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Kroppen - Vokalistens instrument: Rosthélsans betydelse i sdngundervisning far ni som ldsare
folja en intressant och ldrorik studie om rosthélsa i1 fokus, bade inom tidigare forskning samt
egen undersokning. Syftet med studien &r att belysa dmnet rosthélsa 1 sangundervisning med
fokus pé att utveckla kunskap om hur psykiska och fysiska aspekter av rosthélsan hinger ihop
med vokalistens rostapparat och sdngutférande.

Studien har sin metodologiska grund genom fenomenologi och kvalitativa intervjuer har
genomforts med fyra informanter. Genom intervjuerna samlades all empiri in med hjilp av
fragor géllande deras kunskap och erfarenhet 1 amnet rosthilsa. Resultatet pavisar vikten av
att, som sdngpedagog och andra yrkesverksamma inom séng, handha kunskap géllande
psykiska och fysiska aspekter i rosthédlsan. En genomgéende del av resultatet var att se varje
vokalist ur ett holistiskt perspektiv och att kroppen &r vokalistens instrument. Psykiska
aspekter som bendmns &r bland annat stress och depression. Fysiska aspekter som bendmns ar
olika muskelgrupper och dess inverkan pd rostapparaten som innefattar bland annat kéken,
ryggen, nacken, tungroten och backenbotten. Till fysiska aspekter rdknas d@ven andning,
vagusnerven och hormoners paverkan pa rosten. Slutligen beskrivs olika aspekter inom
sangundervisning som innefattar metoder for att bibehélla en god rdsthilsa,
undervisningskontext och informanternas erfarenheter kring rosthélsa i sangundervisning.

Med hjilp av denna studie hoppas jag kunna tillgodose nya perspektiv och kunskaper
gillande rosthilsa som samtliga sangpedagoger och andra yrkesverksamma inom séng kan
tillhandahdlla for att bidra till résthilsa 1 séngundervisningen.
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1. Inledning

-Jag gar igenom en stor depression och min rost har fordndrats helt.

-Jag har vildiga problem med spdnningar i kéken.

-Jag har spdnningar kring struphuvudet och det gor att jag har svart att sjunga.

-Jag forlorade intresset for sangen pd grund av att det kindes som att hela kroppen hade
kramp till foljd av overspdnda muskler.

Detta dr exempel pd kommentarer jag fatt av mina sangelever i undervisningssituation. Hur
hanterar en sangpedagog dessa psykiska och fysiska problem som kan uppsta bland sina
elever? Vilka pedagogiska verktyg och kunskaper ar kopplade till psykiska och fysiska
aspekter géllande rosthélsa? Vilken forméga har yrkesverksamma inom sang och
sangundervisning att arbeta med dessa verktyg? Géllande etik och moral i undervisningen ar
det viktigt att gora en gransdragning av de psykiska aspekterna for vad som dr mdjligt att
kunna hjilpa sin elev sjunga pé ett hilsosamt sétt. Vad &r det goda och det rétta for en
yrkesverksam inom sang nir det kommer till denna aspekt?

Resonansladan pa ett musikinstrument brukar kallas for kropp och likt en cello, en gitarr eller
ett piano behdver instrumentet underhdll for att bibehdlla sin optimala ljud och klang. Samma
sak géller for var ménskliga kropp. Den dr grunden for all typ av musikutovande och for att fa
fram ljud, prata eller sjunga. Manga av de vokalister som jag triffat eller jobbat med, bade
professionella och noviser, vittnar om att de vid nagot tillfdlle haft problem med sin rost. Det
har uppenbarats i heshet, torra slemhinnor, att toner inte gar att fi fram med samma tryck som
vanligt, andfaddhet, smértor i struphuvudet eller liknande. Under min utbildning har jag haft
ovningselever som hittills varit kvinnor fran tonaren till 6vre medeldldern dér alla har nagon
ging ndmnt ett problem med sin rost. Pastdendena jag ndmnde i borjan av denna text ar
exempel pa den typ av problem som framkommit under olika lektionstillfdllen och frén olika
elever.

Det mirks ibland pa mina sangelever hur de kompenserar kroppsligt med nacken, spanner
kdken eller anstranger sina stimband genom att sjunga med ett 6kat subglottalt tryck (se 1.2.4
Centrala begrepp) Detta kan bero pa muskelspianningar eller en obalans 1 kroppen. En
personlig erfarenhet av att kompensera med andra muskelgrupper dn de som dr sdngmaéssigt
hilsosamt kommer fran arbetet med en stor show som innefattade sang och dans. Dagen innan
premiiren fick jag en lasning i ryggen vilket ledde till att det blev svarare att genomfora
showen lika bra som under tidigare repetitioner da mina kroppsliga forutséttningar
forandrades. Detta ledde till att min andning blev hog (bréstandning) och jag kunde inte
upprétthdlla orken att ta vissa toner i brostregistret, utan fick sjunga i huvudregistret. Allting
blev plotsligt mycket svarare.

Fran aret 2008, nir jag borjade ta sdnglektioner, dnda fram till idag ar 2022, har en del av
mina sangpedagoger inte lyckats formedla betydelsen av de fysiska och psykiska aspekternas
paverkan pa rostapparaten. Detta gjorde att, jag som elev, inte utvecklade en tillrackligt bra



forstaelse for rosthilsan som helhet. Som jag citerade av en elev tidigare i inledningen” Jag
har spanningar kring struphuvudet och det gor att jag har svart att sjunga.” Fokuset forflyttas
enbart till singtekniska problem istéllet for att se det ur ett holistiskt perspektiv géllande
rOstapparaten - att se kroppen som en helhet kring hur allting hinger ihop fysiologiskt och
mentalt.

Det dr under de senaste dren som jag har kommit till insikt om att det 4r flera komponenter
géllande psykiska och fysiska aspekter som hianger ihop och péverkar varandra. Min frimsta
strdvan ar dels att bli en singpedagog som kan hjdlpa mina elever att bli medvetna om
rosthdlsans psykiska och fysiska aspekter och att dessa inte utgor ett hinder for deras
utveckling. Min andra aspiration som sangpedagog ar att féra kunskapen vidare till andra
sangpedagoger och sdngutovare for att kunna utveckla ett arbetssétt som frimjar rosthélsan pé
bista sitt.

1.2 Syfte och fragestallningar

Min studie fokuserar pa att utveckla kunskap om hur psykiska och fysiska aspekter av
rosthdlsan hinger ihop med vokalistens rostapparat och sangutforande. Syftet med studien &r
att belysa och undersdka problemomrédet rosthilsa i sangundervisning med hjélp av ett
helhetsperspektiv fran yrkesverksamma inom sing for att kunna bidra till sangpedagogers
forutsittningar att vigleda sina elever.

Studien berdr foljande fragestillningar:

e Hur beskriver nagra saingpedagoger och andra yrkesutovare inom siang vad en god
rosthilsa innebér for vokalisten 1 en sdngsituation?

e Vilka strategier visar sig singpedagoger och andra yrkesutdvare inom sang anvédnda
for att optimera elevers rosthilsa?

e Vilka psykiska och fysiska aspekter anser yrkesverksamma inom sang paverkar
rosthélsan?

1.2.3 Uppsatsens disposition

I f6ljande delar 1 uppsatsen presenteras centrala begrepp, bakgrund, tidigare forskning inom
amnet rosthdlsa samt studiens teori och metod. Darefter foljer en resultatdel gillande den
empiriinsamling som bidragit till studien: innehallande bland annat kroppens paverkan pa
stimbanden ur fysiska och psykiska aspekter samt vokalisten 1 sdingundervisning.

1.2.4 Centrala begrepp

Nedan foljer forklaringar pa det centrala begrepp och facktermer som ar aterkommande i
studien nér det géller rostapparaten (Sundberg, 2001) och sdngutdvande:

Stamband - Veck pé insidan av struphuvudsvéggen som alstrar rostljud nir de sitts i vibration
av luftstrommen fran lungorna.



Glottis - Springan mellan stimbanden.

Fonation - Ljudalstring med hjélp av stimbandsvibrationer.

Magstod - En balans mellan aktiviteten 1 andningsmusklerna och fonationen.

Subglottalt tryck - Lufttrycket 1 luftvidgarna under glottis.

Brostregister - Morkare och kraftigare rostklang innefattande mer stimbandsmassa.
Huvudregister - Ljusare rostklang som inte dr lika kraftfull som brostregistret och innefattar
mindre stimbandsmassa.

Vokalist - En bendmning av en sdngutdvare neutralt genom kon.

Rostapparaten - Rostorganets fysiologi for att kunna tala och sjunga.

Rosthdlsa - En hilsosam rostanvindning samt kontroll och underhéll av instrumentet.

2. Bakgrund

Oavsett vilken situation vokalisten befinner sig i dr det nddvéandigt att forstd anatomin av sitt
instrument. Vilka muskler arbetar ithop och hur &r stimbanden utformade? Vad ligger bakom
de ljud som uppstér under sdngutdvande och hur kan en vokalist varda sin rost? Ur den
pedagogiska aspekten &r det viktigt som sdngpedagog att kunna den anatomiska
uppbyggnaden av rostapparaten for att vigleda eleven pa bista sétt i rosthélsa.

I foljande kapitel presenteras tidigare forskning och litteratur fran uppslagsverk och
handbocker som ar av betydelse for denna studie. De problemomraden gillande rosthélsa som
kommer att belysas dr rdsthdlsa, réstanatomi och réstorganets fysiologi, psykiska och fysiska
aspekters paverkan pad stimbanden, rosthdlsa i sangundervisning, musikpedagogisk forskning
inom sang och pedagogiskt forhallningsdtt till résthdlsa. Min uppfattning ar att dessa
huvudteman ar viktiga att vara medvetna om for bade sdngpedagoger, sdngelever och andra
som dr verksamma inom sang for att, 1 sé stor utstrackning som magjligt, forsta de aspekter
som paverkar rosthélsan.

2.1 Rosthalsa

I denna uppsats anvinds ordet rosthélsa som en beskrivning av en hilsosam réstanvindning
samt kontroll och underhall av instrumentet. Rosthélsan innefattar bade psykiska och fysiska
aspekter eftersom en vokalist bor ses som en helhet. Det vill sdga att se kroppen ur ett
holistisk perspektiv.

En grundldggande kunskap om rdstens funktion, mdjligheter och
begrinsningar bor dven spridas till andra yrkesgrupper som har
ndra samarbete med séngare, exempelvis producenter,
konsertarrangdrer och managers. Forutom den rent anatomiska och
fysiologiska rostforstielsen behdvs kunskap om vad god
arbetsmilj6 och nodvindiga arbetsbetingelser for sangare ér: ritt
luftfuktighet, god medhoring, rétt rumsakustik samt tid och
utrymme for uppvarmning fore och aterhdmtning efter
framtrddandet ( Zangger Borch, 2008, s. 2 ).



I en vanligt anvédnd sangbok beskriver Zangger Borch (2005) vokalister som idrottare men
med rosten som inriktning och verktyg. Med det menar han att en vokalist bor trdna och ta
hand om sin rost pa samma sétt som en idrottsman tar hand om sin kropp. Varmer en
idrottsman inte upp sin kropp innan trining kan det orsaka skador, strackningar, eventuella
led- och muskelproblem och samma vikt av uppvirmning géiller dven for vokalister. "Rosten
tas ofta for given, den ska bara finnas dér och helst vara i toppform nérhelst det 6nskas”
(Zangger Borch, 2005, s. 15). Zangger Borch menar att sang inte skiljer sig frdn nagon annan
fysisk aktivitet utan det ar viktigt att virma upp for att undvika skador. I och med denna
beskrivning dr vokalistens rosthilsa en vasentlig del att lyfta fram da séng motsvarar en fysisk
aktivitet.

2.2 Rostanatomi och rostorganet fysiologi

Rostanatomi handlar om rostorganets tre delar (Sundberg, 2001):

e Andningsapparaten
e Stimbanden och de héligheter som bildas av svalg och mun
e Ansatsroret och ndshalan

Zangger Borch (2008) beskriver om andningsapparaten, struphuvudet och ansatsroret i sin
avhandling om rosten. Dessa tre delar har varsin funktion i1 réstorganet. Andningsapparatens
funktion &r att skapa ett luftflode och fungerar som en kompressor som producerar lufttryck
frdn lungorna som genererar att luftstrommen pressas genom glottis. Nar luftstrommen
passerar glottis under fonation medfor den att stimbanden borjar vibrera och det i sin tur
genererar ljud och en rostkédlla. Rostkéllan passerar sedan ansatsroret som sedan omformar
rostkéllan till att olika tonande ljud uppstar. Ordet fonation betyder ljudalstring med hjilp av
stimbandsvibrationer (Sundberg, 2001).

Tabell 1: Rostorganets fysiologi i tre olika delar.

FUNKTION Kompressor Oscillator Resonator
(Kaélla) (Filter)
ORGAN Andningsapparaten | Stimband Ansatsror =Tonande ljud
(svalg+munhala)
AKTIVITET Andning Fonation Artikulation =Tal och séng

(Sundberg, 2001).

Andra viktiga delar gillande rostorganets fysiologi dr diafragman och bukviggsmuskulaturen,
yttre och inre interkostalmusklerna, aerodynamik som innebar luftens rorelse, struphuvudets
(larynx) muskler, lappar, kidke samt tungmuskler (Sundberg, 2001). Zangger Borch (2005)



beskriver dven vikten av struphuvudet och forklarar den som producenten i rosten da det
bestar av brosk, muskler och slemhinna som alla &r komponenter f6r produktion av ljud.

2.2.1 Stambanden och struphuvudet

Struphuvudet ar producenten i1 rosten som beskrevs i1 foregaende del och for att fa fram ljud sa
uppstar det genom att stimbanden sétts 1 vibration av det subglottala trycket, som innebér
lufttrycket 1 luftvigarna under glottis. ’Vill man sjunga starkt och hogt kravs det ett hogt
subglottalt tryck; vill man sjunga svagare eller med méttlig tonh6jd sa riacker det med ett ldgre
subglottalt tryck” (Zangger Borch, 2008, s. 15). Det subglottala trycket innefattar, magstodet
som &r en balans mellan aktiviteten 1 andningsmusklerna och fonationen.

Elliot (2009) beskriver i sin kursbok om rdsten. ”Stimbanden brukar beskrivas som tva
prismatiskt formade, slemhinneklddda veck som buktar ut frin viggarna inne i struphuvudet,
ett pa varje sida” (s. 63). Genom att 6ka lufttrycket stricks stdimbanden ut med hjélp av ring
och skoldbroskmusklerna. Detta resulterar i att vokalisten kan dndra tonhdjd (Zangger Borch,
2005). ”Stimbandens slemhinna spelar stor roll for sangen. Hur slemhinnan mar mérks direkt
pa rosten” (Zangger Borch, 2005, s. 139). Nér stimbanden fors ihop kallas det for adduktion
och nér de fors isér kallas det for abduktion. Det dr genom dessa rorelser, abduktion och
adduktion, som gor att vokalisten kan skifta mellan tonande och tonldsa ljud. I alla tonande
ljud ar stimbanden adducerande, vilket innebir ett ssmmanforande av stimbanden (Sundberg,
2001).

2.2.2 Ansatsroret

De hdlrum som bildas av svalget (farynx) och munhélan kallas for ansatsror (Sundberg,
2001). Ansatsroret ar utrymmet mellan stéimbanden och lappOppningen som bestér av svalg,
munhéla och nishéla som &r rostens resonator och formar sprakljuden samt den personliga
rostklangen (Zangger Borch, 2005;2008). Formen av ansatsroret styrs dels av
struphuvudshdjden men dven dels av ldpp- och kdkdppning, tungans form och mjuka gommen
som dven kallas for artikulationsverktyg. Det dr genom artikulationsverktygen som en
vokalist kan fordndra sin personliga rostklang (Zangger Borch, 2008).

2.2.3 Andningsapparaten

Andningen sker reflexmaéssigt. Nar kroppen behover nytt syre andas vi in och ndr kroppen vill
bli av med koldioxid andas vi ut i forenklad bendmning. Vi kan styra vir andning viljemissigt
till en viss del ndr det kommer till tal, rost och sdngutdvande med hjilp av tvad muskelgrupper,
inandningsinterkostaler och utandningsinterkostaler. Dessa tvd muskelgrupper anvinds vid
fonation av sdng (Sundberg, 2001).

Diafragman dr den stora inandningsmuskeln. Diafragman kan beskrivas som en hjdlm eller en
dubbelvilvd kupol som ligger inne i brosthdlan och som omsluts av brostkorgen. Den faster i
nedersta kanten av brostkorgskonturen och blir platt som en tallrik ndr den sammandras och i
motsatt fall som tidigare nimnt dubbelvilvd kupol (Sundberg, 2001). Nir vi andas in
aktiveras diafragman och de yttre interkostalmusklerna som dven kallas for yttre



mellanrevsbenmusklerna. Genom detta utvidgas brosthalan, lungvolymen okar, lufttrycket i
lungorna sjunker och resultatet blir att luft sugs in i lungorna.

