplevt den fordndring, gillande resultat som studien skulle kunna utveckla?
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Detta visar pa en vél utvecklad kroppsmedvetenhet och en drlighet mot studien att resultatet
och upplevelsen inte korrigerades for att mdta en 6nskan om ett bittre resultat 4n vad 14
upplevt.

5.1.3 Utveckling av personlig metodik

Under studien visade informanterna utveckling géllande metodik vid den tematiska analysen.
De innefattar formégan att ldra sig ny metodik genom att analysera sig sjélva i
makro-perspektiv, for att sedan applicera eller utveckla uppvarmningen vidare och
individanpassa till den egna fortsatta 6vning och utvecklingen.

Under intervjuerna fick informanterna i2, i3 och i4 fragan: vad tror du att du kommer ta med
dig efter dessa tre veckor? Hur skulle du kunna utveckla det vidare?”. Samtliga svarade att

uppvarmningarna fungerade vil som ett verktyg att fokusera och aktivera rosten vid skapande
av ett nytt andningsmonster, men de upplevde ocksa att metoden paverkade dem pa olika sétt.

I3 beskrev hur avslappning och koordination forbéttrades under studien, nagot han hade for
avsikt att fortsatt utveckla framover, pa egen hand. 13 betonade ocksé att uppvirmningarna
kan fungera som ett nésta steg i den personliga utvecklingen. Diremot noterades att
inkorporeringen av rdsten i ett for tidigt skede forsvarade utvecklingen, vilket bidrog till en
ny insikt om hur uppvérmningarna kan anvéndas mer effektivt i framtida dvningar.

14 uppgav att uppvarmningarna vickte nya tankar och en medvetenhet kring hur rosten kan
kombineras med det aktiva spelet. For 14 skulle uppvarmningarna frimst fungera som ett
verktyg for att forbittra fokus pé kvalitet och koncentration.

12 visade under observation en metodisk utveckling, rérande att halla en konstant grundpuls
(grundkompet) utan att stanna, vilket varit en utmaning under borjan studieperioden. Allt for
att pa eget initiativ fokusera pa en svar passage 1 uppvirmningen. Istéllet for att gd vidare 1
melodin valde 12 att upprepa denna svara passage i en loop, vilket metodiskt gynnade
forvirvandet av ny kunskap kring andningsmonstrets paverkan. Denna teknik gjorde att i2
senare klarade passagen utan storre anstringning.

5.1.4 Skapande av kvalité

Vid skapandet av nya vanor s& behdvs kvalité 1 6vningsrummet, for att ge kroppen en chans
att inkorporera och skapa nya nervbanor i hjdrnan, som 1 sin tur skapar nya goda
vanemonster. De tvd uppvarmningarna i studien visar pa en positiv utveckling i bade
koordination och kroppsmedvetenhet hos informanterna. I loggbok och intervju rapporterades
initiala svéarigheter med koordinationen mellan vénster och hoger fot hos informant i2. Under
studiens ging resulterade detta I6pande 1 en automation av vinster fot, 1 utforandet av
grundkomp 1 ’ség chick”, dir hi-hat spelades pa varje fjardedel, vilket tidigare varit ett
problem for i2.
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Under intervjun uppgav i2 en positiva upplevelse fran fragan ”vad kommer du ta med dig
efter studien?” och svarade med “’sdg chick-6vningen, min koordination bara exploderade i
utveckling”. P4 foljdfragan om det pdverkade henne positivt eller negativt och uppgav i2:

(12) P4 ett bra sitt, och det roliga ar att jag skrev det i dokumentet ocksa. Efter att ha gjort det
ett tag ville jag hélla takten med vénster fot, och jag gjorde det omedvetet. Sé jag tror att det
verkligen trdnade mitt omedvetna sinne att géra saker som jag inte lingre behdver ténka pa.

Svaren visar pa en upplevd automatisering av vénster fot som genom kvalitativ exponering
utvecklades till ett positivt vanemonster hos i2. Utdver 6nskad paverkan pd andningsmonstret
berodrs ocksé fysiska som psykiska aspekter av uppvdrmningarna vilket i2 uppvisar. Avsaknad
av anstringning och avsaknad av motstdnd knyter oss ocksa tillbaka till Feldenkrais dér i2
upplever sig ha satt automationen pa ett sekundért plan i sitt spel och visar pa en likhet
géllande upplevda kontra (faktiska) rorelser.

5.2 Faktorer och forutsattningar av kunskapsutveckling
genom andningsmonster

Jag kommer redogdra for de tematiskt skapade kategorierna med hjélp av citat och analyser.
Fokus kommer ligga pd hur informanterna upplevde faktorer som fokus, teoretiska
forkunskaper och motivation, elevens ldararroll, forutsattningar och kravlosa utdovande. Detta
kommer kopplas till hur dessa faktorer paverkades av och upplevdes i relation till
andningsmonstrets gynnsamma inverkan pa kunskapsutveckling. Utifran intervju och
loggbok fors synpunkter fram om de forutsittningar, hinder och insikter som informanterna
upplevt har hjédlp dem vidare i utveckling kring uppvdrmningarna, samt belyst
forbattringspunkter och faktorer som hade hjilpt dem vidare om uppvarmningarna utforts
annorlunda.

