Abstract

In this essay, | want to achieve an accessible and applicable entrance to
Alexander Technique as a method for learning to use the body in such a way as
to allow emotional expression in music. It is necessary to see the real need of
Alexander Technique for the active musician, and therefore important
components of music-making will be presented. These components are
presented from an Alexander-perspective in order to produce a clear picture of
the method of application.

The prerequisite for emotional expression in music is musicians and music
listeners with the ability to generate, and respond after emotional impressions.
Alexander Technique provides an approach to make it easier for musicians,
especially guitarists, to express emotions in a performance situation.

After years of practice and obtaining musical knowledge and practical skills at
the instrument, it is common that muscle tension and ingrained patterns
contribute to limited expression. Muscle tensions arising from pressured
situations such as auditions, competitions and concerts. Repetitive movements
contribute to this, and lays the foundation for an insufficient technique. It is
clear that traditional learning methods need to be complemented with an
approach that treats body awareness as an essential part of musical performances.
The notion that the use of the body affects mental states is now a truism, and one
can see an opening towards new approaches that facilitate learning as well as
performance of musical works. The emotional expression is in focus here, and
this study deals with musical production based on the philosophy that music
should be driven by decisions involving emotional expression.

Svensk titel

Alexanderteknik for emotionellt yttryck i musik - Alexanderteknik som metod
for effektiv spelteknik, och en tillfredsstallande musikalisk framstallning riktat
huvudsakligen till den klassiska gitarristen.

English title

Alexander Technique for emotional expression in music: Alexander Technique
as a method for achieving an efficient technique, and satisfactory musical
expression for the classical guitarist.
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Inledning

Som minniska prioriterar jag livsglddje och hilsosam livsforing hogt. Som
musiker vill jag inget hellre dn att med mina egna fingrar frambringa musik for
mig sjdlv att avnjuta och for andra att ta del av. Jag végar pésta att en allmin
sanning 1 detta avseende ar att samtliga speltekniska hinder bor avldgsnas for att
kunna astadkomma den onskade musikupplevelsen. De pedagoger jag studerat
for har stor kunskap om traditionell spelteknik och musikalisk interpretation
inom den klassiska skolan. Man kan sdga att jag ar stopt och formad efter ideal
som vuxit fram under gitarrens storhetstid (ca 1800 — 1930). Visst har
metoderna fortsatt att utvecklas dven 1 modern tid, men metodiken &r 1 stort sett
densamma. Detta genom att gamla mistare som Emilio Pujol och Francisco
Tarrega, med sina starka bidrag till gitarrteknikens utveckling som fortfarande
priglar undervisningen utan att man applicerar kunskap om kroppens
mojligheter och begridnsningar. Det dr oridttvist att pastd att samtliga gitarr-
pedagoger arbetar sd, men jag hdvdar att detta tillvigagangssitt likvél dr allmént
utbrett.

Det finns alltsd en stor efterfrigan pd en bredare syn pa gitarrteknik som
inkluderar kroppsmedvetenhet, och jag anser att det maste tillkomma fristdende
och i instrumentalundervisningen integrerade kurser inom detta omride pa
universitet och musikhogskolor 1 Sverige.

Under min studietid 1 England kom jag i kontakt med Alexanderteknik. Det var
ett frivilligt &mne som ménga elever tog del av, antingen pd grund av skador
som RSI (Repetative Strain Injury) eller helt enkelt av ren nyfikenhet. Jag fick
genast upp 6gonen for denna teknik och har fortsatt forkovra mig sedan dess. De
positiva effekterna som jag upplevt har varit till stor hjdlp 1 savdl mina dagliga
goromal som min férmaga att uttrycka mig musikaliskt pa mitt instrument.

Denna studie belyser musikskapande, och fysiska hinder som kan komma att
uppstd ur ett felaktigt kroppsanvindande. Mainniskan kan ses som ett
uttrycksmedel med stor potential att utfora tekniskt krdvande uppgifter, samt att
uttrycka emotioner 1 ett musikaliskt sammanhang. Héar undersoks Alexander-
teknik som metod att ldra sig anvénda “’sig sjdlv”’ pd ett sétt som frimjar fritt
musikskapande. Fritt frdn de fysiska hinder som kan komma att begrinsa
musikerns uttrycksmojligheter vid instrumentet.

I det egna musicerandet har jag kommit att erfara speltekniska problem samt hur
det emotionella tillstdndet kan paverka det sitt kroppen agerar 1 spelsituationen.
Nar jag ser tillbaka pa min utveckling som musiker ser jag tydliga kopplingar
mellan min musikaliska fostran och vad det har resulterat i. Det dr synnerligen
onskvirt att den kunskap om det fysiologiska och psykologiska som numera ar
tillgdnglig, utvecklas till praktiska metoder till forman for det konstnirliga
uttrycket.



De senaste aren har for mig varit véldigt givande da hilsoperspektivet dominerat
och fort mig in pd nya vigar. Jag har stott pa ett flertal andra metoder, fran
visterlandsk medicin till Ayurveda, och mest intressant for musicerandet ar
enligt mig Feldenkraismetoden och Alexanderteknik. Den av dessa som jag
anser vara mest applicerbar i detta sammanhang ar den sistndmnda.

Det finns en hel del skrivet om Alexanderteknik, och bland de forfattare jag
kommit dver varderar jag Richard Brennan och Pedro De Alcantara hogst. Detta
pa grund av att de lyckas ge en djupare inblick 1 metoden och dess mdjligheter.

Problemomrade och syfte

Denna studie analyserar vikten av en metod for att 4stadkomma emotionellt
uttryck 1 musiken, som inte himmas av speltekniska svarigheter. Gitarrspel &r i
grunden utmanande pd grund av en sittstillning som begrinsar kroppens
rorlighet, och kan ldgga grund for 6verdriven muskelspédnning samt onaturliga
vridningar som begrdnsar genomfOrandet. Gitarren har fordelen att kunna
producera en nyansrik ljudbild, men utmaningen ir att instrumentet i sig &r
vildigt kénsligt for de problem som kan uppstd da utforaren stills infér en
kvdvande situation. Na@mligen handsvett, svullna fingertoppar, avdomnade
fingrar, skakningar som kan uppsta av okad puls.

Musik kan inte uttrycka emotioner utan brukare. Forutsittningen for emotionellt
uttryck 1 musik dr saledes musiker och musiklyssnare, med formaga att generera
och reagera efter affekter. I detta arbete provas ett tillvigagéngssitt att géra det
enklare for musiker, och i1 synnerhet gitarrister, att uttrycka emotioner 1 en
spelsituation. En emotion &r inte detsamma som sinnesstimning som kan ses
som en ihallande kinsla av nigot, utan &r ett tillstind som ej dr beroende av
associationer men kan tydligt paverkas av detta. Det finns fem grundemotioner
som vi som ménniskor reagerar efter och berdrs av da vi inte paverkas av
associationer till tidigare upplevelser.

Syftet med undersokningen &r att beskriva Alexandertekniken, for att dérefter
konkretisera hur denna metod kan anvindas mot emotionellt uttryck for
gitarrister.

Tillvagagangssatt/metod
For att na ett tillfredsstdllande resultat med denna studie, kommer Alexander-

teknikens principer att presenteras. Det for att dstadkomma en tydlig bild av
metoden och vad det kan erbjuda den klassiska gitarristen, och musiker i



allménhet. Det emotionella i musikskapandet star i fokus hér, och for att se om
det existerar ett behov av Alexanderteknik, kommer emotioner samt dess
uttrycksmdjligheter att analyseras. Resultatpresentationen kommer att bestd av
en vigledning mot emotionellt uttryck 1 ett musikaliskt sammanhang efter
Alexanderteknikens principer. Studien gors inom ramen for konstnarlig
forskning, och jag kommer 1 hog grad att anvidnda egen erfarenhet som ar
vunnen genom medvetenhet och reflektion. For att nd kdrnan av Alexander-
teknikens mojligheter inom ramen for en konstnirlig process, har jag 1atit mina
upplevelser av musikaliskt arbete med Alexanderteknik genomsyra fram-
stillningen. Forhoppningarna &r att kunna gora ett konkret bidrag inom detta
omrade, samt visa behovet av att vidareutveckla speltekniken for klassisk gitarr.

Alexanderteknik

I denna inledande del kommer Alexandertekniken att presenteras 1 ett led mot att
tydliggdra metoden som sadan, samt om den kan appliceras till forman for ett
musikskapande med emotionellt uttryck i fokus. For att forstd anledningen till
varfor metoden uppstatt, samt tillvigagangssittet mot att uppna ett balanserat
anviandande av kroppen, kommer detta att beskrivas utifran Alexanderteknikens
grundldggande principer och tankesdtt. Det dr nddvéndigt att se det verkliga
behovet av Alexanderteknik hos den verksamma musikern, och darfor kommer
viktiga komponenter 1 musikskapande att liggas fram.

Uppkomsten

Tekniken uppstod ur ett behov hos recitatoren/skédespelaren Frederick Matthias
Alexander att frigora sig fran fysisk och psykisk spanning. Redan som ung hade
Alexander stora fysiska problem, da frimst respiratoriska &kommor sdsom astma.
Allt eftersom intresset for teater vixte och forviantningarna steg, utvecklades
foljaktligen en dkomma vilket yttrade sig 1 en anstringd och hes stimma som
ledde till att rosten kunde néstan helt och héllet kunde forsvinna. Vid liakarbesok
blev Alexander ordinerad vila, men han upptickte snart att detta inte var
l6sningen pd hans problem. Under ett upptriddande efter ldng vila uppkom
problemet aterigen och desperationen var stor d& ingen likare kunde forsta var
denna 8komma uppstod ifran. Han blev tvungen att ge upp sina drémmar om en
lang karridr inom teateryrket, och tog beslutet att ga vidare och finna roten av
problemet (Brennan, 2002, s. 1-3).

Alexander inledde samtal med ldkare for att ldra sig om vetenskapens syn pa
méanniskan och for att se vad den existerande kunskapen inte kunde klargora.
Det var nédr han inledde egna studier 1 form av att observera sig sjilv i1 olika



situationer som metoden borjade ta form. Vad han upptickte hos sig sjdlv var att
han omedvetet drog huvudet bakit mot ryggraden och tryckte ned struphuvudet.
Han upptéickte da att det inte var mojligt att motverka att struphuvudet trycktes
ned, men att det till viss del gick att forhindra att huvudet drogs bakat mot
ryggraden. Nir han lyckades med detta insdg han att symtomen minskade
(Brennan, 2002, s. 7). Det stir skrivet 1 Alexanders dagboksanteckningar
att "The importance of this discovery cannot be overestimated, for through it I
was led on to the further discovery of the primary control of the workings of all
the mechanisms of the human organism, and this marked the first important
stage of my investigation” (Brennan, 2002, s. 7-8). Denna upptédckt kom att ligga
till grund for Alexanderteknikens fortsatta utveckling, och insikten att god
koordination och ett balanserat rorelseschema kan astadkommas genom ett
korrekt anvandande av kroppens priméra centrum for kontroll.