2.2.4 Andningens funktion vid sang

Diafragman bor vara avspint for att vokalisten ska kunna fi en bra andning. Ar
bukmuskulaturen for spand finns ingen plats for diafragman att séinka sig och fylla p4 med
luft till lungorna. Foljden blir att vokalisten blir tvungen att trycka upp brostkorgen vilket
resulterar i att hen spénner sig i muskler som sitter kring nacken, halsen, ryggen och
skuldrorna. Dessa spanningar blockerar en hélsosam rostanvindning eftersom stimbanden
inte kan arbeta fritt. Arder (2007) beskriver i sin kursbok om rosten att en avslappnad
bukmuskulatur dr darfor en forutséttning for en fri andning och bra rostanvindning. Zangger
Borch (2005) beskriver andningens betydelse for sdngare pa foljande sétt:

Andningen for en séngare dr som brénslet for en bil. Genom att
skaffa dig en god andningsstrategi, kan du leverera ett vilanpassat
luftflode och lufttryck till struphuvudets muskler. Att ha en god
andningsstrategi anses ocksa vara en forutsittning for att halla
rosten i god kondition for livslang sanggladje (s. 32).

Avspénning dr generellt 1 singen véldigt viktigt bdde for det psykiska och fysiska véilmaendet.
I friga om andning i samband med sang &r det viktigt att mellangardet kan rora sig fritt och
tungmuskulaturen kan slappna av for att den inre struphuvudsmuskulaturen far mojlighet att
arbeta fritt (Arder, 2007). Avspanning ar inte viktigt endast ndr det kommer till rostens
anatomi utan géller hela kroppen. Af Ugglas (1987) beskriver 1 sin handbok om rosttréaning pa
foljande sétt. ”En forutsdttning for att rosten ska fungera bra ér att kroppen ar avspand. Nér
kroppen &r avspiand andas man med naturlig bukandning, vilket dr en forutsittning for en
stark och effektiv rost” (s. 48).

2.2.5 Stressens negativa paverkan pa rosthélsan

I detta arbete belyses stress med fokus pa negativa foljder for rosthélsa. I svenska spraket har
stress betydelsen: anstringande omstindigheter som orsakar pafrestningar fysiskt och
psykiskt och detta kallas for negativ stress (Svenska akademiens ordlista, 2022). Olsson
(2012) beskriver 1 sin handbok om medveten andning att det som hinder i1 kroppen vid ett
stresspaslag dr att adrenalin frisitts, vilket 6kar andningsfrekvensen. I ett sadant tillstdnd gor
sig kroppen redo att fly eller kimpa mot en fara. Stress kan upplevas bade kdnsloméssigt samt
mentalt och detta pdverkar andningen pa grund av att kroppen inte fir utlopp for dess behov.
Symtom pa negativ stress dr bland annat muskelsmaérta, spidnda kikar, muskelspanningar och
huvudvirk (RFV, 2004). Nir stress upplevs blir ocksa andningen stressad (Olsson, 2012).
Lundberg och Wentz (2004) beskriver i sin handbok om svarigheter som vérk eller smérta i
nacke, skulderblad och rygg kan bero pa stress. Diafragman som faster vid solar plexus vid
mellangirdet, den innefattar hela den 6vre delen av ryggen och skulderblad och nacke. Dessa
muskelgrupper ér kanslig for stress.



Stress inverkar pa vokalistens andning, artikulation och tonbildning som i sin tur for de flesta
orsakar kroniska muskelspénningar i nacke och struphuvud, vilket kan leda till rostproblem
och att vokalisten sjunger 1 ett pressat ldge (Arbetsmiljoverket, 2011). I sin forskningsrapport
beskriver Sundberg & Enflo (2009) foljande: Genom att handha kunskap om résten och
rosttraning minskar belastningen pé rostapparaten samt att rostproblem forebyggs. Darfor ér
det viktigt att singpedagogen kan hjilpa eleven finna en mer hélsosam rostanvéindning genom
att forevisa om rostapparaten.

2.2.6 Muskelspanningar

Langvariga muskelspianningar kan pa flera sitt hélla tillbaka sdngrosten och ge upphov till
rostproblem (Elliot, 2009). Fagéus (2012) beskriver att muskelspdnningar kan sétta sig i
alltifran ben, mage, rygg, skuldror, nacke och ansiktets alla muskler pa grund av médnniskans
hallning som &ar paverkad av arv, miljo, erfarenheter och kultur. Detta beskriver Fagéus i sin
handbok om fysisk och mental traning inom sang, artisteri och undervisning. Det &dr dven ett
negativt sitt for kroppen att reagera pa stress. Manniskan har, speciellt i vissa kulturer en
tendens att hélla in magen for att f4 den platt {or att inte agera impulsivt med véra kénslor.
Allt detta utgor ett hinder for stimbanden att kunna jobba fritt och fé fram en stark ton. For
vokalisten dr kroppen en stor del av instrumentet och darfor ar fysisk trédning valdigt viktig for
att f en bra fysisk form, exempelvis yoga, thai chi, pilates och Alexanderteknik.
Alexanderteknik innebér att anvinda kroppen utan 6verflodiga och felaktiga
muskelspdnningar i kroppen. Dessa triningsformer genererar bade avslappning bade fysiskt
och mentalt samt fysisk traning (Arder, 2007; Fagéus, 2012). For hog spédnningsniva blir
andningen ytlig och snabb. Darfor ar det viktigt med avslappning géillande diafragman och
mellangirdet for att f4 en lugnare andning (Fagéus, 2012).

Muskeltonus, dven kallad vilotonus eller grundtonus, dr en spanningsniva i en vilande muskel
och anses bero pa en kombination av stelhet i mjukdelar och en eventuell aktiv
muskelspdnning beskriver Danielsson (2011) i sin forskningsrapport. Kroppshallning
paverkas av arv, miljo och tidigare erfarenheter och detta skiljer sig at mellan olika kulturer
géllande huvudets ldge i forhallande till kroppen samt nackmuskulaturen som péverkar andra
muskler i olika kroppsdelar (Arder, 2007). Repetitiva rorelser, icke ergonomiskt arbete, oro,
stress och kroppsideal dr nagra exempel pa vad som orsakar smérta eller virk i nacke, skuldra
och rygg (Lundberg & Wentz, 2004).

Triggerpunkter eller ocksé kallade muskelknutor, &r en typ av dverbelastning i en muskel som
orsakas av trauma eller repetitivt icke ergonomiskt arbete som exempel. Kidnnetecken for
triggerpunkter dr muskelstelhet eller hammat rorelseomfang 1 muskler som resulterar 1 smérta
och dmhet beskriver Torvaldsson (2016) i sin artikel. Berg (2011) beskriver i sin handbok om
triggerpunkter 1 trapeziusmuskeln och kdkmuskulaturen brukar ofta leda till huvudvéark som
orsakas av bland annat tandgnissling, tandpressning, tungpressning, nagelbitning och tugga
tuggummi. Detta kan leda till dverbelastning i1 kéksystemet. Problem i kdksystemet resulterar i
kéakledsljud, minskad rorelsekapacitet for underkédken, kékledsupphakning,



spanningshuvudvark, trotthetskénsla, stelhet eller smérta i ansikte och kédke. Dessa problem
och symtom orsakar svarigheter vid sdngutforande (Elliot, 2009).

2.2.7 Behandling av och férebyggande arbete med muskelspdnning

Som tidigare ndmnt i kapitlet “stressens negativa paverkan pa rosthélsan” minskas
muskelspanning och stress genom avspanningstrining, kroppsmedvetandetrining och yoga.
Forutom dessa moment rekommenderas stretch i olika former, tréning av kroppshéllning och
balans for att minska pa kroppens anstringning (Danielsson, 2011). Begreppet grundspdnning
innefattar ett tillstdnd géllande fysisk och mental spanning i vardagen (Fagéus, 2012). Genom
att befinna sig i en grundspénning presterar oftast individen pé sin hogsta nivd och det beror
pa att det ritta musklerna aktiveras vid prestationen. Nér grundspianningen dr hog i kroppen
hos individen kommer anspénningen infor exempelvis en konsert resultera i att det kroppsliga
och psykiska systemet laser sig. Sett till musikovning menar exempelvis Fagéus (2012) att
avslappningstraning bor goras en gang per dag och innan évning pé instrumentet for ett gott
resultat.

Orlick & Sollin (2000) beskriver i sin handbok om regelbunden avslappningstréning sénker
nivén av stresshormoner i kroppen. Elever i allminhet far minskad oro, irritation, mindre
huvudvirk och magont. S6mnen kan forbittras och eleven blir mer positiv vilket resulterar i
en god arbetsmiljo for bade eleven och sdngpedagogen. Elever ldr sig att slappna av olika
snabbt sig och de som har svérast att slappna av &r oftast de som behdver det som mest.
Genom avslappning 6kar kontrollen 6ver sin kropp beskriver Ellneby (1995) i sin handbok
om barns utveckling.

2.3 Rosthilsa i sangundervisning

Inom sing beskrivs kroppen som det faktiska instrumentet. Det dr déarfor viktigt att de som
skall undervisa i sdng har en grundlig forstaelse av sdngens funktion gillande anatomi och
teknik. Darutdver behdvs kunskap om vad en lamplig stdmfunktion ér och innebér. Med
staimfunktion menas en sund rostanvandning eller rostfunktion. Med hjilp av den kunskapen
ar det lattare for en sdngpedagog att forstd hur den enskilda eleven anvénder sin rost och
hjdlpa denna att ta sig ur eventuella svarigheter (Arder, 2007).

For att kunna tillgodose en bra rosthélsa hos sina elever behdver en sangpedagog ldra kdnna
varje elev genom samtal, observation, forvintningar, mél och ambitioner. Detta genererar att
kunna tillgodose en bra rosthilsa och samtidigt halla en 6ppen diskussion kring &mnet hos
varje enskild elev. Sangpedagogen utvecklar undervisningen utifran information om eleven.
Genom att initiera samtal om utvecklingsomrdden i singen kan eleven sjdlv komma fram till
vad som kinns viktigt i sin sdngrdst, vanor, problem, mal och 6nskningar. Viktigt i arbetet
med kartliggning genom fragor &r att informationen hanteras konfidentiellt och att den senare
blir en del av undervisningsuppldgget (Arder, 2007). For att f4 en helhetsbild av elevens rost
ar det vanligt att singpedagogen ber eleven sjunga nagra dvningar samt en valfri 1at. D4 kan
sangpedagogen inte bara fa en bild av en sdngmaissig och musikalisk niva och rostfack, utan
aven aspekter som handlar om résthélsa. Exempelvis vad som skulle kunna orsaka framtida



rostproblem eller om det finns utvecklingsbehov hos eleven. I en rostanalys ingar det att
observera de fysiska komponenter sdsom kroppshéllning, muskelanviandning och
andningsteknik géllande tal och sang. Det ingar d&ven mer abstrakta analyser av tonlége,
avspiand frasering, kompression, styrka och artikulation (Arder, 2007).

Som sdngpedagog dr det viktigt att jobba med avspianning med sina elever. En viktig aspekt ér
dock att spanningar i kroppen kan ha uppkommit frén svara hindelser i en persons liv och
genom att sldppa pa spanningar kan det innebéra stora kéinslomédssiga reaktioner i grat, skratt
och ilska (Arder, 2007). Som pedagog &r det viktigt att utveckla sin verktygsldda med olika
metoder for att kunna ge eleven de basta forutsdttningarna 1 en undervisningssituation. En
sangpedagogs verktygsldda innefattar kompetens inom relevanta sdngaspekter for att hjélpa
eleven uppna bésta resultat. Fagéus (2012) exemplifierar en metod med fysiska rorelser i
sangundervisningen om vokalisten dr ofokuserad eller 6vertidnker situationen hen befinner sig
i. Metoden ér att promenera i rummet samtidigt som vokalisten sjunger for att distansera
tankarna. Det avdramatiserar situationen och skiftar fokuset for eleven och den kénslan bor
bibehallas under lektionstillfdllet.

2.4 Musikpedagogisk forskning inom sang

Hentschel (2017) beskriver i sin avhandling om musikpedagogisk forskning om séng i
grundskolan, hogstadiet, gymnasiet och sdng pa fritiden. "Inom det musikpedagogiska
svenska forskningsfiltet har inga studier genomforts 1 skolkontext som enbart undersoker
sang, men flertalet inkluderar resultat som presenterar sdnglarande” (Hentschel, 2017, s. 19).
Hon beskriver att i en studie framkom det att elever identifierade sig som vokalister om hen
deltog 1 ndgon séngverksamhet utanfor skolan, som exempelvis sanglektioner. Korsdng ansigs
ha lagt virde men att sjunga i pop- och rockgenren var hogt virderat hos eleverna. Att delta i
bland annat korsdng utanfor skolan kan vara en bidragande faktor till elevers individuella
utveckling och livsplanering (Hentschel, 2017). Barn som sjunger utanfor skolan i ndgon form
av verksamhet ldr varandra sanger pa ett sitt ddr de anvinder sig av olika interaktioner. Dessa
kunde bland annat vara stodjande tecken, kroppsliga gester, rostmediering som innefattar
varierande tempo och rytm. For méinniskors sdngutveckling har skolséng en stark inverkan.
Positiva upplevelser av skolsing dr en stor forutsittning for att en individ skall fortsdtta
sjunga och anser sig vara duktig pa att sjunga i vuxen alder. Daremot kan negativa upplevelser
orsaka att en individ slutar sjunga eller anser sig sjunga daligt.

Inom grundskolan &r sdngverksamheten varierande, alltifran korsing, individuell sang, och
sangensemble. Dir kan det uppsté en klyfta mellan elev och ldrare gidllande bland annat
disciplinering. I en situation dir en elev inte vill sjunga en sing tillsammans med sina
klasskamrater beskrevs foljande. ”Visar eleven att han inte kdnner sig bekvim med att anta
identiteten “’en sjungande elev” vilket i sammanhanget innebar att std upp och sjunga, och att
han dérfor valde att sitta kvar” (Hentschel, 2017, s. 20). Denna situation forklaras att det kan
vara kéansligt for en elev att sjunga infor publik som bland annat klasskamrater, forédldrar och
att det skapar en kénsla av sjilvutlimnande i vissa situationer. Darfor valde eleven att sitta
kvar pé stolen nir klasskamraterna stillde sig upp for att sjunga. Denna typ av situation



beskrevs som att den kan kopplas ihop med alla barns tittande pa tv-programmet Idol. "Musik
och musikdmnet i skolan relateras till tv programmet Idol, dir sdngares bristande sang- och
framtrddandeformaga gors till underlag for fornedring och forlojligande, och upplevelsen av
skam och forlojligande kan ligga ndra musikdmnets framforandemoment” (Hentschel, 2017,
s. 20).

Det framkom &ven 1 Hentschel (2017) att elever hade en missndje i musikundervisningen i
grundskolan pa grund av att ldrarna alltid valde tonarter som inte gick att sjunga i utifran de
elever som befann sig i rummet. Det kunde vara for 1aga tonarter, hoga tonarter eller att en
elev inte forstod var i sitt sangregister hen skulle sjunga i exempelvis en sangstimma. I en
ensemblesituation s& uppmanade alltid l4raren att sdngarna skulle sjunga tillsammans
inledningsvis. Hentschel beskriver att séng ska vara roligt. Eleverna gillar att sjunga
tillsammans, vilja ut roliga sanger att sjunga och att framfora sdngerna infér en publik var
lockande hos eleverna. Eleverna valde roligare sanger att sjunga for att publiken skulle se de
som underhallande och dérfor inte tdnka pa om de sjong bra eller daligt. Detta resulterade 1 att
kraven pa prestige blev ldgre. Hentschel (2017) beskriver att sdng ar det instrument som ar
mest personligt och kinsligt eftersom det uttrycker en stark identitet hos eleven som ér
vokalist 1 detta fall. Som ldrare &r det d& svérare att korrigera nagot tekniskt hos en som
sjunger eftersom det &r sa personligt kopplat.

2.5 Pedagogiskt forhallningssitt till rosthalsa

I foljande del beskrivs olika sitt att arbeta med rosthélsa 1 forhallande till olika filosofers
tankar. Bengt Molander (1996) beskriver att kunskap &r tyst eller uttalad och teoretisk eller
praktisk som anvidnds av ménniskor i deras vardags- och yrkesliv. Molander beskriver
praktisk kunskap som kunskap och okunskap i handling vilket han menar, i praktiken, ar
skicklighet och kunnande. Begreppen teori och praktik kan hiarstamma fran de gamla grekerna
som gjorde skillnad mellan de tva begreppen. Det teoretiska var att kategorisera ndgot genom
att se vad det dr for ndgonting. Det praktiska var att se orsaken till ndgonting och att arbeta
utifrdn den kunskapen. Med kunskap menas exempelvis att en pedagog kan uttrycka sig med
orden “Jag vet...” och kan fOrevisa i praktiskt handling eller genom verbal formulering och
genom detta blir kunskapen sannolik. Molander beskriver dven att teoretisk och praktisk
kunskap dr viktigt for att bilda “praktikens kunskapsteori” (Molander, 1996).
Vetenskapsteoretikern Donna Haraway (Haraway, 1988 1 Molander, 1996) kritiserar synen pa
objektivitet och den syn pa vetenskap och objektivitet som funnits, vilket Haraway beskriver
som “gudstricket” genom hennes teori, situerad kunskap. Det syftar till vetenskapens sétt att
se varlden ovanifrdn och att forskaren inte paverkas av yttre omstdndigheter. Detta &r omdjligt
eftersom forskaren dr en minniska och utgér frén hens position i samhéllet.