5.2.1 Fokus

Genomgéende har bendmningen fokus, dvergripande, kommit upp i loggbok och intervju som
en gemensam faktor till varfor vissa moment under uppvarmningarna upplevts lyckade eller
misslyckade. Fokuset som kravs for att utféra uppvarmningarna enligt den tdnkta metoden
visar pa en ovana bland informanterna géllande att fokusera pa rakning och koordination som
en helhet. Fokus fungerar ocksa som en indikator pa om uppvarmningarna har borjat
automatiseras och ett andningsmonster borjat etableras. Informant i3 upplevde just fokus
tvetydigt och svarade pd frdgan “vad kommer du ta med dig fran studieperioden?”:

(i3) Jo, men jag kommer vél ta med mig det hér att det &r intressant att se vad som hander nar
man gor ljud och rdknar till exempel. Att det ar nyttigt att rdkna samtidigt som man spelar, pé
sa sitt. Verkligen. For det 4r att man andas pa ett annat sétt tycker jag, och man fokuserar lite
battre. Men samtidigt inte.
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I3 uttryckte att andningsmonstret forbéttrades, vilket ledde till ett forbéttrat fokus och till att
framja detta fokus pé ett nytt sétt. Senare i loggboken framholls dock att metoden skulle vara
mer effektiv att implementera som ett nésta steg, efter att nyforvarvad kunskap fran
uppvarmningarna inforlivats och automatiserats. Alla informanter upplevde fokus som en
berdringspunkt under studiens ging. Informant i4 svarade sa hér géllande ’vad kommer du ta
med dig frén studieperioden?”:

(i4) Jag tror absolut att jag kommer ta med mig tanken pa fokus nér man gor 6vningar. Eller
just det hdr med att ha en ordentlig uppvarmningsrutin och kénna att man gor det man gor
med fokus. Det tycker jag har varit en sén grej som har framkommit ganska tydligt i studien.
Att det blir ett tydligt fokus, vilket jag tycker ar sjukt bra.

14 upplevs inte stota pa samma problematik som i3 utan aterger istillet en ny insikt gillande
nyforvirvad kunskap frin studieperioden om fokus, samt hur i4 kan implementera ett tydligt
fokus i sin uppvarmning som metod av kvalité och en positiv markor.

5.2.2 Teoretiska forkunskaper

En faktor under studien var férmagan att snabbt uppfatta, forsta och korrekt genomfora
uppvarmningarna. Utifran observationer och rapporter i loggboken papekades notldsning ofta
som ett hinder vid utférande av uppvarmningarna, trots genomgang individuellt och
tillhoérande instruktionsfilmers tillgdnglighet under studieperioden. Samtidigt uppgav en
informant att metoden bidrog positivt till utveckling av notldsning.

I1 fick tillf6ljd av ung alder, hjilp av vardnadshavare med att utféra uppvarmningarna, samt
att motivera och hjélpa till att pAminna om 6vning. Utifran loggboken aterger vardnadshavare
att 72 klarar sig ritt bra pa ”Lars Ostlunds uppvirmning”, men jag kan inte hora om hen
spelar rétt.”, vilket blir ett hinder utifran det teoretiska perspektivet och visar pa en brist att
teoretiska forkunskaper ej togs med 1 berdkningen. Utifran observationerna utforde i1 “Lars
Ostlunds uppvirmning” med blandad kvalité under studiens tre veckor, trots detta visade il
pa en progression under studieperioden och spelade sista minuterna de observerade
uppvarmningarna felfritt med integrerat andningsmonster. Handledda dvningspass var
inplanerade som en sékerhetsdtgird 1 forebyggande syfte, om teoretiska forkunskaper inte

skulle racka till vid enskild 6vning hemma.

12 visade pa en utveckling géllande teoretiska forkunskaper utifran en annan vinkel, ndmligen
uppvarmningarna som en metod att aktivt jobba med de teoretiska forkunskaperna. Péa fragan
”vad kommer du ta med dig fran studieperioden?” svarade i2:

(12) Jag tror att det fraimst handlar om tva saker. Forst 4r det att om jag verkligen pressar mig
sjélv kan jag faktiskt forbéttra mina notldsning. Jag har alltid trott att jag inte kunde ldsa noter,
s& darfor har jag bara inte gjort det tidigare. Men nér jag behdvde gora kickmdnstret i 'sdg
chick'-6vningen, di tvingades jag pa ett sétt att forstd notlésning.
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12 uttryckte utveckling i positiv bemérkelse under intervjun, att upplevelsen ej var patvingad
utan skapade ett sjdlvmant driv, vilket ledde till att uppvarmningarna tvingade i2 att ldra sig
utveckla notldsning. Bada upplevelserna visar pa den individanpassning som
uppvarmningarna behdver gentemot teoretiska forkunskaper och ger en inblick i de faktorer
som kan avgora om informanten utvecklas mer eller mindre, samt stéller sig kritisk till
studiens metod i sin helhet.

5.2.3 Motivation som en indikator

Upplevelsen av positivt resultat trots ett svart utférande for informanten, kan visa vdgen for
utférandet och ge studien smé indikatorer pa uppvirmningens effektivitet att skapa
motivation.

