UNIVERSITY OF
GOTHENBURG

HOGSKOLAN FOR SCEN OCH MUSIK

Musik - en 6verlevnadsstrategi for svarta kroppar
Music - a survival strategy for black bodies

Aurelia Kisseih

Sjalvstandigt arbete (examensarbete) inom Konstnarligt kandidatprogram inriktning i varldsmusik,
15hp, Hogskolan fér scen och musik, Goteborgs universitet Termin 6, 2023



Sjalvstandigt arbete (examensarbete) 15 hdgskolepoang
Konstnarligt kandidatprogram inriktning i varldsmusik
Hogskolan for scen och musik, Goteborgs universitet

Termin 6, 2023

Forfattare: Aurelia Kisseih
Rubrik: Musik, en dverlevnadsstrategi for svarta kroppar
Handledare: Universitetsadjunkt Dan Ohlsson
Examinator: Tilman Skowroneck

Sammanfattning
| detta arbete har jag undersdkt pa vilka satt mitt medvetande om min icke normativa kropp i ett vitt
rum, paverkar min idévarld, kreativitet, och mitt konstnarliga uttryck och hur jag med hjalp av
musikens terapeutiska och lakningsférmaga kan bearbeta dessa erfarenheter genom metoder som
grat och meditation innan och under min skapandeprocess, évningsprocess och pa scen. Foér att
undersdka detta har jag arbetat med att grata infér en vit blick och mediterat med kristallskalar och
intervjuat manniskor. Mina metoder for att besvara fragorna har varit egen kartlaggning av
kombination av utvalda évningar och dokumenterar min utveckling, tankar, kanslor och kartlagt
musikaliska lasningar eller dppningar som skett under eller innan rep och konserter.
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KAPITEL 1 - INLEDNING

1.1 Bakgrund

| &ttonde klass gjorde vi en studieresa pa Lindhagaskolan till Polen. Jag kommer inte ihag sa mycket
av koncentrationslagren, utan mer nagra incidenter varav en, nar en gumma kom fram och gapade
ivrigt “picture picture”. Hon stallde sina tva barn bredvid mig och bérjade knappa kort. Folk ville alltsa
ta kort pa mig for att jag var svart. Nar jag gick in pA McDonalds var det som att DJ'n tog bort nalen
fran Lpn. med det tillhérande scratch ljudet med féljd av att dérren bakom mig hogljutt stangdes till
och det blev helt knapptyst. Den mérka angeln Aurelia hade anlant till Warszawa.

Jag ar fodd och uppvuxen i Mélndal pa 9o talet som minoritet da jag var den enda “person of color” (i
fortsattningen POC) under hela dagisperioden och dessutom den enda fran den afrikanska diasporan.*
Under [&g- och mellanstadiet kan jag pa en hand rakna hur manga andra POC's pa skolan som fanns,
men jag forblev fortfarande den enda med afrikanskt ursprung, alltsd den enda afrosvensken.

Under hégstadiet likasa, nu hade antalet POC's dkats, men majoriteten av dem var “white passing"?
Under mellanstadiet blev jag mobbad fér min hudfarg, blev kallad n-ordet och blev utsatt for mycket
diskriminering, skam och trauma. Under hégstadiet tog jag den skammen, byggde upp en hard mur
och bérjade ta dverdrivet mycket plats istallet, kladde mig som en “tomboy", vagat och skyltade med
outsider och misfit identiteten.

Pa musiklektionerna i mellan och hégstadiet uppmarksammade kérledaren min ganska mérka rost,
nagonstans mellan baryton-tenor, men eftersom jag identifierades som tjej skulle jag ju sjunga alt,
sopran eller &tminstone mezzosopran. Eftersom jag inte gjorde sa bra ifrdn mig dar blev jag inte sa
uppmuntrad av min kérlarare, som ledde till att jag kdnde mig dalig och annu en gang passade jag
inte in. Jag slutade snabbt darefter med sdngen och satsade pa dans istallet.

Jag har val alltid haft problem med nervositet, och det grundar sig delvis sakert i att jag blev mobbad
som barn fér min hudfarg, och i erfarenheten av hypersynlighet som minoritet3 Att ga in i Hemkop
som tondring da alla snabbt vander blicken och uppmarksammar mig. En dalig sjalvférmaga och
sjalvkansla grodde under uppvaxten och darmed féddes en minoritetsstress som skulle folja med
mig.#

Min starka langtan att passa in i samhallet ledde mig att soka till skolan IHGR (International high
school of Gothenburg region), dar jag snabbt efter 1:an bytte till danslinjen pa Angeredsgymnasiet
och efter studenten skedde den snabbaste flytten till the city of angels, Los Angeles. Dar pluggade
Jjag dans och blev introducerad till den icke-ursaktande, pondusfyllda, jamaicanska genren dancehall.
Efter den ganska turbulenta upplevelsen i Kalifornien flyttade jag tillbaka till Sverige och bestamde
mig fér en forandring, att satsa pa musik. Jag blev da den renodlade dancehall artisten "Miss Relli".

Den férsta musikutbildningen jag gatt ar pa denna skola som jag nu skriver kandidatarbete for,
Hogskolan for scen och musik (HSM). Det ar alltsa i dessa lokaler jag lart mig allt om hur man
musicerar pa en konstnarlig professionell niva. De tva férsta aren pa HSM 2012-2014 larde jag mig
sangtekniker fér férsta gadngen, men kanslan inombords [ag alltid och skavde i friktion med det som
kom ut. Undermedvetet lag det en nervositet och en barriar i vagen for mitt uttryck. Jag hade inte
heller vid denna tidpunkt tranat min férmaga att kanna efter utan minoritetstressen och distansen till

* Wikipedia, "People of colour”, atkomstdatum 2023-04-28, https.//en.wikipedia.org/wiki/Person_of_color.

2 \Wikipedia, "Passing’, atkomstdatum 2023-04-27", https.//en.wikipedia.org/wiki/Passing_(racial_identity).

3 Lansstyrelsen, Vidga Normen,"Svart eller brun - Handbok om aktiva atgarder kopplat till hudfarg”, atkomstdatum 2023-03-23,
https://catalog.lansstyrelsen.se/store/39/resource/DA_2019__13.

4Lansstyrelsen, Vidga Normen,"Svart eller brun - Handbok om aktiva atgarder kopplat till hudfarg”, atkomstdatum 2023-03-23,
https://catalog.lansstyrelsen.se/store/39/resource/DA_2019__13.




mitt inre lag i vagen fér det. Men jag var ju saregen och musicerade i en genre som var unik i Sverige
och branschen kallade pa mig sa ut i frilanslivet begav jag mig och tog sabbatsar.

Jag reste flitigt till Jamaica under nagra ar och studerade dess musik och danskultur. Jag hade inte
rest s& mycket till Ghana vid den tidpunkten eftersom jag kande en stor klyfta mellan mig och min
ghananska identitet. Men jag hade hittat ett valkomnande och ett tillhdrande i dancehallen istallet, en
genre som hade stora likheter med den Ghananska afrobeatsen.

Ett sabbatsar skulle jag ta - det blev sju. | sju ar jobbade jag som “artist” i olika konstellationer och
projekt. Jag turnerade i Sverige och i Ghana, upptradde pa stora scener, spelade in skivor och EP's.
Hela tiden utan att ta itu med en bakgrund, minoritetsstress och blockering som hindrade mig fran att
komma narmare en musikalisk frihet i vita rum. En frinet som nu kanske kan fa uppsta i mitt
gestaltande dar jag faktiskt gar till botten av vad jag vill gestalta, och hur.

Paradoxen ar att framgang inte l6ser saker och kan snarare komma med negativa féljder om en inte
bearbetat sitt inre, sin uppvaxt och sin varldsbild. Kontrasten av framgangens yttre positiva resultat
lagger en férvantning pa ena sidan som forstarks och férvandlas till motsatsen pa andra sidan.

Bristen pa att se férebilder under uppvaxten, alltsa manniskor som sag ut som mig eller identifierade
sig som afrosvenskar gjorde nagot med mig. Jag blev intalad att jag inte kunde fa géra allt eller lata
pa det satt jag vill eller kanner. Att sedan manga ar senare komma till HSM, till &nnu ett vitt rum,
sammanhang, och institution, dar vi skulle spela "varldsmusik”, forvirrade mig annu mer. Jag sattes i
den enda ensemblen som spelade musik fran den afrokaribiska diasporan som leddes av Sten
Kallman och jag fortsatte valja detta bla. for att nagonstans fa kanna en tillhérighet, termin efter
termin.

Jag bérjade tanka pa klassaspekt inom musikhégskolan och stallde mig fragan, varfor ar det sa fa
POC's som soker? Det ar ofta svart musik som lars ut, men vit medelklass spelar den. De som
rasifieras som icke-vita knegar istallet och har de tur far de chans att leva pa sin musik, ndgot som jag
har gjort, men hur paverkar detta faktum mig psykologiskt nar jag musicerar medans jag férblir en
minoritet ar fragan. Svaret ar val att jag inte har matt sa bra av det. Men varfér tror ingen pa smartan
och blockeringen jag bar forens jag sjunger?

Jag kanner en viss fascination av manniskor som identifierar sig som svenskar som har sitt ursprung i
Sverige nar de spelar svensk folkmusik och kanner sig som en typ av traditionsbarare. Vissa tycker
namligen att jag inte ska fa kunna géra eller kanna det. Som Minja Klevebrant beskriver sitt
kandidatarbete ar kravet pa att vara lokal férankrad fér att fa kunna kalla sig traditionsbarare nagot
hon upplever problematiskt, och jag kan inte géra annat an att instamma.® Genom att vara svart och
svensk sa behdver jag férhalla mig till tva identiteter - den svarta och den svenska, men ocksa kvinna.
Vilkas kannetecken star i motsats till varandra egentligen, for i dagens samhalle férknippas mestadels
svenskhet med att vara vit.

Den musikaliska aspekten upplever jag aven lagga en tredje dimension pa majoritetsbefolkningens
férvantning pa mig. Férvantningen om att starkt uttryck, pondus, explosivitet och attityd ska sta i
centrum om man musicerar inom genren afrobeats och dancehall. Dar staller jag mig fragan, vilka
musikaliska val har jag gjort baserat pa detta medvetande som paverkat sattet jag anvant min rést pa,
instrument jag valt att spela med i ensembler och till och med texter jag valt att skriva.

Minja Klevebrant namner aven trovardigheten som en viktig aspekt. Jag upplever att nar jag star pa
scen och “gar loss”, sjunger starkt och "ovanligt" morkt da jublar folk. Kan det ha att géra med att jag
gor det som férvantas baserat pa hur jag ser ut? Vidare upplever jag att det inte upplevs trovardigt

5 Minja Klevbrant, “Traditionsbarare - ar du genuin nog?" (kandidat) Hégskolan fér scen och Musik, 2011,
https.//gupea.ub.gu.se/bitstream/handle/2077/26705/gupea_2077_26705_1.pdf?sequence=1.




eller av varde nar jag sjunger mjukt och “fint". Ligger det en sanning i det eller ar min upplevelse
baserat pa att jag inte har utforskat denna musikaliska egenskap nog och att det skavet snarare
kommer ifrdn mig? Jag vill kunna anamma det jag anser ar den svenska identiteten inom mig, det
mjuka, skogen i Mélndal, lagom tjejen och mellanmjolk Aurelia som ocksa behover fa ta likvardig
plats i samma morka, ldnga stora kropp.