Tekniken

Alexandertekniken kan beskrivas som en metod att ldra sig att forstd hur
kroppen dr konstruerad att fungera i alla situationer. Malet dr att man ska ldra sig
att identifiera invanda monster som har en skadlig effekt pd kroppen, och
dérigenom mojliggéra en positiv fordndring (Brennan, 2002, s. 27). Under
uppvixten utvecklas intuitiva monster for hur olika uppgifter utfors, och
monster bildas 1 vixelspel mellan yttre pdverkan och ett inre behov av trygghet.
Det kan upplevas som en omdgjlighet att d&ndra pa nigot som blivit en del av
sjilvbilden, och det ar vanligt forekommande att de som nyligen upptéackt
Alexandertekniken fordomer den. Att bli varse om att det som setts som en
sanning och en del av ens personlighet inte dr fordelaktigt for den fortsatta
utvecklingen, vicker starka reaktioner eftersom att detta dr ytterst pafrestande att
atgirda. Man kan sédga att Alexanderteknik dr en metod for att ldra sig se sina
invanda monster och hindrande synsétt, och erséitta dessa med ett fritt
rorelseschema som inte bestdr av rutinmissiga beteenden. Jag anser att om en
person begriansar sig till bestimda tekniska mandvrer och fardiga musikaliska
interpretationer, inte kommer att finna flexibilitet och frihet 1 det kénsloméssiga
uttrycket. Det emotionella tillstindet 4r inte statiskt, utan 4r i behov av
utforarens totala nérvaro och uppmairksamhet for att kunna pragla musiken.

Att lara sig tekniken

Ett forsta steg mot att behédrska Alexandertekniken ér att géra sig mottaglig for
det faktum att det man anser dr ritt, kan vara orsaken till varfor eventuella
akommor uppstétt, och varfor den tekniska och musikaliska utvecklingen inte
sker 1 0nskad takt. Det dr viktigt att uppsdka en Alexanderldrare som man har



fortroende for, och lita pd att lararen endast vill ditt bédsta och hjdlpa dig att
uppnd dina mal. Lararen kommer i inledningsfasen inte att berdtta ingdende om
tekniken 1 sig, utan istdllet ge dig en upplevelse. Som musiker har man
tillbringat mycket tid vid sitt instrument och investeringarna ir stora. Det ar da
svart att se klart, samt att acceptera och inse vidden av vad lararen sdger. Detta
eftersom 6vnings- och kroppsvanor sitter sd djupt efter manga ar av bristande
ovningsmetodik. 1 detta stadium goér man istdllet enklare mandvrer sdsom att
sitta, sta, stdlla sig upp, gé och ligga ned. Niar man upplevt hur det kénns att
utfora dessa enkla rorelser pé ett nytt sétt och vant sig vad tanken pa att tidigare
rorelsemonster inte dr optimalt, kan man lattare se hur man i vardagen anvinder
sig sjlv felaktigt och senare atgirda det. Till en borjan kidnns allting fel och
eftersom kunskapen for att géra négot &t saken &nnu inte finns, kan smirta och
allmidn obehagskinsla uppstd. Det dr d& av yttersta vikt att inte ge upp, utan
istillet fortsdtta att ldra sig mer om kroppen som helhet och dess
rorelsefunktioner.

Det ér viktigt att blicka tillbaka och se hur man formats av olika situationer och
personer. Sma barn som dnnu inte borjat imitera personer och anpassa sig till sin
omgivning, anvander kroppen efter dess naturliga fOrutsittningar och nyttjar
koordination, reflexsystem och balanssinne till fordel for det som ska utforas (se
nedan). “children make practical adaptations and judgements and solve
problems in relation to their enviroments before they can speak or conceptualize
in words. In doing so, children develop and employ practical concepts,
principles, and judgements” (Elliott, 1995, s. 57). Allteftersom &ren gir anpassar
vi oss till omgivningen och piverkas av personer i var nirhet. Det dr vanligt att
kroppshallningen dndras efter den person vi “vill vara”. Ett exempel dr ndr man
ser en erkdnd gitarrist upptrada. Spelsdtt och allmdn kroppsanvédndning
anammas 1 tron om att det kommer att géra personen till en béttre musiker. I
enstaka fall kan detta vara fallet, men oftast medfor det negativa konsekvenser.

i
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(Brennan, 2002 sid. 17)

Ett relativt nytt begrepp inom Alexanderteknik &r Body-Mapping som myntats
av professor William Conable vid Ohio State University School of Music.



Konceptet bygger pé att eleven kartliggen sin struktur, och lar sig att anvénda
sig sjdlva efter kroppens faktiska forutséttningar (Conable, 2000, s. 50-51). Till
exempel dr en arm konstruerad att anvindas pa ett specifikt sdtt, och gors detta
pa annat satt kommer det att resultera 1 otillracklig teknik och dven smérta. En
forutsattning for ldng och hédlsosam musikerkarridr dr att ldra sig om kroppens
mojligheter och begransningar, samt nyttja den vetskapen fordelaktigt.

Terminologi

I detta avsnitt kommer viktiga uttryck inom Alexanderteknik forklaras. Detta for
att ge en tydlig bild av metoden 1 sig, samt i1 avseende att formedla nodvéandiga
verktyg som behdvs vid inldrandet.

Primary control: Primary control dr det dynamiska forhéllandet mellan huvud-
nacke-rygg (Brennan, 2002, s. 8). Det ar det som styr det totala rérelsemonstret,
och paverkar kroppens koordination och reflexsystem. Detta dr inte nigot som
vi anskaffar med tiden. Som barn kommer detta naturligt eftersom det ar
nodvindigt att finna balans och koordination for att 6ver huvudtaget kunna ga
och utfora enklare rorelser (De Alcantara, 1997, s. 26-27). Allt eftersom vi véxer
upp, ar det vanligt att forlora detta da behovet inte langre dr akut. Som musiker
ar det vanligt att fokus ligger pd en sarskild kroppsdel som ska utféra en
koordinerad rorelse vid instrumentet. Pedro De Alcantara skriver
foljande: ”Condition the total pattern, and the partial patterns will look after
themselves” (De Alcantara, 1997, s. 33). Det ar alltsd av yttersta vikt att
musikern ser till det totala rorelsemonstret 1 forsta hand, och lir sig nyttja
kroppens mojligheter till fullo.

Inhibition: Genom egen erfarenhet har jag forstatt att detta dr en mycket
effektiv metod for att 6verkomma tekniskt krivande moment. Inhibition ar att
stanna upp innan en rorelse utfors, Gverligga med sig sjilv om vad som behover
goras for att dstadkomma det Onskade resultatet, och sedan agera efter det.
Notera att tanken inte ar att direkt hindra felanvdndande, utan att undvika en
malorienterad rorelse som styrs av rutinméssigt agerande (De Alcantara, 1997, s.
46-47).

Directions: Alexander skriver: ”You come to learn to inhibit and to direct your
activity. You learn, first, to inhibit the habitual reaction to certain classes of
stimuli, and second, to direct yourself consciously in such a way as to affect
certain muscular pulls, which processes bring about a new reaction to these
stimuli” (Brennan, 2002, s.70). Nir man riktar en rorelse borjar rorelsen med en
tanke. Alltsé en vilja att ndgonting ska utféra en handling. Om en gitarrist gor en
stor lagevixling, riktar denne rorelsen mot malet och armen foljer med. Kroppen



anpassar dd muskelspanning till uppgiften. For att lyckas med detta maste
gitarristen vara medvetet ndrvarande i processen, och inte fokuserad pa en
enskild rorelse. Narvaro dr nyckeln till ett ekonomiskt och tillfredsstidllande
resultat (De Alcantara, 1997, s. 70).

Faulty sensory perception: Feltolkade sinnesintryck fran muskulaturen ar en
ungefarlig forflyttning till svenskan, och beskriver dven problemet 1 stort.

Ett vanligt hinder for manniskor dr att det man tror utfors inte stimmer overens
med vad som verkligen hidnder (De Alcantara, 1997, s. 38-39). 1 det hir
sammanhanget brukar det kinestetiska sinnet ndmnas vilket sdger oss var vi
befinner oss 1 forhallande till omgivningen, och var vara kroppsdelar ir i
forhdllande till varandra. Ett obalanserat kroppsanvindande leder till att det
kinestetiska sinnet inte fungerar normalt vilket resulterar 1 otillfredsstédllande
koordination samt precision (Brennan, 2002, s. 57).

End-gaining: End-gaining ar att lagga fokus pa en slutprodukt eller ett mal och
forbise det tillvigagéngssitt som faktiskt gor att det satta malet nas. Detta ar
nagot som hidnder dd en handling blir till en vana, och dd vi inte langre ar
medvetna om proceduren. Ett exempel &r att ta av sig skorna utan att knyta upp
skosnorena. Man vill att skorna ska vara av, och bryr sig inte om att knyta upp
snorena vilket resulterar 1 att skorna slits (De Alcantara, 1997, s. 19). Samma
giller for musikern som vill kunna ett stycke musik och forbiser forarbetet.
Slutresultatet kommer inte att bli tillfredsstidllande da alla ekrar 1 hjulet inte
existerar, och kroppen blir lidande om 6verdriven spdnning inte avldgsnas.

Means-whereby: Brennan skriver: ”Attending to the means whereby an end is
attained is simply a case of stopping for a moment and thinking things through
to their natural conclusion” (Brennan, 2002, s. 105). Means-whereby- principen
gar ut pa att vara narvarande och ta ett aktivt beslut om vad som méiste goras for
att nd det onskade resultatet.

Fran fel till ratt

I detta avsnitt kommer fyra separata steg, med ett tydligt inbordes forhdllande att
presenteras for att dstadkomma ett fritt agerande vid instrumentet. Dessa dr som
foljer: 1. Sluta forsoka, 2. Sluta doma, 3. Tvekan och otélighet, 4. Timing.

Steg 1: Till en borjan kan det verka till synes omojligt, och eventuellt inte heller
onskvért att ge upp viljan att forsoka beméstra ett sirskilt tekniskt moment eller
en musikalisk interpretation. Detta handlar inte om att ge upp viljan att lyckas
med ett visst moment, utan att forst utfora momentet, utvardera resultatet och
sedan gora det dterigen pa ett séitt som forhoppningsvis for en nirmre malet. Det



ar inte heller onskvért att gora mindre dndringar sdsom att justera handstillning
vid en stor strickning. Eftersom kroppen fungerar som en helhet 1 olika
situationer, maste hela kroppen anpassas efter det som ska utféras (De Alcantara,
1997, s. 73). Alexander menar att ’to learn by experience that trying to gain his
end, trying to be right, is the surest way to failure in carrying out his newly made
and reasoned decision” (De Alcantara, 1997, s. 73).