I1 upplever utifran loggbok och intervjuer hela studieperioden som svar. Uppvarmningarna
ndmns som svara, specifikt ”sdg chick” som i detta fall var modifierad och férenklad, efter
alder och spelteknisk fardighet. I1 uppger i loggbok att ’jag vill bli béttre. Tycker Lars &r
svart.”, och uttalar efter varje vningspass att uppvarmningarna ar svéra. I1 vill helst utesluta
rdkning helt. Dock kénner och skriver il frekvent om en upplevelse av forbéttring i
loggboken, nagot som ocksé bekréftas under intervjuerna av vardnadshavare. I1 skriver under
“tankar och upplevelser” i loggbok angdende sdg chick”:

(i1) Jag tycker att det ar ldttare att spela utan att sdga chick. Jag tycker att det ar roligt att
spela. Jag gillar attondelskompet dér man spelar Chick laten utan att sdga chick. Jag tycker att
jag har blivit béttre for att det &r roligt att lara mig nya grejer.

Drivkraften hos il visas genom motivationen av att det r roligt att ldra sig, vilket dverviger
svara de momenten under uppvarmningarna. Vidare blir det en indikation pa att motivationen
over ett positivt resultat forstirks, vilket gor att i1 under studieperioden fortsétter att kaimpa
sig fram for att uppvarmningen gor skillnad. Vilket ocksa bekriftas utifrdn observationerna
att det finns en proggresiv utvecklingskurva dir ”Lars Ostlunds uppvirmning” spelas perfekt
under studiens sista minuter. Flera informanter, speciellt i3 uppgav i loggbok att:

(i3) Den storsta progressionen ser jag i dvningen “Lars Ostlunds
uppvarmning”. Jag mérker ocksa att det 4r stor skillnad pa hur avslappnad jag ér nér jag
spelar 6vningarna.

I3 rapporterade 1 loggboken problem med spénda axlar under studiens forsta vecka, vilket
senare overgick till en upplevelse av 6kad avslappning 1 kroppen. Vid intervjutillfallet
framkom dock att denna fordndring inte nddvéndigtvis upplevdes som en direkt effekt av
uppvarmningarna. I3 betonade istéllet att studien hade bidragit till 6kad medvetenhet och
reflektion kring kroppen som en integrerad del av instrumentet. 12 upplevde likheter med i3 1
form av en avslappnad kropp under aktivt utovande av latar, vilket paverkade i2 1 positiv
riktning att fortsitta uppvarmningarna efter studiens gang. 12 uppmérksammade ocksé att
fokus léttare kunde skiftas till att tolka, lyssna och njuta av sitt eget spelande efter
studieperioden, vilket skapade 6kad motivation hos 12, aterberittat fran intervju.
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5.2.4 Roll som en utvecklande overvakare

Informanternas formaga att urskilja sitt utdvande utifran ett helikopterperspektiv och aktivt
reglera sig sjalv och vara uppmaérksam pé fordndringar, visade sig vara svart. Det innebar
dock att ej ha mojligheten att utveckla och forbéttra formagan att aktivt analysera sig sjélv
under utdvandet.

Utifrén observation uppfattades informanterna reglera kropp och invanda monster lite under
forsta samt andra veckan, t.ex att uppvarmningarna borjade i ett for snabbt tempo, som sedan
ej kunde saktas ner utan att stoppa uppvarmningen. Detta utgjorde en dalig grund for
uppvarmningarna att lyckas, vilket paverkade effektiviteten. Samma sak kunde ses rorande
verbal rdkning som frekvent utfordes med 14g volym eller helt bort glomdes under flertalet
minuter. 13 analyserade och utvecklar ett system for att hantera andningsmdnstret vidare,
vilket dokumenterades i1 loggboken:

(i3) Jag upplevde att det kan vara ganska blandat géillande att gora ljud samtidigt som man
spelar trummor - for att hjélpa andningen. Ibland hjélper det verkligen mycket, i mitt fall
upplevde jag att det hjdlpte mest om jag redan kunde 6vningen nagot sé nér. Nér jag precis har
lart mig nagot nytt pa trummorna, sd mérker jag att jag oftast slarvar med andningen. Sa
darfor ar det utmaérkt att rdkna eller att sdga “’chick” i trumdvningar som man nyss lart sig,
sédant jag fortfarande far anstrdnga mig for att kunna spela.

I upptéckten av foresla andningen som ett nésta steg i utveckling, tar i3 en aktiv roll i att
reglera sig sjdlv och utvérdera varfor 6vningarna upplevs svarare under en viss fas. I kontrast
utforde 14 under studien ’Lars 6stlunds uppvarmning” perfekt redan fran forst veckan, och
utvecklade uppvarmningen i svarighetsgrad genom applicering pa trumset, med tilldgg av
hi-hat pa fjardedelar. Detta visar pa formagan 1 bdda fallen till helikopterperspektiv och
individens forméga att reglera sig sjélv. Del och helhetsinldrningen utifran Feldenkrais
beskrivs som mikro- och makro- perspektiv for att reglera sig sjélv och effektivisera tekniska
svarigheter.

5.2.5 Forutsattningar for informant

Studien d&mnade ocksé att forsdka ge en inblick och dverblick gillande olika forutsattningar
som informanterna bir med sig in i studien. En faktor blev de forutséttningar informanterna
hade for avvikande beteenden, dd manga angav trotthet som en stor faktor och att det
paverkade effektiviteten, fokus och ddrmed resultatet. Mjlighet till 6vning och yttre
omsténdigheter, sa som jobb och skola visade sig ocksa paverka resultatet.