Jag upplever sdledes att den yttre férvantningen och den vita blicken styrt mitt konstnarliga narrativ
och hur jag ska lata till en viss del. Nar jag till foljd av detta testar att bryta mitt uttrycksmonster har
jag upplevt en lasning, blockering som en psykolog kan kalla prestationsangest. Jag har i denna
uppenbarelse insett att man darmed inte ges sa mycket valmajlighet att vara sitt hela jag, t.ex. som
med filmbranschens typecasting-stereotyper. Samtidigt kanner jag att man maste kunna betala sina
rakningar, och har forr fortsatt omedvetet med jargongen; om det funkar, varfor andra det?

Psykoterapi ar den vanligaste behandlingen for prestationspress men i detta arbete vill jag anvanda
en mer nyare, innovativ variant, som jag anser kan ha stérre effekt pa manniskor som lider av
minoritetsstress, som svarta kroppar gér, namligen kristallmeditation med sangskalar. Enligt
traditioner fran féore detta Mesopotamien anvander man bland annat tibetanska skalar och
kristallskalar for dess musikterapeutiska féormagor. Med hjalp av dessa kan man jobba pa och
balansera sina chakran som ar kopplade dels till organ, dels till psykologiska tillstand som sjalvkansla,
trygghet, kreativitet, viljestyrka, ovillkorlig karlek och relationer, kommunikationer, medvetande,
uppfattning, spirituell koppling och frihet.

Det ar en social konstruktion som vi skapat, att helst inte grata offentligt, eller inte grata
o6verhuvudtaget. Men det finns grattraditioner fran flera olika lander, bland annat Ghana dar jag
harstammar fran. Jag tror pa att graten ar forlésande och slapper barriarer. Fér att utmana bilden av
den starka svarta kvinnan i en process av att humanisera henne, utforskar jag gratens inre lakande
och yttre humaniseringskraft.

For att kanna trygghet nar jag musicerar upplever jag att jag behdver ta mig an en kommunikation
med mina ahorare. Detta for att kunna tala 6ppet om min mentala halsa, kopplad till min afrofobiska
upplevelse som bade ghanesisk och svensk. Darfér handlar detta arbete om ett stravande efter att
skapa ett tryggt rum fér mig i vita rum, som i Sveriges kontext aven ar pa scen. Detta genom att under
mitt skapande och examensperformance, anvanda metoderna grat, musikterapi och en interaktion
med publikdeltagare.

Jag har under mina musikaliskt verksamma ar fatt utforska de bilder som fasts vid svarta kroppar, hur
de skall se ut och i vilka rum de skall vara. Jag har i mitt arbete velat efterstrava kontraster, utforska
bilden av nordisk identitet respektive afrobeats och dancehallmusik. | detta arbete har jag darmed
haft en fortsatt stravan efter att ta ett agandeskap av det afrikanska och nordiska narrativet, dess
farger och rum. Detta méjligtvis p.g.a. att jag fatt utsta diskriminering baserad pa en hypersynlighet
med konsekvenser som hyperkanslighet och hypermedvetenhet. Detta har gjort att jag tar till mig
férandringsarbete som strategi och skapar egna trygga rum. Det handlar om att ta tag i
mellanférskapet jag lever i, och féra en konversation med mina dubbla identiteter, det afrikanska
saval som mitt nordiska.

Detta forandringsarbete kan handla om att hitta ett satt fér fler i minoritet att bearbeta och laka, sa att
vi den dagen vi befinner oss narmare utopin, d.v.s. nar hudfarg blir allt mindre viktigt (och dar vi POC's
befinner oss narmare lakning) staller oss fragan vad vill vi gdra, kan svaret vara baserat pa vad vi som
manniskor vill istallet for vilka kroppar vi bar pa. Dessa amnen ar en stérre sak an sjalva arbetet och
darfér har jag valt att avgransa mig till den konstnarliga aspekten.



1.2 - Syfte & fragestallning

Syftet med detta arbete ar att undersoka pa vilka satt mitt medvetande om min icke normativa kropp i
ett vitt rum, paverkar min idévarld, kreativitet, och mitt konstnarliga uttryck samt hur jag med hjalp av
musikens terapeutiska och lakningsférmaga kan bearbeta dessa erfarenheter genom metoder som
grat och meditation innan och under min skapandeprocess, évningsprocess och pa scen. For att
undersdka detta skall jag arbeta utifran nedanstadende fragestallningar.

Fragestallning
1. Hur kan grat och sdng anvandas som strategier att utmana bilden av den “starka svarta
kvinnan" i vita rum och bidra till humanisering av mitt uttryck?

2. Hur kan kristallmeditation med sangskalar (férklaras nedan) bearbeta konstnarlig
prestationspress och anvandas som strategi att starka musikalisk gestaltning i vita rum?

3. Hur kan jag skapa en mental och chakralisk forberedelse mot ett tryggare inre rum, oavsett
hur jag tror att jag uppfattas och kan jag skapa en hallbar rutin fér detta?

1.3 - Centrala begrepp
| detta kapitel skall jag presentera nagra begrepp i arbetet eftersom jag anser begreppen spelar en
central funktion i mitt arbete.

1.3.1 Chakran & sangskalar

Chakran

Chakra kommer fran yogalaran och betyder snurrande hjul pa sanskrit.? De 7 chakras man idag talar
om loper langs ryggraden och ar kopplat till kroppens system och inre tillstand. Det finns en teori om
att chakrana ar kroppens energiportaler och kopplat till det autonoma nervsystemet, det som t.ex.
reglerar blodcirkulation, andning, matsmaltning, amnesomsattning och det endokrina systemet, som
ar kroppens kortlar. Det endokrina systemet tillhandahaller vagar fran den fysiska kroppen, genom
hormonerna, till den psykologiska och kanslomassiga kroppen.” Det beskrivs vidare att “historiskt sett
har det varit svart for vetenskapen att bevisa chakras existens, eftersom de ar subjektiva upplevelser
och medvetanden. Men i modern tid kan vi hitta patagliga kopplingar mellan chakran, nervplexus,
endokrina koértlar, immunsystemet och i férlangningen alla biokemiska reaktioner i kroppen. Vidare
beskriver artikeln att yogafilosofin harstammar fran Ashtanga-yogans 8 grenar, Yamas (etiska
discipliner) Niyamas (individuella observationer), Asana (hallning), Pranayama (andningskontroll),
Pratyahara (tillbakadragande av sinnena), Dharana (koncentration), Dhyana (meditation) och Samadbhi
(sjalvforverkligande eller upplysning).

Enligt artikeln har Dr Hiroshi Motoyama, en av de ledande forskarna om chakras fysiologi, gjort ett
viktigt arbete om chakrateorin i slutet av 60-talet och bérjan av 70-talet dar resultaten inte bara tydde
pa att det finns en vetenskapligt matbar chakraplacering utan ocksa pa vikten av mental
koncentration pa dessa omraden for aktivering.

6"Chakras — wiki", Anahana, atkomstdatum 2023-01-11, https.//www.anahana.com/sv/yoga/chakras.

“Erica Martin, “Everything you didn't know about singing bowls", 2021-05-27, Mosaic, Ten thousand

villages, https.//www .tenthousandvillages.com/mosaic/singing-bowls/.

“Shanti Bowl, "Singing bowls: complete guide”, atkomstdatum 2023-01-21, https.//www.shantibowl.com/blogs/blog/history-of-singing-bowls.
Masumi Daito, “Dechen’, atkomstdatum 2023-01-11, https.//masumidaito.com.

7 "Chakras — wiki", Anahana, atkomstdatum 2023-01-11, https.//www.anahana.com/sv/yoga/chakras.




Root (Muladhara) sitter vid basen av ryggraden, i svanskotan och ar ett chakra for trygghet, stabilitet
och vara grundlaggande behov och ar associerat med binjurarna och dess mantra ar LAM. Sacral
(Swadhisthana) ligger tva tum under naveln i den nedre delen av buken, stédjer sjalvkansla och
sjalvfortroende kring kreativitet, sexualitet och njutning och ar associerat med de generativa organen
(dggstockar och testiklar), dess mantra ar VWAM. Solar Plexus (Manipura) eller navelchakrat ligger i
ovre delen av buken, runt magsacken och manifesterar personlig kraft, hjalper till att [aka &g
sjalvkansla, 6ka sjalvfortroendet och ar associerat med bukspottkdrteln, dess mantra ar RAM. Heart
Chakra (Anahata) ligger i mitten av brostet, precis ovanfér hjarta och starker empati, medkansla,
forlatelse, goda relationer och ar associerat med thymus, dess mantra ar HAM. Throat Chakra
(Vishuddha) ligger i halsen och representerar kommunikation, sjalvuttryck och ar associerat med
skoéldkorteln, dess mantra & HAM. Third Eye (Ajna) eller pannchakrat ligger i pannan mellan égonen
och starker intuition, medvetenhet, uppfattning och ar associerat med hypofysen, dess mantra ar OM.
Crown (Sahasrara) ligger pa toppen av huvudet och starker upplysning, livssyfte, andlig

koppling, visdom, ar aven kopplad till de resterande 7 chakras och ar associerat med tallkottkorteln,
dess mantra ar tystnad.

Sangskalar
Sangskalar en typ av klocka, en resonator som sprider ljud- och energivagor och darmed laddar det

omgivande utrymmet. Sangskalar ar gjorda av antingen ren koppar eller massingbrons (en
kombination av koppar, tenn och zink). Eftersom siffran 7 inom buddhistisk filosofi ar mycket
meningsfull ar de tibetanska skalarna gjorda av en metallblandning av 7 mineraler: koppar, tenn, zink,
jarn, bly, guld och silver— vilka hanvisar till de sju chakran. Enligt andra kallor, till de 7 stjarnorna och
darfér till de 7 dagar i veckan som motsvarar dem Zink: the Moon (mandag), Jarn: mars (tisdag),
Kvicksilver: Merkurius (onsdag), Tenn: Jupiter (torsdag), Koppar: Venus (fredag), Bly: Saturnus (l6rdag)
och Guld: solen (séndag). Sangskalar tillverkas ocksa idag av frostat glas kiseldioxid (SiO2) som ar det
vanligaste grundamnet i jordskorpan eller kristallform (kvarts) och sand.

Varje sangskal i kvarts ar digitalt anpassad till en skala som bestar av tonernaC, D, E, F, G, Aoch B -
och respektive ton ar kopplad till ett specifikt chakra i kroppen. Tonerna fran skalarna kommer med
flera 6vertoner. Ju storre skalen ar, desto djupare ar dess ton med en starkare jordning och inflytande
pa det fysiska. Ju mindre skalen ar, desto hogre tonhojd dar de hégre chakrana stimuleras och
darmed en starkare resonans av den andliga aspekten. Man anvander skalen med en klubba, ofta
gjord av silikon, tra med bomullstopp eller liknande. Man haller klubban i sin icke-dominanta hand
och slar ca 2 tredjedelar upp fran skalens botten pa kanten med ett latt tryck. Skalen vibrerar och
judvagorna skéljer dver en. Ett annat satt att fa ett langre vibrerande ljud ar att med en cirkulerande
handledsrorelse, mjukt smeka nedanfér skalens kant i en cirkel med klubban. Man kan ocksa placera
skalen direkt pa kroppen, pa specifika chakran eller tryckpunkter, fér en mer direkt, helande energi.