Steg 2: Det ar viktigt att forsoka inta en objektiv attityd till uppgiften, och inte
gora forhastade bedomningar utifran det som vid forsta anblick anses som rétt.
For att direkt undvika end- gaining maste man undvika att forutse resultatet, och
1 forsta hand uppméirk-samma tillvigagéngssittet.

Steg 3: Tvekan och otélighet ar vanliga foreteelser vid ett agerande som inte ar
tillfredsstdllande, och ar bada olika former av end-gaining. Det ar viktigt att
utfora en riktad rorelse vid ritt tidpunkt och inte tveka av rddsla for att gora
misstag, och samtidigt inte heller av otédlighet gora dverdrivna rorelser som fér
negativ inverkan pa resultatet (De Alcantara, 1997, s. 75). Béde tvekan och
otalighet orsakar dverdriven muskuldr spdnning som inte dr Onskvird, vilket
aven paverkar den konstnérliga processen.

Steg 4: For att undvika de farorna som asyftas i det tredje steget, behovs timing.
Om vetskapen om nér en rorelse ska utforas existerar, finns det heller ingen
anledning till vare sig tvekan eller otdlighet. De Alcantara beskriver hir ett
idealt hdndelseforlopp: ”You conceive the gesture in you mind; you inhibit your
motivations to end-gain; you direct the use of your whole self. Then you decide
to act. Immediately you take this decision, act!” (De Alcantara, 1997, s. 76). Det
ar foljaktligen viktigt att vara medveten om vad som krdvs for att utfora
nagonting, och nér det ska utforas.

Musikskapande

Formagan att frambringa en musikalisk produkt i form av en ljudbild som bestér
av ordnade rytmiska figurer och eventuellt melodiska fraser, dr nagot som en
musiker behérskar vid ett tidigt skede. Detta ar fullt mojligt att 4stadkomma med
grundliaggande speltekniska fardigheter, men for att formedla en emotionell
representation av ett musikaliskt verk kravs ett djupt kunnande och en forstaelse
av musiken och dess betydelse. Utvecklingsmassigt sett tar det ungefar tio ar att
nd en nivd av expertis, da det tar tid att ldra sig hantverket och utveckla ett
nyanserat spelsidtt som upplevs som expressivt (Lehmann, Sloboda, Woody,
2007, s. 138).



For att nd musikalisk forstaelse och formagan att uttrycka sig expressivt,
behover musikern erhdlla olika slags nivéer av kunskap. David J. Elliott
presenterar fem steg frin nybdrjare till expert, och vid det slutgiltiga steget har
musikern ndtt musikalisk forstdelse. Dessa steg dr listade nedan:

Kunskapfdrskaffande under tillsyn: Denna form av kunskap, ibland kallad
metakunskap, kommer genom att utovaren utvecklar formagan att 6vervaka och

justera det egna musikaliska tdnkandet, sdvél 1 stunden som utvecklingen pa ldng
sikt (Elliott, 1995, s. 66).

Impressionistisk kunskap: Impressionistisk kunskap beskrivs bdst som en
kunskap som baseras pa utforarens intuition. ”Cognitive emotions play an
essential role in helping music makers evaluate, decide, judge, generate, and
select musical options in the actions of music making” (Elliott, 1995, s. 65). Hir
utvecklas en kénsla for hur man bor agera i olika speltekniska situationer, och
vid musikalisk interpretation.

Informell kunskap: Hér har musikern utvecklat ett ”sunt fornuft”, och har

forméga att astadkomma ett bra resultat inom det egna omradet (Elliott, 1995, s.
62).

Formell kunskap: Den formella kunskapen dr konkret verbaliserad fakta-
kunskap. Elliott beskriver detta som ”...all text-book information about
music, ...” (Elliott, 1995, s. 60), vilket ar viktigt vid interpretationen av ett
musikaliskt verk, inom en viss genre.

Forfarandemassig kunskap: Niar man behdrskar detta finns kunskapen att
agera och reflektera i en spelsituation. Det dr mojligt for musikern att applicera
all inforskaffad kunskap i framstéllandet av den musikaliska produkten.

Summan av kunskapen som fOrvirvats enligt denna modell, 4r en fler-
dimensionell musikalisk forstdelse som kan uppvisas 1 handling (Elliott, 1995, s.
55)

Ur ett Alexanderperspektiv dr detta inte tillrdckligt, eftersom Elliott 1 denna
beskrivning inte tar upp individen som verktyg for musikalisk verksamhet. Jag
pastdr att mdnniskan fungerar som ett verktyg i processen, dir denne viljer ett
stycke musik, tar stillning till hur den inforskaffade kunskapen ska anvéndas till
forman for vad som ska gestaltas, och skapar sedan en ljudbild som &r beroende
av ett fordelaktigt kroppsligt anvdndande. Om musikern inte behérskar detta,
uppkommer ett direkt hinder 1 den konstnérliga processen. For att nd musikalisk
forstaelse och god formaga att uttrycka sig expressivt, behover musikern bygga
sitt kunnande stegvis. Musikpedagogen David J. Elliott har presenterat fem steg



som beskriver utvecklingen frin nybdrjare till expert. Elliotts steg framstér dock
ur ett Alexanderperspektiv som inkompletta. Jag presenterar hir en alternativ
formulering utifran detta perspektiv som kompletterar Elliots fem steg:

Kunskapforskaffande under tillsyn: Forméga att overvaka och justera
kroppsligt anvindande efter uppgiften som utfors med grundliggande vetskap
om instudering enligt Alexandertekniken principer. Det ar viktigt att inta en
objektiv position, och ett forsta steg mot detta dr foljaktligen att observera
manniskor 1 omgivningen. Néar detta gors det ska kroppsanvdndningen som
helhet betraktas, och inte hur specifika kroppsdelar anvénds i en viss situation
(Brennan, 2002, s. 37).

Impressionistisk kunskap: Att anvénda sig sjilv till forman for det som onskas
komma till uttryck i musiken.

Informell kunskap: Att med sunt fornuft anpassa kroppen som helhet efter det
ska utforas.

Formell kunskap: Insikt i kroppens mekaniska mojligheter.

Forfarandemassig kunskap: Héar har utovaren utvecklat en pataglig narvaro
och en medvetenhet som visar sig genom att denne har forméga att gora
medvetna val i en spelsituation.

Spontanitet och kreativitet

Nér en kunskapsnivd nas dédr utomstidende anser att utforaren &r en expert inom
sitt omréde av expertis. Ar det dé en sjilvklarhet att denne kan berdra en annan
méanniska med sin kunskapsbaserade interpretation? Spontanitet och nyans i ett
framforande dr det som fir en musiker att framstd som expressiv och som
levandegor musiken (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, s. 85). Det som upplevs
som kreativt och originellt, dr ofta det som ses som okonventionellt 1 forhdllande
till vanligt beteende. De som pa ett naturligt sitt dstadkommer detta ar barn.
Fordldrar upplever detta som kreativitet eftersom de sitter det i1 relation
till ”vuxenbeteende” (Elliott, 1995, s. 221).

Inom Alexandertekniken dr det vanligt att ta barns beteende som exempel pa
ultimat utfoérande. Det beskrivs tidigare om att barn inte styrs av invanda
monster och agerar darfor utifrdn den givna situationen. Forutom de regler
fordldrarna bestdmt, har barn heller inget eget satt regelverk. Elliott citerar Jean
Piaget som hdvdar att: There is no basic difference between verbal logic and
the logic inherent in the coordination of actions, but the logic of actions is more
profound and more primitive” (Elliott, 1995, s. 57). Kunskap som uttrycks 1
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handlande &r ytterst subtil, och dr beroende av utforarens forméga att koordinera
sina rorelser och med handling uttrycka sig i musik.

Alexanderteknik beskriver invanda monster som ett hinder for att kunna gora
medvetna val. Vana kan definieras som en automatisk reaktion till en sarskild
situation. Enligt Elliott beror detta pd att minniskan ofta utvirderar tidigare
héndelser, samt planerar for framtiden. Detta mélorienterade tankesétt gor det
svart att vara 1 "nuet” och goéra medvetna val. Det resulterar i1 att vi manniskor
automatiska reagerar med ett redan formulerat svar eller invant rorelsemonster
(Brennan, 2002, s. 80). For att klargéra problematiken hiar kommer tvd olika
typer av vanor presenteras. Dessa dr som foljer enligt Richard Brennans
uppstéllning:

1. Medvetna vanor: 2. Omedvetna vanor:
e Alltid sitter p4 samma stol, e Spinner nackmusklerna,
e Alltid ater vid samma tidpunkter, e Laser” knéna,
e Roker, e Bojer korsryggen dverdrivet utat,
e Dricker, e Griper tag i golvet med tarna,
e Borstar tinderna efter varje maltid, e Skjuter hofterna framat,
¢ Inte kunna sitta stilla, e Haller upp axlarna,
e Liamnar korken pa tandborsten av. e Drar huvudet bakat,
e Haller upp brostkorgen.

Direkt riktat mot gitarrister, foljer hdar kompletterande exempel som jag har
utarbetat for att tydliggéra medvetna och omedvetna vanor som kan uppsta i
spelsituationen.

1. Medvetna vanor: 2. Omedvetna vanor:
o Sittstdllning med fotpall eller dylikt, e Vrider 6verkroppen mot vinster och
e Vrider huvudet mot greppbriadan, bgjer sig dver instrumentet,
e Altererar hoger hands position efter e Haller upp hoger axel och arm,
onskad klangférg och ljudprojektion, e Overdrivet tryck mot greppbridan,
e Hoger underarms placering, e Skapar spdnning i vénster armbage,
e Forbereder ligevixling med vinster e Vrider vidnster underarm pa ett
arm, onaturligt sétt,
e Undviker gnissel pd basstringarna, e Hoger fot dras bakat sd att fotsulan
e Anpassar vinster tummes position lattar frdn marken,
efter situation, e Spinner hofterna och drar benen inat,
e Anvénder forberett eller fritt anslag, e Pressar samman kdkarna  och
e Forbereder positioner i vdnster hand, grimaserar,
e Skapar vibrato med vianster hand, e Andas anstréingt.
e Utfor upp- och nedatgéende legato
med smidighet och tydlighet.
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En musiker anvinder mycket tid for att repetera specifika tekniska handgrepp
och musikaliska fraser. Det dr naturligtvis mycket viktigt att arbeta fram ett
fungerande tillvigagangssitt for att dverhuvudtaget uppna ett stadium diar man
behirskar verket. Faran dr dock att medvetna handlingar resulterar 1 omedvetna
spanningar och onaturliga vridningar, som kommer av att uppméirksamheten
forsvinner 1 takt med att vanemonster bildas. Foljaktligen leder detta till att
musikern mister sin forméga att gora spontana musikaliska utsviavningar, och
musikverket blir till en fardig produkt utan utrymme for avvikelser i spel-
situationen.