I1 utforde frekvent 6vning efter skolan, och uppgav trotthet som den enskilt storsta
paverkande faktorn for om dvningspassen upplevdes positiva eller negativa. Sambandet
mellan om dvningspassen upplevdes positiva och utvecklande stod i direkt korrelation till om
il var ndgorlunda utvilad och pigg. I kontrast till 6vningspassen som beskrevs som negativa
dér i1 frekvent beskrevs sig sjélv som trott och ha svért att halla fokus. En annan kroppsliga
forutsittningar som i3 upplevde sig ha, var problem géllande bristande andningsfunktion. 13
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upplevde och uttryckte sig vara tvungen att utveckla sitt andningsmonster i storre grad dn
andra deltagare i studien. I3 svarade under intervju géllande fragan ”vad kommer du ta med
dig fran uppgifterna och hur kdnde du att det paverkade dig?”:

(13) Det &r vil spannande ocksa att jag dr val en person som har lite sadar i dvrigt, till exempel
just nu, sa ibland nér jag ska prata om saker sa kor jag lite att jag drar in lite for lite luft och
syre tror jag. Sa att jag kdnner mig séhir létt och lite snurrig. S& det var intressant pa sa sétt.
Sa just den luftgenomstromning &r ju valdigt skon att ha.

Svaret kan tolkas som att 13 lyckats dka luftgenomstromningen och utveckla en stark
andningsforméga, samt lért sig utveckla kroppsmedvetenhet vidare. I kontrast till den svaga
andningsforméga informanten besatt under bdrjan av studien.

5.2.6 Kravlost utovande

Genom att forsoka utveckla ett nytt andningsmdnster och ett mer avslappnat trumspel, kan
olika parametrar som motorik, kognition och intuition, frimjas, vilket &r grundlaggande mél
for det aktiva trumspelet. Nér kropp och hjérna arbetar i harmoni blir befintlig kunskap léttare
bli tillgdnglig hos informanten, och att uppvarmningarna fungerar som en brygga som stodjer
denna process.

Det kravldsa utdvande visade sig under intervju med i2, dar fragan stilldes “kan du se 6ver
din progression att du har gjort andningen primart och spelet sekundért?”, varpa i2 svarade:

(12) Ja, men ocksé formagan att kunna fokusera mer pa detaljer, som till exempel dynamik,
som vi har jobbat med under lektionerna och att det har 6ppnat upp sinnet for de sma
detaljerna mer. Jag tdnker inte pa att spela “ritt” lika ofta nu som innan tack vare det.

12 ndmner ocksa en direkt effekt av fokuset som uppstar gillande andning; att hen upplever
en avsevirt minskad nervositet och stress under lektionerna efter studiens gang. Den direkta
effekt blir att 12 inte hinner tdnka pa att bli nervos tack vare att andningen tar mycket fokus
under aktivt spel. Detta leder till att i2 inte hinna ténka pé att misslyckas och spela fel utan
kan fokusera pa att spela latar med direkt hjdlp av sin kognition(kunskap) och intuition, och
tolka vad 13 tror laten behdver. Utifran detta kan vi koppla upplevelsen till en forbattrad
forméga att hantera stressens funktion fran (pd) savannen, eftersom vi kan ange
uppvarmningarna som en mycket mojlig orsak till utvecklandet och skapandet av en hogre
kognitiv forméga, eller som ett frigérande av tankekraft for att urskilja stressbelastade
situationer under aktivt trumspel, och aktivt arbeta emot dem.

5.3 Sammanfattning

Resultatet pekar pa bade positiva och negativa aspekter och framhéver viktiga punkter for
forbéttring av uppvarmningen som ett verktyg. Resultatet lyfter 4ven fram kritik pa
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forbéttringspunkter, t.ex storre implementering av individanpassning géillande faktorer som
teoretiska forkunskaper, forkunskaper géllande spelteknisk nivd, alder, studiens tidsspann och
svérighetsgrad. Betridffande skapandet av nya vanor uppgav alla informanterna studiens ldngd
som nagot kort, dir de dvervigde mojligheten att se en storre implementering av starkare
positiva vanemonster och ett utvecklat muskelminne om studien pagatt under langre tid.
Informanterna upplever sig dock ha forvirvat ny kunskap géllande kroppsmedvetenhet, fokus
och koordination.

6. Diskussion

I detta kapitlet kommer jag diskutera och analysera resultatet utifrén studiens fragestéllning,
syfte, tidigare forskning, metod, samt ge forslag pa vidare forskning och musikpedagogiska
implikationer. Jag kommer att féra en diskussion om relevansen gillande inkorporeringen av
hela kroppen som ett instrument, dess positiva, samt negativa resultat. Under
metoddiskussionen kommer jag att framfora forbéttringspunkter, teoretiska perspektiv utifran
Feldenkrais och viktiga aspekter pad hur metoden har paverkat resultatet. Informanterna
kommer fortsatt bendmnas som i1, 12, i3 och i4.

6.1 Resultatdiskussion

Utifran resultatet kan vi nu analysera och borja dra slutsatser och aterkoppla till studiens syfte
och fragestillning. En kvalitativ aktionsbaserad metod anvindes for att besvara studiens
fragestillningar som var foljande:

1. Hur paverkar introduceringen av ett nytt andningsmonster koordination och
kroppskontroll studiens informanter och vilka indikatorer pa framsteg och hinder kan
identifieras?

2. Hur visar informanter forméga att internalisera, reglera och reflektera dver sitt eget
utdvande i relation till uppvarmningsévningar?

