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Konsten att spela

tillsammans med kroppen

Efter att undervisat tusentals elever i snart 15 ar i Timani och musikfysiologi, gor
Tina Margareta Nilssen det hon lange har onskat: ger ut en bok om metoden.

Om du vill utdka din egen och dina elevers potential som musiker, hitta helt nya
klangmojligheter och fa ditt instrument att bli en hjalp snarare an ett hinder for ditt
uttryck, dessutom utan fysisk smarta och obehag, da ar det har boken for dig.

Text: Tina Margareta Nilssen

FTER ATT HA studerat musik eller musik-
pedagogik har vi oftast en mycket
begrinsad, eller ingen, kunskap om

anatomi, neurologi

eller vilka muskler

vi behover for att
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fysiskt perspektiv til sang

analysera varfor

nagra elever

snabbt blir skick-

liga pa sitt instrument, medan
andra har det mycket svarare.

Att spela ett instrument eller sjunga kriver
en enormt vilutvecklad koordination. Det
raknas som nagot av det svaraste en kropp och
hjirna kan gora rent motoriskt. Likvil star vi
ofta fragande infor de tekniska och musikaliska
problem som uppstar, och maste prova oss fram
inom ett vildigt komplext omrade. Nagra ganger
lyckas vi, andra ganger inte. Ibland kan det ta
flera ar innan symptomen pa en inte optimal
kroppsanvindning visar sig, och rorelsemonster
som vi tidigare inte funderat 6ver kan med aren
borja ge smirtor och obehag. Att uppticka att
nagot vi tidigare har kunnat géra utan problem
inte langre fungerar, utan att vi forstar varfor,
dr ofta en upplevelse som gor oss modfillda
och frustrerade och sinker vart sjilvfortroende.
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og instrumen-

Aven om vi far adekvata behandlingar hos fysio-
terapeuter eller andra terapeuter sa saknar vi ofta
forstaelsen for hur vi som musiker kan forbittra
kroppens funktion nér vi spelar, hur vi kan

6va sundare och samtidigt forbittra var klang
och fraseringsformaga.

Efter att ha undervisat tusentals musiker

frdn mer 4n 20 lander i snart 15 ar i Timani

och musikfysiologi, sa har jag linge haft en
onskan att denna kunskap ska na fler musiker,
musikpedagoger och musikstudenter. Darfor

har jag nu skrivit en bok, utgiven av Norsk
Musikforlag, med titeln "Unleashing the potential
of the musician’s body - Timani, anatomy and
exercises for healthy playing and singing”. Den
norska utgavan, "Kunsten a spille pa lag med
kroppen - Timani, en praktisk og teoretisk
tilnserming til sang og instrumentalspill”, finns
att forbestilla och kommer att ges ut i oktober.
Att spela tillsammans med kroppen ér en konst i
sig, men precis som all annan konst dr det ocksa
en vetenskap. 1 boken har jag samlat det jag

anser dr grundliggande kunskap om kroppen
och nervsystemet for musiker. Du far praktiska
verktyg genom &ver 30 Gvningar for hela kroppen,
som dr noggrant beskrivna och illustrerade. Hir
far du ocksa forklarat hur dessa 6vningar kan
tillimpas i ditt spel. Du far relevant anatomisk
kunskap - sirskilt om leder, muskler och bindviv
- och du lir dig forsta hur hjarnan fungerar

ndr vi lar oss nya rorelser och ny koordination.
Konstniren Helene Knoop har tecknat fler dn

50 vackra, anatomiska illustrationer, och den
virldsberomde pianisten Leif Ove Andsnes har
skrivit ett inspirerande forord om sitt arbete med
mig for att lira sig att spela tillsammans med
kroppen genom kunskapen och 6vningarna i
rorelsesystemet Timani.
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Min 6nskan dr att boken ska fa dig att
forsta kroppens forutsittningar, och att dessa
forutsittningar kan optimeras med hjilp av
dndamalsenliga verktyg. Verktygen far du genom
6vningar som ger dig tillging till flera delar av
kroppen som kan bidra till musicerandet pa alla
instrument, i alla ldrar och pa alla nivaer. Jag
menar att det dr en minsklig rittighet att fa
uttrycka sig genom musik och att alla fortjanar
att kinna glidjen i den processen. Att fa utokade
rorelsemojligheter och en bittre kroppskin-
nedom nir vi spelar dr ett sitt att kinna den
glidjen och dessutom fa upplevelsen av att
behirska sitt instrument.