Mental representation

For att kunna producera en musikalisk tolkning som uppfattas som konstnérligt
trovardig, erfordras att musikern har formaga att dstadkomma en entydig inre
ljudbild av det som skall framfoéras — det som psykologerna kallar en mental
representation. Detta krdver att det finns en mentalt utarbetad ljudbild av det
som ska framstéllas, samt att musikern behdrskar de erforderliga tekniska
momenten. Ex: Du star 1 ett morklagt rum och ditt mél ar att ta dig fram till
dorren. For att genomfora detta behover du goéra en mental rekonstruktion om
omgivningen. En slags inre bild som visar olika féremal 1 relation till varandra,
samt var du befinner dig i forhallande till dessa foremél. Det d&r d& mdjligt att
forutse det som kommer att intrdffa, och indva rorelserna som tar dig till mélet
(Lehmann, Sloboda och Woody, 2007, s. 19). Det behovs alltsa en helhetsbild
av verket samt en medvetenhet om det som behdver genomforas for att skapa en
fungerande interpretation.

Har ar det viktigt att papeka att mental representation inte anses vara end-
gaining. Skillnaden ar att mental representation ar en inre bild av ett resultat och
ett tillvigagangssatt som &r beroende av varandra, men vid end-gaining dr malet
1 fokus och vigen dit forbises. Jag pastar att mental representation motverkar
musikerns tendenser till ett milorienterat arbetssitt.

Det ar har nodvéndigt att dterigen anknyta till det kinestetiska sinnet. Ponera att
en person har svérigheter med att koordinera sina rorelser 1 forhéllande till sig
sjilv och omgivningen. Det &r enligt mig troligt att samma person inte heller har
formaga att aterskapa en mental representation av ett musikaliskt verk, och
ddrmed misslyckas med att frambringa en tillfredsstillande gestaltning av
materialet.

Rorelser och tankemonster star i ett inbordes forhallande till varandra, vilket

betyder att det finns en koppling mellan hur en person for sig pa ett fysiskt plan
och hur tankemonster paverkas av detta.
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Lehmann, Sloboda och Woody skriver att ”..in music making motor
performance is mediated by mental processes” (Lehmann, Sloboda, Woody,
2007, s. 70).

Psykologen Howard Gardner inkluderar kinestetisk intelligens bland de sju
intelligenserna han presenterar i boken De sju intelligenserna. Foljande citat
beskriver hur en mimkonstnér arbetar 1 framstéllningen av en karikatyr pa ett
sdtt som kan bringa forstaelse for hur en musiker bor se pa sitt spel: ”En mim-
konstndr maste skapa illusionen av ett foremal, en person eller en handling.
Hans framstillning bygger pd en fint avviagd karikatyr, ett overdrivande av
rorelser och reaktioner som gor att askadaren tydligt kinner igen alla elementen
och far dem att smélta samman till ett helgjutet konstverk™ (Gardner, 1994, s.
190). Detta kan tydligt liknas vid en musikers framstéllning av ett musikaliskt
verk. Musikern astadkommer en ljudbild med hjilp av fysiska medel och
mentala reaktioner som lyssnaren ska formé& ta till sig. Den mentala
representationen och den fysiska presentationen &dr beroende av musikalisk
forstielse samt kroppslig forméga att gestalta och framfora en sirskild aktivitet.
Den kinestetiska intelligensen gér att trdna upp, och Alexandertekniken ldgger
stor vikt 1 att 1dra sig anvinda kroppen efter dess forutsdttningar.

Vid framforandet av musik bor detta utvecklas ytterligare. Den konstnérliga ges-
taltningen ar beroende av en slags klangupplevelse, som inte gir att frambringa
endast genom att visualisera sérskilda rorelsemonster och musikalika riktningar.
Holecek skriver: "Rorelsens mal 1 gitarrspelet dr klangen. Klangen kan man inte
se, den kan man bara hora. I forvdg, 1 sin musikaliska fantasi. En hands rorelse
maste dirfor borja som en klangforestdllning” (Holecek, 1996, s. 25). Det ar
foljaktligen av stor vikt att det finns en tydlig bild av den 6nskade klangen eller
ljudbilden vid utférandet. Om musikern behérskar den spelteknik som krivs for
att dstadkomma resultatet, och har en sinnesbild av den oOnskade klangen,
kommer kroppen gora det som behovs for att skapa den ljudbilden. Det handlar
alltsi om en symbios mellan det fysiska och det psykiska vid musikalisk
framstéllning.

Emotionellt uttryck i musik

En syn pa emotion ar att det sker 1 ett hindelseforlopp. Emotion uppstar ur en
specifik hindelse, som uppfattas och bedoms efter formaga. Sedan reagerar
kroppen med en kénsla som uttrycks 1 ett beteende (Juslin, Sloboda, 2001, s. 75).
Aven om manga forskare dr oeniga om forloppet i sig, kan detta ses som en
nagorlunda tydlig beskrivning av hur en emotion uppstar. Om man sétter detta i
konsertsammanhang, skulle detta kunna te sig pd foljande sitt: En musiker
framfor ett musikaliskt verk infor en publik. Denne person kommer till ett
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tekniskt sett komplicerat parti som inte dr vil instuderat, och personen i fraga
kinner rddsla. Rédsla dr en av de fem grundldggande emotionerna och ligger
nirmast till hand i1 denna situation. Detta resulterar i Gverdriven muskelspanning
och handsvett, vilket medfor svarigheter for musikern (Juslin, Sloboda, 2001, s.
295). Med en medvetenhet kan musikern ta emotionerna 1 sin tjanst och forhoja
den egna musikupplevelsen.

I ett forsta steg mot att klargéra processen att uttrycka emotioner 1 ett
musikaliskt sammanhang, kommer begreppen emotion och sinnesstimning att
separeras och definieras. Enligt Juslin & Sloboda skiljer sig emotion fran
sinnesstimning pa foljande tre sétt:

1. Emotioner dr kortvariga, och sinnesstimningar varar mycket ldngre.
2. Emotion forutsitter identifierbar stimuli, och det gor inte sinnesstdmning.
3. En emotion medfor ansiktsuttryck, och det gor inte sinnesstimning.

De utvecklar och hidvdar att sinnesstimningar pédverkar hur olika emotioner
kommer till uttryck. Detta eftersom sinnesstamningar tenderar att reagerar efter
minnesbilder, och emotioner efter hdandelser. Vilket betyder att en person som ar
1 en sidrskild sinnesstimning, reagerar emotionellt 1 forhédllande till detta (Juslin,
Sloboda, 2001, s. 75).

Har foljer en situation dir musikern genomfor en konsert. Denna person
kommer att upptrida infor en publik dir vinner och familj befinner sig, och det
uppstar positiva minnesbilder som paverkar sinnes-stimningen. Eftersom
musikern kéinner sig glad och har en vilja att kommunicera med publiken,
kommer detta paverka gestaltningen av verken. I gliddjefyllda partier i musiken
kommer kénslan av gladje att forstdrkas, men detta kommer siledes dven att
gilla dir musiken ska uttrycka sorg. Konserten som helhet kommer helt enkelt
att genomsyras av kdnslan av gliadje, och associationer till en lycklig och trygg
barndom. For att sorg ska komma till sitt fulla uttryck, krdvs en underliggande
sinnesstamning av detta.

Psykologisk forskning menar att det existerar fem grundliggande emotioner,
som alla andra emotioner hiarstammar fran. De fem grundemotionerna &r glidje,
ilska, sorgsenhet, rddsla och avsky. Ihallande 6verdrivna muskelspénningar gor
det omojligt for mig som musiker att formedla gliddje och littsamhet. Detta beror
pa att sadan fysisk reaktion inte speglar den aktuella emotionens karaktir. For
att kunna gora detta krdvs stor kroppslig medvetenhet, samt formagan att
anpassa sig till det som situationen krédver. Juslin och Sloboda beskriver att
dessa fem emotioner ”...are associated with distinct patterns of physiological
changes; ...” (Juslin, Sloboda, 2001, s. 77). Emotioner dr beroende av fysisk
fordndring sdsom en ovantad musikalisk gest. Om det inte uppstdr nigon
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kinslomaéssig association till det som intrédffar, kan inte personen i fraga tillgripa
passande sinnesstimning. D4 kdnner ménniskor den emotion som ligger ndrmast
till hand (Juslin, Sloboda, 2001, s. 77).

Alexanderteknik och musikskapande

Da Alexanderteknikens principer och det emotionella uttrycket har analyserats,
foljer nu ett utforligt tillvigagangssatt att applicera metoden. Detta gors 1 tre steg
mot att nd klarhet i om denna metod har en pétaglig effekt pd det emotionella
uttrycket. For att fortydliga syftet med dessa tre steg, foljer hir en presentation:

1. Indirekt applikation: Standardforfarandet vid inldrningen, ar att i forsta hand
undvika det problematiska omriddet. En musikers problematiska omrade ar da
sjilva spelsituationen, samt de rorelser som vanligtvis utfors vid handhavandet
av det egna instrumentet. Detta beror pd att de invanda omedvetna rorelse-
monstren hianger samman med ett allmént felaktigt anvindande av kroppen som
helhet, och for att na problemets kdrna bor den faktiska orsaken lokaliseras. I
detta skede introduceras metoden pd vardagliga sysslor, dir man kan se tydliga
vanemonster som paverkar det allménna kroppsanvdndandet. Hér vill man
astadkomma en medvetenhet om det egna felanvindandet, samt na en forstaelse
om anledningen till varfor det blivit som det &r.

2. Direkt applikation: Har appliceras metoden pa utforandet av tekniska
moment vid det egna instrumentet. For att genomfora detta behdvs en djupare
kunskap om metoden och tillvigagingssittet. Hir presenteras en Ovnings-
metodik som baseras pd Alexanderteknikens principer. Fokus ligger pa rorelser
som inte styrs av invanda monster. Man gor medvetna val, och arbetar med att
utfora rorelser 1 olika riktningar pd samma ging. Detta efter beslut om nir och
hur en rorelse ska genomforas.