Skalarnas lakande kraft

Det sags att vibrationerna som utstralas fran sangskalarna gar in i kroppen och ger en massage pa
cellniva. Detta eftersom manniskokroppen bestar till 70-80 procent av vatten och liksom en sten ger
ringar pa vattenytan, paverkar vibrationerna fran skalarna vattnet inuti och sprids genom kroppen.
Skalen flyttar alltsad vattenmolekylerna och modifierar kroppens inre vibrationer. Stress, spanningar,
radslor kommer ocksd in i oss i form av vibrationer och stannar dar lAnge och vi vibrerar till dess rytm.
Genom att avge nya, positiva, avkopplande vibrationer justerar skalarna oss genom att tvinga oss att
synkronisera med dessa vibrationer och vibrerar da till den rytm som skalarna patvingar. Ljudet och
vibrationen leder till ett tillstdnd av djup meditation dar en teta-vag uppstar i hjarnan (lAngsammare
an alfa-vag som uppstar i avslappnat tillstand). Darfér kanner man sig avslappnad bade fysiskt och
mentalt efter en klangsession. Pa den andliga aspekten sags det att skalarna férenar mottagaren och
universum.




Den finns ocksa teorier som menar att kristallmeditation hjalper bearbetning av generations trauma,
som kan beskrivas som psykologiska och fysiologiska effekter som traumat som upplevs av
manniskor har pa efterféljande generationer i den gruppen och blockeringar.®

Historia

Ursprunget till sdngskalarna ar nagot tvetydigt, som mycket fran antiken kan vara.® Den mest kanda
teorin ar att skalarna har sitt ursprung i bronsalderns Mesopotamien fér 3000 till 5000 ar sedan. En
annan teori ar att skalarna dateras till en forbuddistisk religion som heter Bon-Po som har sitt
ursprung i Tibet. SAngskalarna anvandes av flera traditionella buddhistiska skolor och har sedan dess
anvants i bén- och meditationceremonier fér bade medicinska och musikaliska andamal. Under den
kinesiska invasionen under mitten pa 1900-talet tvingades den tibetanska ursprungsbefolkningens
lamas och munkar att fly. For att dverleva krisen tvingades de salja sina vardefulla agodelar, inklusive
sangskalarna. Detta ledde till spridningen av sdngskalarna genom varlden, samt att den esoteriska
kunskapen om dem forsvann och den skriftliga informationen om dem nastan ar obefintlig. Darfor
finns en teori om att skriften pa dessa skalar, som i tibetanska skrifter, egentligen inte ar mantran utan
efternamn.

Det sags att tibetanska munkar anvande skalarna for en typ av okand helig ritual och behdll det
hemligt genom generationer. Det sags ocksa att ritualerna var sa andliga till sin natur att det gav
munkarna férmagan att astral projektera (att ens sjal och medvetande skils fran den fysiska kroppen)
och resa in i andra varldar och dimensioner. Skalarna tog sig aven till Nepal och Indien, Bhutan och
Ladakh, lander som idag har sangskalar i sin kulturhistoria vilka stracker sig 2000 ar bakat i tiden, och
som idag producerar sangskalar. Bade hantverket och den andliga komponenten ar narkopplad till
deras kultur och tradition.

Spiritualitet
| artikeln "Sound Healing: Mood, Emotional, and Spiritual Well-Being Interrelationships” skrivs det att

| tider av svar psykosocial stress kan andlighet fa ékad betydelse nar det galler att hjalpa individer
att minska stress och potentiellt 0ka kanslan av valbefinnande. Andlighet har betraktats historiskt
pa olika satt, men inkluderar ofta upplevelsen av att sammankoppla transcendental erfarenhet;
sOkandet efter transcendens, mening och syfte i livet; och kanslorna férknippade med denna
sokning [---] Dessutom har anvandningen av religion och/eller andlighet (R/A) ocksa kopplats till
forbattrad mental halsa i allmanhet [---] saval som specifika situationer med hog stress.*®

Vidare beskriver artikeln att "i synnerhet undersdktes sambanden mellan andligt valbefinnande och
humorvariabler efter soundterapi”* Artikeln ar baserad pa en studie gjord pa 62 personer som fick
flertal kristallterapi sessions dar resultatet var kanslor av frid, kanna en anledning att leva, ha en
kansla av mening och syfte med livet och tro. Resultaten visade starkt samband mellan férbattring av
andligt valbefinnande och minskad depression och spanning. Malgruppen var manniskor som bygger
sina karriarer och skaffar familj.

8 Claire Gillespie, "What Is Generational Trauma?", atkomstdatum 2023-03-07, https.//www.health.com/condition/ptsd/generational-trauma.
9 Erica Martin, Ten thousand villages, Mosaic, "Everything you didn't know about singing bowls", 2021-05-27,
https.//www.tenthousandvillages.com/mosaic/singing-bowls/

Shanti Bowl, "Singing bowls: complete guide”, atkomstdatum 2023-01-21, https.//www.shantibowl.com/blogs/blog/history-of-singing-bowls.
© Tamara L. Goldsby, Michael E. Goldsby, Mary McWalters, Paul J. Mills, “Sound Healing: Mood, Emotional, and Spiritual Well-Being
Interrelationships’, 27 Jan 2022, dtkomstdatum 2023-02-15, https.//www.mdpi.com/2077-1444/13/2/123#.

 Tamara L. Goldsby, Michael E. Goldsby, Mary McWalters, Paul J. Mills, "Sound Healing: Mood, Emotional, and Spiritual Well-Being
Interrelationships”, MDPI, 27 Jan 2022, atkomstdatum 2023-02-15, https.//www.mdpi.com/2077-1444/13/2/123#.
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1.3.2 - Grat & gratsang

Gratsang

Gratsang ar en uraldrig tradition som funnits i manga lander i artusenden. Den kan aven ha funnits i
Skandinavien. Irland, Sicilien i stora delar av Europa och lever fortfarande i vissa delar Norden. Som
Jan Ling beskriver i Europas musikhistoria. Folkmusiken: 1730-1980 specialiserade sig vissa familjer i
sorgesang och utvecklade den till en traderad, konstnarlig form.* Ling beskriver vidare att férutom
sorg for déd och minnen om det férflutna kunde gratsang finnas pa broéllop och i samband med att
man kallades till militartjanstgoring eller krig i krigsdrabbade lander.

Det ansags vara hedniskt med gratsang enligt reformationens protestantiska kyrka som motarbetade
grattraditionen mycket, medan den ortodoxa och katolska kyrkan var mer éppna. Darfoér kunde
sorgesanger fortleva i 6stra Finland, Ryssland, Ukraina, Bulgarien, Ungern, Balkan, Grekland, vissa
delar av ltalien, Spanien, Portugal och Irland. Vissa grattraditioner har ej férandrats dver tiden, andra
har. Efter andra varldskriget blev en form av graterska annu mer popular i karelen. Det finns t.ex.
ocksa en grattradition i Estland bland vesperna saval som i Sicilien, Ungern och Irland.

Ling beskriver att gratsdngen hjalpte oss férbereda och bearbeta livscykeln i motsats till dagens
vastvarld dar vi forsoker fortiga alderdom och dod. De sa kallade klagovisor kunde beskrivas som mer
kontemplativa, episka, lyriska och melodiska och den s& kallade gratsdngen beskrivas mer som i
handelsernas centrum, vid likvakan dar snyft och rop anvands som kanslans forldsare.

Gratsang kring brollop handlar om ett farval, som kan ses som ett avsked fran det tidigare livet dar
bruden nu ldmnar familjen hon vaxte upp i. | artikeln "Gratkvadet gor sorgen synlig och hanterbar”
pratar graterskorna om deras koppling till helande och lakekonst, om uppgiften att gainien
kanslostamning utan att forlora greppet om situationen. 2 | artikeln "Pirkko Fihlman har lart upp
graterskor i dver tjugo ar" beskrivs det att det finns en tro pa att det sista som ldamnar den déda ar
horseln och dar graterskans sang kan hjalpa den ddda pa sin sista resa.* Utvecklingen har bidragit till
att graten professionaliseras som religios liturgi dar graterskor anstalls pa begravningar i flera lander,
bland annat i Ghana. Man kan undra, nar utvecklade varlden detta tillstand av bortkoppling fran att
kanna och sérja?

Grat

Jag anser det viktigt att betona skillnaden pa gratsang och grat eftersom jag i detta arbete inspireras
av gratsang men snarare anvander graten i sig som metod. Psykiatriker och neurobiologer menar att
graten har ett biologiskt syfte inte bara for spadbarn; den garanterar éverlevnad genom att signalera
att den som grater vill fa uppmarksamhet, omvardnad, trést och tillgivenhet.*s En studie av den
amerikanska lakaren William Frey visar att tarar eliminerar gifter fran kroppen som orsakas av stress
och angest, rensar kroppen, pa liknande satt som svett gor.*® Tararna innehaller avfallsamnen som
kroppen behover bli av med. Nar du grater minskar nivaderna av stresshormonet kortisol vilket det
aven gor nar vi mediterar. 7 Tarar aktiverar det smartstillande hormonet oxytocin. Nar vi grater dkar
vara nivaer av mangan, ett mineral som ar direkt kopplat till Angest, nerver och aggression.®® Vara
nivaer av stresshormonet adrenalin sanks ocksd, och det ar darfér vi kdnner oss lugna efter en grat.

2 Jan Ling, Europas musikhistoria. Folkmusiken : 1730-1980, 1989 (Solna: Arkiv, 1989).

13 Annika Rentola, Hufvudstadsbladet,"Gratkvadet gér sorgen synlig och hanterbar”,

2017, atkomstdatum 2023-02-07, https.//www.hblfi/artikel/foge77bea-f726-4eb0-bee8-734942c342¢e1.

1 Anne Hietanen, YLE, "Pirkko Fihlman har lart upp graterskor i dver tjugo ar’, 2017, https.//svenska.yle.fi/a/7-1343699.

5 Utforska sinnet, "Kanslomassig grat: medicinen for att "tomma" sjalen”, 2022, atkomstdatum 2023-02-07, https.//utforskasinnet.se/kanslomassig-
grat-medicinen-for-att-tomma-sjalen/.

®Jude Temple, RN, Mind body green, "In Defense Of Tears: The Science & Spirituality Behind A Good Cry", 2017, atkomstdatum 2023-02-07,
https.//www.mindbodygreen.com/articles/health-benefits-of-crying.

7 Amalie Blixt, Woman DK, "Derfor er det faktisk sundt, hvis du er en rigtig tudemarie”, 2019, dtkomstdatum 2023-02-09,
https.//woman.dk/sundhed/wellness/derfor-er-det-faktisk-sundt-hvis-du-er-en-rigtig-tudemarie.

8 Sofia Sundqvist, Allas, "6 anledningar: Darfor ar det nyttigt att grata”, 2021, atkomstdatum 2023-02-09, https.//www.allas.se/halsa/6-
anledningar-darfor-ar-det-nyttigt-att-grata/7532864.
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Jag tycker den diskreta graten ar intressant, som ar den typ som ar mest accepterad och ar baserad
pa en social konstruktion vi som manniskor skapat. Ingen far hdra oss, se oss eller upptacka att vi inte
ar sa starka som vi kanske verkar. Graten blir effekten av orden vi inte yttrar, forlusterna vi inte
konfronterar, med smartan som bultar men som vi forsdker ddlja.*® Nar vi som manniskor kanner oss
frustrerade eller dvervaldigande och borde reagera blir det da svart att be om hjalp och kanna oss
sarbara infér andra manniskor. Denna sjalvkontroll kan skapa en blockering, 6verbelastning och
angslighet.