3. Hur utvecklar informanter sin kroppsmedvetenhet genom specifika
uppvarmningsdvningar, och vilka fysiska och kdnslomissiga fordndringar upplever de
till f6ljd av det under studiens gang?

Syfte och fragestillning kommer besvaras i1 kategorier skapade for att belysa och nyansera
resultatet. Informanterna deltog i studien med olika forkunskaper och forutsittningar att klara
av uppvarmningarna, med maélet att skapa ett nytt andningsmonster, vilket kommer redogoras
for 1 underkategorierna.

6.1.1 Motivation och aldersspann

Motivation kan vara en drivkraft till varfor barn och unga borjar spela instrument, vilket I&tt
kan ta skada om aspekten av utveckling hela tiden ligger pé kropp- och

32



koordinationsutveckling. Sa blev ocksa fallet for studiens yngsta informant i1 1 vissa fall.
Hwang och Nilsson (2011) menar att skillnaden mellan vuxna och barn 4r vuxnas forméaga att
anvinda redan forvarvad kunskap for att lttare ta till sig nya utmaningar, dock med
begransning av nervsystemets lagrade rérelsemonster som dr djupt inpriantade hos vuxna,
vilka dr svéra att omstrukturera. Studiens tre veckor var pa grinsen till for langt for il som
borjade tappa motivation under sista veckan, i motsats till studiens dvriga informanter som
onskat en langre tidsperiod. Gabrielsson (2020) menar att mental trdning forutsitter en god
spelteknisk niva, vilket Feldenkrais (1972, s.135) ocksa belyser. I1s bristande forméga att
skapa en forstaelse rent motorisk och kognitivt, kan forklaras genom att desto svérare en
musikaliskt utmaningen dr och mindre avancerad individen &r pé sitt instrument, desto
mindre mental trdning klara individen av (Gabrielsson, 2020). Dock visas drivkraften hos il
vara att det &r roligt att léra sig, vilket Overvager svira de momenten under uppvirmningarna.
Vidare blir det en indikation pé att motivationen over ett positivt resultat forstarks, vilket gor
att il under studieperioden fortsitter att anstringa sig, eftersom uppvarmningen upplevs gora
skillnad.

I3 uppgav i enlighet med Hermundur & Vorland (2004) i resultatet, att det kravdes lédngre tid
att implementera en bestdende och stabil automation av andningsmonstret. Feldenkrais (1972,
s.135) styrker ocksa sambandet mellan forandring och dess orsak, vilket maste upplevas
positivt for att upprepas och utvecklas. I1 upplevde inte utférandet som lustfyllt till
overvéagande del, utan som ett krav och ett maste, och kunde inte sen den positiva
utvecklingen som jag eller vardnadshavaren sag, vilket paverkade motivation negativt. Forsta
fragestéllningen besvaras genom att identifiera lust och en bestdende kroppslig forandring
som viktiga parametrar, som uppvirmningarna maste uppna for att informanten ska orka
utvecklas ytterligare. I1 upplevde kognitivt et begriansat bejakande av uppvarmningarna, i
relation till i3 som upplevde en 6kad vitalitet och uppmérksammad kroppslig forbattring.
Alderna blir siledes en stor faktor som skiljer informanterna 4t och blir bide en indikation pé
vad som gynnar utvecklingen av ett andningsmonster, samt ett hinder. Det visar ocksa att
vikten av upplevd forbattring ar central utifran resultat. Feldenkrais (1972) skriver att den
verkliga forandringen kommer av att vi verkligen upplever en skillnad, da den kommer att
ifrdgasitta ett invant negativt monster, med fokus mot nagot béttre. Vikten av en upplevd
utveckling ger sdledes svar pa fragestillningarna och blir en indikator pa framsteg, hinder,
utveckling, internalisering, reflektion, samt en fysisk och kdnslomassig fordndring i form av
att uppvarmningar hjilper dem att internalisera andningsmonstret.

6.1.2 Anpassning en faktor

Inférandet av individanpassning var viktig, for att sdkerstilla en trovirdig generering av
empiri. I efterhand behdvdes dock ytterligare implementering utforas for att uppna ett mer
mangfacetterat resultat, bade for i1 och i4. Gabrielsson (2021) framhaller vikten av
individuell anpassning vid mental trining, déir jag anser att min anpassning for i1, med
kortare uppvirmningstid och férenklade uppvarmningar, kunde utforts mer effektivt med
komplettering av play-along filmer. Trots detta visar resultatet pd positiv utveckling, vilket
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troligen péverkas av en stodjande yttre miljo, enligt Ericsson, Krampe & Tesch-Romer (1993)
For i1 var vardnadshavares stod och min feedback under handledda lektionerna bidragande
faktorer till utvecklingen av andningsmonster och koordination, vilket observationerna visade
pa. Bortsett frén ils bristande motivation mot slutet av studien, visade resultatet av en yttre
stodjande miljo sig vara en viktig indikation av positiv utveckling vid implementering av ett
nytt andningsmdnster for minderériga.