3. Den konstnarliga processen: Vid denna slutgiltiga fas arbetar man med att
frigora sig sjilv frin fysiska hinder till forman for den konstnérliga processen.
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Indirekt applikation

Den forsta dvningen mot ett medvetet kroppsanvdndande, dr ett slags semi-
ryggliage som samtliga Alexanderldrare jag studerat for anvidnder som metod for
att finna ett bra utgingslige. Kroppen far tillfalle att sldppa eventuella
muskuldra spanningar och aterta naturlig konstitution (Macdonald, Ness, 2001, s.
146). Bilden nedan illustrerar exemplar position:

(Brennan, 2002 sid. 112)

Det dr viktigt att inte aktivt gora ndgonting, dd detta kommer att resultera i
overdriven spianning. Istéllet bor man uttala en vilja eller 6nskan om att detta ska
ske. De Alcantara beskriver: ”To direct means to link a mental command, a
tangible physical reality, and a sensorial feedback™ (De Alcantara, 1997, s. 60).
Detta for att kroppen ska reagera med tillracklig muskelspdnning for det som ska
utforas. Viktigt dr ocksé att identifiera spanningar och sedan tillata avslappning.
Innan rorelsen utfors, ska sjdlva motivationen hidmmas (i enlighet med
inhibition-principen) tills ett aktivt beslut &r fattat och kroppen ér forberedd pa
rorelsen. Brennan utvecklar detta: ”The ability to delay (pause) our responses
until we are adequately prepared is what is meant by inhibition” (Brennan, 2002,
s. 63). Foljande directions (direktiv, riktningar) ska enligt Brennans anvisningar
ges:

« Lat nacken frigoras,

o Tank att huvudet forflyttar sig framat och uppét,
« Tillét ryggen att blir lingre och vidare,

o Téank att axlarna utvidgas,

o Ténk att knina riktas mot taket.

Den kommande 6vningen genomfors i stdende position. Eftersom det &r svart att
uppfatta det egna icke-funktionella séttet att anvdnda sina muskler beroende pa
hur man vanemissigt misstolkar signaler frdn dem, sd kan det underlitta att
anvénda sig av en spegel samt att observera médnniskor i omgivningen (Brennan,
2002, s. 40). Notera att den stdende positionen dr ett utgdngslage for diverse
forflyttningar och inte en héllning” 1 egentlig mening (De Alcantara, 1997, s.
119). Ordet héllning antyder en kontrollerad och stationér position, det skapar
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inte god forutsittning for fri rorelse. Nedan presenteras anvisningar som hamtats
frén flertalet lektioner med erfarna Alexanderldrare i England och Sverige.

« Tillat fotterna att vara ca 15 cm isér, och ca 45 grader utét,
« Lat vikten fordelas jimt 6ver fotsulorna,

o Lat knédna vara fria,

o Om framétlutad: Tillat kroppen att komma bakaét,

o Om bakétlutad: Till&t kroppen att komma framét,

« Lét golvet ta emot din vikt,

« Tillat kroppen att aterta sin fulla ldngd,

« Tillat kroppen att aterta sin fulla bredd,

o Léat huvudet riktas framat och upp.

Foljande Ovning dr 1 sittande position, vilket dr hogst relevant for klassiska
gitarrister som spenderar all ovningstid sittande. Likt 1 stdende position, dr det
viktigt att inte inta en rigid stillning. Aven detta ska ses som ett utgingslige for
optimal rérelse. Aven dessa anvisningar kommer av egen erfarenhet fran
lararledda lektioner. Foljande direktiv ska ges:

« Tillat fotterna att vara ca 15 cm isér, och ca 45 grader utét,
« Lat vikten fordelas jaimt over fotsulorna,

o Lat knén och hofter vara fria,

o Lét stolen ta emot din vikt genom sittbenen,

o Létryggen komma ut frén ryggstodet och finna balans,

o Tillat kroppen att dterta sin fulla langd,

« Tillat kroppen att dterta sin fulla bredd,

o Lat huvudet riktas framat och upp,

o Lat hinderna vila med handflatan uppat pa laren.

Den 6vning som avslutar denna del av uppsatsen beror anvindandet av armarna.
Rorelsen som ska utforas dr att armarna fors framat frdn sidorna och hinderna
greppar tag om ett framforliggande foremal 1 brosthdjd. Det vanliga forfarandet
ar att huvudet dras bakét och nedédt over ryggraden, samt att axlarna fors uppat
och inat. Detta medfor att ryggraden forkortas, andningen begridnsas, Ovre
ryggen pressas samman, samt att den nedre delen av ryggen utsitts for stor
pafrestning (De Alcantara, 1997, s. 121).

Som gitarrist kinner jag igen detta alltfor vél, och 1 mitt arbete for att undvika
detta har jag upplevt stor fordndring i1 hur jag hanterar mitt instrument. Hander
och fingrar paverkas tydligt av spanningar i rygg och axlar, da rorelseférmaga
och koordination forsimras avsevirt. Ovningen som presenteras nedan, hjilper
musikern att dstadkomma ett anvdndande av armar och hidnder som inte
paverkas negativt av spinningar i nacke, rygg och axlar. Ovningen Alexander
utvecklade gar ut pa att man sitter ned med en stol framfor sig med ryggstodet
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bakat. Exakt placering och typ av stolar &r inte relevant. Alexander skriver
humoristiskt att “we need to educate ourselves, not our furniture” (De Alcantara,
1997, s. 122). Det visar Alexanders syn pa ergonomi, dd han belyser det faktum
att en ménniska som anvinder sig sjialv pa ett balanserat sitt kan anpassa sig
efter en omgivning som inte dr ergonomiskt riktig. Det dr viktigt att inta
sittstdllningen som beskrevs ovan for att mdjliggora ett tillfredsstdllande
utforande av Ovningen. Spédnningar som eventuellt uppstar maste uppmaérk-
sammas och avliagsnas, sa dven hir behdver man tillampa inhibition-principen.

Ovningen utfors efter foljande anvisningar som dels himtas frdn De Alcantara,
och dels fran egen erfarenhet:

o Lat vénster arm striackas ut ovanfor stolen framfor. Rorelsen kommer frén
pekfingret som leder armen uppét och framat,

o L&t armen bojas vid armbédgen och sedan sidnkas ned mot stolsryggen,

o Tillat fingrarna att greppa tag om stolsryggen. Fingertopparna placeras
framfor och tummen bakom.

o Utfor samma procedur med hoger arm.

Dessa ovningar presenterades for att ge en forsta inblick 1 hur Alexander-
tekniken appliceras 1 ett praktiskt sammanhang. I detta skede bor musikern vara
nagorlunda medveten om sitt felanvindande, och hur man gér tillviga for att
atgirda det. Om s@ dr fallet, 4r det tid att undersdka hur denna metod kan
appliceras pa utforandet av speltekniska moment.

Direkt applikation

I denna sektion av uppsatsen definieras synen pé spelteknik efter Alexander-
teknikens principer enligt Pedro De Alcantara och egna upplevelser av metoden.
En utarbetad 6vningsmetodik introduceras som komplement till traditionell
spelteknik.

De Alcantara definierar spelteknik som “applied use of the self” — alltsd att man
som musiker dr medveten om att den egna kroppen skall kommunicera musiken
— vilket bygger pa en vilkoordinerad rorelseformaga. For att 4stad-komma detta
maste det totala kroppsanvdndandet, och the primary control, ligga i
fokus. ”Technique (good, bad, or indifferent) is a manifestation of the use of the
self - an effect of co-ordination, not its cause” (De Alcantara, 1997, s. 174). De
Alcantara utvecklar detta och belyser lanken mellan hur musik uppfattas och
utfors: ”You conceive of something in your mind s ears; you actualize this
conception; you asses the results objectively, to verify if indeed you played what
you wanted, how you wanted it” (De Alcantara, 1997, s. 176). God spelteknik ar
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foljaktligen en vésentlig del av musikskapandet, och ger musiker mdjlighet att
formedla den utarbetade interpretationen av verket. I spelsammanhang utfor
kroppen ett flertal rorelser samtidigt, och det kan virka till synes omdojligt att
medvetet rikta (direct) samtliga rorelser. Manga musiker skulle hdvda att
muskelminne och teknisk automatism ar Onskvért for ett tillfredsstdllande
genomforande. Inom Alexanderteknik anses detta vara forddande for bade
musiken och musikerns hélsa, och for att motverka detta foresprikas en
uppmaérksamhet pa tillvigagéngssittet som ar nodvéindigt for att dstadkomma
resultatet (De Alcantara, 1997, s. 56). Har maste man sitta sina directions i
hierarki, varav det viktigast alltid &r the primary control.

Alexander presenterade en enkel modell 1 3 steg for att uppmirksamma detta
samtidigt som ovriga rorelser utfors (De Alcantara, 1997, s. 68).

« Fortsitt tinka upp (ldngs ryggraden) och gor ingenting,
« Fortsitt tinka upp och ldgg till en rorelse,
« Fortsitt tinka upp, utfora en rorelse, och sedan tala.

Att tala och spela samtidigt dr inte nagot som en klassisk gitarrist dr van vid, och
ses darfor som en koordinationsdvning. For att anpassa 6vningen for gitarrspel
kan lampligt tillvigagangssitt vara att lagga till hand-/armrorelser.

Innan metoden appliceras pa speltekniska moment, kommer sittstdllning och
allmint kroppsanvidndande vid instrumentet att diskuteras ur ett Alexander-
perspektiv.

De flesta klassiska gitarrister anvinder sig av fotpall som placeras under vénster
fot, men ett flertal har gatt over till diverse gitarrstod som placeras mellan
véanster lar och gitarrkroppen. Fordelen med fotpall ar att gitarren halls stadigt pa
plats vilket underléttar hanteringen av instrumentet, men nackdelen &r att ryggen
utsétts for pafrestning. Att anvinda gitarrstod ger béttre fysiska forutséttningar,
eftersom det ar mojligt att inta optimal position for kroppens rorelsefunktioner.
Det dr dock vildigt fa stod som ger stabilitet, och dd man hela tiden stravar efter
detta kan 6verdriven muskelspdnning uppsti. Vanligt ar att spanning uppstar i
fotter, ben, hofter och nedre delen av ryggen. Vad som hdnder hir kan beskrivas
som “fyrsidig Overforing”, vilket De Alcantara beskriver sd hir: ”In quadri-
lateral transfer, the use of any limb affects the use of every other limb. The use
of one leg influences the use of the other leg and the use of both arms” (De
Alcantara, 1997, s. 139). Muskelspénning i benen péverkar alltsd armarna och
begriansar rorelseformigan. Det dr foljaktligen av stor vikt att gitarrister lar sig
anvinda kroppen efter givna forutsittningar. Att hélla instrumentet vid hoger
sida dr inte ett hdllbart alternativ pa grund av att det begransar armarnas forméga
att rora sig fritt, samt att det inte &r mojligt att hédlla instrumentet 1 stabilt lage.
Sittande med gitarren 1 klassisk position bor hoger underarm (alldeles under
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armbagen) placeras mot gitarrkroppen och undvika allt for stor strickning
utat/framat. Samtidigt ska vénster hand na gitarrhalsens mitt utan att armbédgen
tvingas fOrflyttas framat. Hir maéste det ske en kompromiss for att mota
kroppens behov 1 den man det ar mgjligt. Utforande av rorelser 1 spelsituationen
maste ske enligt kroppens forutsittningar, och det ar viktigt att kunskap finns
om detta. Conables teori om body-mapping ar ett utmarkt tillvigagangssatt for
att uppna tillracklig kunskapsniva inom omradet.