Professorn i filosofi Richard Shusterman (2012) beskriver midnniskans kropp som vart
verktyg, instrument och hem. Shusterman beskriver vikten av att underhdlla och tréna sin
kropp for estetisk funktion, ndgot han ocksé kallar for somaestetisk traning som innebér
disciplinerad andningstrining. Det innefattar bland annat yoga, meditation och kampsport.
Men dven alltifrén fysisk traning som 16pning och styrketridning. Tréning innebér en mental

10



aspekt som 1 sin tur genererar en nedvarvning av stress 1 kroppen. Vikten av att trina
kroppsmedvetenhet for att kunna hjélpa andra ar en viktig aspekt i somaestetik (Shusterman,
2012). Mer om Shustermans filosofi kommer 1 foljande kapitel-del.

3. Teori

I f6ljande kapitel presenteras de teoretiska delar som legat till grund for studiens
empiriinsamling och analys. Studien utgick fran den kroppsfenomenologiska teorin samt en
induktiv ansats. Genom fenomenologins metodléra riktar sig studien till grunden av denna
teori genom fenomenet rosthilsa och erfarenheter av densamma.

Professor Shusterman (2012) beskriver om négot som kallas for somaestetisk som handlar om
kroppen som plats for fysisk och sinnlig estetisk uppskattning och kreativt sjalvforverkligande
eller utformning. Shusterman, férmedlar sin kunskap géllande kroppen som objekt och
subjekt. Han beskriver att kroppens betydelse har blivit foraktad av filosofin, pd grund av att
kroppen uttrycker den grundldggande tvekan i att vara méinniska. Shusterman menar att
ménniskan dr en kropp och har en kropp, vilket menas att ménniskan upplever vérlden genom
sin kropp, som subjekt men dven nagot som dr utanfor en sjalv som exempelvis att sldpa upp
kroppen hur sédngen varje morgon.

3.1 Fenomenologi

Ordet fenomenologi kommer ursprungligen fran grekiskans phainomenon (det som visar sig)
och logos (ldra). Fenomenologi som teori uppkom redan pa 1700-talet av de tyska filosoferna
Kant, Lambert och Hegel som sedan fortsatte att vidareutvecklas av Edmund Husserl vid
1800/1900-talets sekelskifte (Leijonhufvud, 2008). Husserl forsokte ndrma sig teorin i
fenomenologin, fenomenet som Husserl menade var greppbart genom att forsta objektet och
inte bara hur det visar sig for oss. Genom detta nirmade utvecklas fenomenologin sin sdrart.
Husserl hade genom teorin transcendental fenomenologi borjat se fenomenets erfarenheter
och medvetande som géllde for alla ménniskor, ddrav namnet transcendental. “Kunskapen gér
fran att vara min kunskap om virlden till att vara var kunskap om vérlden” (Leijonhufvud,
2008, s. 17).

Fenomenologi innebér en inriktning mot fenomenen, laran om vad som egentligen ar
fenomenet men dven kroppen som fenomen (Leijonhufvud, 2011). Det som avses med
fenomenet dr det som visar sig, ndgot som erfars eller en foreteelse. Fenomenologins teori
innebdr méanniskans upplevelse av vardagen (Fovet, 1997). I fenomenologi dr syftet att se till
manniskans kunskap och levda erfarenheter. Det finns tva kunskapsdelar som ér fokuset inom
fenomenologi, livsvdrld och intentionalitet/riktadhet. Livsvirld ar de egna erfarenheterna som
grund for teoretiska forklaringar. Intentionalitet/riktadhet innebér att medvetandet &r riktat
mot ndgot (Statens beredning for medicinsk utvérdering, 2014) och att kunna sitta sin egen
redan fastslagna tolkning &t sidan for att forsta varlden (Bryman, 2018). Bryman (2018)
beskriver det som att fenomenologen ”Betraktar manskligt beteende som en produkt av hur
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ménniskor uppfattar och tolkar vérlden. For att kunna forsta inneborden i en ménniskas
beteende forsdker fenomenologen se saker och ting utifran personens perspektiv’’ (s. 54).
Fenomenologins vision dr att se virlden som en samling fenomen genom objektiva och
subjektiva upplevelser. I och med detta dr fenomenologin inte uppdelad som tidigare skadat
frén antiken géllande teori och erfarenheter, utan allting hdnger ihop. Fenomenen visar sig
genom ett forsta-personperspektiv genom fenomenets tillvaro och det kan endast upplevas
och f4 kunskap om, via vara sinnen. Leijonhufvud ( 2011) beskriver:

Begreppet fenomen ér ett forsok till att sammanlénka tudelningen
mellan det objektiva och det subjektiva. Uppsoker vi en ldkare med
fenomenet ”jag mar inte bra” dr det de métbara, objektiva,
parametrarna som kommer att undersokas och ge svar pa huruvida
du kan anses maér bra eller inte. Fenomenologiskt skulle man i
samma situation kunna séga “en smérta gor inte mindre ont *bara’
for att den ar ’inbillad’”. Fenomenet, till skillnad fran objektet,
inkluderar samtliga sétt ur vilket fenomenet visar sig, 4ven de
aspekter som endast ér tillgéngliga inifrén, sa som en upplevelse.
(ibid., s. 38).

Inom fenomenologin gar fenomenet att analysera inifrdn och utifran genom att vi upplever
ndgonting. Utifrdn gar det att exempelvis att betrakta, eller via intervju, undersdka ndgon
annans upplevelser. Ur ett fenomenologiskt perspektiv kan rosthélsa, precis som Zangger
Borch (2005) beskriver, handla om en strdvan efter en livsldng sdngglddje och ett
helhetsperspektiv gillande kroppen som fenomen.

3.1.1 Kroppsfenomenologi

Maurice Merleau-Ponty (1908 - 1961) betonar ménniskans helhet med att vi sar inte en kropp
utan “vi dr var kropp” och kroppen kan inte ses som ett separat objekt. Han utvecklar idén
med “den levande kroppen™ och genom det studera dnnu djupare i fenomenologin i denna
riktning om kroppen (Leijonhufvud, 2011). “Merleau-Ponty poéngterar att ménniskan inte ar
ett psyke forenat med en organism, utan snarare ett fenomen som dmsom tillater sig att vara
kroppslig, dmsom strévar efter personliga handlingar” (Leijonhufvud, 2011, s. 49).
Merleau-Ponty var 37 &r gammal ndr han skrev sin avhandling om fenomenologi,
Phénoménologie de la perception (Fovet, 1997). Tack vare en studiekamrat, Jean-Paul Sartre,
som hade besokt Tyskland 1934 kom han i kontakt med Husserls skrifter. Merleau-Ponty var
en av de filosofer som bidrog med att etablera fenomenologin i Frankrike och var dven
professor i filosofi vid ett universitet 1 Frankrike innan hans dod. I ett av hans verk beskriver
han om fenomenologin som rorelse. ”Ar absolut skild fran den idealistiska atergéngen till
medvetandet” (Fovet, 1997, s. 9). Detta innebér att vér varseblivning leder fram till ett
foreméal. Han beskriver dven att sd snart foremalet dr konstituerat framstar det som grunden
till alla de erfarenheter vi haft eller skulle kunna ha av det. ’Till exempel ser jag grannhuset ur
en viss synvinkel, man skulle se det annorlunda fran Seines hogra strand, annorlunda inifrdn
och annorlunda igen fran ett flygplan”. (Fovet, 1997, s. 13)
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Genom detta exempel med huset dr varje foreméal en spegel av alla andra foremal. Det gér att
se ett foremal fran alla olika hall och d4ven genom olika tidpunkter (Fovet, 1997). Liknelsen
till Shusterman “hem” &r kroppen, som Merleau-Ponty’s beskrivning av ”huset”. Denna
filosofi géller dven for den ménskliga aspekten. Merleau-Ponty beskriver dven att en saknad
kroppsdel hos en individ kan fortfarande upplevas och i med detta innebéra en del av den
fenomenologiska kroppen (Leijonhufvud, 2011). Sett ur ett musikaliskt sammanhang ”Kan
den fenomenologiska kroppen alltsa inkludera musikerns instrument som kan komma att
erfaras som en naturlig inkorporerad del av musikerns levande kropp” (Leijonhufvud, 2011, s.
50). I fragan om sang, sdngundervisning och rdsthilsa innebar detta att medvetet utsitta
rOstapparaten for anstrangningar som omfattar bade kroppsliga och mentala aspekter. Dessa
aspekter ar central for den levda kroppen, ”Som ett subjekt-objekt snarare 4n ett objekt i
bemérkelsen, jag har en kropp” (Leijonhufvud, 2011, s. 49). Detta innebir att den biologiska
tillvaron blir till en personlig tillvaro. Sjdlen och kroppen kan inte beskrivas i form av yttre
faktorer som objekt och subjekt utan snarare maste ses i forhallande till det/de fenomen som
kan rymmas inom varje enskilt 6gonblick 1 en ménniskas tillvaro. Ett sddant fenomen kan 1 ett
kroppsfenomenologiskt perspektiv rymma bade psykiska aspekter och fysiska aspekter
(Leijonhufvud, 2011). Pedagogen maste exempelvis, 1 en undervisningssituation, se kroppen
hos varje vokalist som ett fenomen med psykiska och fysiska aspekter. I och med detta far
varje vokalists rost sitt personliga utrymme for att utvecklas.

4. Metod

I foljande kapitel presenteras studiens metodansats, foljt av en beskrivning géllande de
moment som innefattar den kvalitativa intervjun, planering och genomforande, urval av
informanter, empiriinsamling, transkribering och analys och forskningsetiska overviganden.

4.1 Metodansats

I denna studie om kroppsliga besvér och dess inverkan pa rosten kommer jag genomftra en
empiriinsamling genom kvalitativa intervjuer for att kunna ta del av yrkesverksamma
pedagogers erfarenheter. Jag kommer att intervjua personer som dr specialiserade pa hur
kroppens tillstdnd péverkar stimbanden och dérefter géra en sammanstéllning av deras
erfarenheter och kunskap. Yrkestitel, kompetens och arbetslivserfarenheter hos varje
informant kommer att beskrivas nedan under urval av informanter. Varje intervju berdknas ta
mellan 40-60 minuter och kommer dokumenteras med hjalp av ljudupptagning for att sedan
transkriberas. Jag kommer dven be mina informanter om att fa ta del av dvningar som de
sjdlva anvénder i sin verksamhet géllande olika muskelgrupper som paverkar stimbanden.

4.1.1 Den kvalitativa intervjun

I en kvalitativ intervju dr intervjuare och informant medskapare som i sin tur kan paverka
vilken riktning samtalet i intervjun far. “Frigorna som intervjuaren stiller ger utrymme for
intervjupersonen att svara med egna ord” (Patel & Davidson, 2019, s. 104). Med det menas att
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1 en kvalitativ intervju &r strukturen mer fri. Under intervjun &r det intervjuaren som hjélper
informanten att bygga upp ett betydelsefullt och enhetligt resonemang om det studerade
fenomenet och behdver darfor ha bra forkunskap i1 forhéllande till studiens syfte. Syftet med
en kvalitativ intervju ar att uppmairksamma och identifiera informantens erfarenhet och
uppfattning om ett specifikt omrdde eller fenomen. Med detta menas att intervjuaren inte kan
bestimma vad som é&r ritt eller fel svar pa en fraga (Patel & Davidson, 2019). I en kvalitativ
intervju r det viktigt att f4 fram informanternas kunskap och erfarenhet kring det aktuella
dmnet. Som intervjuare ar ocksa kroppssprakets betydelse en viktig del d& fokuset ar pa aktivt
lyssnande. Detta for att skapa en trygghet for informanterna i intervjusituationen. Aven
kroppsspraket hos informanterna dr viktiga att analysera for att fa en rittvis bild av det svar
informanten ger. Den kvalitativa intervjun kan vara ett verktyg for att kunna ta del av kunskap
och erfarenhet kring ett imne, exempelvis didaktiska perspektiv pa rosthilsa som i denna
studie.

I enlighet med studiens forskningsfragor delade jag in mina intervjufragor i tre teman:
bakgrundsfragor, rosthdlsa samt sangundervisning. Dessa teman 1&g till grund f6r min
intervjuguide som skickades ut till alla informanter innan intervjutillféllet (se bilaga 2). Till
flera av de priméra frigorna fanns foljdfragor for att fa ett bredare svar fran informanten som 1
sin tur kunde leda till andra intressanta aspekter inom dmnet. Foljdfrdgorna fanns dven till
hands ifall att informanten inte genererade de svar jag dnskade genom fragan.

I intervjuguiden valde jag 6ppna fragor som lutade sig mot mina forskningsfragor. Genom det
kunde informanten ge ett bredare svar, reflektera och diskutera dppet om temat én pa fragor
som kunde besvaras med “ ja” och “nej”. Detta tillvigagangssitt genererade en djupare
inblick i personens kunskap, erfarenheter och yrke. I intervjuguiden som skickades ut till alla
informanter fanns tva alternativ pa att kunna genomfora intervjun. Antingen via ett fysiskt
mote pé deras arbetsplats eller digitalt. P& grund av den radande Coronapandemin blev
beslutet att genomf0Ora intervjuerna via den digitala moétesplattformen Zoom.

4.2 Planering och genomfdérande

Inom planering och genomforande av en kvalitativ intervju finns tre delar att utga ifran:
forberedelse, genomforande och efterarbete (Cronqvist & Maurits, 2016).

Tabell 2: Planering och genomférande

I II III

Mailutskick och information | Intervjuer med informanter | Transkribering
till informanter om studien

(Zadig, 2020).
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Forberedelserna infor intervjuerna var att bestimma vilka personer som skulle kontaktas och
skicka ett mail till utvalda informanter om studiens syfte och vad som forvéntades av de som
ville delta (se bilaga 1). Genomforandet bestod av intervjuer dér varje informant fick fragorna
1 forvdg for att kunna forbereda sig om vissa fragor upplevdes svéra att svara pa direkt.
Efterarbetet bestod av att varje utford intervju transkriberades och hélla god kontakt med
informanterna om det behovdes mer utforliga svar eller fortydliganden.

4.2.1 Urval av informanter

I 6verensstimmelse med studiens syfte kontaktades tio yrkesverksamma pedagoger inom
rosthélsa. I december 2021 skickades ett mail ut till alla informanter om studien och vad den
innefattade. Senast i mitten av januari skulle de som var intresserade av att delta i studien ge
aterkoppling. Det slutade med att fyra yrkesverksamma pedagoger tackade ja att delta i
studien om rdsthélsa. De som tackade nej svarade att tiden inte fanns att delta pa grund av
jobb och nagra besvarade inte mailet alls. Denna urvalsprocess kan vara utméarkande av
uppfattningen med malstyrt urval, dér syftet ar att forskaren metodiskt véljer ut informanter
som &r betydelsefulla for forskningsfrdgorna i studien (Bryman, 2018). De informanter som
kontaktades visste jag arbetade inom rosthilsa eller var specialiserade inom rostyrket vilket
var ett krav for att uppna studiens syfte. De informanter jag valde hade kompetens inom
rostyrket genom utbildning eller ménga ér arbetserfarenhet. Att jobba inom rostyrket innebér
att rGstapparaten dr det huvudsakliga fokuset i sitt arbete eller verksamhet. Exempelvis
sangpedagog, logonom eller rostterapeut.

Nedan foljer en presentation av varje informant:

Informant 1 har jobbat inom rostyrket som bland annat sangpedagog sedan slutet 1990-talet
och har yrkestiteln, sdng- artistcoach samt kognitiv beteendeterapiterapet. Informantens
utbildningen bestar av masterutbildning i musikpedagogik med inriktning sang vid
musikhogskola och en hogskoleutbildning till KBT-terapeut . Hen dr specialiserad inom sang
och mental hélsa och har jobbat mycket med elever och klienter samt sig sjdlv inom dmnet.

Informant 2 har jobbat inom rostyrket sedan borjan av 1980-talet och innehar bland annat
yrkestitlarna artist, dialog och séngregissor, rostskadespelare samt utbildad logonom vid
“musikhogskoleutbildning” Hen jobbar dven med undervisning inom rdst och tal bade privat
och via olika folkhogskolor och hogskolor i landet.