I relation till i4 visade sig 6vningarna vara for ldtta, trots uppvarmningarnas 6kade
svarighetsgrad fran grundkomp Al till A2. 14 f6rde fram en undran i loggboken om 6kad
svarighetsgrad, for att matcha i4s redan avancerade koordinationsfardighet vid studiens
borjan. Feldenkrais (1972) betonade vikten av fokus och reaktion pa sinnesfornimmelser,
vilket 14 identifierade och utférde under studien och anvénde som ett verktyg for att 6ka
fokus, dock ej som en ndmnvérd storre utveckling av sitt andningsmonster. 14 visar dock en
forméga att reglera och utveckla uppvarmningarna, som enligt Feldenkrais beskrivs som
mikro- och makroperspektiv for att reglera och effektivisera tekniska svérigheter (Grant,
2014, refererad 1 Paparo, 2022). Detta pekar pé att en implementering av svarighetsgrad bor
appliceras, med malet att uppratthalla en upplevd somatisk utveckling. Vidare ar det upp till
larare att noggrant anpassa uppvarmningarna for att maximera dess effekt, vilket ar kérnan 1
handledd 6vning (Ericsson & Pool, 2017).

6.1.3 Intuition, stress och indikationer

12 uppgav efter studien en upplevelse av storre frihet gdllande hur musik kunde tolkas och
analyseras, d& uppvarmningen hade genererat en automation av koordination och andning.
Det kan kopplas till Gustavsson (2002, s.39) som beskriver information vilket i sitt
sammanhang blir till kunskap, dir forstdelsen for kunskapen omsitts i praktiken. 12 har
sedemera lyckats utveckla sin intuition genom att automatisera kunskap i form av
koordination och andningsmdnster. Vidare beskriver i2 ocksa hur vénster fot vill halla
pulsslagen med hi-hat, som en 6vervédgande positiv utveckling och upplevelse fran
uppvarmningarna. Feldenkrais (1981) beskriver att en bidragen faktor till att musiker
utvecklas, dr deras formaga till att vara medvetna om sitt somatiska tillstdnd och vidare, att
mélet ér sjilva formagan att uppfatta och utviirdera dess kvalitet. Aven om det ir skapandet
av andningsmonster, nya vanor, eller utveckling av koordination har i2 bade lyckats utveckla
sitt somatiska tillstdnd och intuition genom uppvarmningarna.

I3 reflekterade 6ver en utvecklad musikaliskt frihet under aktivt musikutévande. Winberg &
Roxendal (2002) skriver att forsta steget blir att uppmérksamma en andning utan att paverka
den, vilket successivt integreras in i 0vningarnas rorelsemonster. (Ibid) belyser ocksa att i ett
forsok att styra andningen fysiologiskt kan andningen létt storas, vilket visade sig vara
motsatsen 113s fall, som sjdlv uppgav andningsmonstret som bristfalligt. Det kan tolkas som
att 13 upplevt problematik av mild kroppslig stress under utférande av trummor, baserat pa ett
déligt andningsmonster. ISM (2023) och Bodin (2020) visar stress som en &ndamalsenliga
reaktion, vilket dock inte fér storre kroppsliga konsekvenser @n en liten stress-belastning.
Utforandet av uppvarmningar har séledes hjalpt i3 att medvetet aktivera ett andningsmonster.
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Utifran detta kan vi koppla upplevelsen till en forbéttrad formaga att hantera stress och
kroppsliga funktioner, eftersom vi kan ange uppvarmningarna som en mycket mojlig orsak
till utvecklandet och skapandet av en hogre kognitiv formaga, eller som ett frigérande av
tankekraft for att urskilja stress-belastade situationer under aktivt spel, och aktivt arbeta emot
dem.

Uppsatsens fragestillning besvaras genom att uppvarmningarna hjilpt i3 att synliggora
hinder, dar andningsmonstret upplevs bristfalligt, alltsa att skapa en kroppsmedvetenhet.
Vidare har i3 reflekterat och undersokt effekten av uppvarmning, vilket har vickt férmagan
att reflektera, internalisera och reglera. Ericsson och Pool skriver att ”ldmna din
bekvimlighetszon, men gor det pé ett fokuserat sitt, med klara mal, en plan {or att uppna de
malen och ett sitt att dvervaka dina framsteg.” (2017, s.50).

I loggboken skriver i3 att ”Lars Ostlunds uppvirmning” hjilpt till att automatisera ett nytt
andningsmonster, vilket resulterat i1 att kroppen svarat med avslappnade axlar och en annan
positiv nirvaro. Feldenkrais (1981) beskriver upplevelsen som avsaknad av anstrangning och
avsaknad av motstind. 13 aterger ocksa under intervjun att uppvarmningarnas “patvingade”
andningsmonster 1 form av rdkning upplevdes jobbiga, men dock uppmérksammades en
luftgenomstrémning i kroppen som gjorde att i3 kinde sig klarare i huvudet, vilket visar pa
en nirvaro av ostord andning (Feldenkrais, 1981). Studien visar att andningsmonstret
fysiologiskt och medvetet med fordel aktiverats, for att forstd dess paverkan, men for att
ocksé visa den 6kade vitalitet som en djup och regelbunden andning kan ge (Feldenkrais,
1972, s.165). Uppvarmningarna har saledes blivit det verktyg som onskats for tre av fyra
informanter, dé det gynnat deras andningsmonster, fokus och koordination, samt hjélpt dem
med spanningsrelaterade problem som Winberg och Roxendal (2002) bendamnt.

6.2 Metoddiskussion

Syfte med en kvalitativ aktionsbaserad metod, var att undersdka om andningsmonstret genom
koordinationsdvningar hade nigot relevans for att forsoka oka kroppsmedvetenheten, en mer
avslappnad spelteknik och frimja aktivt trumspel. 1 sin helhet finns det delar som hade kunnat
disponerats, forbéttrats och effektiviserats vidare.

