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Det hdr masterarbetet undersoéker och diskuterar vad narvaro i musik kan vara
och hur man kan trdna pa att vara mer narvarande oftare. Undersokningen har
skett genom en larandeprocess med utgangspunkt i 6sterlandska traditioner
som zenbuddhism, gigong och yoga. Med hjdlp av en pedagog har jag narmat mig
begreppet narvaro genom dessa traditioner och genomfort en serie experiment
dar olika metoder hamtade fran vart arbete har fatt paverka den utévande
situationen. Dessa har sedan analyserats for att eventuellt kunna visa pa
skillnader mellan situationer dar jag tar utgangspunkt i ovanstaende traditioner
och de dar jag inte gor det. Uppsatsen innehéller fyra videoinspelningar och tva
ljudinspelningar fran experimenten. Dessa har genomforts i tre olika situationer
som ar vanliga for musiker; repetition, konsert och studioinspelning
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Inledning och Bakgrund

Anda sedan jag bérjade intressera mig for musik pé allvar har jag lagt stor vikt
vid att ha "ratt kansla” nar jag spelar. "Kénslan” har jag definierat pa olika satt
genom aren. Det har t.ex. kunnat vara att jag skall tycka att det ar valdigt roligt
att spela, eller att jag skall kinna mig uppslukad av musiken. “Kéanslan” har varit
en garant for mig att musiken som jag presterar haller en hog kvalité. Teknik och
analytiskt tdnkande har alltid varit underordnat, atminstone i den utévande
situationen. Nar jag 6vat har jag som de flesta fokuserat pa tekniska aspekter av
musik och hantverket att spela piano. "Kénslan” har varit nagot mystiskt som jag
stravar efter i en utévande situation sa som konsert, antagningsprov eller
inspelning. Jag har forsokt forcera fram den genom att gora olika sorters
uppladdningar eller att forsoka tvinga fram en djup koncentration. Ibland har jag
lyckats men ganska ofta inte. Under aren har jag reflekterat kring vad "kanslan”
verkligen ar och forsokt hitta ett begrepp som beskriver den. Genom samtal med
andra musiker och konstndrer, samt genom litteratur och eget reflekterande har
jag kommit fram till att narvaro ar det begrepp som ligger narmast till hands och
ar det begrepp jag kommer anvianda mig av hadanefter i denna text.

Narvaro for mig har inneburit ett fokus som gor att jag inte tdnker pa
nagonting annat an det jag spelar. Det har ocksa haft konsekvenser pa hur jag
upplever det jag spelar. Jag har férsokt se det som att de toner, ackord och
rytmer som jag spelar inte ar nagot jag valjer utan nagot som kommer till mig.
Som att jag ar i kontakt med nagon slags kalla varifran jag himtar musiken. Jag
har ocksa definierat det som att jag spelar "medvetet undermedvetet”. Istillet for
att basera mina musikaliska val pa analytiskt tinkande och tolkningar av vad
mina medmusikanter spelar har jag forsokt att enbart spela intuitivt utifran mina
impulser. Att inte tanka har varit ledord.

Vissa ganger har jag lyckats vara narvarande andra ganger inte. Det som
verkat styra det hela ar en slump, jag kan uppleva likartade situationer pa helt
olika satt. Exempelvis kan jag spela tva konserter med samma band pa liknande
scener med liknande publik och kdnna mig niarvarande ena gangen men inte
andra. Vissa ganger Kkan tillsynes optimala forutsattningar for narvaro rada men
den uppstar dnda inte och andra ganger precis tvartom.

En ambition med mitt sjalvstindiga masterarbete har sdledes varit att komma
underfund med vad det ar som gor att jag vissa ganger ar mer narvarande an
andra och i forlangningen hitta en metod som mdjliggor narvaro oftare i den
utdvande situationen. Mina fragestallningar:

Vad ar det som gor att jag kdnner mig mer narvarande i den utévande
situationen vissa ganger dn andra?

Hur kan jag arbeta aktivt for att vara narvarande oftare i den utévande
situationen?



Meditation

Jag insag att for att kunna arbeta med detta behovde jag fokusera pa nagot som
var beslaktat med mental traning. Jag kom genom vanner i kontakt med en man
som heter Jan Radvik och han har varit min larare och mentor genom processen.
Jan Radvik har studerat osterlandska traditioner som zenbuddhism, qigong,
indisk och tibetansk yoga och det ar i dessa vi tagit utgangspunkt i vart arbete. Vi
har arbetat tatt tillsammans och traffats i princip varje vecka och haft lektioner
om 1-2 timmar. Vad vi gjort pa lektionerna ar att prova olika
meditationsmetoder och gigong-6vningar. Jan kallar allt detta for "lekar”. Jag har
tagit utgangspunkt i dessa lekar for att hitta vad "narvaro” innebar och hur man
kan uppna det. Vi har ocksa pratat mycket kring hur man upplever olika saker i
vardagen och musiken och olika férhallningssatt man kan ha till de handelserna.
Det jag lart mig har inte ett sa specifikt anvindningsomrade som musik, utan ar
tekniker och tankesatt som anvénds till att dndra forhallningssatt till livet i sin
helhet. Det ar metoder som ar applicerbara pa vad som helst i livet.

Det ar ett forhallningssatt.

Det ar metoder som kan anvandas pa olika satt. Om man oroar sig for nagot
eller ar nervos, eller nar man utfor nagon fysisk aktivitet (i mitt fall att trana
thaiboxning) och saklart nar man musicerar.

Jag har oftast gjort det i borjan pa min arbetsdag for att jag kiant att det ger ett
bra forhallningsatt till det som behdver goras under dagen.

Meditationpsprocessen

Meditation ar nagot som kraver 6vning. Pa manga satt har det varit som att lara
sig ett nytt instrument, ndgot som kravt daglig 6vning och stor dedikation. De
forsta manaderna var det en ren pina.

Jag satte som mal att meditera 20-30 min varje morgon och ofta var jag sa
uttrakad efter fem minuter att jag fick tvinga mig sjalv att fortsatta. Det kdndes
mer eller mindre som att jag bara satt av tiden och for mig ar det extremt
kravande att bara sitta och inte gora nagonting i 30 minuter ndr man egentligen
har manga andra saker som man hellre skulle vilja gora.

Tankar om allt mojligt gick igenom huvudet.

Efter ett tag borjade jag dock marka en utveckling. Jag kunde halla fokus i 10
minuter sedan 15 minuter osv. Efter en tid upplevde jag att det finns nagon slags
grans runt 20 minuter dar jag oftast hittar ett litet djupare lugn och stillhet. Detta
har gjort att jag valt att inte satta ndgon tidsgrans nar jag mediterar utan helt
enkelt fortsatta tills jag kdnner mig nojd. Ibland tar det 20 minuter ibland 6ver
en timme. For mig verkar det som att meditation ar, precis som pianospel, nagot
man kan 6va pa och bli battre pa genom hela livet.

[ vart tillvigagangssatt har det funnits en progression. Metoderna har
forandrats allteftersom jag har lart mig mer av Jan. I bérjan handlade det om att
fokusera pa sin andning. Att helt enkelt forsoka tomma sinnet pa allt forutom att
andas in genom ndsan och ut genom munnen. Sjalvklart tdnker man och kdnner
massa saker.

Dessa tankar och kdnslor skall man inte forsoka tranga undan utan istallet
forsoka forhalla sig till dem pa ett annat satt. Man betraktar sina tankar snarare
an att bli riden av dem. Man kan likna det vid att sitta i en fatolj pa en biograf och
se sina tankar och kanslor glida forbi pa bioduken.



Om man forsoker tranga undan dem uppstar en konflikt som gor det svart att
hitta den stillhet som efterstravas. En enkel och effektiv metod for att uppna
detta ar att i sitt huvud skriva ner tanken pa en papperslapp och kasta lappen i
en mental papperskorg.

Efter en tid utvecklas fokuseringen pa andningen. Detta genom att man
forestaller sig ett energiflode som fardas upp langs ryggen dnda till toppen av
huvudet ndar man andas in och ner langs bréstkorgen och magen till chakrat
"dam tien” som sitter tre fingerbredder nedanfor naveln. Efter det kan man borja
anvanda sig av olika ljud och mantran i samband med andning. Vart mantra har
varit “oum mane padme hum” och det betyder "Gud bor i mitt hjartas
lotusblomma”. Ibland sdger man bara oum pa en ton genom hela utandningen
ibland hela Mantrat och ibland sjunger man det pa en av de manga melodier som
ar forknippat med just det mantrat. Det dr ocksa vanligt att man i tur och ordning
koncentrerar sig pa olika delar av kroppen och slappnar av i dessa. Man kan
alternera mellan dessa efter vad som kanns bast nar man mediterar.

Meditation i praktiken
Det huvudsakliga arbetet genom utbildningen har varit att lara mig mer om
meditation och att pa sa satt arbeta med mitt inre.

Man kan se det tillstandet jag forsoker nd genom meditation som en plattform
dar man kan dndra sitt forhallningssatt till saker och ting. Om jag ar stilla i sinnet
och betraktar vad som hander, hur paverkar det mig nar jag spelar? Vi har
anvant bilden att medvetandet dr som en skogstjarn. Om det blaser mycket och
om det g&r vagor pa ytan s miarker man inte om ndgonting landar pé vattnet. Ar
ytan helt stilla marker man om den minsta mygga landar pa ytan. Nagot som jag
upplevt faller bort med det hjalp av det har forhallningssattet ar impulser som ar
baserade pa tinkande. Ett exempel pa ett sidant tdnkande kan vara att nar jag
spelar tillsammans med ett jazzband tanker; nu spelar de andra ndgonting som
pdminner om John Coltranes "A Love Supreme”. Hur spelar pianisten McCoy Tyner
pd den skivan egentligen? Jo, han spelar sd hdr. Sedan forsoker jag spela efter det
idealet. Ett annat exempel kan vara; Ok, nu dr det min tur att spela solo, oj! i
publiken sitter en musiker som jag ser upp till. Bdst att férsoka imponera. Jag
spelar det hdr tekniskt svdra som jag ovade pd i veckan.

Det ar alltsa impulser som ar baserade pa tankar som inte ar grundade i mitt
konstnarliga "Flow” eller mina musikaliska preferenser utan snarare radslor
eller forvantningar jag tror finns pa mig. De tva exempel som jag nimnde ovan ar
typexempel pa fenomen som gor att jag upplever att min narvaro i musiken
stors. Jag fokuserar egentligen inte pa musiken och det flode som finns dar utan
pa saker och ting som hander utanfor musiken.

Nar jag istillet betraktar dessa impulser pa det sittet som jag betraktar tankar
i meditationen kan jag valja om jag skall f6lja impulsen eller inte.

Genom att utga ifran det tillstandet jag ar i efter meditation kan jag testa olika
tillndrmningar till att spela musik.

Jag har utfort en serie experiment for att se hur min kdnsla medan jag spelar
blir paverkad och om jag upplever en skillnad i det klingande resultatet.



Musiken i den hdr uppsatsen och mina musikaliska preferenser

[ alla musikexempel som behandlas i den har uppsatsen utom exempel 1 ror det
sig om friimproviserad musik. Friimproviserad musik har inga uttalade regler
eller forutbestimda musikaliska element att forhalla sig till. Det man har att
forhalla sig till ar sina medmusikanter och hur de improviserar. En fast
konstellation musiker tenderar dock att réra sig inom ett visst musikaliskt
landskap eftersom gruppen utgors av samma personer. Det finns inom de som
sysslar med fri improvisation faktioner som bestamt havdar att for att det skall
vara fritt sa far man inte spela harmoniska forlopp, ndgot som paminner om
melodier eller regelbunden puls. Jag ar motstandare till detta. Jag vill ha sa
manga mojligheter som mojligt nar jag improviserar och om man utesluter
harmonik, melodik och puls sa begransar man sig sjalv anser jag.