1.3.3. - Minoritetsstress, hypersynlighet & Vita rum

Vithet och vita rum
En stor del av detta arbete handlar om vilka justeringar och anpassningar jag géor som svart musiker
gor for att verka i normativa rum, d.v.s. vita rum.

Féljande utdrag ar tagen fran arbetet Being the black boss lady av Nathalie Udd som beskriver Sara
Ahmeds bok Vithetens fenomenolog (2010) om vithet som nagot kroppar gér snarare an nagot de bar
pa utsidan.? Ahmed talar om hur vissa rum orienteras mot vithet och att kroppar som anlander i
dessa rum antingen féljer eller avviker fran de vanor som rader i en viss institutionaliserad miljo eller
rum. Hon menar att dessa rum har arvt en historia som redan ar given da kroppen behaller sin plats.
Vidare beskriver hon hur den invanda kroppen kanner sig hemma och mer bekvam i rummet utan att
kanna press eller markas och darmed foljer med vanorna (handlingar) istallet for satta stopp fér dem.
Da "icke-vita" kroppar befolkar dessa rum osynliggoérs de samtidigt som de blir extremt synliga da de
ar malplacerad vilket sdledes bekraftar rummets vithet?* Enligt Anmed blir vitheten en social och
kroppslig orientering, vilket gor att vissa kroppar kanner sig mer hemma i en varld orienterad kring
vithet. Vidare beskrivs det hur vithet blir en norm fér “svenskheten”.

Den psykologiska aspekten ar ytterst viktig for mitt arbetes utgangspunkt. Det galler bade forstaelse
fran icke-vita och fran majoritetsbefolkningen. Jag kan uppleva en sa kallad vit skdrhet, (ett uttryck
som visar pa att vita manniskors (obekvama) kanslor ar viktigare an svarta manniskors liv grundat i
oviljan att forsta vithetens roll i det rasistiska systemet), kring papekandet av en diskrimineringsform.
Jag kopplar det till hela sjalvbilden jag upplever Sverige har av att rasism sallan sker eller
férekommer. Detta beskriver Udd kring att ifrdgasatta normaliserade vanor som innebar att man
utsatts for obekvamhet, vilket i sin tur blottlagger misslyckandet av att smalta in i det vita rummet.

Udd beskriver att Ahmed menar att bristande insikt om rasismens systematiska natur av individer och
grupper i maktposition inte sallan leder till forminskande. Svarta personer beskylls for éverkanslighet
nar de dberopar rasism. Hon menar att ett sddant bemdétande kan innebara psykisk pafrestning for
den utsatte.

Emma Nordstrands kandidatarbete Det kommer vara manniskor i den hdr varlden som hatar dig
beskriver en studie av universitetsstudenter som visade pa att rasminoriteter upplever sig ha farre
karriar-och utbildningsrelaterade mojligheter, fler hinder, samt stérre svarigheter att hantera hinder,
jamfoért med den vita majoriteten.?? Denna psykologiska biverkning kan alltsa leda till inte bara fler
hinder under karriaren t.ex. som afrosvensk, men ocksa mindre flexibilitet kring hanteringen.

1 Utforska sinnet, "Kanslomassig grat: medicinen for att "tdmma" sjalen”, 2022, atkomstdatum 2023-02-07,
https.//utforskasinnet.se/kanslomassig-grat-medicinen-for-att-tomma-sjalen/.

2% Nathalie Udd, "Being the black boss lady", (kandidat sociologi), Géteborgs Universitet, 2020,
https.//gupea.ub.gu.se/bitstream/handle/2077/66691/gupea_2077_66691_1.pdf?sequence=-1&isAllowed-y.

2|BID

2 Emma Nordstrand, "Det kommer vara manniskor i den har varlden som hatar dig", (kandidat statsvetenskap) Géteborgs Universitet, 2019,
https.//gupea.ub.gu.se/bitstream/handle/2077/60605/gupea_2077_60605_1.pdf?sequence=1&isAllowed-y.
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Strategier & Reaktioner

Nordstrand beskriver vidare att i en studie av afrosvenskar konkluderades att det finns tre typer av
reaktioner eller anpassningsstrategier till rasism och diskriminering. Dessa var att:

-férhandla bort eller omdefiniera erfarenheterna som nagot annat an rasism

-sOka sig till kontexter fria fran rasism och att

-g6ra motstand.

| en annan studie dar adopterade undersokts identifierade Nordstrand tva strategier fér att hantera
det faktum att de behandlas annorlunda. Den ena gick ut pa att:

-férsdka bli mer "svensk” och agera enligt “svenska” normer. Den andra gick istallet ut pa att
-férsdka bli mer som och umgas mer med invandrare eller andra fran de land som man sjalv har
rotter i.

White passing
En person med icke-europeiskt ursprung, eller annat ursprung som faller utanfor vithetsnormen, men

som kan passera som en vit person. Ibland har dessa personer en vit foralder, men inte alltid.

POC
Personer som rasifieras som icke-vita. Forkortas POC.

Global majority
Global Majority ar ett samlingsbegrepp som forst och framst talar till personer som ar svarta, asiatiska,

bruna, har dual-identitet, infodda i den globala sédern och eller har blivit rasifierade som "etniska
minoriteter". Termen uppmuntrar dessa att tanka pa sig sjalva som tillhérande den globala
majoriteten. Globalt representerar dessa grupper for narvarande cirka attio procent (80 %) av varldens
befolkning, vilket gor dem till den globala majoriteten.

1.3.4 - Rasidentitet & sjalvbild

Nordstrand beskriver vidare att det finns viss forskning som visar pa att rasdiskriminering paverkar ens
sjalvférmaga negativt pa psykologiskt och emotionellt tillstdnd om man rasifieras till nAgot annat en
vit.

Utifran min erfarenhet tror jag att kdnna en koppling till sitt arv (svenska eller utomnordiska) ar en
viktig faktor kring afrosvenskars psykiska halsa. Vidare tror jag att musiken kan oppna upp for
undersdkande, lakande och férhallning till tomrummet inombords som oftast finns nar man befinner
sig i en kulturdualitet. Genom att synas pa scen och skriva detta arbete, dvs dkad representation, det
arliga uttrycket och igenkanningsfaktorn dkar jag min egen och malgruppen jag vill nds sjalvkansla
och sjalvkannedom.

Det blir for en rasifierad ett tillhérande och spegling av att se sig sjalv pa scen och i konsten. Jag tror
att denna narvaro vidare ar vital for ssmmanhanget och ger méjlighet till en méjlig framtidsutsikt for
konstnarliga banor fér min malgrupp.

| dessa tankebanor undrar jag vad det kan géra fér andra fran globalmajoritetsbefolkningen att se mig
trada igenom hinder konstnarligt och framféra smartan?
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1.4 - Material & Metod

Jag hade ett behov av en psykologiskt frigbrande metod nar jag valde metoder for detta arbete.
Metoderna utvecklades till ett uppdrag att paverka en publiks férestallning. Metoderna jag valt
kanske blir en utveckling av en konstnarlig kvalitet som kan anvandas, eller inte. Jag forestaller mig
att komma ut ur denna process narmre mitt konstnarliga inre och min musikaliska sjal. Kanske inte att
jag har "knackt koden" kring det ultimata konstnarliga uttrycket, ocksa for att jag tror att det alltid
kommer och ska utvecklas. Detta arbete noterar och foljer sdledes en fas som jag behdver ga
igenom. Metoderna kanske inte ar for andra av globalmajoritetsbefolkningen att anvanda. Jag vet t.ex.
inte om det ar hallbart att anvanda dessa metoder under en period av 50 forestallningar.

Mitt arbete med mental traning och musikens terapeutiska och lakningsférmaga har utgatt ifran tva
teorier; kristallmeditation och grat, med komplettering med verktyg fran Kjell Fagéus bok Musikaliskt
flode med egen kartlaggning, analys med mentorer och en studie baserat pa intervjuer.?3

Min centrala metod ar att sdka svar och besvara mina fragor systematiskt och dar svaren motiveras
utifran reflektion och fakta. Att féra dialog innan och/eller efter konsert med medmusiker,
klasskompisar och post-analyser ar aven en grundlaggande metod. Jag foljer min konstnarliga
process genom att satta mig sjalv i en kontext eftersom jag upplever att det finns begransad
forskning inom mina utvalda amnen utifran svarta kroppar. Saledes har jag sékt mig till mentorer fran
den afrikanska diasporan for hjalp med kartlaggning.

Jag har dokumenterat testkonserter, 6vningssessions, rep och anvant mig av en kombination av
utvalda évningar och metoder under 14 veckor. Under denna period har jag aven under mentorskap
dokumenterat min utveckling, tankar, kanslor och kartlagt musikaliska lasningar eller 6ppningar som
sker under eller innan rep och konserter, undersokt vilka och varfér. Malet ar att férvandla dessa
metoder till hallbara verktyg. Min motivering till att géra ett skraddarsytt program inop med mentorer
fran den afrikanska diasporan ar pa grund av bristen av minoritetsstressperspektivet i de teoretiska
material jag valt att utga ifran.

1.4.1 - Kristallmeditation

Mitt utforskande inom musikterapi har handlat om att meditera med sangskalar innan jag dvar, nar jag
skapar och upptrader. Jag har specifikt fokuserat pa skillnaden i upplevelsen av att vaga sjunga mjukt,
dar jag vanligtvis per automatik skulle ta i vs att dra pa med attityd och explosivitet (vilket ar
kannetecknande i genrerna dancehall och afrobeats). Dartill har jag anvant meditationen med
sangskalarna for att mata innan, under och efter vad som sker. Jag har ocksa anvant meditationen for
att mata uppfattning, mod och radsla kopplat till flodet av mitt rost uttryck.

1.4.2 - Grat

| detta arbete utforskar jag vad upplevelsen bade internt och externt ar av att grata infor en vit blick,
om graten kan anvandas som en strategi for humanisering av det svarta konstnarliga uttrycket, samt
bidra till ett tryggare inre rum for konstnarlig gestaltning utifran ett minoritetsperspektiv. Som boérjan
har jag d& undersdkt gratens historia, olika grattraditioner och utforskat att grata offentligt.

Graterskans roll var att hjalpa ndgon att ga vidare, hjalpa den déde in till andra sidan och aven kunna
hjalpa och stédja manniskor att sérja. Graterskan hade en férmaga att férstarka sorgen nar sorgen ar,
men ocksa latta pa sorgen efterdt. | detta arbete applicerar jag denna sorg med upplevelsen av att

utsattas for rasism dar graten anvands for att visa pa min smarta som finns, for att folk ska tro pa mig.

Enligt en intervju med Sorgesdngarna pa Sveriges radio forsvinner ens integritet under gratens
behandling, suddar ut vardagligt beteende, de olika lager av det manskliga, och man ar rakt i det
nakna. Som graterska ska man lata sorgen valla fram pa ett kontrollerat satt.# Det handlar om att
genom ett vackert sprak hantera sorgen sa att den inte stagnerar som en stor svart klump i oss. Om

3 Kjell Fageus, Musikaliskt flode : artistisk mental tréining for scen och undervisning (Stockholm: Gehrmans musikférlag, 2013).
24 Sveriges Radio, 2018, "Sorgesangarna’, https.//sverigesradio.se/avsnitt/1174431.
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att hogaktningsfullt ta emot sorgen och lika hégaktningsfullt ta farval av den sa att en tacksamhet
over det som varit och fortfarande ar och kan ta plats. Ett perspektivbyte.