I 6vningssammanhang ar utforandet av repetitiva rorelsemonster nddvéandigt for
att lira sig behdrska passager som dr tekniskt krdvande. Det dr da extra viktigt
att vara medveten om means-whereby-principen och inte falla in i monster som
inte ar fullt uttdnkta (De Alcantara, 1997, s. 190).

Som forsta 6vning dir Alexandertekniken appliceras pa speltekniska moment,
utfors stora forflyttningar sdsom ldgevéxlingar 1 vénster hand, och forflyttningar
av hoger hand som gors 1 avseendet att dndra klangfarg.

Frekvent forekommande 1 detta sammanhang ar rorelsen initieras i vénster
armbage, och sedan foljer forflyttningen (s.k. forberedd ldgevixling). Detta
resulterar 1 Overdriven muskelspdnning samt ett skifte 1 fokus som medfor
forsimrad precision. Alexandertekniken erbjuder hér ett forfaringssétt som
bidrar till 6kad precision.

Tanken med 6vningen dr inspirerad av Alexanders modell 1 3 steg, och sedan
anpassad av mig 1 syftet att applicera Alexanderteknikens principer pa
spelteknik for gitarrister. Ovningen 4r upplagd sa att man borjar med steg 1,
sedan fortsdtten med steg 1 och inkorporerar steg 2, och sedan fortsitter med
steg 1 och 2 samt inkorporerar steg 3. Under tiden rdrelserna genomfors ska
kroppen som helhet anpassas efter det som armarna utfor. Overkroppen ska inte
héllas rigid, utan vara avslappnad och i balans. Var tydlig med hierarkin, dér the
primary control alltid kommer i forsta hand. Ovningen har jag utvecklat i
enlighet med Alexanderteknikens principer, samt efter egen erfarenhet av
traditionell Svningsmetodik och Alexanderteknik. Ovningen utfors enligt
foljande 3 steg:

« Inta optimal spelposition — tdnk uppét langs ryggraden,

o Inkorporera hoger hand: I ldngsamt tempo, spela 1 ton med samma finger
i vardera ldage (ponticello, sul tasto och normalt ldge), samt i obestdmd
ordning. Ténk pa att fingret som producerar ljudet leder hela rorelsen, och
att armen foljer avslappnat med. Applicera means-whereby-/inhibition och
direction-principen. Motverka eventuell dverdriven muskelspanning,

o Inkorporera vianster hand: Samma grundtanke som 1 foregdende steg, men
hir pressas stringen ned (variera val av string) vid valfria band 1
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Avsluta ovningen innan koncentrationsformdgan sviker och rorelserna auto-
matiseras. Detta fOr att hela tiden undvika att invanda rorelsemonster bildas, och
blir en del av det totala kroppsanvandandet.

Foljande 6vning kan anvindas pa skalspel och dr uppbyggd efter samma princip
som ovan. Tillimpa darfér samma grundtanke vid genomférandet av denna
ovning. Aven denna &vning 4r utvecklad av mig sjilv. Skalan som ska spelas ér:
A dur skala i tvd oktaver, som utfors 1 fjirde ldget. I hogerhand kan
fingerséttning varieras, med tanken &r att alla fyra fingrar ska komma 1 rorelse. I
hoger hand kan antingen stodanslag eller fritt anslag anvidndas efter det som
foredras.

Foreslagna fingerséttningar for hoger hand: pami, amip, mipa, ipam, pima, imap,
mapi, apim, pimiaimi, pamaiama, pmia, iapm, miap, apmi.

Ovningen utfors enligt foljande 3 steg:

« Inta optimal spelposition — tdnk uppat ldngs ryggraden,

o Inkorporera vinster hand: Placera tummen mot gitarrhalsen, och
genomfor skalan frén 6e string till 1a string, och sedan tillbaka till 6e
straing. GOr detta vildigt langsamt, och kom ihég att rorelserna leds fran
fingertopparna. Applicera means-whereby-/inhibition och direction-
principen. Motverka eventuell 6verdriven muskelspanning.

o Inkorporera hoger hand: L&t underarmen vila mot gitarrkroppen och
genomfor skalan med enhetlig klangfarg. Alltsd ingen forflyttning 1 sidled.
Forbered inte anslagen pa ett tvangsmassigt sitt, utan applicera means-
whereby-/inhibition och direction-principen.

Nésta 6vning &r inspirerad av en 6vning ur Scott Tennants teknikbok, Pumping
Nylon, och vidare anpassad av mig for detta &ndamal. Den &r uppbyggd pa
samma sdtt som tidigare 6vningar, s& samma tankesétt ska foljaktligen anammas.
Har arbetar man med motrorelser 1 bada hianderna, och det medfor att rorelserna
gors 1 motsatt riktning. De Alcantara kallar detta for opposition, och skriver
att ”Opposition allows bodily positions to be stable and dynamic, and movement
to be fluid and efficient” (De Alcantara, 1997, s. 66). Detta kridver ytterligare
uppmairksamhet av musikern, och dr viktigt att behédrska da det forekommer
frekvent vid gitarrspel. Ovningen utfors i forsta liget, och utgdngsliget ir att
placera fingrarna 1-4 pa string 3 fran band 1 till 4. Dérefter enligt exemplet
nedan. Fingersittningar for hoger hand: p/i, p/m, p/a, och avsluta sedan med p/m.
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Ovningen utfors enligt foljande 3 steg:

« Inta optimal spelposition — tink uppat ldngs ryggraden,

o Inkorporera vénster hand: Genomfor dvningen som den ar noterad, och
applicera means-whereby-/inhibition och direction-principen. Rorelserna
leds frén fingertopparna och handen anpassar sig efter behov.

o Inkorporera hoger hand: Lat underarmen vila mot gitarrkroppen och
genomfor plockmonstret med enhetlig klangfarg. Ingen forflyttning 1
sidled hér heller. Applicera means-whereby-/inhibition och direction-
principen.
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Den sista 0vningen som beror speltekniska moment kallas for delayed continuity,
och kommer direkt fran Pedro De Alcantara s bok Indirect Procedures.
Ovningen kommer att appliceras pa forsta frasen ur El noi de la mare av Miguel
Llobet. Detta kan anvindas for att overkomma tekniskt svdra passager, men i
grunden dr Ovningen gjord for att ldra sig “tdnka uppdt”, och optimera
anviandandet av the primary control. Det dr vanligt forekommande att man
spanner nackmusklerna och pressar ned huvudet over ryggraden, vilket medfor
nedsatt koordinationsformaga samt begrinsad rorelsefrihet. Ovningens syfte ér
att motverka detta och fridmja rorelsefrihet samt situationsanpassad muskel-
spanning.

De Alcantara skriver att: ”If you use your silences to inhibit and direct,
eventually your upward thought becomes ever-present and continous” (De
Alcantara, 1997, s. 229). Detta dr syftet med denna 6vning, och tanken &r att
man infogar en tidsbestimd paus fore ett krdvande moment for att ge mer tid till
forberedelse. Man kan givetvis gora detta ndr som helst under en fras, av
anledningen att lira sig att oavbrutet “tdnka uppat”. Om man 1 nedanstidende
exempel gor en paus innan ett speciellt komplicerat ackord, kan pausen 1 forsta
hand striackas over fyra taktslag. Sedan tre, foljt av tv4, ett, och slutligen 1 direkt
foljd.
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Vid utférandet ar det viktigt att tinka pa foljande:

« Inta optimal spelposition — tink uppat ldngs ryggraden,

o Vidhall kdnsla for aktuellt tempo under hela frasen. Alltsa dven vid de till-
fallen dér delayed continuity-principen tillimpas,

o Under pausen ar det sarskilt viktigt att applicera means-whereby-
/inhibition och direction-principen,

o Behill den musikaliska tanken och tappa inte drivkraften framat.

Ovan presenterades speltekniska Gvningar utifrdn Alexanderteknikens principer
som utfors till formén for musikskapandet. Grundtanken med denna studie ar att
applicera Alexanderteknik pd gitarrspel, och se om metoden har positiv
paverkan pd konstnirliga processen som helhet. For att Gverhuvudtaget na
stadiet dér instrumentet anvinds som redskap for att uttrycka sig emotionellt i ett
musikaliskt ssmmanhang, ar det viktigt att skapa dessa forutséttningar.
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Den konstnarliga processen

I detta avslutande skede av studien behandlas Alexanderteknik som metod for
att astadkomma emotionellt uttryck 1 musik. Det dr den konstnérliga processen
frdn forsta motet med ett musikaliskt verk till slutgiltig kommunikation med
ahorare, som analyseras ur ett Alexanderperspektiv.

Instudering och utférande

Vid forsta motet av ett verk dr det viktigt att undvika vanemdssiga
tillvagagingssitt, och géra medvetna val i alla situationer. Brennan: ”To practise
the Alexander Technique correctly we have to be present and in the here-and-
now, in order to make conscious choices in our daily lives. This results in the
heightening of our awareness so our senses become more acute” (Brennan, 2002,
s. 78). Om det finns en nérvaro 1 dvningssituationen och en medvetenhet 1 alla
beslut som tas, kommer detta att resultera 1 forstirkta sinnesintryck. Musiker ér
beroende av formagan att ta in information och gestalta detta pa ett sétt som ar
tillfredsstidllande for utovaren, samt for de som vill ta del av musiken. En 6kad
medvetenhet underléttar 1 interpretationsprocessen och gor det mojligt att
bearbeta en ljudbild efter dess faktiska behov.

Inom Alexanderteknik hdvdar man att kénslor inte 4r ndgonting som musikern
applicerar i musiken. Detta &r en typ av end-gaining som kommer av
vanemadssiga forestdllningar om hur en viss typ av musik bor behandlas. Musik
ska istillet vicka kinslor hos musikern. ”To ‘put feeling' into your per-
formances is to end-gain. Feeling should arise of its own, through the freedom
of the technique and the substance of the music itself” (De Alcantara, 1997, s.
212). Det ar alltsd teknisk frihet som medfor att musikern kan lata sig paverkas
av musiken och uttrycka detta genom sitt instrument.

Vidare dr det tydligt att olika individer inte reagerar pd samma sitt efter
liknande stimuli. For att nd “konstnérlig frihet”, eller snarare en personlig
vinkling av noterad musik, bor detta tas under overvdgande. Som jag ser det,
innebér frihet inte ett forutbestdmt forhéllningssétt och en satt tolkning. Givetvis
bor musikern nd forstdelse genom kunskap om den aktuella genren, och dess
traditionella uppforande praxis. Men det &r viktigt att uppmérksamma personliga
behov och méta dessa pa ett musikaliskt-kreativt sitt.