[ fri improvisation uppskattar jag den typen av samspel som bygger pa att jag
och mina medmusikanter har varsin idé som ros sig parallellt med de andras.
Detta brukar i friimprovisationssammanhang kallas fér kontrapunktiskt spel
eller improviserande. Man influeras saklart av varandra men inte pa ett lika
uppenbart satt. Man tar upp delar av sina medmusikers idéer i sin egen. Direkt
harmning har inte lika stor plats. Jag ar inte speciellt intresserad av att utga fran
en jazzkontext nar jag improviserar. Jag upplever att dven detta men klassiska
jazzelement som swingbaserat trum- och basspel och sololinjer i det évre
registret pa pianot snarare for musiken i bestaimd riktning och pa sa satt
begransar den snarare an berikar den. Jag tror att detta kan bero pa att jag
kanner till traditionen sa pass val och for mig blir det valdigt manga idiom att
forhalla sig till i en sddan kontext.

Jag kommer fran en tydlig jazzbakgrund. Jag har ingen klassisk skolning. Jag
har dock alltid foredragit pianister som haft en klassisk skolning framfér de som
inte haft det. Det finns ndgot i sattet att frasera och hur man tanker harmoniskt
som klassiskt skolad pianist som jag uppskattar. Langre dynamiskt skiftande
fraser och noggrannhet samt eftertanke i hur man bygger upp ett ackord har
blivit viktigare och viktigare for mig. Jag uppskattar ocksa hur som jazzpianist
med klassisk bakgrund oftare anvander sig av hela pianot och hur anslag och
dynamik star mer i fokus dn hos en traditionell jazzpianist. Detta har lett till att
jag de senaste aren borjat studera klassisk pianomusik. Jag har spelat stycken av
exempelvis Debussy, Chopin och Ravel. Det impressionistiska tonspraket och
harmoniska forlopp ar nagot jag uppskattar. Jag lyssnar nastan uteslutande a
klassisk musik och uppskattar kompositérerna Olivier Messiaen och Gyorgy
Ligeti mycket. Jag har 1atit mig sjalv influeras av deras tonsprak dven om jag
annu inte spelat nagon musik av dem. Min vision ar att jag skall kunna spela fri
improviserad musik och jazz och lata mina studier i klassisk musik och de
element i den musiken som jag uppskattar farga mitt spel i storre utstrackning.
Jag vill fortsatta att utveckla mitt satt att improvisera mer i riktningen mot ett
genrelost improviserande. Ett spelsdtt som jag kan anvanda i alla sammanhang
oberoende av tradition eller kontext.



Litteratur och teorier

Flow

Flow &r ett begrepp som anviands i manga olika sammanhang och musikerna ar
inte undantagna. Definitionen av begreppet ar oftast lite luddigt och kan betyda
flera olika saker, men allt som oftast dsyftas att man gor nagot med en bra kinsla
eller att man har ett bra "flyt” i det man gor. Begreppet innefattar oftast ocksa en
kansla av att vara helt uppslukad av det man gor for stunden, befriad fran andra
tankar. Ibland anvands ordet ocksa for att beskriva att man har haft god
framgang med ndgot man gor eller har gjort.

Begreppet Flow har sitt ursprung i den amerikanska forskaren
Mihaly Csikszentmihalys (2003) forskning. Csikszentmihalys undersokningar
borjade i hans doktorsavhandling och har med tiden vaxt och presenterats i olika
vetenskapsmagasin och bocker.

Csikszentmihaly har genomfort globalt omfattande studier pa manniskor i
olika aldrar som tillhor olika yrkeskategorier och etniska grupper. Han har
anvant sig av en metod han Kkallar for Upplevelsesamplingsmetoden som gar ut
pa att manniskor vid slumpmassigt utvalda tillfallen fatt skriva ner vad de gor
och hur de kdnner sig.

Han har genom dessa undersokningar dragit slutsatsen att det gar att se ett
samband mellan nar vi kdnner oss lyckligast och nar vi dgnar oss at aktiviteter
som har en god balans mellan utmaning och vara fardigheter inom det omradet.
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Varfor medvetandets komplexitet okar pa grund av en flowupplevelse

(Csikszentmihaly 2003 sid: 99)

Att hitta den balansen ar alltsa att vara i "Flow”.



Csikszentmihaly skriver om hur man utvecklar sitt sinne genom
Flowupplevelser:

Efter en upplevelse av Flow ar sjdlvet mer komplext dn det var fére upplevelsen.
Det ar tack vare den 6kade komplexiteten som man kan sédga att sjalvet vaxer.
Komplexitet ar resultatet av tva omfattande psykologiska processer:
differentiering och integrering. Differentiering innefattar en rérelse mot det
unika, mot att avskilja sig ifrdn andra. Integrering syftar pa dess motsats: en
forening med andra manniskor, med idéer och begrepp som ligger bortom
sjdlvet. Ett komplext sjdlv lyckas med att férena dessa motsatta tendenser.
Sjalvet blir mer differentierat som en f6ljd av flow eftersom en ménniska
oundvikligen kdnner sig mer duglig och skickligare efter att ha klarat av en
utmaning. Som bergsbestigaren sa: "Sen ser man tillbaka med férundran pa
sjalvet, pa vad man gjort, man blir helt hog” Efter varje tillfalle av flow blir man
en alltmer unik individ, mindre férutsebar och besitter i allt hogre grad en unik
formaga (Csikszentmihaly 2003 sid: 63-64).

Flowupplevelsen ar, enligt Csikszentmihaly, ndgot som man far genom att utfora
en aktivitet pa ett visst satt. Genom detta blir man ocksa helt uppslukad av det
man gor for stunden.

Ett av de viktigaste dragen i upplevelsen av flow ar att man medan den haller pa
glommer bort alla otrevligheter som forekommer i livet. Detta ar en viktig
biprodukt till det faktum att flowupplevelsen krdver en sa total koncentration pa
uppgiften att det inte finns utrymme for nadgon annan information... En ung
basketbollspelare forklarar: “Det dr bara planen som rdknas|...]Ibland ute pa
planen tianker jag pa nagot problem som till exempel ett gril med min flickvan
och jag tanker att det dr ingenting i jamforelse med matchen. Man kan ga och ha
ett problem i huvudet hela dagen men sa fort spelet borjar: at helvete med det!
(Csikszentmihaly 2003 sid: 81-82).

Det ar alltsa sjalva aktiviteten och hur man genomfor den som gor att man kan
rensa upp i sina tankar och koncentrera sig enbart pa det som hiander just nu.
Aktiviteten i sig mojliggor narvaro. Csikszentmihaly beskriver musik som en
aktivitet som beframjar flow av den anledningen att den tillhor en grupp
aktiviteter som utformats for att underlatta uppkomsten av optimala
upplevelser, han ndimner ocksa dans, bergsbestigning och segling som likartade
aktiviteter:

De har regler som kraver att man lar sig nagot, de satter upp mal, de férser en
med feedback, de gor det mojligt att utéva kontroll. De uppmuntrar
koncentrationen och engagemang genom att gora aktiviteten sa skild som
mojligt fran den "kravande verkligheten” i vardagslivet[...] Sidana aktiviteter
som skapar flow har som framsta funktion att forse oss med njutbara
upplevelser. (Csikszentmihdaly 2003 sid: 97).

Aktiviteten i sig ger den typen av koncentration och upplevelse som
Csikszentmihaly beskriver som flow.

Man ocksa tolka det som att han menar att syftet med aktiviteten i sjalva
verket ar att komma i flow. Han menar att de aktiviteter han namner ar skapade
som en vag till att ha den har typen av upplevelser.
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Csikszentmihaly anvander ocksa en term som syftar pa de som kan hitta
flowupplevelser i sina tillsynes ostimulerande och rutinartade arbeten,
autoteliska arbetare (Csikszentmihaly 2003 sid: 175). Begreppet autotelisk syftar
pa "handlingar som man gor for deras egen skull och inte for att man forvantar
sig nagon framtida fordel avdem” (Csikszentmihaly 2003 sid: 91).

Autoteliska arbetare ar personer som kan hitta utmaningar i sina arbeten och
sedan anvanda dessa i balans med sina egna fardigheter for att skapa
flowupplevelser. De ar personer som har en stor formaga att kunna strukturera
och genomfora det de foretar sig, oavsett om det ar arbete eller fritidssyssla, pa
ett satt som gor att de har stora mojligheter for flowupplevelser. De har en
formaga att skapa njutning i de mest monotona eller uttrakande sysslor.

Begreppet autoteliska arbetare eller autoteliska personer och deras formagor
paminner om det forhallningsatt som jag talar om nar jag pratar om narvaro
genom meditation. Det som beskrivs av Csikszentmihaly uppfattar jag som en
formaga hos vissa personer att finna nagot meningsfullt i det som andra
upplever som meningslost och uttrdkande. Det pdminner mycket om det som jag
och min larare Jan Radvik pratar om som "meditation som ett generellt
forhallningssatt”. Tanken ar att genom 6vning i meditation och liknande
mojliggéra en mer generell narvaro som bl.a. resulterar i att man 6kar sin
formdga att njuta och vara tillfreds oavsett vad man tar sig for. Det ar for mig
precis vad Csikszentmihdly talar om nar han skriver om autoteliska arbetare. |
boken Flow (Csikszentmihaly 2003) talas det om att vara autotelisk eller att ha
ett autoteliskt forhallningssatt som en formaga som kan vara medfédd och
oforklarlig. Han skriver ocksa om hur man kan 6va upp den forméagan genom
flowupplevelser. Man kan kanske tanka sig att meditation ocksa skulle kunna
vara ett satt att 6va upp en sadan formaga.

John Welwood skriver i inledningen till sin bok Ordinary Magic, Everyday Life as
Spiritual Path:

Cultivating the capacity to be fully present-awake, attentive, and responsive-in
all the different circumstances of life is the essence of spiritual practice and
realization. Those with the greatest spiritual practice and realization. Those with
the greatest spiritual realization are those who are ”all here,” who relate to life
with an expansive awareness that is not limited by any fixation on themselves or
their own point of view. They don’t shrink from any aspect of themselves or life
as a whole (Welwood 1992 sid: 15).

Enligt min uppfattning paminner Welwoods beskrivning av de som har den
storsta andliga medvetenheten mycket om det Csikszentmihaly skriver om
autoteliska personer.

Jag anser att en av Csikszentmihalys podnger ar att det ar hur man utfér
aktiviteten som skapar flow och inte egentligen vilken aktivitet det ar. Vidare kan
man siga att det ar just det som avgor huruvida man far en flowupplevelse eller
inte. Detta skiljer sig ifrdn en uppfattning om forberedelse genom meditation,
infor en aktivitet, i storre grad skulle mojliggora detta.
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Csikszentmihaly jamfor ocksa flow med yoga. Han beskriver yogas system med
atta stadier dar man stravar efter nagot som kallas for samadhi, det sista stadiet
dar foremalet for meditation och meditatoren blir ett. Detta beskrivs ocksa som
valdigt njutbart och efterstravansvart.

Csikszentmihaly beskriver yoga som en mycket planerad flowaktivitet men
skriver ocksa att denna jamforelse har fatt kritik: "deras asikt ar att medan flow
forsoker att forstarka sjalvet &r malet med yoga och manga andra osterlandska
tekniker att upphdava det” (Csikszentmihaly 2003 sid: 134).

Men det haller inte Csikszentmihaly med om:

Men denna invdandning ar kanske ganska ytlig. Nar allt kommer omkring syftar
ju sju av de atta stadierna i yoga till att bygga upp en allt storre skicklighet i att
kontrollera medvetandet. Samadhi, och den firgdérelse som antas f6lja pa den
behdver sist och slutligen inte vara sa betydelsefull- man kan pa satt och vis
betrakta den som en férevandning for de aktiviteter som man sysslar med under
de foregaende sju stadierna, pa samma satt som bergstoppen bara ar viktig for
att rattfardiga klattrandet, vilket ar det verkliga malet med hela foretaget.
(Csikszentmihdly 2003 sid: 134).