Gillande metod hjélpte individanpassning och att handleda 6vningen effektivt till att bidra ett
onskat resultatet, trots studiens begrinsade tidsspann och forutséttningar. Feldenkrais fem
grundprinciper har implementeras vil med de parametrar som formulerade metoden och
uppvarmningarna utifran, vilket belyste ett holistiskt synsétt som berdrde individen pé bade
ett mentalt med fysiskt plan. Trots detta kan den omfattande verkan av Feldenkrais somatiska
teori innebdra en utmaning att hantera och implementera i metoden. Genom triangulering av
loggbocker, observationer och intervjuer samlades omfattande empiri in, vilket gav mig ett
makroperspektiv som var avgdrande for att forsta informanternas upplevelse av metoden.
Dock ledde denna metod for datainsamling till ett betydande arbete vid hanteringen av
empirin, vilket 6versteg mina forvantningar. Studiens omfattande empiri blev dock anvéndbar
for att kunna se ett pavisbart samband mellan koordination och andningsmdnster.
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En ytterligare implementering av individanpassning hade kunnat inforas géllande informant
il och i4. I1s &lder och motoriska mognad som var lag, anser jag hade gett ett annat resultat
med storre hjdlpmedel i from av play-along filmer baserat pa ils teoretiska och motoriska
forutséttningar. Vidare for i4 som hade en vil utvecklad motorisk och teoretisk forméga,
kriavdes mer avancerade ovningar for att ge storre onskad paverkan pa ett nytt
andningsmonster. Men metoden visade sig ocksé passa bra for i2 och 13 som befanns sig pa
en medel till l4tt avancerad niva som spelat under nagra ar och behdver implementera ett
ndsta steg, bade géllande utveckling av notldsning och koordination.

Of6rutsett brast planen mellan att undersoka relationen i resultatet mellan grupp A och grupp
B, dé det inte gavs tillrickligt med empiri fran resterande elever pé folkhogskolan. Det gav
mig en ny inblick hur mycket deras vardag av skolarbete ocksé blev ett hinder for dem trots
deras avsatta tid under veckodagarna for 6vning, vilket jag inte kunde styra. Insikten utifran
metod, teori och informanterna finns det mycket att bygga vidare péd gillande att forbéttra
loggbdckerna med fler 6ppna fragor, individanpassningen i metoden och studiens tidsperiod.
Langden pa 21 dagar, vilket informanterna sjilva uttryckte inte var nog med tid for att hinna
automatisera alla vningar, ir en faktor som skulle bejakas och justeras till en ny hypotetisk
cykel.

En nackdel med urvalet 4r mina egna elever, om de inte visade sig viga var arliga eller
transparenta i undersokningen, mot om dem hade deltagit i en anonym undersdkning dir
huvudmannen vad okdnd for dem. Jag upplevde dock inte detta vara fallet, d&
forbattringspunkter frdn mina egna elever géllande metod forekom 1 loggbdckerna, vilket jag
uppmuntrade informanterna under studien flertalet ganger att aktivt lyfta for att utveckla
metoden.

6.3 Vidare forskning & Musikpedagogiska implikationer

For vidare forskning om hur man kan utveckla en mer avslappnad spelteknik genom att
integrera andningsmonster, bygger detta arbete pa att vidareutveckla och forfina befintlig
metod. Amnet har vuxit i omfattning sedan idén och forskningsfragorna forst formulerades i
borjan av september 2023, samt intresset, som fortsatt har 6kat under de senaste aret. Som
larare drivs jag av att se mina elever utvecklas och kidnner en stolthet varje ging en elev
bemdstrar ett svart moment. Det finns omfattande forskning om kinestetiska arbetssitt,
exempelvis pedagogiken “eurythmics” enligt Dalcroze (Urista, 2016), som kopplar samman
klassisk musikteori med kroppen som verktyg. Min studie kan bidra till en vidareutveckling
av konceptet “kroppen som puls” eller “kroppen som rytmisk markor”. Det finns mdjligheter
for instrumentgrupper, som exempelvis blasinstrument, att utveckla uppvarmningar dir
deltagarna ror sig i takt, som i en gruppdvning med passgang, och samtidigt spelar skalor.
Pianoundervisning kan dra nytta av 6vningar som ’sdg chick” for att skapa en puls, vilket
hjalper till att skapa en fysisk kénsla for rytmen och nérvaro i rummet. Utvecklingen av dessa
metoder 4r mangfacetterad, med maélet att effektivisera 6vning och motivera bade kropp,
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sinne och fysik till en mer férberedande uppvarmning. P4 sa sitt kan fokus och vilmaende fa
préigla elevernas dagliga 6vning och frimja deras aktiva spel.
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8. Bilagor

Bilaga nr.1
Samtyckesbrev

Samtyckesbrev

For deltagande i studien med arbetsnamn: “Vad hander om du bérjar
andas?” genom Stockholms musikpedagogiska institut

Vinter/var -2023

Information till forskningspersoner
Vi vill fraga dig om du vill delta i ett forskningsprojekt. | det har dokumentet far du information
om projektet och om vad det innebar att delta.

Vad ar det for ett projekt och varfér vill vi att du ska delta?