Artistisk koreografi

Gestik 1 spelsammanhang kan visa pa teknisk frihet och god uttrycksforméaga,
men det kan dven tyda pa otillracklig teknik som kompenseras av fysiska maner.
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Dessa egenheter kan vara svara att upptdcka eftersom gestiken &ar djupt
integrerad i det egna musikskapandet, och anses vara en del av personligheten.
Givetvis dr detta mycket personligt men det dr viktigt att identifiera vad som é&r
vad. En grimas kan bero pa att musikern grips av musiken, och det emotionella
svaret pd detta visar sig 1 ett ansiktsuttryck. Detta dr ett tydligt bevis pa
kédnslomassig lyhordhet och bor sjdlvklart premieras. [ vissa fall da
pafrestningen blir for stor, yttrar sig detta 1 sammanpressade kéikar och ett
allmént anstrangt ansiktsuttryck. Kan man upptédcka och atgidrda det har kommer
de tekniska bristerna att tydliggoras, och vetskapen om orsaken gor det mojligt
att finna en lamplig 6vningsmetodik. De Alcantara hdvdar att ”Choreography
caused by faulty technique cannot be justified. Indeed, it becomes faulty
technique, and exaggerates the misuse for which it originally compensates” (De
Alcantara, 1997, s. 214). Den personliga koreografin ar en del av speltekniken
som helhet, och foljaktligen ett omrade som bor inkorporeras 1 dvningen for att
kunna dstadkomma en stabil teknisk grund for musikskapande. I musicerandet &r
det viktigt med en koreografi som stimmer Overens med det som musiken
formedlar.

Jag dr Overtygad om att ett fritt och situationsanpassat rorelseschema som inte
motarbetar musikens mojligheter, kommer mojliggora for ett nyanserat spelsatt
och tillfredsstidllande uttryck. Lat sdga att musikern vill férmedla en kdnsla av
sprudlande gliadje och frihet. Vore det da passande att framfora den frasen eller
det verket stilla sittande? Detta dr att gd emot kénslans natur, och kommer att
forsvéra utférandet och 1 vissa fall 4ven orsaka overdriven muskelspénning. Det
skapas en konstlad dterhallsamhet, vilket medfor rigid héllning och ett anstrangt
spelsdtt. Man bor istdllet anpassa koreografin efter emotionella yttringar i
enlighet med musiken.

Det fysiska och psykiska samspelet

Nedan presenteras Richard Brennans modell som pekar pa det eviga samspelet
mellan fysiska och psykiska tillstdnd vid alla tillfallen. Han utvecklar och hivdar
att: ”’So if indeed you are able to change the way that you perform your physical
activities, your mental outlook on life will change, and this in turn will alter how
you feel emotionally” (Brennan, 2002, s. 81). Syftet med denna studie dr som
tidigare framlagt, att se hur Alexandertekniken kan anvéndas till forman for det
emotionella uttrycket 1 musik. Brennan menar att det totala kroppsanvandandet
paverkar det kénslomissiga tillstdndet, samt att det psykiska befinnandet
aterspeglas 1 fysiska beteenden. I Ovningssammanhang hinder det ofta att
frustration over tekniska moment orsakar spinningar, och gor att 6vningen blir
malorienterad.

For att overkomma svarigheter behdver man aterkomma till means-whereby-
principen och inte falla in 1 en upprepad cykel av ”disharmoni”. Nar monster

25



uppstér, paverkar detta dven personlighet och dven karaktir (Brennan, 2002, s.
81). Detta giller dven vanemadssiga beslut som fattas i samband med
interpretation av ett verk. Modell 1 visar den upprepade cykeln av psykofysisk
disharmoni, och modell 2 den upprepade cykeln av psykofysisk harmoni. Dessa
modeller ar illustrerade nedan.

The misuse of the A conscious use
/ physical body /\ / of vour body
Rigid and harmful Increase of tension ;v]'l[clzre:;‘flare;ests o Less tension
thought patterns 7 throughout the body " = o cacg 0 a throughout
more open mind your body
# P S
R
Elmotionlal feelings of Determination  Feelings of joy and \ Ham:llonjl; and
disappointment and to try harder scaaal well b - equality in every

frustration area of your life

I ovanstdende cykler tydliggors ett inbordes forhallande mellan psykiska och
fysiska tillstdnd. Det dr hér klart att ett korrekt kroppsanvdndande medfor
allmidnt védlmaende, samt att Overdriven muskelspdnning péverkar sinnes-
staimningar negativt.

Musikens variabler

De Alcantara delar in musiken 1 konstanter och variabler. Konstanterna ar det
som alltid kommer vara detsamma, sdsom ett uppatgaende arpeggio eller taktart
och bestimda notvirden. Detta dr grunden av verkets struktur, och det som gor
att verket 1 stort sett blir detsamma oavsett musikerns interpretation. En variabel
kan beskrivas som en rorelse eller fordndring, vilket kan medfora tekniska
svarigheter (De Alcantara, 1997, s. 235). I nedanstdende exempel ur Giulianis
Etyd nr. 15 (takt 30-31) ser man ett "albertibas-mdnster” samt en uppatgdende
melodi.
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Detta &r ett exempel pé en variabel som medfor vissa tekniska svarigheter. Ett
komplicerat ackordbyte tillsammans med en melodi som inte far paverkas av
detta.

T EEELT

For att overkomma dessa svérigheter kan man med fordel tillimpa delayed
continuity-principen, med detta endast i det forsta skedet av instuderingen. For
att belysa fordndringen som sker dr det viktigt att ta detta ett steg lingre. Genom
att upprepa takt 30 ett antal ganger efter angivet tempo (ex. 4 ganger), och sedan
gd vidare in 1 takt tre, gor detta det mojligt att mentalt forbereda sig och sedan
fysiskt genomfora ackordbytet. Problemet 10ses samtidigt som den musikaliska
rorelsen hamnar 1 fokus (De Alcantara, 1997, s. 236). Vid instuderingen av ett
musikaliskt verk ar det viktigt att se till musikens variabler och éverkomma de
tekniska moment som kan uppsta ur dessa fordndringar i musiken. De Alcantara
menar att ”...the interplay of elements that change and elements that stay the
same provides the very essence of the piece” (De Alcantara, 1997, s. 235). Det
ar variablerna som utgor kirnan av verket, och det dr d& givet att man som
musiker bor uppméarksamma fordndringar 1 musiken och arbeta med dessa for att
astadkomma en fungerande musikalisk helhet. Frekvent forekommande ar att
rorelser 1 musiken ses som rena speltekniska moment, och inte som musikaliska
hiandelser som ger mgjlighet till uttryck.
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Artistisk tillampning

I denna avslutande del av studien kommer Alexandertekniken att appliceras pa
ett existerande musikaliskt verk. Det verk som presenteras hidr dr Mauro
Giulianis Etyd nr. 15. Instuderingen goérs med hjdlp av Ovningar som jag
utformat efter Alexanderteknikens principer, och hiar &mnar jag pavisa metodens
mojligheter vid en konkret spelsituation. Stycket finns 1 sin helhet vid slutet av
kapitlet, och for att till fullo kunna ta till sig anvisningarna och genomftra
ovningarna ar det viktigt att vid upprepade tillfdllen atergéd till det noterade
materialet. Tillimpningen sker i tvd separata delmoment: 1. En helhetsbild
skapas. 2. Musikalisk instudering av det givna materialet med fokus pé
emotionellt uttryck.
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Helhetsbilden

Vid forsta motet med ett verk ar det viktigt att genast f& en tydlig helhetsbild.
For att astadkomma detta bor formen pa stycket faststdllas. Har kan fem olika
delar urskiljas: A-B-C-D-E. Dessa fem star i1 ett inbordes forhallande till
varandra, och ger musiken riktning och struktur.

A Stracker sig fran takt 1 till 15 och fungerar som en introduktion. Man kan se
en tydligt uppatgaende rorelse i musiken som stravar mot B-delen.

B: Stricker sig frin takt 16 till 23. Melodin dr i den markanta baslinjen som
ackompanjeras med upprepade sextondelar 1 de ovre diskantstrangarna. Takt 19
och 23 markerar ett avbrott i baslinjen och ger ett tydligt frasslut.

C: Stracker sig fran takt 24 till 29 och fungerar som en Gvergang mellan B och
D. B-delen far ett tydligt avslut, och de snabba trettiotvdondelarna forbereder
lyssnaren och musikern for D-delen. Melodin har passerat frén basstimman till
mellanstdmman, och hamnar nu slutligen 1 det Ovre registret dir den star
sjalvstandig.

D: Stracker sig fran takt 30 till 38 och dr en fortséttning pd B-delen. Har ar
melodin 1 de 6vre diskantstrdngarna, och det finns en tydlig uppatgaende rorelse
1 melodin som leder till den avslutande E-delen.

E: Striacker sig fran takt 39 till 48 och markerar slutet pd detta musikstycke.
Takt 39 till 42 tar oss frdn D-delen i en neddtgdende melodisk rorelse. Fran takt
43 till 48 finns en rorelse uppat mot hoga Ess (band 11), och stycket avslutas
med ett Ess-dur ackord som upprepas tre ganger for att markera ett avslut.

Syftet med denna analys ar att astadkomma en tillfredsstdllande mental
representation av verket som helhet. Det som hittills framlagts ar en Over-
gripande form som beréttar om strukturen och lite om de olika delarnas funktion
1 sammanhanget. For att fa en tydlig helhetsbild, och for att kunna konstruera en
mental representation ar det viktigt att &ven urskilja de olika delarnas relation till
varandra. | grova drag ar delarna A, C och E néra besldktade, samt att B och D
bygger pd samma grundtanke och vidare kompletterar varandra. Foljande
exempel illustrerar detta.
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Exempel frdn A C och E: e
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Exempel frdn B och D:
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De exempel som presenteras ovan dr himtade ur respektive del av stycket. Det
forsta exemplet kommer fran A-delen och det fjarde fran D-delen osv. Exempel
frin A, C och E bygger pa samma princip med upprepade fallande intervall 1
nedédtgdende rorelse. Exempel fran B och D bestér av melodi och ackompanje-
mang. [ B-delen dr melodin i1 basregistret, medan 1 D-delen aterfinns melodin 1
diskantregistret vilket fortydligar melodin och dess tematiska egenskap. Det
finns atskilliga exempel som belyser de olika delarnas relation, men detta
lamnas upp till musikern att vidare analysera.

Musikalisk instudering

Vid detta skede har musikern en nigorlunda utforlig mental forestidllning om
verkets struktur, vilket medfor en storre forstaelse for de olika delarna samt dess
relation. Vid instuderingen kan man med fordel vilja ut delar som speglar
liknande musikaliska syften, och 6va dessa parallellt. Detta kommer senare att
medfora en tydligare kénsla av sliktskap vid framforandet av verket.