Informant 3 ir utbildad och legitimerad kiropraktor via “hdgskolan”, diplomerad massor och
manuell rostterapeut/massor sedan senare delen av 2010-talet da hen borjade jobba med
rostbehandling. Som legitimerad arbetar hen under Hélso- och sjukvéardslagen. “Det som fick
mig att specialisera mig inom rosthilsa var att jag som kiropraktor jobbar med kroppen och
ville hitta en ny nisch/utveckling for mitt yrke och da 14g detta nira till hands. Under hela mitt
liv har jag sjungit mycket och har pa sa sétt forstaelse for hur rosten fungerar, att man
anvénder olika tekniker 1 olika sangstilar. Som sangare dr det létt att fokusera enbart pa hals
och stimband”, men faktum &r att hela kroppen ar involverad 1 formandet av ljud”.
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Informant 4 har jobbat inom rostyrket sedan slutet av 1990-talet som ldrare i kdrledning och
sedan mitten av 2000-talet som lédrare 1 rstyoga. Hen har tio ars hogskolestudier 1 bland annat
musik, filosofi, korpedagogik, holiyoga rost samt en Master of arts- utbildning. Manga
utbildningar som paverkat hens sétt att jobba inom rdst och kropp ar bland annat toning,
meditation, kundaliniyoga och twist therapy. Hens storsta utbildning var under en
sjukdomsperiod dir kroppen kollapsade pa grund av olika trauman. Tack vare arbete med
andning och yoga blev hen friskforklarad.

4.2.2 Empiriinsamling

For att dokumentera intervjuerna valde jag att spela in samtalen via en inspelningsmjukvara
pa datorn, Apowersoft audio recorder och réstmemo via en mobiltelefon som en
sakerhetskopia. Jag valde tvé olika inspelningsverktyg for att 0ka sékerheten av
dokumentationen ifall att det ena verktyget av nagon anledning inte skulle fungera.
Intervjuerna pagick mellan 30-60 minuter beroende pa hur langa svar det blev pa vardera
fraga. Samtliga informanter hade god tid pa sig vid intervjutillféllet pd grund av tidsplanering,
vilket bidrog till en avslappnad atmosfér och de kunde reflektera och ge svar pa fragorna som
stdlldes. Ingen fraga stressades igenom pé grund av tidsbrist. Av egen bedomning paverkades
inte samtalen genom att det genomfordes via en digital plattform som Zoom istillet {or ett
fysisk mote. Min roll som intervjuare var att ge fokus at informanten och vara en aktiv
lyssnare genom nickande och dialog. Min roll var dven att leda samtalet framat och stilla
foljdfragor ifall det krévdes ett djupare svar. Alla informanter var vil forberedda och hade
intervjufragorna framfor sig som jag tidigare under samma vecka hade mailat ut, vilket ledde
till att de kunde f6lja med i ordningen med alla frdgor och kunde ge ett svar snabbare, enligt
min upplevelse.

Tva ér in 1 Coronapandemin &r det flesta erfarna att motas digitalt som del av
yrkespersonernas vardag. Detta bidrog till en lugnare atmosfér for mig som intervjuare dé det
inte var nodvéndigt att resa eller passa tider utdver den specifika motestiden. Det var dven
positivt att bada parter var trygga i en bekant och avslappnad milj6 som sin arbetsplats eller
sitt hem. Det resulterade 1 att ingen behdvde stressa in eller ut ur moétet vilket ledde till
givande samtal och avslappnat samtalsklimat. En nackdel géllande digital intervju via Zoom
var délig internetuppkoppling. Detta kunde skapa fordrojningar f6r mina fragor att komma
fram eller att informantens svar kunde hakas upp. Detta resulterade i att informanten kom av
sig i sitt resonemang eller att mina foljdfragor kom ur sitt sammanhang. Detta paverkade dock
inte resultatet negativt eftersom informanten inte upplevde det som ett stérningsmoment och
kunde hélla fokus pa det svar hen ville ge.

4.2.3 Transkribering och analys

Efter att intervjuerna var genomforda laddades ljudfilerna ned fran Apowersoft audio recorder
och fordes sedan over till transkriberingsprogrammet, o Transcribe, dér varje intervju
bearbetades. Innehallet kategoriserades enligt de teman som intervjuerna utgick fran:
bakgrundsfragor, rosthdlsa samt sangundervisning. Analysarbetet utgick ifran olika rundor.
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Forsta rundan blev att sortera informationen i bakgrundsfragor, rosthélsa och
sangundervisning. Andra rundan blev att sortera svaren ytterligare fran informanterna. I
bakgrundsfragorna blev svaren inskrivna bade i metoddelen som fakta om varje informant
men dven i resultatdelen dédr informanternas egna erfarenheter beskrivs. Sedan delades temat
rosthélsa in 1 underteman som beskrivs i resultatdelen som olika muskelgrupper, psykiska,
fysiska och yttre faktorers paverkan pd stimbanden. Temat sdngundervisning delades ocksé
upp 1 mindre teman som innefattar informanternas erfarenheter kring rosthdlsa i undervisning
och pedagogiska metoder inom sangundervisning. 1 den tredje och sista rundan delades
underrubrikerna upp ytterligare 1 resultatdelen. Dessa innefattade rosthdlsans dolda och
forsummade aspekter som framkom av informanternas svar av bakgrundsfrdgorna. Résthélsan
delades upp ytterligare i underrubriker som innefattade bland annat vagusnerv och hormoners
pdverkan pd stimbanden. Aven sdngundervisning delades in i mindre underrubriker som
beskriver olika metoder for att bibehdlla god rosthélsa inom sangundervisning och
undervisningskontext.

Utifran dessa teman delades dven transkriberingens textstycken in. Detta underléttade till att
skapa en tydlig struktur under transkriberingen och for efterbearbetningen. Varje
transkribering skickades sedan till respektive informant for ett sista godkénnande géllande
eventuella tilligg eller omformuleringar av deras svar pé fragorna vilket resulterade i vissa
justeringar och omformuleringar av citat och meningsuppbyggnader. Varje intervju tog cirka
4-5 timmar att transkribera. Alla ljudfiler pa intervjuerna samt transkriberings texterna fordes
over pa en privat mapp via Google drive, nir sista opponering var klar och uppsatsen
godkiénts raderades samtliga filer. Samtliga texter bearbetades genom korrekturldsning vid ett
flertal tillféllen for att forsékra att all relevant information kom med under transkriberingarna.
De citat som anvénts i resultatdelen &r till viss del redigerade for att behalla texten relevant.
Ord som ” du vet” liksom” ju” “sa” "alltsd” har till stor del tagits bort nir det inte fyller
nagon funktion i sammanhanget. Vissa ord dr &ven markerade med stora bokstdver for att
fortydliga informanternas betoning av orden som framkom under intervjun.

I studiens analysprocess har kvalitativ dataanalys samt fenomenologisk analysmetod legat till
grund och &r vanligt forekommande i en kvalitativ forskning. I denna dataanalysmetod ar det
viktigt att borja analysen snabbt efter avslutad intervju, medan den dr farsk 1 minnet eftersom
det annars blir “Svarare att fa till ett "levande” forhallande till sitt material” (Patel &
Davidson, 2019, s. 151). I en kvalitativ dataanalys &r det vanligt med ett tillvigagingssétt som
innefattar kodning av materialet vilket innefattar intervjuerna i denna studie. Analysprocessen
pabdrjades nir intervjuerna var transkriberade och sammanstéllda i textformat. I ett forsta steg
lastes texterna igenom och markerades med siffror och underrubriker. Detta tillvigagangssatt
innefattar induktiv kodning, vilket innebér identifiering av gemensamma tankar och kunskap
som 1 sin tur utvecklar teman (Bryman, 2018). Genom induktiv kodning struktureras
kommande resultatdel efter de teman som analyserats.

Efter kodning av overgripande teman fran intervjuerna tilldelades olika underkategorier

utifran informanternas svar. Alla citat frin informanterna som valdes sattes under passande
rubriker till att sedan forflyttas till det slutgiltiga temat som blev rubrikerna i resultatdelen.
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Efter denna process ldstes samtliga texter igenom noggrant flera gdnger for att forsékra att
sammanstéllningen av de olika teman och citat var relevant for studiens material. Genom
denna bearbetningsprocess kunde jag tydligt forma teman med relevans for studiens
forskningsfrdgor. Analysen innebar att koppla samman den kvalitativa dataanalysen med
studiens teoribegrepp med intervjuguidens presentation som grund. Fragorna innefattar
informanternas erfarenheter géllande sdngundervisning och rosthilsa.

Efter den kvalitativa dataanalysen anvidnde jag mig utav den fenomenologiska analysmetoden
som innefattar olika analyssteg for att fa &nnu en fordjupning 1 analysen. Leijonhufvud (2011)
beskriver analysmetoden pa foljande sitt. Den forsta delen innebir, upplevelsen av fenomenet,
vilket 1 denna studie innebér kroppen som fenomen. Sedan foljer en generalisering som
innebdr att arbeta igenom fenomenet begreppsméssigt for att uppna fenomenet som ett
véisensskadande. For att 4 ett samband mellan dessa tvd delar sa analyseras fenomenet
kroppen genom relationer mellan essenser for att se sambanden mellan fenomenen. Genom
byta ut en komponent mot en annan undersoks om ar fenomenet fortfarande lika aktuellt.
Eidetisk variation ér det fjarde steget som Leijonhufvud (2011) beskriver. Detta innefattar att
prova fenomenet pa alla de tinkbara sitten fenomenet kan visa sig pa. Det femte steget
innebdr konstitution som ar att observera fenomenets byggnad. Fenomenologisk reduktion ér
de slutgiltiga steget dir analysen skall pavisa en kunskap om fenomenet. Analysen har lett
fram till den del av resultaten ni som lasare kommer fa ta del utav.

4.2.4 Forskningsetiska 6vervdganden

I denna typ av studie &r det viktigt att formedla informanterna om de forskningsetiska
overviaganden som tagits och kontinuerligt informera detta bade innan, under och efter att
arbetet ar genomfort. Det finns fyra grundprinciper att folja géllande etik: tillforlitlighet,
drlighet, respekt och ansvar (Vetenskapsradet, 2021). Principerna &r extra viktiga nir det ar
géllande resultat och de som blir intervjuade genom den erfarenhet och kunskap som kommer
fram i resultatdelen samt skydda informanternas identitet. Géllande etiska riktlinjer ar det
viktigt att folja: informerat samtycke, konfidentialitet, konsekvenser och forskarens roll
(Kvale & Brinkmann, 2014). Informerat samtycke innebér det att forskaren informerar
undersokningspersonerna om syftet till studien, hur det kommer ga tillvdga och att personerna
deltar frivilligt 1 studien och har rétt att kunna dra sig ur. I en konfidentialitet 1
forskningssammanhang ingér en 6verenskommelse med deltagarna vad som kommer goras
med den information som kommer sigas. Konsekvenserna 1 studien skall vara si liten som
mojligt for deltagarna och for att bidra till en sdkerhet géllande vad som transkriberats. Darfor
bor underlaget skickas ut till deltagarna for ett godkdnnande som dven faller in under
konfidentialiteten. | forskarens roll ar integritet avgérande for vilka etiska beslut som fattas
under undersokningens gang. Det géller dven att uppna hog vetenskaplig kvalitet pd den
kunskap som publiceras i studien samt vara korrekt och representativ. En viktig aspekt &r att
informanterna bor vara anonyma pé grund av skyddande av identitet (Kvale & Brinkmann,
2014). For att uppfylla de tidigare ndmnda etiska dvervdganden presenterades de bade
skriftligt och muntligt for samtliga informanter. Dessa dverviganden genomsyrade hela
studien for att sikerstdlla samtliga informanters personliga integritet och information.
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5. Resultat

I foljande kapitel presenteras &mnen utifrén studiens forskningsfrdgor och har delats in i olika
huvudteman dér informanternas erfarenheter alltid stér i fokus: Psykiska och fysiska aspekter,
rosthdlsa och sangundervisning. Utgdngspunkten for det resultat som kommer beskrivas
nedan dr frén de olika intervjutillfdllena med informanterna. Citat och beskrivningar fran
informanterna kommer bendmnas i texterna med informant 1, 2, 3, 4. Utifran studiens
huvudteman har innehéllet delats in i mindre underteman som kommer belysas var {or sig.

5.1 Erfarenheter gallande rosthélsa i sangundervisning

Under intervjutillfillena med informanterna framkom deras egna erfarenheter av hur fysiska
och psykiska aspekter gillande rosthilsa hanger thop med stimbandens funktion.

Informant 1 beskrev om en vindpunkt efter examen vid musikhdgskolestudierna. Nér hen
borjade sin praktik med olika sdngelever sa hdande det att storre delen av eleverna grit. ”Det
var nagot jag slogs av, det slog upp dorrarna for sitt inre och dven for mig sjélv och det var
nagot som var véldigt tydligt och har hingt med mig genom aren”, sade informanten. I
foljande citat sd beskriver informanten att hen inte 14r ut ndgon att sjunga under ett tv-program
pa grund av tidsbrist men framfGrallt att alla vokalister som var hens elever hade redan en
grund géllande sangteknik och var redan pd en hog sdngteknisk niva. Citatet formedlar vikten
av att inte alltid jobba med det sdngtekniska utan se vokalisten i helhetsperspektiv gillande
psykiska och fysiska aspekter.

Nér jag jobbade som sadngcoach vid ett tv-program slogs jag
framfOrallt av det intervjuer jag fick att “ du lir dem att sjunga “.
N4, jag ser inte att jag ldr nagon att sjunga, speciellt inte hir, dels
finns det ingen tid men det &r inte det de handlar om. D& borjade
jag fundera nér jag horde mina egna svar. (Informant 1)

Informant 1 beskrev att det kom véldigt naturligt att hjdlpa vokalisten att viga utforska sig
sjalv utifrdn dessa aspekter; varfor dr du héar? vad vill du dstadkomma? vem ar du och vad vill
du formedla? Utifran dessa tankesitt sa borjade informanten kénna att detta var fokuset och
det blev ett verktyg for sangen. Sdngen och det artistiska var ett verktyg for vokalisterna och
det blev vildigt starka scenframtrddanden utav det. De borjade viaga vara mer autentiska,
vigade sjunga inifran och ut och inte gdmma sig bakom sin rést om personen var en valdigt
duktig sangare. De var tvungna att vdga 6ppna upp ytterligare bade for den enskilda personen
men dven for publiken och det beskrev informanten som ett otroligt starkt dgonblick.

Jag borjade fundera och det blev ett aterkommande monster efter
alla ér jag jobbade, vad ar det som hédnder hér? Jag kunde ocksa se
hur det péverkade alla i teamet och i crewet och insdg mer att det
handlade om psykologiska aspekten och den mentala aspekten tillat
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sig bade att ldka och befria sig sjdlv och det blev en san katalysator
i kraft. Jag kunde bokstavligt se nér jag stod vid kanten av det som
hénde pa scenen, via publiken och dven ut i Sverige for det blev
vildiga skriverier. Och de var sa starkt och jag borjade fundera,
vad dr som hinder? den kraften, det om nagot &r ju “It factor”.
(Informant 1)

Informant 4 beskrev, pd samma sitt som informant 1, hur det skedde en vindpunkt vid ett
tillfélle. Det var under ett lektionstillfdlle hen jobbade med kroppen som redskap och det
vénde upp och ner pd hela elevens rost. “Efter sa manga ar som sangerska och kontraalt sa
bara "vad dr det som hénder" och det var for att hon kopplade ihop rosten med kroppen pa
helt nya sitt”, sade informant 4. Informant 2 beskrev vikten av att vara narvarande under sin
egen Ovning da minnet forbéttras och kunskaperna sétter sig ldttare 1 muskelminnet. Det ar
mer effektivt med kort 6vning under fullstdndig koncentration én flera timmarna ineffektiv
ovning. Informant 2 sade foljande:

Det storsta for mig dr “knoppen styr kroppen”, att det ofta ar
destruktiva tankeprocesser som “’brédkar med oss”. Bara vetskapen
om hur vi fungerar och hur vi medvetet kan paverka de hér
processerna med hjélp av tanken har for mig varit ovarderligt.

Detta &r ett exempel pd hur pedagoger kan bli varse rosthdlsans dolda och forsummade
aspekter.

5.1.1 Rosthédlsans dolda och férsummade aspekter

Vid intervjutillfillena framkom ett tydligt engagemang gillande studiens syfte att belysa
rosthdlsan och dven en frustration att det inte pratas tillrdckligt om &mnet bland
sangpedagoger och andra rostyrkesutdvare.