Med den har formuleringen och de dsikter som Csikszentmihaly uttrycker kan
man dra slutsatsen att han anser att flow ar det som ar 6vergripande och yoga ar
helt enkelt en aktivitet som man upplever flow igenom. Precis som klattring,
musik eller vanligt arbete utfort pa ett satt som stimmer 6verens med hans
flowkurva.

Han skriver ocksa om taoism och ett begrepp som kallas yu (Csikszentmihaly
2003 sid 177) och som taoisten Chuang Tzui har skrivit om. Yu ar en synonym
for det ratta sattet att folja vagen inom taoism.

"Det ratta sattet att leva-utan tankar pa yttre beloningar, spontant, i total
hangivelse-kort sagt som en total autotelisk upplevelse” (Csikszentmihaly 2003
sid: 177).

Csikszentmihaly satter likhetstecken mellan yu och flow. Han menar att den
typen av upplevelser som man har genom att "félja vigen” inom taoismen i sjdlva
verket ar flow.

Flowupplevelsen enligt Csikszentmihaly ar nagot som jag sjalv kan relatera till.
Den paminner mycket om det jag beskriver som narvaro. Nar jag tidigare
reflekterat kring narvaro och vad som majliggor den for mig har jag inte forhallit
mig till Csikszentmihalys teori om balans mellan fardighet och utmaning.

For mig stammer det, efter att jag nu bekantat mig med hans forskning, att ett
gott forhallande mellan dessa oftast ger en god kédnsla. For mig ar dock
Csikszentmihalys forskning och flowbegreppet lite for pragmatiskt och
vetenskapligt. Forskningen ar tydligt rotad i psykologi och beskriver ibland
sadant som jag upplever som spirituellt och meningsfullt som placebo och
vanforestallningar. Som jag skrev tidigare vill Csikszentmihaly garna foga in
osterlandska traditioner som jobbar med kontroll av medvetandet under samma
flowfana som allt annat. Aven meditation beskrivs som en aktivitet som ger flow
pa precis samma satt som att cykla eller spela dart.
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For mig ar meditation vagen till att alltid vara i flow. Det ar en
traningsplattform som gor det mojligt for mig att trana pa att vara narvarande i
allt jag gor. Flow eller om man satter likhetstecken mellan det och det som jag
kallar narvaro ar en direkt konsekvens av en sadan traning. Dessutom innebar
det att jag utvecklar andra fardigheter. Jag upplever att jag blivit, genom min
traning, mycket mer uppmarksam pa bade det som forsiggar inom mig och runt
omkring mig.

For mig ar det inte heller aktiviteten i sig eller hur jag genomfoér den som
skapar mitt flow utan mitt sinnestillstdnd. Om mitt sinne ar stilla och lyssnande
pa det séttet som det kan bli genom meditation lyckas jag oftast uppna en
flowliknande kansla i det jag foretar mig oavsett vad det ar.

Nar jag kan vara narvarande sd kommer det andra. Jag kan inte fa en "optimal
upplevelse” (som Csikszentmihdly kallar det) bara genom att félja hans teori om
att ha en god balans mellan hantverk och fardighet.

For mig ligger forandringen pa ett djupare, spirituellt plan. Nar jag mediterar
och kdnner att jag "far kontakt” med mig sjilv kan jag ha en autotelisk instéllning
till allt jag foretar mig.
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Experimentbeskrivning

Ambitionen med dessa experiment ar att utforska olika satt att forhalla sig till att
spela och dar igenom utforska vad som gér mig mer eller mindre narvarande i
den utdvande situationen.

Att spela som ett barn

En av "lekarna” som jag och Jan Radvik har jobbat med kallar han for "att spela
som ett barn”. Att spela som ett barn innebar att forsoka ta det jag vet om piano
och improvisationsmusik och lagga det at sidan. Fokus ligger istéllet pa att
forsoka upptacka. "Hur later det har?”, "vad hander om jag gor sa har?”. Det ar ett
intuitivt forhallningsatt dar ambitionen ar att inte tanka eller fatta nagra beslut.
Jag har fullt fokus pa att bara lata saker och ting hdanda. Jag tinker inte eller
lagger nagra varderingar i mina infall utan agerar direkt. Nar jag reflekterat
kring hur jag skall beskriva kdnslan av att "spela som ett barn” sa ar "medvetet
undermedvetet” nagot som kommit till mig. Jag lamnar 6ver kontrollen 6ver
musiken till mitt undermedvetna och hoppas att jag igenom det kan fatta
estetiska beslut som enbart ar baserat pa mina musikaliska preferenser,
musikens riktning och min tolkning av den. Det ar ocksa ett satt att forsoka
uppna en mer direkt och spontan kommunikation med mina medmusikanter. En
tanke kom till mig for ett tag sedan nar jag dkte buss och trummade notvardena i
en melodi pa laret. Melodin visade sig vara "Du gamla du fria” nar jag tankte pa
det. Strax efter det tinkte jag pa att jag en halv minut tidigare hade akt forbi en
skylt dar det stod nagonting i stil med "Leve Sverige!”. Det intrycket dversatte
mitt undermedvetna till musik langt innan jag hann tidnka Ddr stdr det Leve
Sverige, Sverige, hm, Sveriges nationalsdng for att sedan borja spela. Det kan
tyckas vara ett ganska banalt exempel med det fick mig att borja tanka. Att forst
analysera ett intryck och sedan tinka pa hur man skall 6versatta det till musik
upplever jag som en omvag. Tank om jag pa nagot satt kan lagga tankandet at
sidan och istéllet spela direkt.

Tillvigagangssitt
Tanken med experimenten dr att se hur mitt intryck av att spela och mitt intryck
av musiken nar jag lyssnar pa den efterat paverkas av det har forhallningssattet.
Kan jag lagga mitt medvetna at sidan och i sddana fall hur?
Rent konkret gor jag sa att jag mediterar i en halvtimme innan jag spelar och
tommer mitt medvetande med hjilp av de metoder som jag lart mig av Jan
Radvik. Nar jag sedan spelar forsoker jag endast spela det jag ser inombords.
Detta istdllet for att tinka pa vad som skulle kunna passa in eller forséka hora
nasta ton eller ackord. T.ex. om jag ser ett Bb i tvastrukna oktaven sa spelar jag
det, jag tanker inte pa om det ar bra eller daligt utan jag spelar det direkt. Det
kan ocksa rora sig om lite mer abstrakta bilder av musikaliska uttryck sa som
starkt, svagt, snabbt, langsamt etc.

Dessa exempel som jag valt ar stickprov ut mitt arbetsliv som musiker. Jag
har valt tre situationer som man ofta befinner sig i som musiker och genomfort

14



mina experiment med forberedelse genom meditation inom dessa. De tre olika
situationerna ar; konsert, repetition och studio.

Fran varje situation finns det tva olika exempel; ett dar jag inte mediterat innan
och ett dir jag har mediterat.

[ alla exempel utom exempel ett som ar fran konsertsituationen ror det sig om
friimproviserad musik. Jag har valt den typen av musik for att det ar ett spelsatt
som jag upplever som relativt regellost, det finns inte lika manga ratt och fel och
det tycker jag hjalper till att skapa goda forutsattningar for ett sdidant har
experiment.

Jag har skrivit en text om mina tankar om hur det kdndes innan och under
tiden jag spelade varje exempel. Efter en tidsperiod pa 3-4 veckor har jag lyssnat
och sett pa inspelningarna och skrivit om hur jag upplever musiken. Jag har
ocksa gjort en handelseférloppsanalys av varje musikexempel dir jag anvant mig
av en metod fran David Borgos bok Sync or Swarm (Borgo 2005). Metoden
innebar att man skriver ner vad de olika musikerna gér under musikstycket och
vilken tidpunkt det hander. Jag hoppas pa att genom dessa texter skapa en
objektiv bild av inspelningarna som jag senare kan reflektera kring.
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Analys

Detta kapitel ar en metareflektion 6ver de reflektioner/analyser jag skrivit
utifran de olika exemplen, inspelningarna i sig och litteratur jag anvant mig av.
Jag hoppas att pa det sattet skapa en forhallandevis objektiv plattform som jag
kan gora en analys utifran. Jag anvander bendmningen u-exempel (utan
meditation) pa de exempel dar jag inte mediterat innan inspelning och m-
exempel (med meditation) om de dar jag har mediterat.

Rytm kontra dynamik

Nagot som jag slas av direkt nar jag laser de egna handelseforloppsanalyserna av
musikexemplen ar att det finns en tendens att musiken ror sig mer i en
jazzkontext i u-exemplen. Musiken beskrivs genom ord som "frijazz”, "walking”,
”swing”, snabba rytmiska monster, "kvasitime” och liknande.

Detta verkar inte vara nagot som ar begransat till pianospelet utan forekommer
aven i bas och trummor. Musiken beskrivs med ord som anspelar pa rytmiska
fenomen. Puls, snabbt, langsamt, stotvis t.ex. Att doma av orden som anvands nar
jag beskriver musiken i m-exemplen verkar fokus ligga mer pa dynamik, tematik
och intensitetsgrader. Ord som diminuendo, crescendo, luftigt, 6ppet och
harmoniska forlopp anvands flitigt.

Det ar naturligtvis inte svart och vitt men det verkar som att de olika
exemplen vager over at antingen det ena hallet eller det andra.

En annan sak som man kan lagga marke till ar att pianot verkar vara mer
styrande i u-exemplen. Initiativen verkar till stor del komma fran pianot och de
andra anpassar sitt spel efter pianots idéer. De antar oftare en komproll dn
solistroll. Vi spelar mer utifran vara traditionella pianotrio-roller. Det gor ocksa
att jazzkontexten kan upplevas tydligare. Traditionellt sett ar pianots roll i en
jazzpianotrio ofta betydligt mer solistisk dn de andra instrumentens roller.

[ handelseforloppsanalyserna av m-exemplen tycker jag att man kan lasa ur
en storre variation i vem som antar solistroll men framforallt att det inte dr en
lika tydlig uppdelning mellan solistroll och komproll.

Det ror det sig mer om parallella idéer och harmning forekommer inte lika
ofta. Nar den gor det sa gar det at alla olika hall. Basen harmar Pianot, Pianot
hdrmar trummorna o.s.v.

Som namns ovan sa verkar det finnas skilda tendenser i de olika typerna av
exempel. Dels i det individuella spelet men ocksa i samspelet mellan
instrumenten laggs det ett storre fokus pa olika element beroende pa om det ar
ett u-exempel eller ett m-exempel. I m-exemplen finns ett tydligare fokus pa
dynamiska forhallanden i samspelet medan u-exemplen antyder ett fokus pa
rytmiska forhallanden. Exempelvis i exempel (u) 5 vid ref. B: "Pianot lagger till
en andrastimma och basen borjar spela toner i en rytm som gar emot den puls
som pianot har” och vidare i samma exempel vid ref F: "Pianot borjar spela ett
snabbt konstant rytmiskt moénster och bas och trummor enas i ett lagre tempo
under detta”.
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Detta skiljer sig ifran exempelvis exempel 2 (m) ref. B-G:

Pianot kommer in och spelar ett tonalt och harmoniskt monster i mellanregistret
med svaga meloditoner i hogre register 6ver basen och trummornas fortlépande
duospel [...] Pianots idé utdkas genom crescendon och diminuendon tillsammans
med trummor och bas [...] Pianots idé utékas genom bredare register i det
harmoniska monstret och mer dissonanta klanger. Samtliga instrument spelar
med nagot hogre intensitet.