Tekniskt

Jag har utforskat vad som hander med andningen och mina stamband nér jag grater och om det ar
fysiskt mojligt att musikaliskt gestalta, alltsa om jag dvar tillrackligt pa att grata och sjunga samtidigt. |
det utforskandet uppmarksammades jag via mina sdngpedagoger Karin Bengmark och Ingrid
Brannstréom om SOB tekniken, en sangteknik som ar vanlig bla. inom opera och jazzgenrerna dar man
anvander sig av tjocka stamband och ett lagt struphuvud.

Gratens sociala konstruktion

Att identifiera sig som svart kvinna kan med féljd komma med en stereotypiserad bild av den “starka
svarta kvinnan". Dar kan graten tolkas som aggressivitet istallet for manskligt beteende dar det finns
ett normerande resonemang som anser att hon borde stalsatta och trycka undan sina kanslor.

Detta gar langt bak genom generationer och kulturer och forskning om detta finns t.ex. inom
férlossningsvarden. Jag anser darfér att det ar viktigt att normalisera svarta personers tarar. Det
handlar inte om “att tycka synd om,” utan att aven kunna fa grata for att man ar lycklig eller annan
kanslostamning som man vill dela med sig.

Jag vill nollstalla och skapa mina egna nya uttryck baserat pa mina egna férutsattningar utan patryck
fran den yttre varldens férvantningar. Graten kan bli forvirrande for publiken eftersom man har en
stark bild kring vad en svart stark kvinna ska vara. Personligen handlar det om att gdra upp med mig
sjalv och de normer jag har internaliserat och jag kan tycka detsamma fér dhoraren.

Urval grat
Jag har valt att anvanda grat som praktisk metod pa scen, under rep och skapande.

Avenue och dialog

Jag har under processen valt att namnge min examenskonsertkonstellation “Avenue” inspirerat av
afrobeatsartisten Fela Kutis uttryck “Music is the weapon, for communication, for progress”, dar han i
en intervju aven sa att “Music is the avenue where it can be said, and people can listen to it quickly,
relate to it much more than reading newspapers”. Jag vill att avenue ska vara vagen dar manniskor
mots for att bearbeta sitt inre, och skapa en battre varld. Vi ska prata om det som inte syns och det vi
inte samtalar om. Medlemmar i avenue och musiken kan komma in och hjalpa avdramatisera
samtalet.

1.4.3 - Musikaliskt fléde

Jag har last Kjell Fageus bok Musikaliskt fléde och plockat ut de 6vningar och tillvagagangssatt som
Jjag tycker passar mig och min svarta erfarenhet. Musikaliskt fldde handlar om artistisk mental traning
(forkortat AMT) dar olika forhallningssatt till framtradanden och reflektioner kring verktyg for
sammanhang dar nervositet och stress uppstar kan anvandas. Fageéus 14-veckorsprogram innehaller
avslappnings- och visualiseringsdvningar, reflektions och framtidsvisiondvningar dar jag med hjalp av
dessa tittar pa min egen installning till prestation for att kunna bidra till mina évningar med syftet att
kanna gladje och frinet pa scen.

Urval mental traning
Jag har valt att primart anvanda kristallmeditation och den mentala traningen som praktiska metoder
infor konserter, rep och skapande.
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1.4.4 - Egen kartldggning, intervjuer, fragor till publik & loggbok

Intervjuer
Jag har valt att intervjua 4 st intervjupersoner (IP), varav 3 ar POC och 2 fran den afrikanska diasporan.

IP1 ar en poet och aktivist inom diskriminering och projektledare, IP2 ar bla. forelasare inom
diskriminering, IP3 ar saxofonist och IP4 ar forskare och psykolog. Jag valde just dessa
intervjumanniskor eftersom de ar en blandning av olika kompetenser kopplat till tematiken och finns
nara i min branschkrets och darmed for mig lattillgangliga.

Det boér understrykas att aven om de respondenter enligt definitionen ar afrosvenskar, sa ar de
individer med identiteter som paverkats av oandligt manga andra faktorer an denna grupptillhérighet.
| denna undersékning diskuteras endast de faktorer och variabler som kan antas eller som maéjligen
har en koppling till grupptillhérigheten.

Intervjufragorna lyder:
1. Beratta vad du tanker nar du hér uttrycket “grat och den starka svarta kvinnan”,
2. Vad anvander du fér strategier i vita rum for att uttrycka dig?
3. Har du en personlig erfarenhet av behovet att lata eller uttrycka dig som mer svart? Upplever
du en [asning till nar du vill lata eller uttrycka dig mer vithetskopplat?
4. Vad tanker du nar du hor “Varfor tror ingen pa smartan och blockeringen jag bar/varfér far jag
inte ta plats forens jag sjunger?

Fragor till publik
Efter testkonserter har jag stallt dessa fragor till publiken:

1. Hur upplevs det kommunikativa i mellanpraten i musiken?

2. Hur uppfattas jag nar jag improviserar pa t.ex. en halling, alltsa utforskar etnicitetskopplade
rostideal?

3. Vad uppfattar ni nar jag sjunger (innan och efter en improvisation, grat eller meditation),
uppfattar ni en bage och i sddana fall vilken relation har ni haft till mig innan och vilken ny
relation hittar ni till mig, rummet och sammanhanget efter?

4. Férandras er upplevelse av musiken baserat pa denna nya relation till mig eller
sammanhanget?

5. Vad tanker ni nar ni hér fradgan “Varfér tror ingen pa smartan och blockeringen jag bar/varfér
far jag inte ta plats férens jag sjunger?

Mina inre djupare fragestallningar infor/under/efter en konsert lyder:

1. Har den kommunikativa aspekten med musiken minskat klyftan mellan mig och publiken?
Bade inifran mig, mitt méte med publiken och upplevelsen av dhdrarens mdéte med mig. (Det
blir min upplevelse aven om jag staller fragor till en testpublik).

Hur kadnns det fér mig nar jag improviserar pa t.ex. en halling, alltsa utforskar
etnicitetskopplade rostideal?

Kanner jag utlopp eller chansen att uttrycka min historia och férstar ahéraren den?

Hur kadnns det nar jag grater och efterat?

Vagar jag sjunga mjukt nar jag vill eller far en impuls till att géra det?

Vad blir det for skillnad och hur paverkas musiken nar jag blir friare i forhallande till den
blockering jag kant innan?

n

SYGIENEN

Kartlaggning
Foér mig handlar den egna kartlaggningen om att utifrdn den svarta kroppens perspektiv anvanda mig

av ett djupare medvetande for att na ett resultat. Att musicera i vita rum med den medféljande
minoritetstressen har satt mig pa en resa dar det forst var viktigt for mig att aterta den afrikanska
identiteten, en period da jag bar mycket afrikanska tyger och anammade genrens vokaliska stil.
Senare skedde en vandning dar jag, nar jag spelade svensk folkmusik, snarare hade en starkare vilja
och behov att bara de svenska eller vithetskopplade drakterna, fér att ta tag i agandeskapet dar ett
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behov av att ingen annan styr narrativet fanns. Dar hade jag svarare att anamma genrens vokalstil. Jag
landade i att jag egentligen nog vill bada av dessa alternativ och bérjade istallet stalla mig fragan,
varfor later min musik som den gor? Jag insag att svaret 1&g i en blandning av de influenser som bade
medvetet och omedvetet paverkat mig under uppvaxten. Darfér ar en av uppdragen i detta arbete att
gobra min tolkning av ndgra av mina (for det mesta svenska) popklassikerna som praglat min uppvaxts
musikupplevelser.

Loggbok
Jag har filmat och spelat in egna dvningar for att hjalpa kartlagga min process.

1.5 - Genomforande

Urval

Jag har valt att avgransa delar av mina ursprungliga metoder och delar av det ursprungligen tankta
teoretiska materialet. Efter en undersékning pa samtliga 7 huvudchakras valde jag till slut att fokusera
pa 4 av 7 st chakras inom kristallmeditationen. Detta for att jag efter research och matning pa internet,
dar jag fick besvara fragor, upplevde att dessa chakras var antingen dver- eller underaktiva inom mig,
d.v.s. obalanserade. De 4 chakran jag valt ar Sacral (ton D/D#), Heart (ton (F/F#), Throat (ton G/G#)
och Third eye (ton A/A# och kdpte sangskalar i dessa toner. Efter noggrann research valde jag
kristallskalar i tonarter G# (throat chakra) och A# (third eye chakra) samt kvartsskalar i D (sacral
chakra) och G (throat chakra). Urvalet var baserat pa en bandning av en bedémning av éveraktiva
chakran, [atar jag skrivit i respektive tonarter samt pengar, kristallskalar ar dyra.

Fran bérjan tittade jag aven pa begreppet "etnicitetskopplade réstideal” som en forskningsmetod,
men insag att den utforskningen ar det jag gjort sedan jag bérjade pa Hogskolan fér scen och musik.
Att studera pa Varldsmusiklinjen innebar att jag standigt satts i kontexten "nordisk folkmusik" - ocksa
som minoritetsperson i vita rum och genrer som svart person och musiker. Det kan handla om att jag
som svart, med min rést, kular pa en dancehall riddim (rytm) eller toastar (jamaicanskt réstuttryck) pa
en halling. Darmed upplever jag att jag aven fortsatter med etnicitetskopplade rostideal i detta
arbete, per automatik. T.ex. anser jag att som svart person i kontexten grattradition aven ar en
etnicitetkopplad rostidealkontrast.

Jag upptackte att svarta personer, som ett kollektiv, har en styrka av att jobba intuitivt. Vi kanske inte
har en stark (dokumenterad) historia av akademi och det ska inte pragla vart narrativ med jag valde i
detta arbete att forsdka halla fast vid konsten. Att vara sa personlig och specifik som méjligt snarare
an generell. | de tankarna kom jag fram till att det ar viktigt for mig att fokusera pa chakras, healing
och specifikt generationstrauma.

Sammanfattningsvist sa borjade jag med intervjuer, samtidigt som jag gjorde research pa grattradition
och grat. Sedan féljde research inom sangskalar, chakras och jag bdrjade utéva kristallmeditation
infor skapande, repetitioner, konserter och aven under konserter. Detta framst for att stimulera till ett
mentalt tryggt rum for att kunna sjunga i kontrast till mina mer anvanda vokala uttryck. Darefter
boérjade jag utdva grat och sang under egen dvning och pa testkonserter samt brainstorming med tva
mentorer fran den afrikanska diasporan som extra stod fér kartlaggning och bearbetning. Under
konserter férdes dialog och efter konserterna stalldes fragor. Med detta skedde en kartlaggning av
tankar innan och under processen, darefter analyser av dessa dialoger dar ocksa publikens svar
vavdes in i samband med mina handplockade évningar fran Musikaliskt flode.
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KAPITEL 2 - PROCESS & RESULTAT

Under min process har jag upptackt att jag inte bara ar en sak, jag ar flera, att min historia och resa ar
mangfaldig och flerdimensionell och darfér upplever jag att kunna uttrycka mitt konstnarliga arbete
simpelt blir begransande.