Det var vildigt angeldget att vara med i den hér studien det du har
skrivit for det AR sa viktigt att det lyfts upp framforallt till oss
sdngpedagoger och manniskor som jobbar med det hir.
(Informant 1)

Sangpedagoger jobbar forebyggande gillande rostproblem och bor alltid ha god
kommunikation till rostterapeuter, logonomer, foniatriker, logopeder och sjukvarden for att
hjilpa klienterna till bdsta man beskrev informant 2 och 3. Ett gemensamt svar frén alla
informanter var att ingen tidigare kommit i kontakt med séngpedagoger som forevisat fysiska
eller psykiska aspekter inom rosthdlsa. Detta innebdr exempelvis kroppsuppvéirmning, hur
kroppen paverkar stimbanden och den mentala paverkan pa stimbanden. Enligt
informanternas egna erfarenheter har sanglektionernas fokus varit pa sangteknik och att
gestalta en lat. Informant 3 beskrev att hen trodde att det berodde pa tidsbrist, saledes att
sangpedagogen fick anpassa sig efter reglerna pa den skola hen arbetade gillande
sanglektionernas uppldgg och tidsplan. Informant 1 menade att det dr okunskap bland
sangpedagoger och det nimndes dven att detta Amne har varit stigmatiserat och inte pratats
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om mellan sdngkollegor. Informant 4 beskrev att under sina hogskolestudier borjade hen
reflektera Gver att jobba med kroppen under sanglektionerna och att utga sjalv fran rosthélsan.

Jag har sett i alla mojliga rapporter, att skddespelare eller sdngare
som &r trinade, de har en hog rostbelastning men de har inte
samma méngd rostproblem som ldrare tex som inte far lika mycket
rosttréning]...] Och jag tycker det ar sa konstigt att inte larare har
battre rosttraning. Nu tror jag att det dr négra skolor som sétter
igdng med det[...] det dr véldigt méarkligt, att inte fler ldrare erbjuds
rosttraning med tanke pd hur forskningen visar géng efter annan
hur viktigt det dr for dem och hur déligt de mar nir inte rosten
funkar. (Informant 2)

Informant 3 beskrev att i hens verksamhet sa dr det ofta sangpedagoger och logopeder som
skickar vidare sina klienter till informanten pa grund av att de hor att det dr nadgonting som
inte stdimmer 1 rosten. Exempelvis sd kan en sangpedagog skicka en elev till informanten som
har problem med att axlarna dras upp nir hen sjunger, inte kan fa fram sin underkike eller har
muskelspénningar. Ett annat vanligt problem é&r att klienter 1dser andningen vilket resulterar
svarigheter 1 djupandningen. Da jobbar informanten med revbenens rorlighet, diafragman, de
raka magmusklerna och zoas som dr hoftbojarmuskeln. Informant 3 har god kontakt med
sangpedagoger och logopeder genom hens verksamhet. Hen beskrev att de alltid végleder
varandra nér det uppstér problematik for olika elever men att hens uppdrag framst blir att
arbeta med fysiska aspekter géllande rosthilsan.

5.2 Fysiska aspekter gallande rosthalsan

Efter empiriinsamlingen med alla informanter slogs jag av de varierande svaren géllande de
fysiska aspekternas paverkan pd stimbanden. Alla var dverens om att kroppen paverkar
stimbanden och individens sdngutférande men med olika infallsvinklar, kunskap och metoder.
Exempelvis inom stress, depression, hormoner, sorg, vagusnerven, olika muskelgrupper,
hdllning och andning. Det informanterna svarade olika pa var om muskelgruppernas paverkan
pa stimbanden. Det olika musklerna som framkom var, kdken, béickenbotten, diafragman,
tungrot, rygg, och nacke. Vissa av informanterna nimnde ndgon enstaka muskelgrupp och
andra bendmnde alla dessa muskelgrupper. Informant 4 beskrev hur backenbotten ar
fundamentet i kroppen. En spind biackenbotten resulterar i spdnd nacke, kike och tungrot.
Informant 1 beskrev att ménga vokalister far en “fix ide” gillande sin kropp. Med “fix idé”
menade informanten att elever tror sig sjdlva veta vad problemet édr gillande rosten och déarfor
smalnar av istéllet for att se till helhetsperspektivet. Detta dr en délig utveckling menade
informanten.

Det pavisades olika tankar om sdngdvningar dér det endast var informant 2 som bendmnde
vikten av sdngdvningar och dess positiva inverkan. Resterande tre informanter nimnde inte
vikten av sdngdvningar for att na ett resultat. Majoriteten av informanterna jobbar inte med
sangOvningar utan de ser kroppen ur ett helhetsperspektiv och jobbar darfor istillet med
kroppsdvningar. Informant 1 beskrev sdngdvningar som nagot negativt géllande rostskador péd
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grund av att en vokalist gor sdngdvningar istéllet for att jobba med kroppen som &r det
egentliga problemet. Géillande rostanalys var inte alla informanter 6verens. Tre av
informanterna anvénde rostanalys i1 undervisningen och beskrev att den var till stor hjilp. En
informant beskrev att hen lyssnar allmént pd sangen under lektionens géng men att hen inte
lagger nadgon vikt pa det gillande olika Gvningar.

Ett gemensamt och enhilligt svar kring det fysiska aspekterna var att hela kroppen péverkar
stimbanden. Det vill sdga att de ser det ur ett holistiskt perspektiv. Det finns inte bara en
muskel som paverkar utan flera hianger oftast ihop, paverkar varandra och att detta i sin tur
paverkar sdngutforandet. ”Anvénda hela kroppen som ett akustiskt rum, att inte tidnka att det
bara sitter 1 halsen, hela kroppen dterspeglar rosten och rosten aterspeglar kroppen. Rosten
aterspeglar sinnet, rosten dterspeglar kénslor”, beskrev informant 4 under intervjutillféllet. En
viktig aspekt att belysa géllande kroppens paverkan pa stimbanden togs upp av informant 3:

I och med att stimbanden faktiskt sitter inne i struphuvudet och det
ar ju liksom slutet|...]sd fragan ir|...]Jvad péverkar struphuvudet
egentligen? For det vet jag ndr jag har pratat med foniatriker som
sa att, du kan aldrig paverka stimbanden med en behandling, och
det ar ju klart, jag nar ju aldrig in till stimbanden, det gor jag inte.
Men jag kan péverka struphuvudets rorlighet och funktion, sa pé
det sittet paverkar jag.

Denna fragestillning handlar om vad som paverkar struphuvudet och inte vad som paverkar
stimbanden. Detta var en vildigt intressant infallsvinkel eftersom den hér informanten var
den enda som lyfte fram denna aspekt.

5.2.1 Muskler som paverkar stimbanden

Vilka muskler paverkar stimbanden? Informant 2, 3 och 4 beskrev utifran deras kunskap och
erfarenhet att diafragman péverkar stimbanden pa grund av att det styr luftflodet,
magmusklerna och utandningsmusklerna. Dessa hjilper till att fa igdng stimbanden och
musklerna som faster kring struphuvudet. Informanterna beskrev att det dr de inre larynx
(struphuvudet) musklerna som jobbar, stracker, ger efter, hojer och sédnker stimbanden samt
hur brosken flyttas med hjélp av de inre sma musklerna inne i larynx. Informant 2 beskrev att
vokalisten kompenserar genom att knipa ihop stimbanden for hart och att det &r ett vanligt
forekommande problem. Vokalisten har for hog spanning i kroppen, nervositet infinner sig
och det innebir att hela struphuvudet dker upp. Det beror exempelvis pa adrenalinpaslag.

I f6ljande underteman beskrivs informanternas erfarenheter och detaljkunskaper om
rOstanatomi och rostorganets fysiologi i sangundervisning for att fa ett helhetsperspektiv av
vad de upplever paverkar stimbanden och vokalistens sangutforande.

5.2.2 Tungroten

Informant 3 beskrev att musklerna som gér fran tungan, under hakan till tungbenet och nedtill
struphuvudet ar: mylohyoideus som ér en av det dvre tungbensmusklerna och digastricus ér en
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muskel i kiken som hojer tungbenet, sdnker underkdken och medverkar till att 5ppna munnen.
Dessa tva muskler ligger under hakan och striicker sig till struphuvudet. Aven stylohyoideum
som gar fran tungbenet och upp till skallbenet. Den hjdlper till att dra tungbenet bakat och
uppét samt att lyfta struphuvudet. Informant 3 beskrev vikten av att jobba med musklerna
under hakan som gdr ner mot strupen men dven rorligheten i kéke och tunga. ”Det dr sant som
paverkar sdngen mycket”, beskrev informant 3. Att ”’jobba” menade informanten att
exempelvis massera de olika muskelgrupperna for avspanning.

5.2.3 Nacke och kdke

Informant 3 beskrev att kdken och dvre nackleden sitter ganska néra varandra. Dessa péverkas
nér huvudet tippas en aning bakét nér vokalisten gapar. Genom att hitta en ergonomisk
position for huvudet si kan kidken 6ppnas mer 4n om huvudet r i en stingd position.
Sammanfattningsvis dr huvudets position viktig inom sdng. Har en vokalist dilig hallning
gillande huvudets position kan spdnningar uppkomma kring nacke och kéke. Detta kan 1 sin
tur paverkar halsen som innebar struphuvudet och stimbanden. Informant 2 beskriver att
kékens muskulatur dr de kraftigaste musklerna som en ménniska besitter och darfor
ackumuleras mycket spanningar. Dess muskulatur hittas genom att bita ihop for da kdnns som
en “bulle” pa vardera kdkben. Informant 2 beskriver dven att se ett helhetsperspektiv géllande
kroppens péverkan pa stimbanden. Hen menar att vissa manniskor inte ror pa kéken nér de
pratar eller sjunger och att kikspanningar, till viss del, paverkar stimbanden med inte pa
samma sétt som muskulaturen kring struphuvudet. Muskelspanningar i detta omrade kan
bland annat generera forh6jd position av struphuvudet menade informant 2.

5.2.4 Ryggen

Helhetsperspektivet ar ett enhélligt svar av alla informanter gillande hur kroppen paverkar
stimbanden. Har en vokalist problem med sina knén, ryggen eller med hofterna sd paverkas
stimbanden, luften och flodet i kroppen beskrev informant 1. Ryggens funktion for en
vokalist &r att brostkorgen ska kunna expandera. Finns det en lasning i brostryggen kommer
inte revbenen att vidgas lika mycket dar lasningen sitter och det genererar svarigheter att
andas in den méngd som behovs for att sjunga. Detta paverkar 1 sin tur vokalistens kontroll pa
luftflodet, rorligheten samt friheten i axlar och skuldermuskulaturen vilket paverkar
stimbanden beskrev informant 3.

Det 4r latt att man ska ténka att man bara ska jobba med kéke och
hals och sd ska det vara mage (magstod). Men séngare jobbar
mycket med och himtar mycket KRAFT i skuldrorna, du ska tdnka
att du roterar ut armarna for att jobba med hela ryggen (forebildar)
och hitta kraften. (Informant 3)

Informant 3 beskrev musklerna seratusateriu och latissimus dorsi som gér ner pa ryggen och
bildar en “V form” pa ryggtavlan. Ar dessa muskler spinda och atstramade blir rorligheten
mindre for axlar och skuldror. “Det mérker jag blockerar mycket. S& borjar man frigéra
skulderbladen, ja da kan méanga tycka "vad latt det gar att sjunga, helt plotsligt”, sade
informant 3. Detta bidrar till att kunna himta mer kraft och kontrollera brostkorgen,
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rorligheten, anspénning och stabilitet runt revbenen och nedre brostkorg genom att jobba
bakifran med dessa muskler.

5.2.5 Hallning

Informant 2 beskriver att bra hillning ar viktigt for att skapa bra forutsittningar for
stimbanden och tillata ett fritt luftflode. Hen beskriver dven att bra hallning inte hittas genom
att std 1 “givakt™ for de resulterar i en spanning kring axlarna. Den hittas snarare genom att ha
en avspand och flexibel hallning dir ryggraden ér rak och huvudet ar i en avspand position
som en “hjdlm pé en spira”, beskrev informant 2. En rak hallning gar alltsa att hitta utan att
kroppen blir spédnd genom att vader och hoftbdjare dr avspanda. Om en vokalist star
bakatlutad med utskjutande hofter dé sker en kompensation hogre upp 1 hallningen och da blir
oftast huvudet och halsen framskjutna vilket resulterar i att musklerna kring halsen blir
spinda. “Darfor tycker jag att hallningen ar sa otroligt viktig, &r man spind sa spanner man
vaderna eller s& spanner man laren, eller ryggslutet, eller sa spanner man nagonting annat. Allt
det hér byggs ju liksom pa”, beskrev informant 2. Nar en vokalist laser ryggen kan inte
lungorna vidgas och dérfor dr det viktigt att kunna expandera i ryggen, bukmuskulaturen och
diafragman for att nd maximal avspénning i hallningen. En spind kroppshéllning hindrar fritt
luftflode till stimbanden beskrev informant 2.

Informant 3 beskrev problem som uppkommit bland hennes klienter:

Jag tappar rosten nér jag ska tala infor folk “eller" nd men jag har
inte samma rostomfang jag kianner mig pressad eller jag tycker jag
drar kiken mer &t de ena hallet" eller sa. Det dr den problematiken
som kommer till mig.

Genom dessa erfarenheter som informanterna beskrev s giller det att skapa medvetenhet och
kunskap kring vilka muskler som paverkar stimbanden eller struphuvudet. Genom detta kan
sangpedagoger hjilpa sina elever praktiskt genom rostmassage och kroppsuppvarmning.
Jobba med sina elever “hands on” som informant 1 och 3 beskrev.

5.2.6 Backenbotten och diafragman

Utifrén informant fyras erfarenhet och kunskap blev backenbotten och diafragman ett &mne
som stack ut bland alla informanter. "Backenbotten &r fundamentet i kroppen”, beskrev
informanten. Ar bickenbotten spind paverkas nacke, kiike, tungrot och andra delar av
kroppen negativt med muskelspanningar. Bickenbotten &r ett muskelpaket med massor av
muskler och diafragman ar kroppens storsta andningsmuskel. Dessa tva muskelgrupper
paverkar stimbanden véldigt mycket utifran informant fyras synsétt. Hen tanker inte ur ett
anatomiskt perspektiv utan ur ett rostyoga perspektiv. Utifrdn informantens upplevelse ér det
backenbotten som orsakar mycket rostproblem eftersom det ér en liten men konstant spanning
kring det omradet. Detta ar patagligt sarskilt hos kvinnliga rostanvéndare och sangerskor.
Informanten beskriver att hen inte har lika stor erfarenhet kring detta &mne géllande mén pa
grund av att det dr flest kvinnor som uppsoker informantens klinik. Spinningar i bickenbotten
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beror pd att kvinnor exempelvis har fott barn. Kvinnor far hora att det ska knipa, inte ldcka
och ha en tajt bickenbotten for att hilla emot dessa pastdenden. Utifran dessa aspekter jobbar
vokalisten inte med bickenbotten som en dynamisk muskelgrupp utan det finns ett konstant
litet knip som aldrig riktigt sldpper. Informanten jobbar med att forsoka sianka diafragman
med bra andning som ska gynna r0stapparaten, stimbanden samt att & diafragman och
bickenbotten att samarbeta. Hen jobbar med dessa muskelgrupper genom dvningar for att
Oppna upp och fa igdng andningsflodet i kroppen. Nir backenbotten &r spind sa kan inte
diafragman jobba optimalt pa grund av att diafragman inte kan sjunka ner. Av erfarenhet sa
beréttar informanten att kvinnor far panik nar informanten pratar om att sldppa pa spanningar
och 6ppna upp kring backenbotten, ”Jag kan ju inte bara 6ppna béckenbotten, vad skulle
hinda da? da blir jag vil alldeles slapp och borja ldcka och sa far jag inge bra sexliv®, beskrev
Informant 4. Ovningarna handlar om att kunna sléppa pa spinningarna i bickenbotten, f en
dynamik, kunna sldppa och spinna samt hitta ett boljande flode.

Informant 4 beskrev att hen alltid kan hoéra om en spénning finns i bickenbotten och
diafragman genom att lyssna pa rosten, ’Jag skulle inte séga att jag hor det pa stimbanden
utan jag hor det pd rosten.” Genom om en person har en ganska spand, vass, lite metallisk
rost, pratar starkt, artikulerat och 1 ett hogre register sa tyder informanten att det &r ett
overskott i diafragma omradet. Det i sin tur kan vara en spegling av att det &r ofta finns en
spanning i backenbotten for att det finns for lite trygghet att bo i sin egen kropp. Finns inte
tryggheten 1 kroppen sa ar det latt att fokus hamnar pa diafragma omradet genom prestation,
kontroll och kora over sig sjilv. ”Kora over sig sjdlv’ menade informant 4 att inte lyssna pa
kroppens signaler. Genom att sldppa pa dessa spdnningar och hitta varje individs sanning mot
sig sjilv speglas det pa rosten.

Da hamnar man i en ganska viloljad, intensiv och en mjukare rost.
Om man far bort det dér 6verladdade och fé bort tréttheten och
bjuder in mjukheten och kdnna att hér ar jag. Diafragman blir
mjukare och allting blir mjukare i nacken, skallbasen, kdkarna,
tungroten, allting foljer med. Och dé har man inte bara jobbat
muskulart eller med klangen, utan man har jobbat med hela
personen och man har jobbat med bickenbotten. Det gér inte bara
gora det hir utan maste fa in backenbotten for att du ska ha
tryggheten att bo i din kropp. (Informant 4)

Bickenbotten sitter mellan blygdbenet och svanskotan hos kvinnor. Ar det for tajt och spént
orsakar det att backenbotten blir stel, stum och odynamisk vilket genererar att den krymper
och blir kortare. Detta gor att kvinnor egentligen skulle behdva en naturlig svank enligt
informantens erfarenheter.