Man kan se en skillnad mellan de tva exemplen i just valet av ord i den
fenomenologiska analysen av musiken. Det &r som att det mest uppenbara i de
olika typerna av exempel ar rytmiskt forhallande kontra dynamiskt forhallande.

Den egna uppfattningen och den styrande rollen

En annan skillnad man kan se ar hur jag uppfattar musiken och dess kvalité nar
jag sedan lyssnar pa den. Mitt ordval antyder flera ganger att min subjektiva
uppfattning ar att jag foredrar de exempel dar jag mediterat. Det ar naturligtvis
komplicerat i en sddan har process dar jag forsoker analysera min egen
uppfattning i efterhand. Det kan hdnda att jag valt att formulera mig pa ett satt
som skapar forutsattningar for att skonja ett monster och bevisa min tes om att
musiken ar battre nir jag mediterat. Med de forutsattningar som ges sa havdar
jag anda att det verkar finnas en skillnad i min uppfattning av de olika typerna av
musikexempel. Jag anvander ord som "berord” eller "lugn i musiken” flera ganger
gallande m-exemplen och "inte berord” och "intellektuellt och berdknande spel”
nar det galler u-exemplen, t.ex. i exempel 2:

Nar jag lyssnar pa inspelningen hor jag ett lugn i musiken som jag satter stort pris
pa. Jag/Vi haller fast vid idéer och later alla sektioner av musiken ha sin naturliga
gang. Nar ett initiativ tas ar det oftast motiverat och baserat pa en riktning eller
ett redan existerande moment i musiken

Jag uttrycker mig pa ett liknande satt i exempel 4:

Jag som lyssnare uppfattar mitt uttryck som att jag dr mer emotionellt engagerad
i mitt spel dn tidigare och kanske mer innesluten i mig sjalv dn att ha
uppmarksamheten mot det som sker kring mig. Nar jag lyssnar pa det har blir jag
betydligt mer berérd av musiken dn den som spelades i forra exemplet

En annan tendens som ar forknippad med detta ar att pianot verkar ha en mer
styrande och initiativtagande roll i m-exemplen. Om exempel 4 star det: "Det ar
aven i detta exempel ett stort fokus pa pianot och jag tar en ledande roll dven
har”. Det exempel som jag refererar till i detta fall ar exempel 3, som ar ett u-
exempel, dar basen och trummorna framforallt "ackompanjerar” pianot. Som
skrivit ovan i utdraget fran exempel 4 ar upplevelsen att jag ar "innesluten i mig
sjalv”. Senare i samma exempel star det:

En intressant notis ar att basisten sa, nar jag fragade honom om han tyckte det var

nagon skillnad mellan inspelningarna, att han upplevde mig som mindre lyhord
och svarare att kommunicera med.
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Man kan ocksa se denna tendens i exempel 6:

Pianospelet bestimmer riktningen pa musiken betydligt mer an i foregaende
exempel. Nastan sd mycket att man kan tycka att jag kor 6ver de andra.

Det verkar som att det i m-exemplen finns ett storre fokus pa det egna
pianospelet dn det som medmusikanterna spelar. Ett fokus, som eventuellt gor
att musiken blir lidande. Basisten uttrycker som sagt att han upplevde mig som
mindre kommunikativ i ett av de exempel dar jag mediterat. Samtidigt verkar det
som att min uppfattning ar att musiken ar "battre” i de exempel dar jag
mediterat. Det verkar atminstone vara min subjektiva uppfattning och alltsa inte
att forvaxla med nagon slags objektiv position.

Pianisten Mildred Chase skriver i sin text "Being at the Piano” i Ordninary
Magic (Welwood 1992):

[ am now able to reach a state of being at the piano from which [ come away
renewed and at peace with myself, having esatblished a harmony of the mind,
heart, and body. This does not diminish my performance in any way, either in
style or in communicativeness. In fact, it is quite the opposite. The heightened
awareness and the sense of harmony that [ take away with me from the
instrument benefit the people with whom I interact, and the other activities that
occupy me. We bring to our music from our lives and take from our music to the
rest of our living. (Welwood 1992 sid: 109).

Mildred Chases uppfattning ar att hennes musik frimjas av det sinnestillstand
som hon beskriver. Ett sinnestillstand som paminner, i hennes beskrivning,
mycket om det som jag upplever ndr jag mediterar.

Att doma av de olika exemplen sa ar det min subjektiva uppfattning att min
musik ocks3 framjas av detta sinnestillstand. Aterigen ar det, med det underlaget
jag har, omojligt att pa nagot satt faststilla en objektiv uppfattning. OM en
objektiv uppfattning skulle skilja sig fran det Chase beskriver gar det dessutom
att havda att det beror pa en rad olika foreteelser. Det gar t.ex. att tinka sig att
min formaga att dra nytta av detta sinnestillstand inte ar lika utvecklat som
Chases eller att Chase ocksa helt enkelt beskriver sin subjektiva uppfattning som
inte nodvandigtvis stimmer 6verens med en objektiv uppfattning. Det gar inte
att veta utan omfattande undersokningar. Nagot som gar att tinka sig ar att min
uppfattning av dels det klingande resultatet men ocksa upplevelsen i den
utovande situationen ar battre i m-exemplen.

Ndrvaron och flytet i musiken

[ u-exemplen beskrivs gillande upplevelsen av spelsituationen en lite mer
neutral instdllning dar jag talar om att jag "inte ar speciellt emotionellt
engagerad”. Jag beskriver ocksa att jag inte kinner mig speciellt narvarande och
tanker mycket pa vad som hander runt omkring mig istallet for musiken. I
exempel 3 skriver jag om en dag pa jobbet kénsla. I exempel 5 skriver jag dock
att jag kdnde mig fokuserad, trots en obekvam situation i det fallet i form av
skivinspelning, och spekulerar i om min traning i meditation under studierna
eventuellt gjort min formaga att fokusera starkare.
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Dock var det sa att jag kinde mig fokuserad nar vi spelade. Jag kinde inte att jag
forcerade musiken, som det annars ar latt att géra ndr man ar nervos eller dylikt
och det kidndes som att det jag ville spela kom ut [...] Vad detta beror pa kan man
bara spekulera i men kanske ar det sa att genom den 6vning i ndrvaro och
meditation som jag gjort under studierna gor det lattare att fokusera nu dn
tidigare

Det jag antyder har ar att det finns en madjlighet for mig att trana upp féormagan
att vara narvarande mer som ett generellt tillstand snarare dn nagot som man
bara uppnar genom en viss typ av forberedelser.

Jag ateranvander ett citat fran kapitlet om flow namligen det John Welwood
skriver i inledningen av Ordinary Magic Everyday life as spiritual path

Cultivating the capacity to be fully present-awake, attentive, and responsive-in all
the different circumstances of life is the essence of spiritual realization are those
who are 'all here’, who relate to life with an expansive awareness that is not
limited by any fixation on themselves or their own point of view. They don’t
shrink from any aspect of themselves or life as a whole” (Welwood 1992 sid: 15).

Det Welwood skriver om ar att utveckla en formaga att vara narvarande i alla
olika aspekter av livet. En mer generell ndrvaro som man sedan bar med sigin i
olika aktiviteter som i mitt fall, pianospel. En narvaro som man alltsa tranar upp
och ar i. Som ett konstant tillstand mer an ett tillstdnd som man forsatter sig i, for
stunden, genom meditation. Min larare Jan Radvik talar ocksa om meditation
som ett tillstand och forhallningsatt. Ordvalet meditation i det fallet kan kanske
vara missvisande eftersom det man oftast asyftar med det ordet ar en aktivitet.
Man kan istéllet siga narvaro som ett forhallningssatt. Det gar ocksa att
spekulera i om formagan att vara narvarande ar mojlig att trana upp. [ arbetet
som jag utfort under studierna, och de experiment som jag genomfort i och med
dessa olika exempel, har jag haft ingangen att det ar den meditation som ar i
direkt anknytning till den planerade aktiviteten som eventuellt kan starka
narvaron. De 6vningar jag gjort har foljaktligen gjorts for att va upp min
formdga att meditera. Det gar ocksa att tinka sig ett tillvagagangssatt dar man i
enighet med vad Welwood skriver évar upp sin generella narvaro genom olika
ovningar for att i forlangningen paverka narvaron i avgransade aktiviteter som
exempelvis musicerande.

Man kan ocksa dra paralleller till vad K. Anders Ericsson skriver om 6vning i sin
artikel Attaining Excellence Through Deliberate Practice: Insights from the study
of expert performance i Michel Ferraris The Pursuit of exellence through
education (Ferrari 2002):

It has been shown that the attainment of expert performance requires an
extended period of high level deliberate practice, where the duration of practice is
limited by the ability to sustain concentration, a capacity that appears to increase
as a function of years of practice in the domain. (Ferrari 2002 sid: 31).

Ericsson menar att formagan att koncentrera sig ar nagot som vaxer i kapp med
att man tillagnar sig ett hantverk. Om man talar om koncentration som formagan
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att vara narvarande sa kan man utifran detta siga att man blir battre och battre
pa att vara narvarande genom 6vning. [ det har fallet ar dock den 6kade
formagan att vara narvarande en bi-produkt av den 6kade formagan att spela ett
instrument.

[ de olika exemplen skriver jag ju mycket om huruvida jag kdnde mig narvarande
eller ej; om jag kinde att jag kunde ga in i musiken eller ej. Mycket handlar om
att inte tinka pa vad jag spelar utan att snarare, som jag skriver i exempel 1, rida
pa vagen. Det stammer ocksa 6verens med det experiment som jag genomfor i de
olika exemplen, att spela som ett barn. Att spela medvetet undermedvetet och
lagga intellektet och min analyserande sida at sidan. Detta ar ocksa jamforbart
med vad Mihaly Csikszentmihaly skriver om géllande flow och forlusten av
sjdlvmedvetande. I det har fallet ar det en bergsklattrare som berattar om sin
Flowupplevelse i sin klattring:

Man kan engagera sitt ego i bergsklattring pa massor av olika sitt som inte
nddvandigtvis leder till upplysning. Men nar saker och ting blir automatiska, ar
det som nagot jag-16st, pa sitt och vis. P4 nagot siatt gér man ratt sak utan att ens
tanka pa det eller ens gora nagonting alls...Det bara hander. Och dnda dr man mer
koncentrerad. (Csikszentmihdly 2003 sid: 87)

Det paminner ocksa om vad Evan Parker sdger om sitt forhallningssatt till att
spela solosaxofon i Sync or Swarm (Borgo 2005):

It's a bit like juggling...You have to do the easier tricks first: get into the rhythm
and suddenly your body is able to do things you couldn’t do cold. The best bits of
my solo playing, for me, I can’t explain myself. Certainly I wouldn’t know how to
go straight to them cold. The circular breathing is a way of starting the engine, but
at a certain speed all kinds of things happen which I'm not consciously controlling.
They just come out. It’s as though the instrument comes alive and starts to have a
voice of its own (Borgo 2005 sid: 51).

[ exempel 6 skriver jag:

Min larare Jan Radvik pratar ofta om att man kan se sina tankar och intryck under
meditation som att de dr en film som man ser pa en bioduk samtidigt som man
sjalv sitter bekvamt tillbakalutad i en fatolj. De sista fem minuterna av
improvisationen sa upplevde jag ndgot som ar jamforbart med det. Jag spelade
med 6gonen stingda och sag en film pa hur mina hiander rorde sig 6ver pianot och
spelade. Jag paverkade inte 6verhuvudtaget vad som spelade utan jag sag bara
filmen pa hur jag spelade. Jag iakttog mig sjalv och hur jag spelade.