Bokens forsta nio kapitel handlar mest om
teori, fysiologi och neurologi, forklarat pa ett
lattforstaeligt sitt med fokus pa det som ar
relevant for musiker. Kapitel 10-15 innehaller
ett urval av de 6ver 100 Gvningar som ingar i
rorelsesystemet Timani, som jag speciellt har
utvecklat for musiker. 1 dessa kapitel hittar du
fler dn 30 Gvningar som hjilper dig att sitta
bittre, std mer bekvimt, trina avspanning och
styrka i hander, armar och axlar samt ldra kinna
din andning och de balmuskler vi behover
for att stabilisera axlar, armar och fingrar nir
vi spelar.

Tina Margareta Nilssen
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Teorin och 6vningarna inom Timani
syftar till att forbattra:

Koordination - att forsta vilket samspel mellan muskler, skelett
och bindviv du behover for att spela ditt instrument eller sjunga,
och hur du kan utveckla det.

Hilsa - ett sunt bruk av muskler och leder minimerar risken f6r
skador och obehag fororsakat av muskuldr kompensation eller
begrinsade rorelsemonster.

Musikalitet - i tillagg till att ha musikaliska intentioner, si méste
ocksa kroppen i praktiken kunna utféra de rorelser som skapar
ljud ur instrumentet eller stimbanden. En forbittring av det

satt pa vilket musklerna arbetar kommer att gora det majligt att
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formedla de musikaliska idéerna pa ett mer avspant och
direkt sitt.

e Sjdlvfortroende - genom att forsta hur kroppen,
musikaliteten, tekniken och det mentala hinger
samman, kan man bli mer fokuserad, 6va mer effektivt
och 16sa tekniska problem utan for minga omvégar.
Det okar kinslan av kontroll 6ver det man gor.

¢ Potential - att ha redskap som hjilper oss att utveckla
var fulla musikaliska potential dr tillfredsstillande. Nar
man kidnner att musiken strémmar ur instrumentet
utan onddiga hinder eller att man kan hjilpa sin elev
att ta stora kliv i utvecklingen, sa 6kar motivationen att
ut6va och undervisa musik.

Fordelarna med att ldra sig Timani undersoktes i en studie
av Anna Détari i samarbete med York University, Institutet
for musikerhilsa och rorelse och elever i talangprogram
samt studenter vid Norges Musikkhggskole i Oslo i mars
2021. Efter att i fyra veckor ha haft 45 minuter onlineunder-
visning i Timani i veckan, upplevde deltagarna i dldrarna
12-26 ar en forbittring av sitt musikaliska uttryck, mindre
smarta och storre kontroll.

Boken ger en bra grund f6r alla musiker och musikpeda-
goger som vill ha storre kunskap om anatomi och rorelse,
och kan fungera som en sprangbrida for dem som onskar
fordjupa sig mer i metoden. Om man vill lira sig anatomin
och dvningarna pa djupet, och sjilv kunna undervisa
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det, sa har jag utvecklat ett certifieringspro-
gram i Timani som man gar pa deltid i tre ar.
Undervisningen sker online pa engelska. For att
fa basta mojliga uppfoljning och sikra kvali-
teten sa inkluderas en lingre samling pa 9-10
dagar under studierna, dir man tréffas fysiskt




tillsammans med 6vriga studenter fran Europa
och USA. Samlingen sker nigonstans i Europa dit
det dr litt att resa och inkluderar kost och logi.
Under studierna far man uppfoljning individuellt
och i grupp, sa att alla fragor blir besvarade och
man kan koppla ihop teorin och 6vningarna med

Konsten att spela tillsammans med kroppen

den egna kroppen, sitt musicerande och sin undervisning
pa ett lugnt och tryggt sitt. Lirarna pa institutet ar alla
musiker, erfarna Timanildrare och engagerande forelisare.
Sista ansokningsdag for nista ars certifieringsprogram ar 15
december 2021.