Jag blir vansinnig pa alla tekniker som héller pa att ska utplana
svanken totalt och den raka ryggen och den raka héllningen men
JA man ska ha en energetisk koppling ner i jorden och marken och
liksom lyfta himlen med kronan ( huvudets position ) sa det flodar
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genom hela kroppen men det betyder inte att vi ska vara spikraka
for den hér lilla svanken behovs for kvinnor. (Informant 4)

Béckenbotten dr grunden till bra hédllning enligt informant 4. Informanten anvinder specifika
ovningar for sldppa pa spanningen 1 backenbotten, fa igdng kopplingen mellan diafragman
och halsen. Genom detta sa hinder det véldigt mycket hos varje individ kénslomissigt enligt
informantens erfarenhet.

5.2.7 Yttre faktorers paverkan pa stimbanden

Det var frin intervjun med informant 2 som andra begrepp inom paverkan pd stimbanden
kom fram. Det dr inte bara uppenbart ogynnsamma moment som péaverkar stimbanden utan
dven saker som i allménhet kan verka positiva, kan ha motsatt effekt pa stimbanden. “Det kan
vara att man skrattar sonder dom ocksa (skratt) pa krogen om man har lite for roligt (skratt)”.
Ilska, blyghet eller vid trétthet padverkar genom att vokalisten blir mer aterhéllen och inte ger
s mycket kraft. Ar en vokalist agenergisk eller mér daligt s orkar hen inte riktigt med
rostarbetet vid prestation. Luftflodet blir simre och hen méste eventuellt tvinga sig att prata
starkare fOr att horas. “Det finns ju ungdomar som &r sa hogljudda och skriker och haller pa
och det ir av GLADJE men med for hogt lufttryck”, menar informant 2. Andra aspekter som
paverkar och torkar ut stdimbanden ar d&ven medicin, tobak, alkohol och munandning bade
under somn och till vardags. Det genererar trétthet 1 rosten, hosta och sjukdomstillstind som
exempelvis forkylning.

5.2.8 Hormoners paverkan pa vokalisten

Hormonpaverkan hos elever 1 undervisningssituationer kan se olika ut enligt informanterna
men det viktigaste dr att se till ett helhetsperspektiv hos varje elev. For en del paverkar
hormonerna direkt pa stimbanden medan en del mér daligt psykiskt och fysiskt.

Alla var inte 6verens om hur hormoner paverkar stimbanden och kroppens maende. Detta
utifran erfarenheter fran elever och klienter som informanterna traffat pa. Enligt informant 4
sa har hen aldrig ténkt pa att koppla samman rosten med hormoner férutom att skdldkorteln
kan ha en paverkan pa rosten dé den sitter i halsomradet. “Jag har svart att sdga ndgonting
generellt om hormoner dver tid, alltsa genom vanliga livet”, beskrev informant 3.
Informanterna beskrev att alla manniskor paverkas olika mycket hormonellt. Vissa paverkas
mer och vissa paverkas mindre dn andra men det &r alltid viktigt gdllande hormoner att inte
tappa helhetsperspektivet. Informanterna markte en genomgéaende trend pa sina elever vilket
resulterade 1 tankar om hur hormonerna péverkar kroppen, vilket ocksé dr fenomenet i denna
studie. Som elev kan inte hen beskriva att “nu har jag for hogt dstrogen i kroppen” men
eleven kan ldra kdnna sin kropp genom att forsta hur allting hdanger ihop och fungerar. For att
kunna hjilpa sina elever med hormonpaverkan ar det viktigt att skapa medvetenhet. Ett
exempel gillande medvetenhet:

Vissa perioder kénns allting jattebra och allt flyter pa,vissa perioder
funkar ingenting, att d& kan det ju vara en sdn, Hmm, l4t oss titta
pa det hir. Hur ser det ut i [...] menscykeln tex och manga ganger
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har jag sédngare som inte tdnkt pa det dven om det sker med
verkligen tydliga intervall. (Informant 1)

En annan aspekt ar att skapa forstaelse hur det ter sig. For vissa paverkar det mycket mer pa
humoret och rent kdnslomissigt medan andra sover samre eller hoppar over traningen for att
ndmna ndgra exempel. For andra blir det tydligt att stimbanden svullnar och det blir mer
slemmigt pd stimbanden. Dérfor dr det extra viktigt att jobba med sina elever utifran de
rddande forutsittningar som eleven har gillande hormonpaverkan. Méanga vokalister vill 16sa
problemet direkt innan det vet vad det dr som orsakar vad det upplever och kénner beskrev
informanterna.

Jag har elever som jag borjar kdnna ganska bra nu pa en skola dér
jag jobbar. Och dé kan det ju vara lite " ja jag mérker pa dig nu att
du ar lite si och sd ndr du ldser idag, lite aterhallen " och da
forsoker jag vara lite varsam dd och fraga "orkar du ta den hir
texten igen, eller dr det ok" man kollar, tar det lite forsiktigt, kollar
tempen. Och da kan det ju vara att " h, jag ar lite tung idag men
jag kor gdra en gang till". D4 &r det ganska skont att dom blir
sedda och det d4r OK att man har en délig dag och inte maste vara
pa topp och att da ar de béttre att man dr med pa lektionen &n att
man "skiter" 1 det. Alla har olika orsaker, vi &r ju ménniskor som
mar lite olika varje dag, vi maste folja med och hora och kénna,
vara snélla. (Informant 2)

Informant 2 beskrev att detta kan vara ett exempel pa en hormonpaverkan hos eleven och att
det da giller att pedagogen skapar medvetenhet hos elev om vad som sker i kroppen.
Gillande hormonpéverkan beskrev informant 3 att efter klimakteriet sd sker en paverkan
géllande torra slemhinnor i munnen, nésan, struphuvudet och stimbanden. Det genererar
langre uppsjungning, béttre nedvarvning och enklare att hélla igdng kroppen och rosten mer.
Stambanden blir tunnare och det produceras mindre hyaluronsyra som ar en gelé pa
stimbanden som 1 sin tur paverkar att stimbanden blir mindre flexibla. Informant 2 beskrev,
“Du har sékert hort nir en en dldre kvinna later lite “papprig” pd rosten (knarrar) det r
hormonellt, oftast”.

5.2.9 Vagusnervens paverkan pa rostapparaten

Informant 2 beskrev att vagusnerven kommunicerar med hela kroppen och dr, kroppens
motorvig” som skickar information fram och tillbaka. Den passerar och skickar information
bade genom svalg, hjdrta, lungor, mage, genom hela kroppen och tillbaka menar informant 2.
Vagusnerven, gastro nerverna och nerver dverlag utgar fran backenet. Genom att jobba med
bickenbotten jobbar individen dven med nerverna, beskrev informant 4. Det gar att
kommunicera med vagusnerven med hjilp av andningen och genom det sympatiska
nervsystemet. Informant 2 beskrev “Man kan lugna ner kroppen och tala om for den om man
ar nervos|...] det dr inte "fly eller fakta" som géller utan det &r ju faktiskt en helt normal
situation och da med andningens hjdlp (djupandas) tala om for kroppen genom vagusnerven
att det dr ingen fara”. I och med att en ménniska blir nervos, exempelvis innan en konsert eller
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framtradande, sker ett adrenalinpaslag som varar i ungefar 90 sekunder och genom att
djupandas igenom det paslaget s minskar risken for ytterligare ett adrenalinpaslag. Detta &r
vagusnerven som jobbar. Vagusnerven ér thopkopplad med stress och det hors genom en
forcerad rost, knarrig rost eller metallisk rost och det sker oftast ndr stressnivaerna ligger lite
for hogt 1 kroppen beskrev informant 3. Individen har kanske en dkad puls, svart att andas och
dven djupandas. Genom att jobba med djupandning och ibland halvera andningstakten sa sker
automatiskt en inverkan pa vagusnerven, “Da far vi en frisdttning av lugn och ro, harmoni i
kroppen, och vi sénker blodtryck och pulsen”, beskrev informant 3.

Enligt informant 4 gar det att pdverka vagusnerven genom mantran och chanting. I ett mantra
upprepas stavelsen och texter sa att det blir en typ av akupunktur, reflexologi och akupressur
genom att gora olika ljud som upprepas genom gommen, tungspetsen och tungan. Det
genererar ett stort flode till vagusnerven som blir mer paverkad av detta dn vid sdéng. Hamnar
kroppen i ett flode genom ett mantra eller chanting s& genererar det mer kreativitet och det
blir lattare for kroppen och parasympatiska delen av nervsystemet att gé in pd djupet, beskrev
informant 4.

Detta dr ett exempel pd hur vagusnerven paverkar rostapparaten inom de fysiska och psykiska
aspekterna.

5.3 Psykiska aspekter av rosthalsa

De psykiska aspekterna av rosthélsa kan enligt informanterna innefatta bland annat stress,
sorg och depression. Samtliga informanter var 6verens om att dessa paverkar stimbanden
negativt. Stress som fysiskt fenomen &dr forankrad med vagusnerven som beskrevs tidigare
och orsakar problem for vokalisten genom hog brostandning, krampande och spanda muskler.
Stress ér ofta orsaken till magkatarr som genererar magsyra som kan fréta pa stimbanden och
orsaka bland annat akut kramp i struphuvudet och reflux. Informant 1 beskrev utifran sin
erfarenhet att detta grundar sig i stress eller en traumatisk upplevelse. Genom rdsten Sppnas
mainniskans inre och det gér att komma i kontakt med olika typer av blockeringar som det
flesta médnniskor har. Via nervsystemet kommunicerar hjdrnan och kroppen med varandra.

Rosten ar sjilens klangbotten som jag ser det och upplever det.
Alltsa rosten &r ju pa ndgot sitt nir vi kommer i kontakt ndr vi
sjunger men ocksd ndr vi pratar sd dr de ju som att vart inre
kommer till tals och manga ménniskor har ju och inklusive mig
sjilv levt ett langt liv dér vi har packats och tryckt bort oss sjdlva
men rosten pa nagot sitt dr &nda kanalen inifrdn och ut.
(Informant 1)

Det ar viktigt att se detta ur ett djupare perspektiv genom att det dr rosten som beréttar hur hela
kroppen mar. Genom att lyssna pd sdngen och rosten gér det att hora hur en vokalist mér.
Dock behovs det traning for att uppna den nivan. En del kan lyssna intuitivt pa en rost och
hora hur den personen mar och kénner sig den dagen. Det finns en sdgning och en visdom
som heter “graten i1 halsen” som dr sammankopplad med vagusnerven pd grund av att den
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delvis sitter kring stimbanden och dess muskulatur, beskrev informant 1. Informant 4 séger
detta "Det gar aldrig att agera som en skolmedicinsk l&da, hir har vi sorg for rosten, hér har vi
ilska for rosten utan det ar alltid i kommunikation med nagon annanstans i var kropp.”
Informant 1 beskrev f6ljande:

Genom att jobba mentalt under en sanglektion ér det viktigt att ha
verktyg for det sitter igdng saker hos vissa ménniskor och da
behover singpedagogen kunna ta ansvar for det. Darfor viktigt att
understryka att finns inte kunskapen hos sangpedagogen géllande
det psykiska aspekterna ér det viktigt att rekommendera eleven i
fraga till en psykolog eller till lakare. Det dr darfor jag tycker det &r
sé& spannande med just sdng och sjél och kopplingen for det finns
ocksa den biologiska, evolutionéra, fysiologiska kopplingen ocksé
och jag tinker till dom som siger sa hir " Ah,skjuter bort det " och
skippar det. Det dr en brist pa kunskap”.

Enligt informant 4 sitter sig sorg mestadels i lungorna. Da jobbar informanten med 6vningar
genom stretching av lungorna, stricker ut en lunga 1 taget och jobbar diagonalt. Detta innebér
att individen far igang energiflodet och cirkulationen i kroppen. Da dr det vanligt att personen
brister ut i grat enligt informanten. Detta beror pa att personen kommit &t nagonting som satt
fast kinslomassigt 1 diafragman och halsen genom dvningar som gor att personens sorg liker,
beskriver informant 4.

Det intressanta &r ju inte hur stimbanden ska bli av med sorg utan
jag ska komma i kontakt och kommunicera med sorgen sa att den
ska kunna ldka. Och nér jag ldker dom hér kénslorna som jag har
nér jag moter dom, tar hand om dom, kommunicerar med dom da
hénder ju nanting med att den kénslan blir ett redskap for att
anvinda rosten pa ett specifikt sitt. (Informant 4)

Det ér viktigt i en undervisningssituation att se ett helhetsperspektiv av eleven som ar i
rummet beskrev samtliga informanter. Kénslor en person trycker undan nér hen kénner sig
ledsen eller arg hamnar i bickenbotten beskrev informant 4. “Béackenbotten édr en behallare
och ditt ursprung till alla dina kdnslor som dr omedvetna, det dr inte det som du tdnker med
huvudet”, beskrev informant 4. Minga sjunger ofta med olika kénslor och om en vokalist bara
sjunger fran halsen blir det inte bra i langden men om personen gor det frdn kroppen blir det
ndgot helt annat sdger informant 4. Informant 4 beskrev dven att det &r véldigt ménga
sangerskor som kommer till hens klinik och tanker att de behdver fa hjélp med nédgonting i
halsen. I stdllet s& jobbar informanten med andra dvningar for att {4 loss pa spanningar och
skapa ett flode 1 backenbotten och 6vriga delar av kroppen. ”Det genererar ett resultat ganger
100, sade informant 4.

Min erfarenhet dr att ménniskor har en san djup liangtan efter att
forsta sig sjilva, att bade ldkas och befria sig sjélva. Och da nér
man vil lyssnar pé rosten, istillet for att ga in och in i sangtekniker
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osv, vilket &r superbra och det finns plats for det. Men om det finns
en mer psykologisk underliggande orsak sa kan tekniken manga
ganger skapa dn mer skada, for att man bara fortsétter i samma hjul
fast man har inte forstéelsen for vad det dr som driver.(Informant 1)

Enligt informanterna kan depressioner paverka en vokalist pa olika sitt och overgripande kan
de orsaka problem genom att det paverkar stimbanden. Kroppen hamnar i en trétthet, hjarnan
stanger ner och inte orkar jobba fullt ut som exempelvis frisdttningar av olika
signalsubstanser. Vid ett sddant tillstdnd okar smértkénsligheten som orsakar att personen i
fraga ar obekvdm 1 sin kropp. Trottheten orsakar negativ padverkan av andningen, orken att
formulera ord eller hitta ritt ord. Det kan i sin tur paverka talet vilket innebér att personen inte
orkar formedla sig eller prata om nagot annat 4n méendet, beskrev informant 3. En depression
kan dven vara en utmattningsdepression och det ar skillnad pa dessa tva. Det gar att hora pa
en persons rost om den dr utmattad genom att den knarrar. En person som ar deprimerad har
en mer suckande, luftig och tung rdst, beskrev informant 4. Som informant 1 beskrev sa
behdver sdngpedagoger och andra yrkesverksamma inom sang som arbetar med rosthilsa
tanka pa dessa aspekter:

Man ténker att det ar rddsla[...] skam[...] en elev som &ar hog-
funktionell men dnda har en depression tex underliggande. Sa det
ar sa viktigt att ha forstaelse for, vem é&r det jag har i rummet och
vad ar det den soker och vad ar det den behdver? och sen dr de ju
upp till var och en. Aven om jag kan hora saker hos personen i
rosten att ocksa vara transparent till den, att det hir ar det jag ser
och hor och ér du villig att jobba med det? och ibland dr man det
och ibland dr man inte det och da ar det viktigt att inte pusha pa,
allt behover ta sin tid med personen i fokus. (Informant 1)

En viktig aspekt som informant 1 lyfte i intervjun gillande psykiska aspekter ér att fraga sina
elever, ”Varfor ar du har?”, ”Vad ar orsaken varfor du kommer hit?”, ”Vad vill du att det héar
ska leda till?” Oftast har det kanske hdnt ndgonting som &r en bakomliggande faktor. Genom
att besvara dessa fragestillningar sd kanske det inte handlar om héir och nu utan om djupare
aspekter som dr viktiga att jobba med for att na onskat resultat.

Som tidigare ndmnt dr backenbotten utifran erfarenheter ett fundamentet i kroppen och en
viktig aspekt att jobba med 1 undervisningssituationer enligt informant 4. Biackenbotten kan
paverka en vokalist pé flera olika sétt genom andning, muskelspédnningar och den &r dven
sammankopplad med nervsystemet. Nér en individ har mycket stress samlat i kroppen sa
skapas det spanningar 1 bickenbotten enligt informant 4. Trauma, dodsfall, skilsmassor dr mer
uppenbara saker som skapar stress.