De olika citaten ovan talar alla tre om en kdnsla av att saker och ting bara sker av
sig sjalva utan att man tanker pa vad man gor. Det ar en kidnsla som jag, att doma
av de olika exemplen, finner efterstravansvard. [ m-exemplet 4 skriver jag bland
annat: "Jag som tittare och lyssnare uppfattar mitt uttryck som att jag ar mer
emotionellt engagerad i mitt spel an tidigare och kanske mer innesluten i mig
sjalv an att ha uppmarksamheten mot det som sker kring mig.” I exempel 2
skriver jag ” Nar jag sedan spelade upplevde jag att jag till stor del lyckades
bibehalla den narvaro jag hade som ambition att ha. Jag tinkte inte pa vad jag
spelade utan lat bara musiken ske.” Bada dessa upplevelser beskrivs i sin kontext
som positiva upplevelser. I u-exemplen beskriver jag en annan kansla, som i

20



exempelvis exempel 1: "Nar jag val spelade sa upplevde jag det som att jag inte
riktigt hade nagot flyt i mitt spel och jag kdnde vid flera tillfallen att jag forcerade
musiken istillet for att "rida p& vdgen”. I exempel 5 skriver jag: "Aven i detta
tycker jag att man kan skonja ett mer analytiskt och intellektuellt tdnkande i
improvisationen, kanske sarskilt fran min sida.” [ texten runtomkring de tva
citaten sa uttrycker jag de tva upplevelserna som negativa.
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Slutsatser och reflektion

Jag borjade det har projektet med ambitionen att forséka hitta vad det ar som
gor att jag ar mer narvarande i vissa situationer dn andra och hur jag kan 6va pa
att vara mer narvarande oftare. Genom arbetet med detta projekt har jag som av
en slump snubblat in i ndgot helt nytt som kommit att genomsyra mitt liv och
min vardag. De funderingar jag har haft om vad det innebar att vara narvarande
och hur det paverkar min musik har varit min vig innan jag upptackte att jag
gick pa den. Allt eftersom utbildningen har fortskridit har jag mer och mer kant
vardet av att arbeta andligt pa det sattet som man asyftar inom exempelvis
zenbuddhism, bade for att utvecklas inom musik men ocksa for att utvecklas som
manniska.

Innan jag borjade studera var jag inte lika reflekterad. Det handlade om att ha
ratt feeling och jag tankte pa olika yttre faktorer som skulle vara optimala. Ju mer
jag har studerat desto mer har jag upptackt hur lite det handlar om detta. Nasta
steg ar att tdnka att det handlar om mig och mitt sjalv. Efter det har jag insett att
det handlar om att glomma mig sjalv. Genom att vara ett med allt kan jag vara
mer. Genom att inte bedoma, inte tinka pa nagot och inte koncentrera mig pa det
jag spelar kan jag spela det som ar sant for mig. Genom att inte tinka pa nasta
ton kan jag vara narvarande i den ton jag spelar nu. Genom att distansera mig
fran mitt sjalv kan musiken floda fritt. All den kunskap jag besitter kan komma
fram utan att jag behover lata den bestimma.

Nar det kommer till detta ar jag en novis. Jag har precis borjat och som bekant
sa finns det manniskor som hanger sig at detta och enbart detta hela sina liv. Jag
ar ju fraimst musiker och som bekant ar att vara musiker en aktivitet som ocksa
kraver mycket tid och stor dedikation. Men jag kdnner att det som jag nu lart mig
ar det absolut vasentligaste aven for min utveckling som musiker. For mig ar
musiken den vag som jag anvander mig av for att komma till upplevelsen av zen
och zen ar den vag jag gar pa for att musiken skall kunna floda fritt. Genom att
meditera, trana qigong och 6va min uppmarksamhet genom olika 6vningar, eller
"lekar” som Jan kallar dem, tranas ocksa min formaga att vara mer lyssnande,
uppmadrksam och ndrvarande i musiken. Samtidigt &r musiken den kanal jag
behover for att trana min uppmarksamhet. Musik ar min Zen. Det ena drar nytta
av det andra.

Musiken och kampsporten

Tidigare har jag slitits mycket mellan mitt musicerande och mitt
kampsportsutovande. Bida har varit tids- och energikravande. Det har alltid
kants som att jag forr eller senare skulle tvingas till ett val. Aret innan jag
paborjade min masterutbildning borjade jag kinna ett samband mellan de tva.
Jag borjade tinka pa att det faktum att jag holl pa med det ena kanske pa nagot
satt gjorde att jag blev battre pa det andra. Jag tror att det jag kiande var att jag
ovade min narvaro och min uppmarksamhet oavsett vilken av de tva
aktiviteterna jag hangav mig at for stunden. Precis som musiken var
kampsporten en vag; de tva ar olika vagar med ett gemensamt mal. Den
vanligaste invdndningen mot ett sidant resonemang ar nog att det ar tva
aktiviteter som hantverksmassigt skiljer sig mycket ifran varandra. Jag ser det
som att oavsett vilken aktivitet man hanger sig at finns det tva delar av den. Det
finns hantverket och det finns det andra; att vara narvarande att se, héra och
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kédnna. Jag tror pa inget satt att jag genom att jag ar narvarande kan gora vad som
helst. Om jag skulle fa for mig att borja skulptera skull det objektivt sett inte rora
sig om nagon stor konst eftersom jag inte vet hur man gor eller eftersom jag inte
har ndgon kdannedom om hantverket.

Daremot kan jag genom att vara narvarande och uppmarksam dra sa stor
nytta av mina hantverksfardigheter som mojligt. Jag rensar mig sjalv fran tankar
om hur jag skall géra och bara gor. Takuan Soho skriver i Art of the Sword:

In terms of martial art, when you first notice the sword that is moving to strike
you, if you think of meeting that sword, your mind will stop at the sword in just
that position, your own movements will be undone, and you will be cut down by
your opponent. This is what stopping means-the mind is being detained by some
matter (Welwood 1992 sid: 129).

Texten ovan ar tagen fran ett brev fran zenmastaren Takuan Soho, som levde
nagon gang under 1600-talet, till en samtida samuraj som intresserade sig for
Zen. For mig ar det han skrev direkt 6versattbart till mitt pianospel.

Ar jag i ett musikaliskt flode eller om man vill uttrycka sig lite mer vardagligt,
spelar jag ett stycke musik, sa begransar jag mig sjalv genom att fokusera mig pa
en ton eller ett ackord. Mitt sinne stannar vid en detalj i musiken istdllet for att
ge mig han till det flode som finns. Jag tappar min narvaro i musiken och
musicerar intellektuellt fran utsidan av musiken eller for att anvanda mig av en
liknelse fran texten ovan “min motstandare hugger ner mig”.

En liknelse mellan att spela musik och en strid kan tyckas banal eller krystad
men for mig sa ar den jamforelsen antagligen den storsta anledningen till att jag
paborjade det har projektet. [ en thaiboxningsmatch ar det otroligt viktigt att
man baserar sitt eget val av tekniker och agerande pa vad motstandaren gor. Om
man fokuserar pa att gora en specifik teknik av andra anledningar som att man
nyligen lart sig den och tycker den ar frack, eller att det ar en teknik som man vet
att man normalt sett utfor pa ett bra satt sa stannar sinnet vid den. Man kommer
ut ur flodet. Det fina med kampsport ar att konsekvenserna av ett sidant
agerande ar valdigt tydliga; man far stryk. Man kanske blir knockad och helt
plotsligt sitter ner i ringen och undrar vad som hande. Det har hant mig flera
ganger och nar jag sitter dar sa gar ofta tankarna pa foljande satt:

-Vad hénde? Det sista jag kommer ihdg dr att jag tdnkte att jag skulle prova den
nya kombinationen som jag évade pd hdrom veckan.

For mig ar jamforelsen med musik tydlig och extra tydlig om man jamfér med
improviserad musik.

An intressantare blir det om man gor jamférelsen i ett skarpt lage, allts&
likheterna mellan en match och en konsert. Nar man 6var och misslyckas ar det
ju trots allt bara att borja om.

Forutsattningarna i en improvisation och en match ar samma. Det gar inte att
forutse handelseforloppet innan man har borjat agera. Precis som i en match
baserar man sina val av spelsatt i en improvisation pa det som hant innan hos sig
sjalv eller sina medmusikanter. Det man spelar dr det man en gang har lart sig,
det man kan sa bra att det sitter i ens undermedvetna, eller som man ofta sager i
kampsport "i ryggraden”.

Spelar man utifran sitt medvetna jag och analyserar och varderar det man gor
tappar man sin narvaro och "aker pa stryk”. De har tva aren da jag studerat har
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jag inte tranat speciellt mycket kampsport jamfort med hur mycket jag tranade
forut. Det kidnns som ett rent sammantraffande att det har blivit s3, men vem vet,
det kanske ar for att musiken har tagit storre plats. Att doma av hur det har varit
tidigare i mitt liv sa verkar det som att jag oftast fokuserar pa det ena eller det
andra. Det har funnits perioder da jag trott att jag skall sluta med musik och
fokusera pa att vara professionell fighter. Den har gangen tror jag mer pa att jag
lever i cykler, jag har olika fokus i olika perioder. Det skall bli spdnnande att se
hur mitt kampsportsutovande paverkas av mitt andliga arbete.

Min forhallandevis nya insikt av att mitt musicerande stiarks av mitt
kampsportsutovande och vice versa ar en stor trost da jag tidigare upplevt en
stor stress av min kluvenhet i val av aktivitet att fokusera pa. De flesta inom de
tva olika falten talar om att det kravs stor dedikation for att lyckas.

Avslut

Dessa typer av funderingar gor vikten av mitt andliga arbete an tydligare for mig.
Det lustiga ar att jag gick in i det har projektet med tillndrmningen att meditation
och andligt arbete dr underordnat att musicera. De var ett verktyg till att spela
battre, det enda jag hade pa kiann var att om jag alltid kunde vara narvarande i
min musik skulle jag kunna bli battre pa att spela och ma battre nar jag gjorde
det. I de experiment jag gjort under studietiden och skrivit om i den har
uppsatsen har jag haft precis den ingangen. Ambitionen var att forsoka
undersoka metoder for att kunna vara mer narvarande i den utévande
situationen. Att lara mig om meditation var ett satt att forsoka hitta en ny
infallsvinkel. Egentligen skiljde sig det tdnkandet inte sa mycket ifran att gora en
teknisk anpassning sa som att lagga om min handstallning eller tillndrma mig ny
musik som skulle kunna influera mig pa nagot sitt. De tendenser som jag
upptackte var precis sddant som jag hade hoppats pa innan. Samspelet verkar
forandras beroende pa om jag mediterat eller ej och det ar fokus pa olika
element av musiken i de olika exemplen. Man kan inte faststélla nagot genom de
analyser jag gjort och det gar naturligtvis att spekulera i vad det faktiskt ar som
forandrar mitt spelsatt. Det jag vet ar att min syn pa meditation forandrades
under studietiden. Fran att meditationen var ett verktyg och musiken ett syfte
har det kanske inte blivit helt tvirtom men det finns en balans. Att musicera kan
vara ett satt att meditera och att meditera kan forandra mitt satt att spela. Om
inte genom direkt forberedning infor musicerande sd genom ett dndrat
forhallningssatt till livet.

Den resa jag inlett i och med detta projekt och mitt arbete med Jan Radvik har
snarare fatt mig att inse att det enda jag vet ar att jag inte vet ndgonting. De
insikter jag hade for tva ar sedan har utvecklats eller lagts at sidan. Sa kommer
det antagligen vara i framtiden ocksa. Det jag mojligtvis vet nu ar att genom att
arbeta med meditation har jag blivit battre pa att lyssna. Med "lyssna” avser jag
alla sorters uppfattning. Genom att 6ka min kanslighet uppfattar jag mer dn vad
jag kunde tidigare. Den typen av arbete och insikter handlar snarare om hur jag
forhaller mig till mitt eget liv och mig sjalv 4n om jag ar bra pa att spela piano.
Dock ar det sa att musicerandet ar en stor del av vem jag ar. Rimligtvis ar det sa
att dven det kommer att paverkas av mitt fortsatta arbete med meditation, precis
som jag kanner att det redan gjort under de har tva aren.
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En annan insikt jag gjort under tiden som jag arbetat med mina experiment och
analyserna av dessa ar att de fordelarna jag har fatt av meditation ar snarare de
som jag skaffat mig igenom en dndring i mitt generella forhallningssatt till livet
och igenom det musiken. Det ar mojligt att det kan vara sa ett specifikt
forberedande infor en spelning eller inspelning kan paverka min uppfattning av
kvalitén pa musiken. Men jag tror nog att det snarare ar sa att den stora
paverkan sker utifran hur jag arbetar och dndrar mina generella forhallningssatt.