Nu kommer tvé separata sektioner att lyftas fram for att bearbetas i enlighet med
Alexanderteknikens principer. Dessa exempel visar olika problem som kan
uppstd 1 Ovningssammanhang och fOreslar ldmpligt tillvigagingssdtt mot
bemadstrande. I nedanstdende exempel behandlas forflyttningar i vénster hand.
Exemplets andra takt borjar med ett Bb-dur ackord, foljt av en uppatgdende
skala. Ackordet spelas 1 ldge 1 och skalan spelas 1 ldge 10, Det sker alltsa en stor
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forflyttning direkt efter ackordet som inte far paverka musiken negativt. Finger 3
(v.h) ska flyttas fran band 3/strdng 3 till band 12/strdng 3. Det blir alltsa inte
ndgot stringbyte, utan endast en rorelse 1 sidled. Vil framme vid skalans sista
ton, kommer dnnu en stor forflyttning till band 3. Skalans sista ton ar ett ”F”,
och tas med finger 4. Finger 1 flyttas till band 3 och hamna slutligen 1 ett "halv-
barée” (Bb/F). Det som hédnder 1 dessa takter dr tvd stora forflyttningar olika
riktningar.
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Instuderingen genomfors 1 foljande fyra faser:

I. Uppmirksamma sittstallning och allméin rorelsefrihet enligt tidigare
anvisningar under rubriken “Indirekt applikation”. Bestdm finger-
sdttningar och spela dessa takter i1 ett tempo didr man hinner rikta
rorelserna, samt motverka vanemaissigt beteende. D& fingersittningar och
kroppsrorelser ar under kontroll och inte lingre kdnns fraimmande, dr det
tid att ga vidare till fas 2.

2. Har tillimpas delayed continuity-principen. Stanna upp i 4 pulsslag innan
forflyttningarna, och minska darefter till 3, 2, och sedan 1 pulsslag i takt
med inldrningen.

3. Vid detta skede uppmédrksammas den musikaliska rorelsen. Stanna upp
och repetera tonen/ackordet ”pa &ttondelarna” fore forflyttningen. Borja
med fyra ganger, och minska sedan antalet repetitioner tills takterna kan
spelas 1 sin helhet.

4. 1 den sista fasen dr fokus pa det musikaliska uttrycket och spontanitet.
Uppmirksamma musikens riktning och arbeta med fraseringsmojligheter.
Ova p4 att uttrycka de fem grundemotionerna i olika kombinationer. Detta
bor utforas frdn takt 9 till 15. Ex. Takt 9 — 12 utrycker gldadje, och
fortsittningen uttrycker sorg.

Det andra exemplet vidror ett vanligt problem som uppstar da en melodi maste
trada fram bland andra samklingande toner (takt 2 1 nedanstdende exempel). Tre
toner spelas samtidigt, men den mellersta ska vara mer framtriddande dn de andra
tva. Ofta dr det den Oversta (avser tonhdjd) tonen som dr mest framtradande,
vilket sédllan medfor speltekniska problem. Hér &r situationen en annan, och
anslaget (h.h) kan inte vara detsamma pa alla tre strangar. For att 4stadkomma
detta méste trycket pa string 2 vara stdrre An pé stringarna 1 och 4. Aven denna
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ovning gors 1 fyra faser och tillvigagingssittet dr i stort sett samma som tidigare.
Fas 1 och 4 &r exakt som 1 det tidigare exemplet men skrivs dnda ut for att visa
genomforandet 1 dess helhet.
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Instuderingen genomfors i1 foljande fyra faser:

I. Uppmirksamma sittstallning och allmén rorelsefrihet enligt tidigare
anvisningar. Bestim fingersittningar och spela dessa takter ett tempo dar
man hinner rikta rorelserna, samt motverka vanemaissigt beteende. Da
fingersittningar och kroppsrorelser ar under kontroll och inte langre kdnns
frimmande, ar det tid att gi vidare till fas 2.

2. Har tillimpas delayed continuity-principen. Stanna upp i 4 pulsslag innan
exemplets andra takt, och direfter fore varje ackord/ton som plockas.
Minska dérefter till 3, 2, och sedan 1 pulsslag 1 takt med inldrningen.

3. Vid detta skede uppmirksammas den musikaliska rorelsen. Stanna upp
och repetera tonen/ackordet ’pad sextondelarna” innan nésta plockas, och
fortsétt pd liknande sitt exemplet ut. Borja med fyra génger, och minska
sedan antalet repetitioner tills takterna kan spelas 1 sin helhet.

4. Den sista fasen fokuserar pd det musikaliska uttrycket och spontanitet.
Uppmaérksamma musikens riktning och arbeta med fraseringsmojligheter.
Ova p4 att uttrycka de fem grundemotionerna i olika kombinationer.
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Egna upplevelser av metoden

Anledningen till varfor jag kom att fordjupa mig 1 Alexanderteknik var i grund
och botten ett missndje med det egna musicerandet. Speltekniska moment
kidndes svarare att bemaéstra dn vad de borde, och det fanns en overtygelse om att
det var jag sjdlv som var problemet. I Ovningssammanhang fanns ofta en
frustration Over att den mentala ljudbilden sdllan stimde Overens med
verkligheten, och detta medforde tvivel pa den egna kapaciteten att framstilla en
tillfredsstidllande konstnirlig gestaltning. Anledningen till detta var brist pa
kunskap om kroppens mdjligheter och begransningar, samt ett synsétt som inte
oppnade upp for reflektion och medvetet anvindande av ménniskan som verktyg
1 musikskapandet.

Det forsta skedet 1 inldrningen av metoden upplevs ofta som ofantligt
pafrestande eftersom det kroppsliga felanvindandet visar sig i alla situationer.
Invanda rorelsemonster framstér inte lingre som bekvdma, och minga musiker i
denna del av processen véljer att ta avstand frdn metoden da de anser att det har
negativ paverkan pa musicerandet. Jag upplever att inldrningsprocessen ar
utvecklande pd manga plan dé sjilvbilden fordndras pa grund av storre lyhordhet
och klarsynthet.

Arbetet med denna metod har medfort en storre formaga att finna
problemomraden, samt gett mig kunskap att utforma 6vningar som behandlar
det totala kroppsanvidndandet efter individuella fGrutsittningar och behov. I
konsertsammanhang upplever jag att denna medvetna narvaro som kommer ur
arbetet med Alexanderteknik, medfor battre kommunikation med maéanniskor 1
publiken och minskar nervositeten avsevirt. Det jag dr som mest tacksam for &r
att detta har medfort en storre spelgladje!

Resultatanalys

Denna studie har behandlat information som pa ett eller annat sétt beror
musikalisk framstédllning. Forskning om maénniskans psyke ger en storre
forstdelse om beteenden som leder till ett begrénsat rérelsemonster, vilket dven
paverkar den konstndrliga processen. Ytterligare forskning inom detta omréade
skulle gynna det allmdnna musiklivet, och samtidigt ta metodik som ror
spelteknik och framférandepraxis ett steg ldngre i takt med nya upptéckter inom
det psykofysiska omradet. Det finns dven ett behov av en 6vningshandbok som
ifrdgasatter tradition och belyser ny kunskap om gitarrspel.

Personlig erfarenhet av Alexanderteknik som metod 1 undervisning samt for den
egna musikaliska utvecklingen, var en viktig ingrediens for att dstadkomma en
konkret bild av metodens mojligheter 1 musicerandet. Problemomradet som
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behandlades var emotionellt uttryck i musik, och det sdtt Alexanderteknik
angriper detta. Man kan tydligt se att denna metod ifragasitter traditionell
spelteknik och Ovningsmetodik, vilket &r nddvédndigt for att Gverhuvudtaget
astadkomma en fordndring. Metoden foresprakar medvetenhet och ett kropps-
anvindande som ser till individuella fOrutsittningar, och breddar synen pa
musikskapande och inbjuder till egen reflektion hos musikern. Metoden visar
upp 6vningar som tydligt dr applicerbara i vningssammanhang. Detta medfor
att musikern tidigt kan se nyttan av en sddan metod och sedan anamma tankesétt
och praktiska tillampningar.

Vid ett tidigt skede i1 studien fanns det planer pd att anvédnda ett antal
forsokspersoner for att se om metoden kunde effektivisera instuderingen av ett
valt musikstycke. Detta visade sig inte ldmpligt d& processen mot medveten
ndrvaro 1 musicerande kan vara lang beroende pd hur mottaglig personen ifraga
ar. Egna erfarenheter och upplevelser i arbetet med Alexanderteknik, samt
befintlig forskning fick ligga till grund for denna uppsats.

Diskussion

Syftet med undersdkningen var att beskriva Alexandertekniken, for att direfter
konkretisera hur denna metod kan anvdndas mot emotionellt uttryck for
gitarrister. Givetvis kravs det ytterligare forskning for att dstadkomma en mer
fullstdndig presentation av Alexanderteknik 1 detta syfte, men ett steg mot att
frigora musiker fran ett begrinsat synsdtt pd spelteknik och musikalisk
framstillning har tagits. I takt med att forskning gors och att resultaten blir
tillgdnglig for utovare, kommer synen pa musicerande att fordndras och
utvecklas.

Denna uppsats svarar mot det uppsatta syftet och visat pa existerande problem
och en metod att mota dessa efter kroppens mojligheter. Mental representation
ar ett bra exempel pé& hur befintlig forskning kan kombineras med
Alexanderteknik for att sdtta ljuset pa ndgot nytt.

Begreppet mental representation mojliggér att fokus sdtts pd den ljudbild som
skall framforas, och gad forbi det speltekniska momentet. 1 den hir
framstillningen presenterar Lehmann, Sloboda och Woody begreppet; Holecek
anvander det ocksd ur en mer musikerforankrad vinkel och oversitter det till en
inre sinnesbild av onskad klang. Detta gor begreppet mer forstaeligt for en
musiker och darmed ocksa handgripligt.

Alexandertekniken talar om ett kinestetiskt sinne, och Gardner beskriver detta
som en separat ménsklig intelligens (formiga) som gér att trdna upp. Det hir
tillfor ytterligare den konstnérliga processen en niva som tydligare involverar
det mentala arbetet i musicerandet. Denna studie visar att forskning kan bidra till
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utveckling och 1 sin tur till vidare forskningsmojligheter. Alexanderteknikens
svaga punkt — som jag ser det — dr att det séllan finns en lyhdrdhet for nya
upptackter som kan utveckla metoden och gora den mer anvindbar 1 nya
sammanhang. Jag vigar pastd att detta 4 en av anledningarna till varfor
metoden inte dr mer utbredd. Om en sddan instdllning tidigt introduceras i
undervisningen skulle ménga problem kunna undvikas och forbereda individen
for oforutsedda situationer som stéller nya krav pa koordination och allmin
kroppsanviandning.
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