2.1 Kristallmeditation utifran specifika chakras

Jag upptackte att innan jag kunde besvara pa vad fér férberedelse jag behdver gora mot ett tryggare
inre rum, oavsett hur jag tror jag uppfattas, behévde jag lata mig ledas av processen in i en djupare
fragestallning. Den fragestallningen handlar om vad det ar fér mentalt och chakraliskt hinder som
sker innan jag ska uttrycka mig. Dar upptackte jag att det fjarde chakrat, throat, kopplat till
kommunikation och sjalvuttryck, oftast ar blockerat hos mig och att andning darmed ar essentiell fér
att kunna éppna upp for uttrycket. Som slutsats fick jag i denna undersokning anvanda mig av Kjell
Fageus avslappningsoévningar som tillagg till mitt skraddarsydda program.

Nar jag mediterat till det sjatte chakrat, third eye, med respektive sdngskal som representerar intuition,
medvetenhet och uppfattning, har arbetet lett mig vidare mot en djupare férstaelse. Denna forstaelse
pekade mot att om jag tranar upp min intuition kommer den tala starkare till mig om vad som
uppfattas fran bade mitt perspektiv och dhdrarens som i denna kontext ar majoritetsbefolkningen.

Nar jag mediterat till det andra chakrat, sacral, med respektive sdngskalar som representerar
sjalvkansla och sjalvfortroende kring kreativitet, har jag upplevt att den konstnarliga prestationspress
Jjag kant minskat. Jag upplever att kristallmeditationen hjalper med att kunna vaga sjunga mjukare och
Jjag upplever att jag behdver bemdta mitt inre i det och vad det innebar.

2.2 Grat

Grat metoden har fungerat pa det satt att jag har en bild av nar jag ska grata, t.ex. under ett visst part i
en [at, nar jag vill éva pa att sjunga samtidigt, eller under ett mellanprat pa scen.

Men det ar pa ett infall nar det sker, darfor ar det skillnad pa att bestdmma mig nar jag vill grata vs nar
graten faktiskt kommer. Det handlar om att bestamma sig fér att nu tilldter jag mig till detta, men aven
sa mycket mer som hér till. Under processen med sangpedagoger har en djupare fragestallning
stallts: ar det fysiskt mojligt att musikaliskt gestalta ndgot genom att grata och sjunga om man 6var
tillrackligt pa att grata och sjunga samtidigt? Jag har upptackt att det ar latt att sjunga mer
kanslobaserat efter graten ar klar och att jag kanner mig mer oradd i mitt uttryck da.

Jag har vidare utforskat vad min och dhérarens upplevelse ar av att grata offentligt och pa scen.
Under dessa rep och konserter har jag dévat pa att anvanda smartan och nervositeten istallet for att
motarbeta den. Detta har jag gjort genom storytelling under mitt gestaltande. Dar har jag upptackt att
nar jag grater och sjunger blir det aven lite falskt. Vidare upplever jag att nar graten ar klar gestaltar
jag inte langre genom graten i sig utan med gratens och meditationens terapeutiska resultat. Dar
upplever jag att mitt konstnarliga uttryck blir mer arligare och sarbart. Eftersom graterskans uppgift
har handlat om att ga in i en kanslostamning utan att férlora greppet om situationen har jag i mitt fall
inte upplevt detta stamma eftersom jag upplever min grat och sdng handla om att slappa och lata
rosten styra. Jag har ocksa upplevt det svarare att grata pa rep an pa konserter.

Jag upplever sdledes att graten har paverkat mig och att gratens lakningsférmaga paverkar mitt
konstnarliga uttryck positivt. Jag ser en parallell mellan den traditionella gratsangen och mitt
musicerande pa det satt dar man kan se det som att diskrimineringen, en fysisk sorg forkroppsligad i
en musikalisk blockering, far chans att bearbetas och saledes far en del av traumat "lamna” min kropp.
Dar har graten kunnat hjalpa min férhallning till min omvarldsanalys nar jag gestaltar.
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2.3 Musikaliskt flode

Jag valde tva favoritdvningar fran boken Musikalisk fléde, dels "William" dar man férestaller publiken
som ett barn som utgar att publiken vill leka med en, dels en hybrid mellan dvningen "stearinljuset”
som handlar om att spela sa att [jusets ldga inte "slacks" och en évning dar man ska titta ldngt upp
mot fjarran nar man musicerar, for att associera hjarnan med att tanka positivt.

Min egna reflektionsévning var att identifiera mina triggers genom att dokumentera tankar innan
framtradanden. Mina triggers visade sig vara majoritetsbefolkningens férvantan pa mig som ligger
som en grundblockering, ihop med radslan att férminskas och beskyllas for dverkanslighet. Detta ar
ett konkret resultat jag anser komma fran minoritetsstress. Andra insikten av resultatet ar att jag sjalv
vill ta makt 6ver hur jag kan och far [ata som.

Jag tillade som tidigare namnt Musikaliskt flédes fysiska avslappningsdvning saval som férberedelser
infér konsertdvning och kopplade aven dessa med mina férdjupade fragestallningar kring l&sningar
och 6ppningar fér mitt uttryck och om jag kan anvanda nervositeten pa scen istallet for att motarbeta
den. Resultatet blev att dvningarna hjalpte till en viss del eftersom jag anda kande mig nervés under
vissa moment, men kanske inte lika mycket som vanligt. Jag valde i stunder av mitt nervésa tillstand
under testkonserter att anvanda den skakiga rosten som uppstatt och jag upplevde att jag brét mig
igenom en del av nervositeten.

2.4 Egen kartlaggning, intervjuer, fragor till publik & loggbok

Egen kartlaggning

Jag upptackte att vilja lata mjukare ar ett eget krav jag har pa mig sjalv. Jag upplevde att min
blockering for att kunna musicera mjukare handlar mycket om min bild av majoritetsbefolkningens
konstnarliga férvantan pa mig, att det ar mitt egna krav att inte vilja beméta forvantningen och darfér
kanner jag behovet av att utforska det mjuka. | det uppstar det anda en blockering, som en psykolog
kan kalla konstnarlig prestationspress.

Med min sdngpedagog Ingrid Brannstrom valde jag att préva anvanda ett nytt perspektiv pa min
gestaltning. Nar det ar nytt kan man vara nervés, sa hon. Kan jag utforska att anvanda
utgdngspunkten "Jag ar subjekt inte objekt och nu ska jag beratta nagot fér dig” metoden? Jag
upplever att denna metod har hjalpt mig i att ta bort fokus, tyngden och makten som jag upplever
ahdraren haft pa mig och hjalpa mig titta inat for att sedan gestalta utat.

Eftersom jag harstammar fran Ghana har ett behov varit att undersdka hur utforskandet av mina
forfaders tradition kan paverka mitt undermedvetna, mitt musicerande, min sjalvférmaga, sjalvkansla
och identitet. | det utforskandet, dar jag bl.a rest till Ghana och researchat musiken, har jag insett att
community ar valdigt hogt varderat och starkt praglat i vastafrikansk kultur. Jag valde darfor darefter
att tilldgga medlemmar fran bla. Tensta gospelkdr och dansare, alla fran den afrikanska diasporan, att
delta i min repprocess och mitt examensperformance. Jag har insett att detta val kan ha att géra med
viljan att skapa egna trygga rum och jobba separatistiskt, som jag tidigare namnt forskning visar ar en
strategi for nar man utsatts for diskriminering. Under projektet har jag aven t.ex. anstallt slagverkaren
Kristina Aspeqvist for att halla workshops i Kpanlogo och Agbadza och Stefan Bergman i Yaa
Amponsah, som ar traditionsmusik fran Ghana. Trots att de ar vita musiker har jag kant mig valdigt
trygg att inkludera dem i resan da jag kanner Kristina och Stefan har varit min larare i musikteori
genom aren.

Kring utforskningen av min svarta kropps konstnarliga uttryck i vita rum insag jag att min svarta kropp
ibland hindrar och ibland hjalper ssmmanhanget. Jag upptackte vidare att jag upplever att folk
generellt gar igang pa stereotyper, alltsa pa att jag spelar den roll man fast vid en kropp, och att jag
gor det som férvantas baserat pa hur jag ser ut. Samtidigt upplever jag att kontraster, som t.ex. utifran
min svarta kropp, som att gratsjunga eller sjunga mer vithetskopplat har samma effekt pa &noéraren.
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Min upplevelse av att manniskor gar igang pa stereotyper upplever jag ar det som ibland blockerar
en acceptans for min plats i varlden och darmed min konstnarliga gestaltning. Min upplevelse kring
kontrasternas positiva effekt upplever jag ar hypersynligheten som i det konstnarliga sammanhanget
upphéjs positivt dar man tillats vara the outcast, men garna begransat och inte hela vagen. Detta
bekraftar Ahmeds forskning som namnts tidigare om att hypersynlighet bekraftar rummets vithet som
aven gor att man osynliggérs. Det konstnarliga resultatet upplever jag da blir en kansla av att ens rost
osynliggors pa det sattet att den inte varderas, att den inte ar vard att bryta sig loss fran normer fér, sa
det ar bara att fortsatta toasta eller sjunga lite mjukt men ga inte in fér det. Darfoér kandes det annu
viktigare att verkligen genomféra min tolkning av popklassikerna, och lata det vara en del av min
examensperformance.

Testkonsert

Infér en CRP (Critical response process) efter en testkonsert pa skolan januari 2023, stallde jag mig en
grundlig fragestallning som lod: vad hander nar jag utforskar och vad ar min upplevelse av hur jag
uppfattas av ahéraren? Svaret blev att jag upptackte att klyftan mellan mig och publiken jag upplever,
t.ex. innan en meditation nar jag utforskar, mojligen till en viss del kan vara min inre upplevelse, och
inte publikens. Detta p.g.a. att ett kollektivt svar fran publiken var att de inte upplevde nagon stor
skillnad fran mig efter min meditation eller grat som gjordes pa scen, utan att de upplevde hela
framtradandet organiskt. De upplevde improvisationen pa hallingen som en kommentar eller
inledning till ett nytt musikaliskt parti dar majoriteten av publiken upplevde mig trygg, saker och
sjalvklar. De kommenterade dock att eftersom vandningen fran en highlife Lt till en halling upplevdes
ovantat blir vikten av mina medmusikers musikaliska hjalp med starka impulser vital. Detta s& att jag
kan luta mig tillbaka och ta min sjalvklara plats och rdst i musiken.

Jag upplevde en nervositet nar jag val stod pa scen och som tidigare namnt valde jag att anvanda
den darriga réosten som uppstod istallet for att motarbeta den nar jag skulle improvisera. Jag
upplevde en 6ppning efterat, men publiken upplevde att uttrycket kandes arligt igenom hela
framtradandet. | detta har jag upptackt att det finns en blockering kring att dela min musikaliska sjal
och min berattelse genom toner, dar en anpassning mot majoritetsbefolkningen sker som tar skada
pa mitt inre. Nar uttrycket strotmmar upplever jag att publiken upplever en trovardighet. Vidare staller
jag mig da fragan varfor jag i andra stunder inte tror att det kommer fungera och att jag darmed
kommer accepteras. | denna djupare fragestallningen funderar jag pa om det ar fér att jag inte har ett
facit, alltsa en forutfattad férestallning, pa hur jag kommer mottas.