Jan och jag har pratat om hur meditation inte ar en aktivitet utan ett
forhallningssatt. Det tycker jag, just nu, kdinns mer och mer sant.

Ytterligare en aspekt av det hela ar att jag markt nar jag spelat, kanske inte
justide exempel jag anvdant mig av men i andra situationer, att jag kan spela
exakt samma saker men uppleva dem olika. I de analyser jag gjort av mitt eget
spel i den hdr uppsatsen har jag tyckt mig skonja vissa monster; faktiska
hantverksmassiga tecken pa om jag mediterat eller inte som om jag ror migien
jazzkontext eller inte, hur dynamiskt jag spelar och hur jag forhaller mig till mina
medmusikanter med mera. Men i andra situationer har jag spelat exakt samma
saker oavsett om jag mediterat eller inte. Skillnaden ar hur jag upplever de olika
situationer jag ar i beroende pa i vilket sinnestillstand jag befinner mig i nar jag
genomfor dem. I forlangningen gar det att spekulera i om lyssnaren, bade jag och
andra, skulle uppleva nagon skillnad.

Mihaly Csikszentmihaly skriver i Flow (2003) om méanniskor som motionerar:

Manga hamnar i ett ekorrhjul av traning som de tappar kontrollen 6ver. De kidnner
att det ar deras plikt att motionera, men de har inte roligt nar de gor det.

De har gjort det vanliga misstaget: att blanda samman form och innehall.

De tror att de konkreta hdandelserna och handlingarna dr den enda "verklighet”
som avgor vad de upplever]...] Men som vi sett beror inte njutning pa vad man gor
utan hur man gor det (Flow, Csikszentmihaly, 2003 sid: 127)

Det ar nagot som jag tycker passar in pa min idé och vision om hur musik,

improvisation och meditation skall vara. Det ar inte vad jag gor utan hur jag gor
det som spelar roll.
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Forslag pa vidare forskning

Nagot som ar uppenbart i det arbete som utforts i den har uppsatsen ar att det
finns otillrackligt med underlag for att kunna dra nagra slutsatser. Man kan
tdnka sig att man i en fortsatt och mer omfattande undersokning skulle kunna
utoka antalet exempel men framfor allt ta hjalp av en referensgrupp.

Man kan tdnka sig att man kan genomféra antingen en kvalitativ intervjustudie
eller en mer omfattande formularstudie. I en sddan skulle opartiska manniskor i
olika aldrar och av olika yrken fa se och lyssna pa inspelningarna utan att veta
vilka exempel som jag mediterat i och uttala sig om eventuella skillnader. Det
vore intressant att se eventuella skillnader mellan hur musiker och ickemusiker
uppfattar musiken.

Vidare skulle det vara intressant att i storre utstrackning praktisera meditation i
kampsportsutévande. Man skulle kunna genomféra liknande inspelningar och
sedan se om de eventuella skillnaderna ar jamférbara med de som finns
musikinspelningarna. Man kan t.ex. tdnka sig en serie av sparringronder dar
olika forberedelser har gjorts och se om de skillnaderna man eventuellt
uppfattar dr jimforbara med skillnaderna som ar i musikexemplen. Aven hir
skulle det behdvas en mer omfattande undersokning for att kunna visa pa
eventuella resultat

Inom utdvandet av flera 6sterlandska traditioner som exempelvis yoga, qigong
och akupunktur talar man om de fem elementen. De ar tr3, eld, jord, metall och
vatten. Man letar efter balans mellan dessa och de olika elementen har olika
egenskaper. De 6vningar och metoder som beskrivs i denna uppsats ror sig
nastan uteslutande inom elementet vatten. Vatten ar ett lugnt, flexibelt och
harmoniskt element. Det ar ocksa oftast det man asyftar nar man beskriver nagot
som meditativt. Jag har nyligen borjat arbeta med eld och upplevt en annan
effekt genom en ny serie av 6vningar. Eld ar mer energifullt och har vissa drag av
kaos och skiljer sig pa sa satt mycket fran vatten. Det vore intressant att fordjupa
sig i det och se vad det har for effekter i en utévande situation. Att
overhuvudtaget fordjupa sig ytterligare i det andliga arbetet och se vad det har
for effekter pa musicerandet vore intressant.
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Appendix

Bilagor och Arbetsprover

Nedan finns alla mina texter kring inspelningarna bifogade markta med exempel
1-6. Det finns tre typer av texter for varje exempel. “"Tankar och kdnslor under
inspelningen, "Reflektion” som ar mina tankar nar jag lyssnar/ser pa
inspelningen i efterhand och "Fenomenologisk analys”. Den sistndmnda redogor
objektivt for vad som hdnder i musiken och nar. Jag har valt att inte gora en
fenomenologisk analys av exempel 1 eftersom det ror sig om mer traditionell
jazz och det som sker och kan ske i musiken ar mycket mer givet an i de andra
exemplen.
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Exempel 1

Utan meditation

Utdrag ur konsert. JH3(John Holmstrém trio) live pa Glenn Miller
(Stockholm) 17/12 2012

Tankar innan och under inspelning

Jag har valt just denna inspelning for att den pa manga satt ar en extrem. En
vecka innan en miniturné, som spelningen var en del av, hade trummisen i
bandet annonserat att han tankt sluta. Han uppgav skal som att han var tvungen
att prioritera andra saker i livet just da och inte hade tid att spela sd mycket
musik. Fastan han forsikrade att sa inte var fallet upplevde jag avhoppet,
mojligtvis ogrundat, som en kritik mot mig eftersom det vi spelade min musik i
en intim sattning dar jag har den ledande solistrollen. Vidare sa var jag nervos
for att spela pa Glenn Miller som ar en viktig scen i Sveriges jazzvarld och dagen
hade varit stressig och jag hade inte fatt den tiden jag ville ha till att fokusera och
rensa huvudet infor en konsert. Dessutom kiande jag att jag inte fatt den reptiden
jag hade velat ha for att rota musiken ordentligt i bandet. Allt detta sammantaget
bidrog till att jag kdnde mig stressad, osdker och ofokuserad.

Nar jag val spelade sa upplevde jag det som att jag inte riktigt hade nagot flyt i
mitt spel och jag kdnde vid flera tillfallen att jag forcerade musiken istéllet for att
"rida pa vagen”. Jag hade svart att kinna mig narvarande i musiken och tiankte pa
mycket annat nar jag spelade, sisom "hur upplever publiken mitt spel?”, "borde
jag forsoka spela tekniskt svarare for att imponera?” och liknande tankar.

Reflektion

Nar jag lyssnar analytiskt, nu tre manader senare, tycker jag att jag kan hora en
instabilitet i mitt spel. Det finns en osdkerhet i min temapresentation som gor att
det ar svart for basen och trummorna at forhalla sig till mig (sarskilt rytmiskt).
Nar jag spelar solo spelar jag snabba fraser konstant utan att lata musiken vila
emellandt genom pauser och utrymme at bas och trummor. Detta ar nagot som
ar valdigt vanligt for mig (och for manga andra musiker, misstianker jag) nar jag
inte dr narvarande i stunden och musiken. Istdllet for att luta mig tillbaka och
lata musiken ha sin naturliga gang forsoker jag forcera fram nagot som jag sedan
inte uppnar av just ovan namnda anledning.

Det finns stunder dar jag tycker att det later som jag lyckas slappna av och spela
mer tillsammans med de andra, men efter en kort stund blir jag otalig och borjar
forcera igen. Det finns en genomgaende oro som resulterar i att jag spelar for
mycket och inte uppnar det jag tankt.
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Exempel 2

Med meditation

Utdrag ur fri Improvisation. daRk hOrse live pa Entra (konsertserie av
GAC) 23/3 2013

Tankar innan och under inspelning.

Den hir konserten hade, precis som konserten pa Glenn Miller med JH3, sina
storningsmoment tidigare under dagen. En viss stress i samband med att hjalpa
publik att hitta ratt lokal och att ha manga andra ataganden. Den storsta oron
bestod dock av att publiken inte var speciellt stor och att den bestod, nastan
uteslutande, av jazzmusiker fran dldre generationer som jag har stor respekt for
inklusive en av mina favoritpianister.

Skillnaden fran exempel 1 var att jag bestimt mig for att préva mina idéer om att
tomma sinnet innan konserten genom meditation och férsoka spela
"undermedvetet” och pa sa sitt gora ett aktivt planerat forsok att vara mer
narvarande i musiken. Jag lyckades fa en halvtimme 6ver innan konsert till
forhallandevis ostord meditation och kiande att jag hade forberett mig pa ett
onskvart satt.

Nar jag sedan spelade upplevde jag att jag till stor del lyckades vara narvarande
pa det sattet som jag onskade. Jag tinkte inte pa vad jag spelade utan lat bara
musiken ske. Ibland d6k det upp tankar som “vad tycker publiken?” och "spelar
vi for lange eller for kort?” och liknande men jag lyckade halla en distans till
dessa tankar som gjorde att jag kunde fortsatta som planerat. Jag upplevde ocksa
en viss kiarvhet i samspelet med de andra men hade ocksa distans till de
tankarna och tankte mer "det loser sig, vi fortsatter spela och slappnar av sa blir
det bra”.

Forhallningssattet jag beskriver ovan kan tyckas kanslokallt men det var inte
alls sa jag upplevde det. Jag hade en genomgaende bra kadnsla och kom flera
ganger pa mig sjalv med att sitta och le.

Reflektion
Nar jag lyssnar pa inspelningen hor jag ett lugn i musiken som jag faster stort
varde vid.

Jag/vi haller fast vid idéer och later alla sektioner av musiken ha sin naturliga
gang. Nar ett initiativ tas ar det oftast motiverat och baserat pa en riktning eller
ett redan existerande moment i musiken.

Jag upplever mitt dven eget spel som rytmiskt med ett tonalt och harmoniskt
sprak som mycket ndrmre de ambitioner jag har. Musiken ar stundtals valdigt
stark i intensitet och dynamik men jag upplever dnda det lugn som jag kande pa
plats. Det kdnns som jag vilar i musiken och dr narvarande. Jag tycker att mitt
spel bar valdigt lite spar av den prestationsangest jag skulle kunna kdnna infor
att spela for sa manga av mina dldre och mer rutinerade kollegor.
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Handelseforloppsanalys

Referens Tid
A 0:00
B 0:18
C 0:45
D 02:10
E 02:45
F 02:50
G 03:03
H 03:10
| 03:24
| 04:07
K 04:45

Beskrivning

Trummorna och basen spelar tillsammans
snabba rytmer med vispar respektive
preparerade strangar i crescendo och
diminuendo.

Pianot kommer in och spelar ett tonalt och
harmoniskt monster i mellanregistret med
svaga "meloditoner” i hogre register déver
basen och trummornas fortlopande duospel

Pianots idé utdkas genom crescendon och
diminuendon tillsammans med trummor och
bas.

Pianots idé utokas genom bredare register i
det harmoniska moénstret och mer dissonanta
klanger. Samtliga instrument spelar med
nagot hogre intensitet.

Musiken blir mer boljande bade i intensitet
volym.

Trummorna boérjar integrera cymbalerna mer
i sina rytmiska monster.