Kénslan av att man haller tillbaka nagonting, en grat tex niar man &r
bland folk, " nej jag far inte grata nu eller jag skulle vilja skrika nej
men jag haller tillbaka mitt nej" eller jag skulle vilja skrika " Ja jag
vill " men jag haller tillbaka mitt ja. Oavsett vad det &r s ar det dir
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lilla som sténger och himmar rorelsen, flodet, blodcirkulationen
och funktionen i stdimbanden. Sa om jag haller pa med diafragman
hjdlper inte det om béackenbotten ar stel (forebildar stel ) om jag
héller pa med diafragman aldrig sé bra och lar mig massa
andningstekniker och sént som ska frdmja luftflodet och liksom
gora en ldkande effekt. S& hjilper inte det om du gar omkring med
den typen av emotionell stress i din hals. (Informant 4)

Om det finns en utmattning genom att individen inte lyssnat pa kroppens signaler under en
lang tid sa kan rosten lata knarrig. Nir informant 4 far sddana personer till sin klinik sd jobbar
hen med att skapa en mjukheten i1 diafragman eftersom den oftast ar for hard och da krévs det
ett medvetandegorande av personligheten. Genom, vem dr jag? vad gor jag? varfor kimpar
jag? varfor gar jag in 1 kamp? varfor maste jag kontrollera eller prestera massa saker? Det
grundar sig ofta pd ndgon annan person vilja. Speciellt for vokalister som anser att de kan
andas, de kan vokalteknik och sin repertoar men de har en energimiassig och muskulér hardhet
som ett pansar-bélte 1 diafragman beskriver informanten.

5.4 Metoder for att bibehalla god rosthialsa

Alla informanter uttryckte egna erfarenheter om vad de anser paverkar rosten men ocksa
kunskaper om metoder som de menar gynnar god rosthélsa. For att bibehalla en god rosthilsa,
gillande psykiska och fysiska aspekter, dr det viktigt med avspanning, andning och att hitta
fokus innan vokalisten borjar sjunga. Fran intervjun med informant 2 framkom det att
hallningen 4r en viktig aspekt for eleverna pé skolan dér hen jobbar. “Nu lutade, nu spinde jag
av och nu kom ju andningen ner och oj vad mycket béttre det ldt" beskrev eleverna och det &r
san beldning ndr man ser att det sker, bara for att man korrigerar ndgonting i héllningen sa
blev HELA framtridandet bittre.” Aven att tillforse mycket vatten till kroppen for att
aterfukta slemhinnorna pa stimbanden ar viktigt. Vatten paverkar 4ven nidsa och bihalor sd att
det inte finns s& mycket slem utan det gér att fa en god resonans hos vokalisten. Det ar viktigt
att hélla igang regelbunden sangtrianing och pulshéjande traning dé det resulterar 1
blodgenomstromning i hela kroppen som dven inkluerarar stimbanden och halsen. Traning
utsondrar oxytocin och ma-bra hormon som tillfor att kroppen mar béttre psykiskt, man blir
piggare, gladare och det avspeglar sig pa rosten. “Som for det mesta i livet, trdna och lev och
var glad (skratt), all typ av fysisk traning blir ju bra helt enkelt”, beskrev informant 3. Under
intervjuerna framkom dven att fysisk traning ar en viktig aspekt for att orka sjunga och rora
sig pd scenen vid ett framtradande. Det géller att individanpassa for varje vokalist och hitta
ritt utmaningar for vad hen vill 4stadkomma.“For ndgon kanske det handlar om
rekommendationer. Da handlar det mer om den mentala delen, att det 4r de som &r den stora
utmaningen. Det dr egentligen inga svérigheter eller problem med sangen men det blir det pa
grund av mentala utmaningar”, beskrev informant 1.

Till tredje informantens klinik kommer vokalister som vill varda hela sitt instrument.

Klienterna har forstatt att instrumentet inte bara bestar av rosten utan att det sitter 1 bland
annat skulderbladen, nacken, tungroten och kiken. Informanten beskrev att vokalisterna
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kommer oftast nagra dagar innan en konsert eller ett framtrddande for att virma upp kroppen
och fa den i1 balans men dven som nedvarvning. ”De tinker mer pa kroppen som en
idrottsman fokuserar pa sin kropp, att det ar hela kroppen som gor arbetet, &ven om det &r
benen som springer”, beskrev informanten. For att uppticka problemomraden hos en vokalist
kénner informanten pa kdken, strupen, nacken och halsen. Hen ser hur tungan ser ut med
eventuella tandmirken och tungans rorlighet. Beroende pa vad som upptécks sa behandlar hen
det och jobbar "hands on* snarare dn genom lyssning av rosten, beskrev informant 3.

Fran informant 4 framkom en viktig aspekt gillande rosthilsa och det var att andas pa ritt
satt:

Det jag tycker efter mina ar som yrkesverksam &r att det spelar

ingen roll om man ar amator eller proffs, yogar genom rdsten eller

ar duktig sangerska. Det ar att vaga ta sig till ett utforskande

andetag, en utforskande andning. Det &r att uppticka andningen i

hela kroppen.

Informant 4 beskriver att det handlar om att lira kénna sina diafragmatiska formaner genom
att hitta en fri andning som far ta plats dverallt i kroppen. Den utforskande andningen handlar
om att vaga lata andningen l10sa upp den “stagnerade livskraften” {or att bli livsenergi istéllet.
Med en stagnerad livskraft menar informanten nér en person som mar psykiskt déligt bar pa
inkapslingar av kdnslor och minnen som personen valt att fortrdnga. Ibland vet inte alla om att
inkapslingar av olika kénslor finns lagrat i kroppen. De vet inte om att de mar daligt psykiskt
pa grund av att de stingde ute alla kénslor. Inkapslingen gor att individen forlorar sin livskraft
och gor att en fri andning hindras, ”som i ett rum dér luften inte ror sig *, beskrev informant 4.
Resultatet ér att vokalisten blir trott. Genom detta &r det viktigt att 16sa kénslor varsamt och
handha metoder som terapeutiska suckar, gaspa, fa igang diafragman och biackenbotten. Detta
kan generera att tunga saker kan komma upp till ytan.” Det upplever jag som oerhort potent”,
beskriver informant 4.

5.5 Erfarenhet av rosthalsa i en undervisningskontext

Ett gemensamt svar géllande singundervisning var att det flesta elever som kommer till
informanternas kliniker inte anvédnder sin fulla rostpotential. Medvetenheten kring sin
personliga rost finns inte. De vill ofta 1ata som ndgon annan séngare eller sdngerska istéllet for
att lata som sin egna personliga rost. De forsoker sjunga i fel tonart vilket kan orsaka olika
roststorningar som bland annat, fonasteni som innebér rosttrotthet. Informant 4 beskrev att
manga klienter beskriver att de vill ldra kénna sin rdst, utveckla sin rost och utforska vad det
gér att forindra i sin rost. Aven manga klienter vill l4ra sig om andra rostproblem genom att ta
hand om exempelvis heshet och lackage. Manga vokalister har en ldngtan att fa ihop rosten
med kroppen och vill fordjupa relationen till sin rost genom att fa storre register och fa mer
kraft, beskrev informant 4. Informant 2 beskrev att manga av klienterna hen moter ér trotta i
rosten och att det kan bero pa att ndgonting ar fel med tekniken eller nagot som utfors fel
gillande kroppen, andning, hallning, sjungit for mycket eller inte fatt nog med rostvila. En
vanligt forekommande problem ér att sjunga med en forkylning eller pratar sonder rosten.
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Manga har en fin sangteknik men inte detsamma géllande talrdsten. Informant 1 beskrev att
det 4r manga elever som springer ifran, vill gora om eller skjuta bort sin rost och det &r ett
aterkommande problem och en utmaning for manga vokaliser.

Jag far mycket sana fragor, jag vill hitta min rost, jag vill hitta
tillbaka till min rdst. Det tycker jag ar spdnnande for rosten &r ju
HAR, den finns ju dir. Men vi har pa nigot sitt triinat oss att soka
dér ute, hur ska man lata. Och en annan sak &r ju dom som inte har
kopplingen mellan de mentala och rosten och det dr det som
saknas. (Informant 1)

5.5.1 Sangundervisning géllande rosthélsa

Ett gemensamt svar fran informanterna géillande sdngundervisning var kroppsuppvéarmning
dér hela kroppen ar aktiverad. Enligt informant 1 dr det viktigt att jobba med kroppen och det
mentala for att skapa en medvetenhet hos vokalisten. Hen jobbar fysiskt med eleverna genom
att gora olika 6vningar for att koppla ihop kroppen samtidigt som vokalisten sjunger. Detta
beskriver informanten som “aktivt praktiskt”.

Mycket handlar ockséd om fundamentet av “Jaget”, sa det dr dérfor
jag jobbar mycket med mental traning och sédng och jag vill vara
tydlig med att ibland sa &r det ju den mentala aspekten alltid med
men den kan vara olika[...] olika mycket nérvarande och
framforallt vad klienten bestiller eller det kan ju ocksa dndras
overlag men tycker jag dr viktigt om jag ska vara konkret: kropp,
knopp pé natt sitt[...] nulige och konkretiserat Onskat ldge.
(Informant 1)

Informant 1 anvénder sig utav ett skraddarsytt program, “mind body breath” som innefattar
kroppsuppvarmning, slippa pd spanningar, sétta igdng ett andningsfléde och mjuka igang
rosten. Allt detta sker organiskt da det blir en meditativ stund och det blir ett sitt for kroppen
att kalibrera. Ett sitt att hitta in 1 sin kropp och tillbaka till sig sjalv. Darfor ar det viktigt att
skraddarsy program for varje elev som befinner sig 1 rummet och se det utifran ett
helhetsperspektiv. Hen anvénder dven “voice massage” vilket innebér alltifran tungmassage,
kidkmassage och massage av 0vriga muskler dir spanningar uppstar. Behandlingen sker pa en
brits dir informanten jobbar praktiskt, “hands on” utifran dessa muskelgrupper. Informant 2
beskriver samma typ av arbetssétt géllande att skriddarsy ett program for individen som ér i
rummet. Programmet ser likadant ut for alla elever men gar att fordndra om individen kréver
det for dess utveckling. Undervisningen borjar alltid med avspénning, djupandning och fa
igang en aktiv andning. Sedan jobbar informanten med hallningen, olika vningar inom bland
annat mjuk fonation, tita tonen, hitta magstddet och sedan avsluta med en kraftfullare 6vning
pa slutet.

Enligt informant fyras beskrivning géllande innehall i en sanglektion “Jag tycker att det borde

vara en rejdl "rumpdans" (skratt) for det gor sd mycket for flodet upp 1 halsen och nagonting
som far igadng kroppen pé det sittet, fa igdng hofterna.” Informanten beskrev dven vikten for
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sangpedagogen att skapa en medvetenhet kring diafragman, backenbotten och halsen. Dessa
skall finnas med hela tiden for den elev som kommer in pa en sanglektion, bade under
lektionstillféllet och 1 vardagen. Hen beskrev dven att sdngpedagogen bor reflektera
tillsammans med eleven kring detta. Exempelvis, hur har du kidnt med andningen? Har
diafragman och béackenbotten varit aktiva? Efter reflektion genomfors en kort uppvarmning
for rosten 1 forhallande till kroppen. ”Sen kan man sjunga (skratt)”, beskrev informant 4. En
viktig aspekt dr att kroppen dr relaterad till séngen. ”Nu sjunger vi frdn den hér tonen men var
nagonstans i kroppen kan du ta och kommunicera den tonen ifrdn”, sade informant 4.
Avslutningsvis bor sdngpedagogen géra en sammanfattning pa vad som gjorts under
lektionen.” Att hélla igdng hela kroppen som ett instrument®, var ett viktigt citat fran
informant 4.

6. Diskussion

I foljande kapitel diskuteras undersdkningens resultat utifran studiens forskningsfragor,
tidigare forskning samt vilka aspekter som &r extra viktiga inom sangpedagogik. Vidare f6ljer
en diskussion géllande studiens valda teori och metodval samt reflektioner kring vidare
forskning.

6.1 Resultatdiskussion

I foljande kapitel diskuteras likheter och olikheter mellan tidigare forskning och de resultat
som framkommit i1 detta arbete samt mojliga musikpedagogiska implikationer kring rosthélsa.

6.1.1 Resultatjamférelse av den egna studien och tidigare forskning

I den tidigare forskningen bendmns vikten av en avslappnad diafragma for att uppna en
korrekt andning for vokalisten. Det som framkom i denna studie var att informanterna kopplar
samman att bickenbotten och diafragman samarbetar med varandra. Ar bickenbotten spind
beror det oftast pa att diafragman ar paverkad och inte kan rora sig fritt beskrev informant 4.

I tidigare forskning beskrev att om bukmuskulaturen ar for spiand sa finns det ingen plats for
diafragman att sdnka sig och fylla lungorna med luft (Arder, 2007). Vokalisten kan da bli
tvungen att trycka upp brostkorgen vilket resulterar i att hen spanner sig i muskler som sitter
kring nacken, halsen, ryggen och skuldrorna. Dessa spanningar blockerar en hilsosam
rostanvdndning eftersom stimbanden inte kan arbeta fritt. En avslappnad bukmuskulatur ar
dérfor en forutsittning for en fri andning och bra rostanvindning. I min studie framkom det
att om backenbotten dr spand blir bland annat nacken, kdken, tungroten och ryggen spénd.
Man kan alltsa sédga att det dr backenbotten som &r grunden till andra muskelspanningar i
kroppen enligt informant 4. Att inte backenbotten ndmns i annan litteratur som jag tagit del av
tyder antingen pé en okunskap eller ett outforskat omrade om hur béckenbotten paverkar
kroppen i stort.

Huruvida stress, som &r en psykisk aspekt, paverkar vokalistens sang var bade min egen
studie och tidigare forskning 6verens om. Hur stressen paverkar en individ diskuterades inte
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lika utforligt av mina informanter. Tidigare forskning beskrev att stress har inverkan pa en
vokalists andning, artikulation och tonbildning. Detta kan i sin tur orsakar kroniska
muskelspanningar 1 nacke, struphuvud och senare leda till rostproblem eller att vokalisten
sjunger 1 ett pressat ldge (Arbetsmiljoverket, 2011). Muskelsmirta kan uppsté pa grund av
stress 1 nacke, skulderblad och rygg, men dven diafragman. Detta var bdde tidigare forskning
och mina informanter §verens om. I min studie framkom det mer som ett helhetsperspektiv att
stress paverkar kroppen negativt vilket avspeglas i rosten hos en vokalist. Det dr viktigt att
jobba med andningsdvningar i undervisningssituationer for att pdverka vagusnerven som i sin
tur far ner stressnivderna i kroppen och andningen blir mer skonsam. Vagusnervens paverkan
pa kroppen och rosten har inte framkommit i nagon av den tidigare forskningen. Det dr i min
egen studie tillsammans med samtliga informanter som vagusnerven har lyfts fram som en
vésentlig del 1 undervisningssammanhang. Andra psykiska faktorer som depression, sorg och
utmattning saknas i den tidigare forskning som jag tagit del av. Ddremot framkom det i denna
studie hur stor paverkan det har pa en vokalists sangutforande och talrost. Enligt informant 4
gér det att hora om en elev har en utmattning i kroppen. Det framgér d eleven far en
metallisk karaktir pa rosten. En elev som ér deprimerad innehar en luftig rost och en person
som befinner sig i en utmattningsdepression har en knarrig rost, beskrev informant 4.

Samtliga informanter i min studie och tidigare forskning (Zangger Borch, 2005), betonar
vikten av att se kroppen ur ett helhetsperspektiv géllande fysisk traning och korrekt andning.
Dock var inte alla informanter 6verens om vilka muskelgrupper som péverkar stimbanden.
Detta géller dven den tidigare forskningen. Det samtliga var Gverens om var att
muskelspdnningar i nacke, rygg, kike och hdllningen pdverkar en vokalists sangutforande.
Den tidigare forskningen beskrev att problem i kdksystemet kan orsaka svérigheter vid
sangutforandet av en vokalist (Elliot, 2009). I den egna studien sa menade informant 4 att det
ar backenbotten som paverkar sangutforandet om det finns muskelspanningar i kdken, ryggen,
nacken, tungroten eller andra delar av kroppen. Ovriga informanter beskrev att om nacken 4r
spind, blir kdken spind och att detta i sin tur paverkar stimbanden. Tungrotens betydelse
framkom inte i den tidigare forskningen som jag tagit del av. Daremot framkom diskussioner
om trapeziusmuskeln enbart i den tidigare forskningen och inte av mina informanter. Ar den
muskeln spind péverkas stimbanden och kéken.