Sammanfattning fragor till publik

Publikens svar var att forestallningens bage innan och efter en meditation eller grat upplevdes mer
som en dramaturgisk kurva, att publiken férandras, lyssnar pa ett annat satt, snarare an att
upplevelsen av mig férandras. Nagon enstaka (da fran mitt band) upplevde mig mjukare efterat, men
publiken upplevde alltsa ingen forandring i musiken och att dem gillar det. Sammanfattningsvist
upplever publiken att jag forandrar publiken och att det blir en férandring i rummet. Vidare upplevde
publiken att kristallskalen blev ndgot man som ahérare inte visste att man hade saknat eller behdvde
och att man grundades fysiskt av ljudet. Man kande sig narmare musiken och darmed upptacktes
mer dppenhet for relationen till musiken och kanske inte musiken i sig.

Kring fragestallningen av vad de tanker pa nar de hor “varfér tror ingen pa smartan och blockeringen
jag bar/varfor far jag inte ta plats férens jag sjunger” upplevde publiken att det ar ett pastdende och
en upplevelse i mig, en saknad av trovardighet aven nar jag inte sjunger, att alla kan relatera och
kanna sa och att det vacker saker hos en att hora pastdendet. Vidare uttrycktes det att sang ar starkt,
sang ar helande och terapeutiskt och ett satt att dela bitar av sig sjalv som ar svarare att
kommunicera, men begransande om det bara ar da man blir hérd, men att sdng anda ar en styrka.
Sammanfattningsvist ville publiken hdra mer om mina erfarenheter eftersom det jag pratar om i mina
mellanprat pa férestallningen kandes starkt och att man saledes tror pa mig.
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2.5 Sammanfattning respondenternas intervjusvar

Grat

Kring fragestallningen om grat och den arga svarta kvinnan beskriver IP4 att man generellt kan kanna
att man som POC maste jobba trippelt sa hart, att granser ar svara att satta och att det ar en kansla av
att man behover vara exceptionell for att bli accepterad. Vidare beskrev IP4 en metafor om den svarta
kroppen som kapitalistens agenter. Dar den starka feministen ar en arena dar kapitalismen anvander
och saljer produkter och att motnarrativet, graten humaniserar den svarta kroppen.

IP1 beskrev att identifiera sig som kvinna ofta foljs automatiskt av den stereotypiserade bilden av den
“starka svarta kvinnan" dar graten tolkas som aggressivitet och det finns ett normerande beteende
som avser att hon borde stalsatta sig och trycka undan sina egna kanslor. "Detta gar langt bak genom
generationer och kulturer. Det ar viktigt att normalisera svarta personers tarar. Det handlar inte om “att
tycka synd om,” utan att aven kunna fa grata for att man ar lycklig, kanslosam eller att man har en
annan smarta man vill dela med sig av. Man ska fa kunna goéra det man vill med sina egna
forutsattningar utan regler. Det kan bli forvirrande for publiken eftersom man har en stark bild kring
vad en svart stark kvinna ska vara. Det handlar om att géra upp med sig sjalv och de normer man
internaliserat. Vi bar alla pa valdigt olika historier dar olika erfarenheter har format oss till dem vi ar.”

Lasningar och inre rum

En foljdfraga som stalldes under intervjuerna var om man anser att man forst behdver skapa ett inre
tryggt rum for att senare kunna starka konstnarlig gestaltning i vita rum? IP4 svarade att man i det
snarare behover stottning. Att det inte handlar om ordningen t.ex. forst det ena eller det andra, men
att frdgan snarare handlar om hur mycket motstand man klarar av eftersom man kanske flyr faltet om
det blir for dvervaldigande. Men att man inte ska vara radd och att bara den installningen skapar en
trygghet.

IP1 beskriver vidare att det kan handla om kampen att sta upp for sig sjalv dar det finns en kamp om
att kontrollera ens sjalvbild. IP1 gav vidare ett tips pa metod att undersdka detta som var att skriva
upp hur man ser pa sig sjalv som konstnar, vad man vill férmedla pa scen och hur man vill att
manniskor ska uppfatta en. Sedan att fundera 6ver: varfér ar det viktigt att manniskor ser mig sjalv pa
detta satt. IP1 menar att det svaret handlar om healing. Att denna “kamp” man har behov av att fora
kanske mer handlar om bekraftelse, om ndgot man vill fa, ett godkannande och att behovet av att alla
lager inom en kan fa ta plats, att man far méjlighet att fa vara alla delar av sig sjalv. Att man i det kan
tampas med hur man ska presentera alla lager inom sig utan radsla att férvirra eller svika den yttre
férvantningen.

Kring frdgan om l&sningar och vita vs svarta uttryck beskriver IP4 att det méjligen kan handla om att
behéva bearbeta annat i livet. Vidare undrar IP4 om det ar vart att bemdta en forvantning i viljan att
[ata tex. "mer svart” eftersom man da vidmakthaller majoritetsbefolkningens system. Att om man
lyckas komma forbi lasningen och det yttre kravet hittar man nagonstans genuint vad som ar ens
egna genuina rost.

Ta plats i vita rum

IP2 pratade om att vi som manniskor ar konsumenter som vill kdnna, se, smaka, lukta och att den
hdga takten av information, stress och ensamhet gér att vi sdker olika typer av flykter fran
verkligheter. Verkligheter som kan hjalpa oss ta en paus och fa ro och gladje i det som kan kannas
tomt och darfér konsumerar vi olika upplevelser. Som icke POC publik kanske man da har svart att ta
till sig kritik om mangfald och inre forestallningar dar det inte ar budskapet som betyder nagot utan
upplevelsen.
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KAPITEL 3 - ANALYS & DISKUSSION

3.1 Analys & Diskussion

Det chakrat jag upplevt blockerat ar Throat chakrat som ar kopplat till kommunikation och
sjalvuttryck. Jag anser att beratta sin sanning ar viktigt och har jag ett forflutet av ett sddant
hammande t.ex. kring diskriminering dar ocksa radsla fér férminskning eller beskyllas fér
overkanslighet harjar, kanske det inte ar sa konstigt att det chakrat kan vara blockerat. Vidare tror jag
det kan bli svarare fér det konstnarliga uttrycket att fléda igenom p.g.a. detta.

Uppfattning, radsla och mod

Samma resonemang gor jag kring third eye chakrat kopplat till uppfattning. Jag tror att min
uppfattningsférmaga starkt kan vara kopplat till vad jag upplever som majoritetsbefolkningens
uppfattning av mig. Upplevelsen ar ett samlat resonemang baserat pa tidigare erfarenheter dar min
upplevelse av uppfattning har legat till grund for hur mycket mod som samlas for att gestalta, samt
pa vilket satt jag gestaltar.

| kapitlet Det démande spoket i boken Spela Fritt av Stephen Nachmanovitch beskrivs radslan
manniskan har att bli betraktad som arrogant eller utanfér det ordinara. 2> Boken pratar om féraldrar
som fostrar ett barn att utmarka sig, men bara inom ramen fér den accepterade normen. Barnet
hemsoks da av radslan av att om den uttrycker sig pa ett eget satt sa riskerar den att inte bli alskat
eller accepterat som den person barnet verkligen ar. Vidare beskriver boken att man som norm inte
ska uttrycka sig intellektuellt eller konstnarligt, ndgot vi har lart oss i skolan som handlar om att inte
utsattas for risken att bli avskilda fran samhallet. | forhallande till detta upplever jag forst att mitt
konstnarliga uttryck automatiskt sticker ut baserat pa min svarta kropp. | férhallande till detta ar min
analys att det finns en ytterligare intersektion av radsla som jag som svart person kanner infor olika
uttryck. Exempel pa detta kan vara den tidigare namnda grundblockering som finns som kan vara
baserad pa radslan att bli férminskad och betraktas som dverkanslig. Eftersom grat redan kan
betraktas som nagot man inte gér kan jag tycka att denna intersektion férstarks utifrdn min svarta
kropp. Men aven en forsiktighet som handlar om att inte vaga ta ett agandeskap konstnarligt, som
t.ex. sjunga mjukt eller kula. Dar finns en forestallning om att publiken kanske kanner att det inte ar
ens plats att ta, eller att man inte passar i den rollen. Jag gér samma koppling nar jag uttrycker min
historia, som ligger till grund fér radslan att uttrycket ska ske. Ovanpa detta ligger lagret av att vara
offret som gér att det upplevs annu svarare att uttrycka sig.

Det behover inte ens handla om det satt jag uttrycker mig utan om storleken pa konsekvensen av
uttrycket, om jag ska uttrycka sig éverhuvudtaget. Allt detta ar faktorer som paverkar mitt
medvetande och bildar ett konstnarligt uttryckshinder.

Medvetande om férvantning

Under denna process har jag som tidigare namnt upptackt att mina triggers ar
majoritetsbefolkningens konstnarliga forvantningar som ligger som grundblockeringen till min
gestaltningsformaga dar ett motstand forst har visat sig kring att vilja méta férvantningen. Darefter
fanns viljan att ta makt éver hur jag kan och far lata, dar mitt behov av att utforska det mjuka samt det
etnicitetsnormativa och kroppsutmanande uppstatt. Dar har min konstnarliga prestationspress
kommit i vagen eftersom medvetandet och uppfattningen anda ligger dar som en mur. Nar det galler
sakralchakrat, kopplat till kreativ sjalvkansla och sjalvfortroende, upplever jag att bearbetningen av
detta bla. hjalpt mig vaga sjunga mjukare och att min konstnarliga prestationspress minskat men
ocksa behovet av att ta makt éver hur jag kan och fa lata. Att genomféra min tolkning av popklassiker
i en afrobeats, dancehall och reggaetappning var otroligt givande i detta utforskande. Processen av
att 6va pa latarna och framféra dom som har handlat om att strava mot kontraster, sjunga dessa
vithetskopplade latar pa mitt eget satt, har kants lakande. Fragan ar om jag pa mitt

# Stephen Nachmanovitch, Spela fritt: improvisation i liv och konst, (Gdéteborg: Bo Ejeby férlag, 2010), s-130-135.
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examensperformance kommer uppleva att jag tillats, som tidigare namnt "vara the outcast hela
vagen" och inte inom en ram d.v.s begransande.

Diskrimineringsgrund - grat

Artikeln Kanslomassig grat: medicinen for att "tdmma" sjalen” forklarar att en studie pa University of
California, Los Angeles (UCLA) visar att grat aven uppfyller en varnande funktion, som en
vackarklocka for vart eget medvetande. 26 Graterskans roll som hjalp att bearbeta olika typer av
sorger och farval som t.ex. man som akte ut i krig kopplar jag till min reflektion om just behandling av
sorg. Jag tanker att utsattas fér rasism ar en sorg, dar jag anvander graten for att visa pa min smarta
som finns. Dar handlar det dels om viljan att majoritetsbefolkningen ska tro pa mig och dels om mitt
egna utlopp och lakning som graten ger mig. Att ta farval sa att laget kan accepteras. Skillnaden har
ar att det inte handlar om att hjalpa ndgon annan att hantera en sorg som graterskan uppgift, utan att
graten och sang fér mig ar att hantera min egna sorg, min egna verklighet, rasismen.