Samtliga instrument bibehaller sin idé och
okar intensiteten ytterligare.

Ett tydligt diminuendo. Samma idé bibehalls.

Borjan pa ett forhallandevis langt och tydligt
crescendo.

Trummorna och basen tar ett steg tillbaka
i volym och intensitet. Piano fortsatter sin idé
med crescendon och diminuendon.

Pianot gar ner nagot intensitet och borjar
spela snabba atonala fraser i diskanten.
Basen och trummorna fortsatter att spela
som tidigare.
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Exempel 3
Inspelning av repetition med daRk hOrse 18/4 2013 utan meditation

Tankar innan och under inspelning

Eftersom det var forsta gangen jag anviande mig av en zoom med kamera var det
en del stress kring att fa tekniken att fungera. I 6vrigt var det inga speciella
storningsmoment.

Kinslan jag hade nar jag val spelade kan beskrivas som “en-dag-pa-jobbet-
kansla”. Jag var inte speciellt emotionellt engagerad men dnda man om att spela
bra och musicera med mina medmusikanter. Jag var varken missnojd eller
speciellt n6jd med det jag spelade utan "gjorde jobbet” helt enkelt.

Reflektion

Pianospelet tycks praglat av harmande moment. Basen och trummorna spelar
fraser som jag reagerar pa genom att harma och tolka tonalt eller rytmiskt och
vice versa. Detta resulterar i ett samspel som jag upplever som uppenbart
kommunikativt. Musiken ar mer praglad av detta kollektiva, harmande spel
snarare an ett kontrapunktiskt spel dar vi hade varit mer som tre individuella
roster som ror sig parallellt. Det finns en stark anknytning till jazzen pa sa satt
att vi tar vara instruments traditionella roller. Pianot tar en solistisk roll och
spelar melodier och linjer som ett soloinstrument. Basen och trummorna
ackompanjerar i "broken time”. Musiken kan upplevas som "stromlinjeformad”
och ingen av oss motsatter oss de andras idéer utan spelar med dem och
forsoker virna om de olika motiven snarare an att stilla oss pa tvaren.

Jag har en kroppshallning som ser forhallandevis avslappnad ut.
Ansiktsuttrycket upplever jag som neutralt och begrundande. Det verkar som om
koncentrationen ligger mest pa lyssnande och det huvudsakliga fokuset ar att ta
in vad de andra gor och genom detta fa intryck som jag sedan kan anvanda mig
av. Vid ett flertal tillfillen sker det snabba och precisa utbyten mellan
instrumenten som ocksa tyder pa ett aktivt lyssnande fran de olika deltagande
parterna.

Personligen upplever jag musiken som musik av hog kvalité och att den framfors
av skickliga musiker. Jag blir inte berord. Snarare imponerad av utférandet.
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Handelseforloppsanalys
Referens Tid Beskrivning

A 0:20 Basen borjar med gnisselljud vid stallet med
straken. Pianot spelar delvis tonala fraser i
hogt register. Trummorna skrapar en visp
pa cymbalerna

B 01:14 Bandet borjar en gemensam fras med
crescendo och accelerando. Den gar
uppat i register pa pianot och nerat med
straken pa basen och tar slut samtidigt,

C 01:25 Basen spelar en kort perkusiv glissandofras
med straken som pianot plockar upp och
integrerar.

D 01:49 Pianot borjar spela nagot mer rytmiska fraser

och basen reagerar genom att ga over till
pizzicato och spelar mer rytmiskt.
Trummorna 6kar i intensitet men inte volym.

E 03:14 Efter ett relativt 1angt stycke i en tydlig
Frijazzkontext gar basen och pianot 6ver
till varsitt ostinato. Trummorna spelar
rytmiskt och konstant. Detta mynnar ut
i snabbare swingbaserad frijazz.

F 04:10 Efter staccatoartade rytmer i pianot tar
hela bandet ner volymen och intensiteten
pa musiken men spelar i samma kontext
som tidigare.

G 04:25 Basen borjar spela fraser i det hoga registret
och pianot och trummorna reagerar genom
att ta ner volymen och intensiteten och ge
basen mer utrymme.

| 04:40 Basen borjar spela en serie av fraser som gar
fran hogt register till 1agt och trummorna
kompar. Pianot tar paus.

J 05:08 Pianot kommer in igen och hdrmar basen
i sitt initiativ men med ackord som bildar en
harmonisk grund.

K 05:41 Basen spelar en rytmisk fras i puls och
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pianot och trummorna plockar omedelbart
upp pulsen.

06:14 Efter ett par gemensamma fraser fran hogt
till lagt register avslutas musiken.
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Exempel 4
Inspelning av repetition med daRk hOrse 18/4 2013 med meditation

Tankar innan och under inspelningen

Infor den har inspelningen forberedde jag mig alltsd med meditation. Jag hade en
bra meditation dar jag lyckades koppla bort mina tankar och upplevde att jag var
val forberedd infor experimentet. Under sjdlva inspelningen lyckades jag till stor
del halla kvar det mind som jag hade bestimt mig for att ha.

Reflektion

Det hir exemplet ar i min mening betydligt mer praglat av ett kontrapunktiskt
spel, speciellt fran min sida. Jag reagerar inte lika ofta med att harma de andras
motiv utan haller mina egna idéer som en parallell linje i forhallande till vad de
spelar. Hirmningselementet ar fortfarande narvarande men musiken ar inte
baserad pa just detta. Det finns ocksa exempel pa tvara vandningar som till synes
inte ar baserat pa nagot av det som spelats tidigare utan helt enkelt dyker upp
som en ny idé hos mig som jag sedan genomfor. Musiken ar inte heller lika
priglad av jazz som det tidigare exemplet. Aven om vi vidhaller véra traditionella
instrumentroller ar det som spelas rytmiskt och tonalt inte lika rikt pa
jazzreferenser. Det ar dven i detta exempel ett stort fokus pa pianot och jag tar en
ledande roll aven har. Detta kan kanske delvis forklaras av att samtliga
inblandade var medvetna om att vi spelade in och dessutom varfor vi spelade in.
Eventuellt skulle det kunna vara sa att mina medmusikanter tog ett steg tillbaka
som de normalt sett inte skulle gjort. Detta musikstycke innehaller inte heller
speciellt mycket motstand och jag tror att man som objektiv lyssnare skulle
uppleva att vi spelar med varandra snarare dn mot varandra.

Mitt ansiktsuttryck ar betydligt mer levande i det hdr exemplet. Jag grimaserar
pa ett annat satt och spelar med 6gonen helt stingda. Kroppshallningen ar
avslappnad och jag ror mig nagot mer an i foregaende exempel. Jag som tittare
och lyssnare uppfattar mitt uttryck som att jag ar mer emotionellt engagerad i
mitt spel dn tidigare och kanske mer innesluten i mig sjalv an att ha
uppmarksamheten mot det som sker kring mig.

Nar jag lyssnar pa det har blir jag betydligt mer berord av musiken dn den som
spelades i forra exemplet.

En intressant notis ar att basisten sade, nar jag fragade honom om han tyckte
det var ndgon skillnad mellan inspelningarna pa repetitionen, att han upplevde
mig som mindre lyhord och svarare att kommunicera med i exempel 4, det
exempel dar jag hade mediterat innan.
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Handelseforloppsanalys

Referens: Tid
A 0:10
B 0:45
C 01:37
D 02:26
E 02:42
F 02:57
G 03:43

Beskrivning

Start. Basen spelar flasholetter i ett
pulsliknande monster och trummorna
reagerar pa detta genom att spela en
enhandsvirvel med visp pa viveln, ocksa i ett
pulsliknande monster. Pianot pausar

Pianot kommer in och spelar langa toner med
langa mellanrum och antar en roll som
Melodiinstrument 6ver det komp som basen
och trummorna bildar. De sistnimnda
fortsatter som tidigare men med lite mer
variation och intensitet.

Efter en gradvis 6kning i intensitet och volym
hos samtliga gar basen 6ver pa att blanda
upp sina flasholetter med morkare toner och
etablerar sig i det lagre registret. Trummorna
gar over pa att spela mer och mer

pa cymbalerna. Pianot spelar nu fler toner

i melodiska fraser. Alla tre musikerna har
hallit kvar sina ursprungliga idéer men
utvecklat dem.

En kort paus som avbryts av en fras fran
basen som pianot harmar

Pianot borjar spela en fras med kvarter uppat
och sedan arpeggion ner till ett tydligt mal i
form av en ton langst ner pa pianot.
Trummorna reagerar genom att gora ett
Intensivt fill och det uppstar da lite luft dar
Trummorna far ett kKort solo.

Tvar vandning, pianot spelar en liten sekund
mellan D och Eb i den tvastrukna oktaven i
puls. Basen spelar en underliggande snabb
rytm i hogt register. Trummorna spelar
snabba korta rytmer pa cymbaler och
baskagge. Detta dvergar i nagot
walkingliknande pa basen och en intensiv
figur med vispar pa virvel och cymbaler och
baskagge i botten fran trummorna. Pianot
fortsatter spela intervallet och spelar langa
toner langt ner pa pianot.

En gemensam puls etableras gradvis.
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03:47

04:03

05:00

05:35

06:05

Pianot borjar spela kvinter i den nu
etablerade pulsen. Dessa flyttas sen i
mediantiska monster 6ver pianot. Basen och
trummorna fortsatter som tidigare men gar
in och ut i dubbeltakt med stark
baktaktskansla.

En fade borjar som fortplantar sig i alla
instrumenten. Pianot borjar sedan spela en
drill mellan G och A i den ettstrukna oktaven
detta blir som ett komp till basen som tar
rollen som melodiinstrument.

Pianot fortsatter drillen och harmar basens
fraser med vansterhanden. Detta 6vergar till
ett intensivt klustermelodispel och sedan en
paus dar basen och trummorna spelar en kort
duo.

Pianot kommer in igen och spelar harda
toner i det 6ver registret som ett lager 6ver
basen och trummornas duo. Pianot borjar
sedan gradvis harma basens fraser och de
bildar en ny duo kompade av trummorna.

Basen spelar en lang fras fran botten till
toppen av sitt register och pianot harmar.
Néar pianot nar toppen av klaveret slutar
musiken.
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Exempel 5
Skivinspelning med daRk hOrse 21/9 2013 utan meditation

Tankar innan och under inspelning
Den hir inspelningen ar fran andra inspelningsdagen.
Som alltid nar jag medverkar pa skivinspelning tycker jag att det ar svart att
koppla bort att det ar just en skivinspelning. Jag tinker pa att allt jag gor blir
forevigat och att jag kommer behdva sta for den har musiken langt in i framtiden.
Det har ar dessutom den forsta skivinspelning med friimproviserad musik som
jag deltagit i. De andra gangerna jag har varit i studio har jag haft ett komponerat
material att forhalla mig till. D har jag kunnat fokusera pa att helt enkelt inte
spela fel och min roll har ofta varit sekundar da jag oftast haft en mer
kompbaserad roll.

Den har gangen var det tvartom pa alla satt. Pianotrio, helt improviserat och
utan publik.

Jag har upplevt att publiken ar extra viktig for mig nar det ror sig om
improviserad musik. Det dr som att ndr jag vet att det finns en publik i rummet
fokuserar jag ytterligare och far en kick av att de hor mig spela.

Dock var det sa att jag kinde mig fokuserad nar vi spelade. Jag kidnde inte att
jag forcerade musiken, som det annars ar latt att géra nar man ar nervos och det
kdndes som att det jag ville spela kom ut. Det var en ny upplevelse for mig da
mitt spel allt som oftast i tidigare, liknande situationer blivit paverkat av
eventuella negativa omstandigheter. Vad detta beror pa kan man bara spekulera
i men kanske ar det sa att genom den 6vning i narvaro och meditation som jag
gjort ar det nu lattare for mig att fokusera an tidigare.