Gillande sangundervisning var tidigare forskning (Fagéus, 2012) och mina informanter
Overens om vikten att se eleven ur ett helhetsperspektiv gillande rosthilsa och att ha goda
samtal med eleven far att na basta resultat. Informanterna beskrev att de markte en
aterkommande problematik hos sina elever vilket ledde till tankar om hur detta skulle kunna
vara hormoner. I och med detta dr det viktigt med en god kommunikation med sina elever for
att skapa en medvetenhet om vad som sker 1 kroppen. For vissa elever visar de sig genom
humoret och for andra blir stimbanden mer svullna. Att hormoner paverkar kroppen och
sangen dr ndgot som eventuellt inte reflekteras ver. Darfor dr det viktigt som séngpedagog att
uppméirksamma genomgaende trender och att halla en dialog med eleven i rummet. Denna
aspekt framkom inte i den tidigare forskning som jag tagit del av. Den tidigare forskning
beskrev vikten av att anvinda sig av rostanalys for att skapa en helhetsbild av eleven. Vissa av
informanterna i min studie anvinde sig inte av rostanalys som verktyg. Utan att de snarare
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anvinde sig utav en annan metod som gér ut pa att eleven sjunger négra latar som pedagogen
sedan analyserar. Det samtliga var 6verens om frdn bade den tidigare forskningen och min
egen studie var att alltid ha god kommunikation med eleven, stélla fragor vad eleven har for
mal och varfor hen dr dér. I ménga fall pratas det oftast om negativa aspekters paverkan pa
stimbanden, exempelvis stress, muskelspdnningar, depression och dalig hallning. Ndgot som
informant 2 var ensam om att beskriva var saker som i allménhet kan verka positivt men som
har en negativ inverkan pa stimbanden. Det kan innebira bland annat att prata hogt ute pa
krogen eller skrika av gladje med ett hogt lufttryck. Sddana situationer &r viktiga att
sangpedagogen och andra yrkesverksamma inom sang har i beaktning och formedlar till sina
elever. Allting paverkar stimbanden pa bade positiva och negativa sétt.

6.1.2 Musikpedagogiska implikationer

I studiens resultat framkom det att samtliga informanter besitter detaljerade kunskaper
géllande psykiska och fysiska aspekter inom rosthélsan trots olika infallsvinklar och
erfarenheter.

Det jag vill belysa ir det holistiska perspektivet av rosthilsa. Ar detta en del av
sangpedagogiken som inte har blivit aktuellt &nnu eller &r det upp till varje sdngpedagog och
rostutovare att inforskaffa sig information om rosthilsan? Efter att ha intervjuat samtliga
informanter dr mitt svar att det dr en forbisedd kunskap inom sdngpedagogiska utbildningar
hur béde psykiska och fysiska aspekter paverkar réstapparaten. Denna diskussion hinger ihop
med att ingen av informanterna hade erfarenhet av att deras tidigare sangpedagoger anvént sig
av ett helhetsperspektiv av rosthélsa pa sanglektionerna. Fokuset 14g alltid pa stdimbandsniva.
Informanterna beskrev att deras sanglektioner under sina studieperioder var tillfredsstillande
men att de senare borjade intressera sig for rosthilsan utifrin egna erfarenheter. Att sjunga
utan att beakta rosthilsan kan eventuellt orsaka skador pa rostapparaten menade informant 1.

Enligt den musikpedagogiska forskningen visar den att psykiska aspekter inom séng har stark
inverkan pé eleven. Kénslan att sjunga infor en publik, oavsett om det ar ens vdnner eller
fordldrar, var en jobbig situation enligt Hentschel (2017). Darfor valde elever att sitta ner
under framtrddanden pa grund av att det upplevdes som sjalvutlamnande.”Musik och
musikdmnet i skolan relateras till tv programmet Idol, dir sangares bristande sang- och
framtradandeforméga gors till underlag for fornedring och forlojligande. Upplevelsen av skam
och forlojligande kan ligga ndra musikdmnets framforandemoment” (Hentschel, 2017, s. 20).
Enligt Hentschel framkom det dven att upplevelsen av sdng gor ett livslangt avtryck pa
eleven. Positiva upplevelser av skolséng dr en stor forutséttning for att en individ skall
fortsitta sjunga och anse sig vara duktig pa att sjunga i vuxen alder. Daremot kan negativa
upplevelser orsaka att en individ slutar sjunga eller anse sig sjunga déligt. I denna beskrivning
framkommer vikten av den psykiska aspekten av rosthilsan som dven samtliga informanter
bekriftade vara viktigt under motet med eleven.

Av resultatet gar det att utrona ett eventuellt behov av storre fokus pa rosthédlsa med ett
holistiskt perspektiv i hogskoleutbildningar inom séngpedagogik. Uppfattningen av vad som
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ansdgs vara relevant kunskap i dmnet var delad och det mérktes tydligt nir en av
informanterna beskrev att det inte gér att paverka stimbanden utan att det ar struphuvudet och
dess muskler som gér att f en inverkan pa. Denna fragestéllning om att det dr struphuvudet
som paverkas av Ovningar och inte stimbanden var en intressant infallsvinkel frdn informant
3. Forskarna Sundberg och Zangger Borch ér till stor del 6verens om att andningsapparaten
och ansatsroret ingdr i rostorganets fysiologi. Daremot skiljer sig deras uppfattning dér
Sundberg (2001) bendmner stimbanden och Zangger Borch (2008) struphuvudet som
huvudsaklig komponent i rostorganet. Kunskapen var delad géllande vilka muskler som
paverkar stimbandens funktion. Detta kan bero pé varierande sangpedagogiska utbildningar
om vad som dr ritt eller fel géillande denna aspekt. Respektives kunskaper kommer genom
erfarenheter och eget intresse for amnet.

Det viktigaste jag tar med mig fran denna studie &r att se kroppen, som fenomen, ur ett
holistisk perspektiv. Merleau-Ponty beskrev ménniskans upplevelse och helhet genom att vi
inte har en kropp utan vi dr 1 var kropp. Shusterman (2012) beskrev méinniskans kropp som
vart verktyg, instrument och hem. Liknelsen mellan Merleau-Ponty och Shusterman &r att de
bdda ser pd kroppen som en helhet, att kroppen dr ménniskans hem och det skall ménniskan
vérna om. Precis som informanterna har jag uppfattningen att sdnglektionerna behover
involvera hela kroppen, ett helhetsperspektiv. For att detta ska kunna bli verklighet krédvs det
att skapa medvetenhet och kunskap kring rosthilsa. Om en elev inte uppvisar tecken pé brister
1 rosthélsa, hur mycket tid ska d& detta ta upp av sanglektionen? Vad ar rehabiliterande och
vad ér forebyggande?

Vilka grinser formér en sangpedagog att dra géllande arbete med psykiska och fysiska
aspekter inom rosthilsan? Vilka verktyg kan en sdngpedagog eller yrkesverksamma inom
sang ha for att lara eleven sjunga pa ritt sitt och den inriktning hen vill jobba med? Vilka
verktyg finns, vad forvintas av en sdngpedagog och vad vill en sdngpedagog anvénda i sin
undervisning? Géllande etik och moral i denna aspekt dr det viktigt att lyfta upp vad som dr
det goda och det rdtta. Hur langt kan en sdngpedagog eller yrkesverksam inom sang hjilpa sin
elev innan extern expertis bor lyftas in i bilden? Inom psykiska aspekter sé dr det viktigt som
sangpedagog och andra yrkesverksamma inom sang att vara tydlig med sina elever ifall det
kréavs hjdlp utifrén av psykologer eller kuratorer att hjdlpa eleven. Detta var en viktig aspekt
som framkom av informant 3, dir hen beskrev vikten av samarbete mellan yrkesverksamma
inom séng och andra yrken. Samma sak giller for de fysiska aspekterna. Nér ens kunskap som
sangpedagog inte racker till for att forklara det kroppsliga sa bor en ta hjilp av exempelvis
kiropraktorer, massorer, sjukgymnaster och liknande yrken. Frdgan ar hur sdngpedagoger och
andra yrkesverksamma inom séng forhaller sig till bestimmelser som forsummar rosthélsans
plats i undervisningen. Arbetsplatser och skolor har regler, tidsplaner och ldroplaner som
pedagogen ska forhalla sig till. I ett sadant fall maste informationen om rdsthélsa integreras i
det ordinarie studiematerialet pa ett sddant satt att kunskapen nér fram till eleven. Det kan
vara sa att arbetsplatsen dér pedagogen ér verksam har regler eller uppmuntrar att rosthélsa
ska finnas med undervisningen och da r det viktigt att pedagogen besitter ndodviandig kunskap
om amnet.
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6.2 Metoddiskussion

Utifran studiens syfte och fragestillningar valdes kvalitativa intervjuer som metod for att
beskriva yrkesverksamma inom sang och deras uppfattningar av fenomenet, kroppen géllande
rosthdlsa. Fordelen med denna metod var att erfarenheterna hos varje informant fick pragla
resultatet i studien. Vid intervjuerna med informanterna stilldes 6ppna fragor baserade pé
studiens forskningsfragor. Det forekom dven ledande fragor inom vissa omraden pa grund av
den tidigare forskningens resultat som jag ville fa ytterligare information om fran
informanterna. Fragorna skickades ut efter 6nskemal av informanterna nagra dagar innan
intervjutillfallet. Jag upplevde detta som positivt eftersom informanterna kunde svara pa
frigorna direkt utan att ta s& mycket tid att fundera vilket gjorde att intervjun inte stagnerade.
Nackdelen var att varje informant kunde forbereda sin information och fakta vilket gjorde att
den information som kom fram inte var spontan. Resultatet hade kunnat bli annorlunda om
informanterna fick svara pa fragorna utan forberedelse.

Jag har inte upplevt nagon begriansning géllande val av metod eller teori eftersom valet av
dmne var baserat pd egna erfarenheter och kunskap hos alla informanter. Det gav snarare en
intressant infallsvinkel och kunskaper av denna metod och teori. GenomfGrandet av
intervjuerna &r jag ndjd med didremot hade jag velat far fram mer kunskap ur ett
sangpedagogperspektiv géllande roshélsa i saingundervisningssituationer. Jag mailade ut en
forfragan till ett flertal singpedagoger att delta 1 studien men majoriteten svarade inte tillbaka.
Innebir det att singpedagoger undviker &mnet rosthélsa pa grund av att det saknas kunskap
eller att &mnet nonchaleras?

Urvalet av informanter dr jag ndjd med utifrdn deras yrkeserfarenheter och kunskaper kring
dmnet rosthdlsa och att det aktivt jobbar med dessa fragor. Jag valde att ha med olika
yrkesverksamma inom séng for att f4 en bredd pa kompetens och erfarenheter. Hade jag
enbart intervjuat sangpedagoger hade utgangen blivit annorlunda. Nackdelen med kvalitativa
intervjuer var att en stor del av min tid av arbetet 1 studien gick till att hilla kontakt med
samtliga informanter, boka mdten och hantera avbokningar som skedde plotsligt. Det krivdes
mycket planering och struktur som hela tiden fick &ndras pa grund av informanter som
avbokade av privata skél. Informanternas olika kunskaper, fokusomraden och uppfattningar
gillande kroppen som fenomen fick jag mycket kunskap ifran. Anonymitet av varje informant
var ett dilemma da jag fick 6verviaga hur mycket information som kunde delges i texten utan
att avsloja informanternas identitet. For att forsdkra mig om detta fick varje informant ta del
av relevant text och godkénna att de forblev anonyma. Detta ledde till att viss information fick
korrigeras eller uteldmnas. Bakgrundsfragorna besvarades via mail eller muntligt under
intervjuerna. Dessa fragor lag till grund for vilken information informanterna ville dela med
sig av om dem sjdlva. Det var dven en svérighet att fi med den mest vdsentliga informationen
om varje informant utan att avsldja identiteten med vissa artal och arbetstitlar.
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6.3 Vidare Forskning

Omfattningen av denna studie var begransad gillande tid och fordjupning pa grund av att
denna studie omfattar ett examensarbete motsvarande 15 hogskolepoédng. Det blev begransat
med tid gillande hur ménga intervjupersoner jag kunde ha med i studien, fordjupning i
frdgestéllningarna och tiden att utdva det praktiska moment som var tinkta i borjan av studien
genom aktionsforskning.

Gillande vidare forskning skulle det vara intressant med en mer omfattande studie om dmnet.
Fragor som inte gér att besvara i denna studie dr gidllande om en sdngpedagog och rostutovare
kan prata i termer som, ’detta paverkar stimbanden”. Informant 3 beskrev under
intervjutillfdllet att det inte gér att séiga att detta pdverkar stimbanden utan snarare detta
paverkar struphuvudet. Bor en sdngpedagog istdllet prata i termer som struphuvudets
paverkan hos en vokalist? Detta &r en fraga som blir for stor i denna typ av studie utan bor
vidare forskas inom for att fi ritta termer hos sangpedagoger, yrkesverksamma inom sang och
vokalister. Aven att fortsitta ett sadant arbete med sangdvningar i praktiken, vad hinder dé
med elevers roster? Gér det att bevisa ndgon skillnad pa en elevs rost efter praktiska Gvningar
géllande rosthélsa? Vad blir skillnaden pé en elevs rost genom sdngdvningar om bara fokuset
laggs pa det sangtekniska 1 jimforelse med kroppsdvningar och dmnet rosthilsa gillande
rOstapparaten.
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Bilaga 1 Informationsbrev

Hej! Mitt namn dr Caroline Burman och jag studerar mitt sista ar pa Stockholms
musikpedagogiska institut (SMI) till sdngpedagog. Inom var utbildning ingar det att skriva en
C-uppsats och mitt &mne kommer handla om hur kroppen péverkar stimbanden, dvs med
spanningar i kdke,nacke,stress,andning,vagusnerv etc.

Skulle du vara intresserad att dela med dig av din expertis till min forskning inom detta
omrade?

Min forskning kommer ske genom en intervju med dig som vill stidlla upp och det kommer
genomforas pa foljande sitt:

Jag kommer forbereda nigra fragor for en intervju inom detta &mne antingen live eller
digitalt. Jag kan maila ut frdgorna innan traffen om sé onskas. Sedan onskar jag fa tillhanda
nagra exempel pa 6vningar inom detta amne, helst pa papper om det finns.

Intervjun och vidare bokning av traff kommer ske efter nyar for januari/februari.

Du ér anonym som deltagare i studien.

Om du ar intresserad att vara med 1 detta s skicka tillbaka ett svar via mail senast 10/1-22.
Hoppas du har moéjlighet.

/ Mvh Caroline Burman



Bilaga 2 Intervju fragor

For kinnedom kommer intervjun spelas in for sedan transkriberas. Intervjun kommer alltsa
inte delges som ljudupptagning utan som text i mitt arbete. Om du vill delta med ditt namn
utan vara anonym gér det bra, meddela vilket som kinns ok for dig.

Bakgrundsfragor

e Hur lange har du jobbat inom rostyrket?

e Vilka ér dina yrkestitlar och vad innebér de 1 praktiken?

® Vad har du for utbildning/examen inom yrket? Beritta gérna mellan vilka ar du
studerade.

e Vad fick dig att specialisera dig inom rosthélsa? Egna erfarenheter?

Rosthilsa

Vilka muskler paverkar stimbanden?

Foljdfrdga, finns det muskelgrupper som kan paverka positivt eller negativt?

- I vilken utstrdckning paverkar nacken, kiken, ryggen?

- I vilken utstrackning paverkar andningen stimbanden?

- I vilken utstrackning paverkar vagusnerven stimbanden?

- Utover dessa, har du kommit i kontakt med andra problemomraden som kan paverka
stimbanden?

Vilka psysiska apsekter paverkar stimbanden?

Hur kan man upptécka var problemomradet sitter ndgonstans? Hur kommer man fram till det
och gar det att lyssna sig till?

I vilken utstrackning paverkar hormoner stimbanden?

Vad ir din rekommendation gillande att bibehalla en god rosthélsa ur psykiska och fysiska
aspekter?

Hur ofta behdver man praktisera 6vningarna, som jag fér ta del av, for att se ett resultat? Bade
1 forebyggande syfte och om problem som redan uppstétt.

Beritta om din synvinkel om rdst och rosthélsa?
Beritta om din synvinkel pa psykiska och fysiska aspekter av rosthélsa?

Foljdfrdga, koppling mellan psykiska och fysiska aspekter av rosthélsa och att sjunga/léra sig
att sjunga?

Sdng och undervisning



Vilket dr det vanligaste problemomradena inom séng ur ett rosthélsoperspektiv?

Vilket dr det vanligaste problemomradena inom sang i din egna praktik/for dina klienter?
- Hur stor andel av dina klienter 4r aktiva inom sang?
- Vad beror det pa tror du?

Hur tycker du att en sdnglektion bor struktureras géllande rosthélsa?

- Vad bor finnas med under en sanglektion och varfor?

- Foljdfraga, vilka stéllningstaganden och bedémningar baserar du innehallet 1 en
rekommenderat sanglektionsuppldgg pa?

Om du har tagit sanglektioner, fore eller efter som du sjdlv specialiserade dig inom det, vad
har du for erfarenheter kring dessa lektioner géllande rosthélsa.

- positiva eller negativa?

- Har det foréndrats over tid?

Vilken typ av hjélp erbjuder du till dina klienter i din verksamhet?
Anvénder du dig utav rostanalys i din verksamhet?
- I séfall, vad ingar for moment?

- Om inte, vilken strategi anviander du dig utav istéllet?

Tack for din medverkan!