Projektets syfte ar att underséka hur andningen paverkar aktivt spel i
trumundervisningen/évningen samt hur man kan ga till vaga for att skapa ett nytt verktyg i
undervisningen med fokus pa just andning. Min personliga upplevelse och observation i
undervisningen ar att andningen/kroppsmedvetenhet namns valdigt sallan, férhoppningen &r
att det kommer vara en nyckel som laser upp stérre méjligheter fysiskt och mentalt samt
skapa en bredare forstaelse for hur kroppen och hjérnan praktiskt fungerar.

Jag vill att du ska delta i projektet da jag tror att du kommer tillféra viktig information och
kritik till forskningen som kommer féra den framat. Du som far detta brev har antingen en
relation till mig som din trumléarare eller som forskningsledare.

Forskningshuvudman for projektet ar: Oscar Jonsson
Med forskningshuvudman menas den organisation som ar ansvarig for projektet.

Hur gar projektet till?

Av dig som informant (Forskningsdeltagare) kommer forskningen krava att du ar aktiv
deltagare under lektionerna samt évningarna. Projektet kommer genomféras som en
aktionsstudie under 3 veckor, for att sedan foljas av ett avbrott. Totalt 6 informanter &r med i
studien uppdelat pa 2 grupper, grupp A och grupp B.

Under varje lektion genomférs strukturerade och designade uppgifter med fokus pa kropp
och andning under 10-15min som senare féljs av de normala uppgifter som pagar veckovis i
utbildningen. Grupp B kommer utféra Strukturerade och designande uppgifter pa samma
satt, med undantaget att eleverna ska innan varje 6vningspass ut efter egen rutin och
schema sjalv utféra uppgifterna.

Informationen som kommer inhdmtas under studiens gang genom observationer under
lektionstid, personlig loggbok som deltagarna kommer fa tilldelad till sig, Samt en kort
intervju efter studiens avbrott. Loggboken som varje informant kommer fa tilldelat kommer
bli informanternas kritiska upplevelse av projektet. Intervjuer utférs for att inférskaffa ett
helhetsperspektiv utifran informanternas upplevelse
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Bilaga nr.2

"Lars Ostlunds uppvarmning”

Lars Ostlunds Uppviarmning

Undertitel
Oscar J -24
1 2 3 4 1 2 3 4
Bokdeae B H H H H H H H 'H H H H H H H H
esdg v v VvV V. V VvV V V vV vV V vV vV V VvV V
3 1 2 3 4 1 2 3 4
'HH HH HH HH HH H'H HH 'HH HH HH H
Dubbelslag vy v v v v v VV VV V V VV VV VV VV V
5 1 2 3 4 1 2 3 4
. I.HHH HHH HHH HHH 'HHH HHH HHHHH'I
Trippelslag
VVV VVV VVV VVV VVV VVV VVV V V
Beskrivning:

Spela uppviarmningen med fokus pa en hand i taget, rikna hela tiden ut pulsen med munnen.
Kor gérna repsrisen dubbelt sa lang for att komma ner i puls och skapa automation.
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Bilaga nr.3
’Sag Chick”

"Sag Chick!"

Oscar J -24
Chick! Chick! Chick! Chick!
vEHEE ]
Melods % |

Chick! Chick! Chick!
» » ]
]
Chick! Chick! Chick! Chick!

HH/VH

VH/HE |

Melodi 1
VF

Chick! Chick! Chick! Chick!
4
HH/VH J j j xll j j J j j J‘ j j .
V.H/HH r r i |
P i
Beskrivning:

"Chick!": Rdkna ut 4:e del hogt med ett "Chick!"-ljud fér emulera hi-hat, eller
sé viljer du ett eget ljud. Saldnge du héller det konstant!

H.H=Héger hand

V.H= Vinster hand

V.F= Viinster fot

Melodi= Spela bifogad Rytm-Etyd

Beskrivning:

Risten ska vara med i varje grund och ska vara prio ett att halla koll p4, sa att du haller ett konstant fléde och

inte hakar upp

varje komp har en forutbestimd handséttning/ljud pa respektive del av trummorna.

Komp A1-2 till B1-2 &r sé kallade grunder. Detta #r komp som hela tiden ligger till grund och aldrig avbryts.

Utéver dessa grunder sé star det "Melodi" till hoger om notraden, p4 samma stéllet som bastrumman spelas péa.
Melodin ér ett separat papper som ska lésas och spelas som ett lager 6ver trummorna i ordning fran A1 till sista
grunden som #r B2. Gar bara vidare till en svirare grund om du kénner att du beméstrar den, och andningen fysiskt
inte upplevs anstringd eller aterhallsam. Detta &r tankt som uppviarmning, sa se till att den inte blir langre &n 15min
for bade "Ség Chick!" och "Lars Ostlunds" uppvirmning.
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Bilaga nr.4

”8Séag Chick” i1 Edition

"séig Chick!"

il Edition
Oscar J-23
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Beskrivni

s viljer du ett eget ljud. Salédnge du haller det konstant!

oger hand
V.H= Viinster hand
H.F= hoger fot

Utférande

Spela ett komp i taget, stanna pa det kompet tills Aiden upplever att han inte &r antréngd léingre och se till att han utfér

kompet ritt.

"Chick!"= Rékna ut 4:e del hogt med ett "Chick!"-ljud fér emulera hi-hat, eller

Rosten ska vara med i varje komp och ska vara prio ett att halla koll pa, s3 att du haller ett konstant flode och
inte hakar upp. Rikna alltid chick eller annat valfritt ljud.
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