Jag upplevde dock en ganska stor fysiskt anspanning. Under ett ganska langt
parti avimprovisationen spelade jag ett snabbt ostinato som gjorde att jag fick
mjolksyra och till slut var tvungen att avbryta just det partiet. Inte for att
musiken naturligt gick vidare utan for att jag helt enkelt inte orkade mer.

Nar jag ar avslappnad och fullt fokuserad pa musiken kan jag spela pa ett likartat
satt utan att kdnna av det fysiskt. Tekniken sitter ihop mer och jag ar avslappnad
i axlar och rygg vilket leder till att jag ocksa slappnar av i handleder och fingrar.

Reflektion

[ pressutskick for bandet daRk hOrse brukar det sta att vi spelar
"friimproviserad musik med fokus pa spontankomposition”. Jag tycker att man
kan hora det tydligt i den har inspelningen. Det finns en uppbyggnad av
improvisationen som paminner mycket om olika sma kompositioner dar vi antar
olika roller och forhaller oss kontrapunktiskt till varandra. Pianospelet har en
tematik som dterkommer och utvecklas. Fragment fran tidigare delar kommer
igen i de nya och bildar en slags rod trad genom stycket. Jag far en kdnsla av ett
ganska intellektuellt tillndrmande till improviserandet fran min sida.

Det finns ocksa en ganska tydlig storform i improvisationen med ett mer
fragmentariskt stycke i borjan som byggs upp langsamt i intensitet och
ljudstyrka, sedan en snabbare del som mynnar uti en pianointerlude och
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avslutas i ett bas- och trumoutro. Aven i detta tycker jag att man kan skénja ett
mer analytiskt och intellektuellt tinkande i improvisationen, kanske sarskilt fran
min sida.

Om man tittar pa mitt kroppssprak kan man se att jag ar forhallandevis stilla
och avslappnad. Den spanning man kan se ar nar jag spelar det partiet som sedan
leder in till pianointerludet. Det jag spelar da ar nagot mer tekniskt krdavande och
bestar av ett rytmiskt snabbt monster i bagge hiander. Man kan se hur axlarna
gravis hojs och hur de efter ett tag sinks och sedan borjar hojas igen. Det dr som
att se att jag tanker pa hur jag har axlarna och kommer pa mig sjalv med att vara
spand och da korrigerar det. Vid ett tillfille kan man se att jag tittar in i kameran,
detta for att kontrollera att inspelningen fortfarande ar igang da jag visste att det
var ont om batteri.

Dessa tva saker tyder pa att jag forutom att fokusera pa det jag faktiskt
spelade ocksa tiankte pd vad som hdnde runt omkring mig och hur min hallning
var ndr jag spelade.
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Handelseforlopssanalys
Referens

A

Tid

0:50

1:13

1:40

2:25

3:40

4:35

5:50

6:50
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Beskrivning

Pianot borjar improvisationen
med att spela glissando upp till
en ton och upprepar.

Pianot lagger till en
andrastimma och basen borjar
spela toner i en rytm som gar
emot den puls som pianot har.
Trummorna spelar enstaka slag
pa cymbalerna.

Trummorna utékar sitt spel till
pukor och virvel. Pianot och
basen okar i intensitet.

Pianot spelar korta stotaktiga
glissandon i olika register och
varvar med att spela fraser
unisont i bagge hander.

Pianot borjar spela snabba
rytmiska fraser byggda kring
en ton i mellanregistret.
Glissandospelet fran tidigare
integreras i detta.

Pianot borjar spela ett snabbt
konstant rytmiskt monster
och bas och trummor enas

i ett lagre tempo under detta.
Bandet ror sig nu i en ganska
tydlig frijazzkontext och

bas och trummor accentuerar
pianots fraser.

Pianot spelar ett snabbt
rytmiskt ostinato. Trummor
och bas fortsatter som tidigare.

Bas och trummor slapper sin
komproll och trummorna
borjar spela mer solistiskt



7:20

8:30

9:07

9:20

10:10

10:30

12:00

12:30
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pa pukor och virvel. Pianot
fortsatter sitt monster.

Pianot later monstret ga over i
vanster hand enbart och spelar
melodiliknande fraser i hoger
hand. Trummorna spelar pa
virveln och basen upprepar
samma ton i olika rytmer.

Trummor och bas slutar spela
och pianot fortsatter sitt
monster ensam och utvecklar
det genom att spela snabba
pentatoniskt baserade fraser
i diskanten.

Trummor och bas kommer in
tillsammans pa que fran
trummorna.

Pianot gor ett ritardando och
slutar spela. Basen och
trummorna inleder ett duo
parti dar basen spelar
walkingbaserat och
trummorna antar en mer
solistisk roll i jazzkontext.

Basen borjar spela mer
rytmiskt uppstyckat och
tar over solistrollen fran
trummorna.

Bas och trummor fortsatter
sitt duospel i en frijazzkontext
och solistrollen vaxlar mellan
de bada tills den 6vergar

i ett mer kollektivt solo.

Trummorna spelar mer pa
virveln och saktar samtidigt
ner tempot i improvisationen.

Basen och trummorna inleder
ett crescendo och accelerando
som mynnar ut i ett slut.



Exempel 6
Skivinspelning 21/9 med meditation

Tankar innan och under inspelning

Den hér inspelningen ar ocksa fran andra inspelningsdagen. Direkt efter
foregdende inspelning lamnade mina medmusikanter rummet och jag
mediterade en halvtimme. Efter det kom de tillbaka och vi spelade in direkt.

Jag upplevde under tiden som vi spelade att jag inte riktigt hade tomt sinnet utan
snarare pendlade mellan ett vanligt tinkande och ett meditativt tillstand. Jag
tankte pa olika saker kring musiken. Som var det var fér harmonik jag spelade
och vad néasta ackord eller fras skulle bli och liknande. Jag tankte ocksa pa som
tidigare att det var en inspelning vi holl pa att gora. Pendlandet mellan de olika
sinnestillstanden fortsatte men avtog efterhand. Det var som att min
forberedande meditation fortsatte medan vi spelade och nagonstans mitt i kinde
jag att jag var i det sinnestillstdndet som jag hade haft som ambition att uppna.
Tidigare har jag skrivit om meditationsmetoden att se sina tankar och intryck
under meditationen som att de ar en film som glider forbi pa en bioduk samtidigt
som man sjalv sitter bekvamt tillbakalutad i en fatolj. De sista fem minuterna av
improvisationen upplevde jag nagot som ar jamforbart med det. Jag spelade med
ogonen stangda och sag en film pa hur mina hander rorde sig 6ver pianot och
spelade. Jag paverkade inte 6verhuvudtaget vad som spelades utan jag sag bara
filmen pa hur jag spelade. Jag iakttog mig sjalv och hur jag spelade. Det later
kanske som en litet obehaglig upplevelse men for mig var det nagot positivt. Vi
spelade ett ganska intensivt parti i slutet pa improvisationen som jag slutade
abrupt med ett ackord. I det sinnestillstandet jag var i var det till och med sa att
jag sjalv blev forvanad 6ver att det tog slut sa plotsligt.

Reflektion
[ den har inspelningen tycker jag att man lagger marke till framforallt tva saker.
Min héllning och att musiken styrs mycket mer av pianospelet. Pianospelet
bestimmer riktningen pa musiken betydligt mer dn i forgaende exempel. Nastan
sa mycket att man kan tycka att jag kor 6ver de andra. Tillndrmningen till vad de
andra spelar ar ocksa annorlunda. Inte alls lika uppenbar. Samspelet ar heller
inte lika uppenbart. I och med att pianospelet narmar sig de andras spel pa ett sa
pass annorlunda satt kianns det som att samspelet sker pa en annan niva. Jag
tycker dnda att det finns en riktning i musiken och egentligen inga tvara brott
som kidnns omotiverade. Vid nagra tillfiallen ar det uppenbart att jag baserar det
jag spelar pa sddant som spelas i basen eller trummorna. Skillnaden ar att jag
verkar ta in det och integrerar det i mitt spel pa ett annorlunda satt. [ brist pa
battre ord kan man kanske sdga pa ett litet mer intrikat, inte lika uppenbart satt.
Nar det kommer till min hallning ser det ut som att jag ar valdigt engagerad i
musiken och ndstan inne i en egen varld. Kroppen ar avslappnad och jag tycker
inte att man kan se nagra spanningar. Ansiktsuttrycket ar fokuserat och det ser

42



ut som att jag ar djupt engagerad i det jag spelar, pa nagot satt inte medveten om
rummet utan bara musiken, nastan litet for inatvand.
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Handelseforloppsanalys
Referens
A

Tid
0:30

1:00

1:39

2:14

3:07

4:44

44

Beskrivning
Improvisationen borjar med 30
Sekunders tystnad.

Basen borjar spela en lang ton
med straken och trummorna
spelar med vispar pa
cymbalerna. Dynamiken béljar
i ganska lag intensitet.

Pianot kommer in och spelar pa
ett luftigt satt ackord och
meloditoner i ett

varierat harmoniskt forlopp.
Bas och trummor fortsatter
som tidigare.

Trummor och piano gor ett
kort "break” och utvecklar
sedan sina respektive idéer.
Trummorna utékar sitt spel till
pukorna och pianot spelar lite
mer intensivt.

Efter en gemensam paus borjar
pianot spela tva parallella
fraser som ror sig fran langst
upp i diskanten respektive
langst ner i basen mot mitten
av pianot och tar sedan paus.
Efter det foljer ett parti dar
pianot spelar langsamma fraser
och pausar om vart annat.
Basen och trummorna
fortsatter som tidigare men
varvat med pauser.

Pianot spelar parallella fraser
med bagge hander och basen
gar over till pizzicatospel.



5:24

6:27

7:14

8:13

8:50

9:20

10:20

11:35
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Pianot spelar mediantiska
harmoniska férlopp och fraser
och ostinaton som pendlar i
pentatonisk och lydisk
tonalitet.

Tillsammans med trummor och
bas etableras en "kvasitime”

Efter ett nagot intensivare parti
gar bandet ner i dynamik och
basen borjar ett solo sparsamt
ackompanjerad av piano och
trummor.

Pianot och basen borjar
”"jaga” varandra med fraser i
samma relativt 1dga register.

Trummorna bérjar spela
mer intensivt och med hogre
dynamik och tar med sig hela
bandet.

Pianot utokar sitt spel med att
spela fraser i hoger hand.

Bandet gor ett gemensamt
Crescendo och tar ett kliv upp
till i intensitet

Pianot borjar spela snabbare
fraser i bdda handerna och
basen och trummorna spelar
Intensivare och starkare.

Pianot avslutar stycket
abrupt med ett ackord.



Lexikon
Walking: Vanligt basspel i swingbaserad musik. Basen spelar tonala linjer med
en not pa varje pulsslag.

Kvasitime/Broken time: Ett satt att spela i en fri improvisation som gor att
man far en kinsla av en regelbunden puls dar det i sjalva verket inte finns nagon.

Frijazz/Frijazzkontext: Fri improvisation som ror sig i jazzestetik. Regelbunden
puls och element som walking dr vanligt medan tonaliteten ar fri-tonal.

Qigong: Ett antal tekniker med kinesiskt ursprung for fysisk och mental traning.
All gigongteknik har tva delar, den fysiska rorelsen och de precisa tekniker som
gors med sinnet och fyller den yttre rorelsen. Detta kallas for inre och yttre form
Yoga: ar ett grundldaggande begrepp i indisk filosofi, psykologi och religion och
var i dldre indisk tradition beteckning pa ett flertal olika fysiska och

kontemplativa tekniker.

Chakra: Begrepp inom Hinduism, knutpunkter i kroppen dar floden av
livsenergi korsar banor.

Glenn Miller Café: En jazzscen i Stockholm.

GAC: Goteborg artist center, en sammanslutning av improvisationsmusiker som
bl.a. arrangerar konserter.
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