Om du funderar 6ver om att ldra sig Timani dr nagot for
dig, kontakta mig girna pa post@timani.no for att fa tips pa
Timanildrare i din del av Sverige, si kan du ta en lektion och
se vad du tycker. Det gar ocksa att bjuda in en Timanildrare
till din arbetsplats for att halla workshop eller féredrag.

Oavsett vad, ge din kropp en chans. Den behover din
hjalp for att utveckla hela sin potential och den spelglidje
som gor att kropp och musik blir ett!

Oversittning: Fredrik Strém

"Unleashing the potential of the musician's body” finns att kdpa
pa musikkforlagene.no.

Tina Margareta Nilssen

Tina Margareta Nilssen &r pianist, muskelterapeut,

grundare av Institutet for musikerhélsa och rérelse
(timani.no) och skapare av Timani - en metod for musiker for
att forbattra muskelkoordination och hallning nar man spelar
eller sjunger.
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Att hitta stabilitet ndr du sitter och spelar ar viktigt for att avlasta axlar, armar och fingrar (bilderna ovan). Det racker inte
att sitta rakt”, utan som musiker maste vi ocksa anvinda muskler som ger oss stabilitet och hjélper oss i vart musikaliska
uttryck. Genom 6vningar kan vi lara oss forstd exakt vilka muskler det dr som ska vara aktiva och hur sittbenen kan fa battre
kontakt med underlaget. Nar vi anvinder dessa muskler sa kan spanningar och obehag i axlar och nacke borja ge med sig.

eful, f’, / o (53

Det finns roliga 6vningar man kan goéra med kollegor och elever som far dig att kdnna hur stabil kroppen faktiskt kan vara.
Vi dr ofta oroliga for att vi spanner oss for mycket nir vi spelar, men det ar skillnad pa onddig och nédvandig spanning.
Utan den nédvindiga anspdnningen i ratt muskler tappar vi det musikaliska drivet, de langa linjerna och den stora klangen
i instrumentet. Det gar att spela avspant men dnda kraftfullt. Ovningarna "Sitta som ett berg” och ”Sta som ett berg”
(bilderna ovan) finns beskrivna i detalj i boken, och de ldr oss hur vi kan hitta en hilsosam muskelanvindning nér vi sitter
respektive star. Pa sa sitt kan vi undvika att kroppen omedvetet hamnar i positioner som blir skadliga 6ver tid.
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Det ar inte farligt att hamna i belastande positioner nir

vi spelar. Problemen uppstar nir vi gor det ofta och linge
under manga ar. Da dr det bra att hitta andra sitt att fa kraft
och stabilitet nér vi spelar. Nir du sitter och spelar, sa ar det
bra att undvika att luta sig bakat (bilden nedan). Detta gor
att magmuskeln rectus abdominis (ofta kallad six-packen)
spanner sig. Det hindrar fri andning och kan ge spanningar
dnda upp i halsen. Nir vi star och spelar ar det vildigt bra
om vi kan undvika att hinga passivt framat pa hoften (bilden
till vinster). Det ger ocksa en position da vi maste luta oss
bakat med 6verkroppen, nigot som hindrar fri andning och
skapar ogynnsamma spinningar i mage, rygg och hoft.

Att hitta ett bekvamt sitt att sitta och sta dr en konst i sig. Nir
du spelar staende dr hela kroppen inblandad i spelet (bilden
till vinster). 1 boken hittar du 6vningar for fotter, knén, hoft,
mage, rygg, axlar, nacke, armar och fingrar. Alla delar av
kroppen kan finjusteras for att hitta 4n mer potential. /2

Nasta uppslag

N ar Leif Elving forra dret tilldelades Ingrid och Per Welins
pedagogpris, tackade han under den efterféljande maltiden
genom att framfora sin komposition "Hommage a Per
Welin", tillsammans med sin fru Ann. Leif har vinligt nog
gett oss tillatelse att dela med oss av den och hoppas att den
kan komma till glddje.
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