Jag tanker pa Ip4's svar om den svarta kvinnans kropp som kapitalistens agenter och analysen kring
att det kan bli férvirrande for publiken nar bilden av vad en stark svart kvinna ar utmanas. Dar tanker
jag att publiken verkligen behoéver férsta vad ens egna inre forestallningar kan ha varit och sedan pa
ett nytt satt med nya 6gon ta in vad som hander pa scenen och att det kanske inte hander direkt utan
att publiken behdver utsattas for det nagra ganger.

IP3 sa: "Sa fort det kommer nara en sjalv sa tar man det mer personligt med hela 'Jag ar ju inte rasist’
kortet osv. Det blir kansligt nar det handlar om att man ska andra pa sitt eget beteende. Det ar ju 'vi'
mot ‘dom’ dara rasisterna. ‘Jag ar ju inte en del av dom?!" Dar skapas en annu storre klyfta." |
forhallande till IP3's svar upplever jag att eftersom graten paketeras i en konstnarlig gestaltning blir
det lattare fér dhdraren att ta in det.

Trygga rum - grat, nervositet

Min analys kring varfor jag hade svarare att grata under rep an under konserter tanker jag handlar om
en sjalvbevarelsemetod jag instinktivt tar till mig for att inte verka svag, som ocksa kan tolkas som ett
kontrollbehov. Jag kopplar denna analys till “den starka svarta kvinnan® forvantningen som ligger éver
mig under pressade fokussituationer som repetitioner dar jag lar en grupp manniskor nytt musikaliskt
material. En situation dar jag inte befinner mig avslappnad nog for att komma nara graten. Det ar i de
stunder jag aven har haft svarast att komma ihdg att anvanda mig av avslappningsévningarna och
kristall meditera.

Det faktum att jag kanner mig lattare nervds for folk jag inte kanner, men att det ar svarare att slappa
kontrollen och grata framfér med manniskor jag kanner och tvartom, tanker jag handlar om narheten i
nervositet. Det ar mycket som star pa spel i nervositeten och dar behéver jag jobba pa att slappa in
folk jag kanner mig trygg med pa djupet ytterligare.

Nervositeten som uppstar starkare specifikt kring framlingar kopplar jag till att jag inte har ett facit for
utfallet och hur jag kommer mottas. Men ocksa fér att som tidigare namnt, att sjalvférmagan for en
rasifierad som forskning visar, kan vara férsamrad. Jag behéver mojligen skapa ett inre tryggt rum
forst och framst som grund att sta pa fér att kunna géra denna utforskning for att inte sjalv uppleva
forestallningen ar om klyftan.

Nar jag pa scen gestaltar musikaliskt och anvander smartan och nervositeten istallet fér att motarbeta
den upplever jag det fungera. Efter jag gratit kdnner jag att jag fortsatter gestalta med gratens
terapeutiska resultat med ett arligare, modigare och éppnare uttryck. Jag upplever det ar for att jag
slapper kontrollen. Detta resultat ar nagot jag inte tycker stammer dverens med graterskans uppgift
om att inte forlora greppet om situationen. Eftersom jag haft ett behov av en psykologisk frigérande

2 Utforska sinnet,"Kanslomassig grat: medicinen for att "tdmma" sjalen’, 2022, atkomstdatum 2023-02-07, https.//utforskasinnet.se/kanslomassig-
grat-medicinen-for-att-tomma-sjalen/.
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metod finner jag denna metod passande. Varfér jag kanner mig mer oradd i mitt uttryck och att det ar
[attare att sjunga mer kanslobaserat efter graten ar klar tanker jag aven kan bero pa det faktum att
graten minskar nivaerna av stresshormonet kortisol, vilket det aven gér nar vi mediterar och darmed
kanner oss lugnare efterat.

Att min sang blir falsk nar jag grater kan ocksa ha att gbéra med att jag forlorar greppet nar jag grater
och later den styra gestaltningen.

Vad ar ett tryggt rum

Jag upplever att det kan ligga nagot i att manniskor inte vagar vara arliga i ett skolsammanhang som
en testkonsert kring vad de faktiskt uppfattar for att skydda sig mot en méjlig konflikt. | mina analyser
har jag utgatt ifran tron om att folk ar arliga i sin feedback. Den nervositeten jag upplevde pa
testkonserten i januari 2023 upplever jag inte i dvningsrummet eller i repsalen. Jag tanker att det
beror pa att jag har valt musiker och dansare jag kanner mig trygg med i dessa rum. Jag upplever att
Jjag kanske upplever en storre nervositet i klassen, som i skrivande stund ar helt nya personer fér mig
da jag tagit ett par sabbatsar.

Som tidigare namnt upplevde publiken under testkonserten framtradandet organiskt, tryggt och
sjalvklart. Sammanfattningsvis ar den réda traden att min inre férestallning om hur
majoritetsbefolkningens forvantan pa hur jag ska lata driver min inre process, men detta ar ju sa klart
kopplat till minoritetstressen som omvarlden férsatt mig i. Den paverkar hur jag uppfattas nar jag
utforskar eftersom min konstnarliga output och uttryck paverkas av det som férsiggar inombords.

Acceptans
Avslappningsdvningarna fran Musikaliskt fléde har hjalpt nervositeten till en viss del, men resten av

nervositeten har jag valt att finna mig i och darmed anvanda det som sker genom att t.ex. i nervosa
tillstdnd anvant den skakiga rosten som uppstatt nar jag musicerar. Orsaken till att nervositeten och
den skakiga résten éverhuvudtaget uppstar kopplar jag till det jag tidigare namnt om jag tror att det
kommer fungera eller inte. Jag tanker att det handlar om min inre installning som drivs baserat pa om
Jjag har ett facit eller gj for hur jag kommer mottas och utfallet.

Jag tanker vidare att det handlar om att acceptera laget, att man inte kan férandra rasismen eller
nervositeten (endast till en viss del) i sig men att man kan anvanda den. Min analys kring att anvanda
nervositeten ar att publiken da upplever en arlighet och trovardighet p.g.a. det &r mycket pa spel.

Kopplat till det tidigare namnda resultatet om att kontraster upplevs ha positiv effekt pa dhéraren,
upplever jag att en kontrast kan vara en stereotyp. En stereotyp kan vara att toasta pa en svensk
folksang i en svart kropp om det till exempel ar ett vitt rum fyllt med svenska folkmusiker. En
stereotyp kan ocksa vara en kontrast som att gratsjunga eller sjunga mjukt i en svart kropp. Nar jag
pratar om anpassning menar jag forutom fysiska attribut aven den musikaliska platsen som att sticka
ut och t.ex. toasta i ett vitt sammanhang. Anpassningen att anvanda sammanhanget av hypersynlighet
for att skapa férandring anser jag dock har tagit en inre skada pa mig sjalv.

En annan djupare fragestallning till resultatet av att férsatta mig i denna process, baserat pa en av
IP1's svar, har varit féljande: handlar mina lasningar eller blockeringar om kampen att sta upp fér mig
sjalv dar det finns en strid om att kontrollera min sjalvbild? Samma fraga har jag stallt mig kring
behovet av att f& uttrycka mig. Eftersom forskning visar att motstandshandlingar ar ett strategiresultat
av att utsta diskriminering anser jag darmed att det kan ligga sanning i den sistnamnda
fragestallningen. Kring den férstnamnda lutar jag aterigen mot svaret, att jag har ett starkt behov att fa
styra mitt egna narrativ och mitt konstnarliga uttryck eftersom jag upplevt en begransning baserat pa
vad jag tror andra har for uppfattning eller forvantning av mig.
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IP1's svar om att svaren kan handla om healing instammer jag med och specifikt att det kan handla
om behandling av minoritetsstress dar jag anser att kristallmeditationen har hjalpt. Att gratsjunga som
svart person kravs mod da man presenterar ett icke-normativt uttryck som kan férvirra ahdrare och
kannas blottande.

Bearbetning
Om man tittar pa min bakgrund dar jag fokuserat pa den yttre blicken, rasismen och den yttre

férvantningen har jag i detta arbete insett att den kan fa finnas kvar, men att ett inatarbete, dar jag
rustar mina verktyg behdver géras. Det arbetet handlar om att kunna férsta att p.g.a. den har det
utvecklats en konstnarlig prestationspress och att det ar den jag behover bearbeta. Att hantera
tyngden i fértrycket jag utsatts for utifran bara de tva dimensionerna, kropp och sjal upplever jag blir
otillrackligt. For genom till exempel psykoterapi kan man komma en bit, men utan en spiritualitet blir
den andliga kopplingen inat svar att géra. Jag upplever ju uppenbarligen svarigheter att bearbeta min
identitet som afrosvensk och halet i den, utan den andliga dimensionen. Jag upplever och anser att
genom spiritualitet kan jag laka sar, trauman, som konsekvenser av kolonialism och rasism, riva ner
barridarer och skapa en ny musikalisk identitet utan férvantningar kopplat till grupptillhorighet, sjalvbild
och andras férvantningar.

3.2 - Slutsats

Medvetandet av min svarta kropp, dess yttre forvantning och minoritetsstressen har varit en
blockering och blivit en sorg som hindrar mig att uttrycka mig pa vissa satt. | detta arbete har jag letat
efter strategier att komma vidare och det ar en process. Efter sorgen utlosts sig genom graten har jag
pa nagot satt hittat min vag igenom det, dar tankarna lett mig in pa nya férhallningssatt under
processens gang. Min musikaliska blockering har varit kopplad till diskrimineringen jag fatt utsta. Dar
har aven graten kunnat hjalpa mig laka, mitt férhallande till min omvarld, acceptans och kanske till
och med hjalpt mig en bit mot forsoning.

En feedback fran testpublik ar att sdng ar starkt och helande och jag kan inte annat an instamma. De
personliga och aningen privata texter jag delat med mig under mitt performance upplever jag
publiken kunna omsatta lattare i den konstnarliga konstellationen. Saledes kanske konst ar det
starkaste verktyget fér att nd manniskor pa en emotionell niva och bli hérd. Den insikten ger mig mer
mod att vaga fortsatta utforska de uttrycksmonster jag haft.

Detta arbete har handlat om erfarenheter jag haft sen tidigare dar det handlar om att bygga nya
kopplingar och tankesatt i min konstnarliga process och gestaltning. Att steg for steg vaga bryta de
tankarna man har inom sig och testa nya saker. Jag hade ingadngen att det kanske inte kommer funka
med en gang, att det ar viktigt att kanna in sig sjalv, anvanda och utmana radslan fér det okanda dar
jag far chans att valja en annan vag. Att tillata sig sjalv upptacka nytt.

Oppningen fér mig har blivit, att jag starkare kant att det jag vill sdga bar och att det kommer fran ratt
plats och har ett varde. Det har blivit en mental 6ppning som kanske ar baserat pa att jag nu har ett
facit av att jag upplever att det “fungerar” fran publiken. Denna slutsats hanger ihop med
fragestallningen om jag kan hitta ett tryggt rum oavsett hur jag tror jag uppfattas som jag nu upplever
att jag ar pa vag mot. | det blir inte rummet langre lika viktigt, eller mottagandet. Men for att na dit ar
rummet viktigt. Darfor avslutar jag med att saga det forskning visar, att skapa egna rum for mig har
varit en fungerande metod.

Jag anser att jag behoéver fortsatta med kristallmeditation for att fortsatta bygga en mental och
chakralisk forberedelse mot ett tryggare inre rum och har med detta arbete kommit en bit pa vagen.

Jag kommer fortsatta meditera med sangskalar for specifikt sakral och third eye chakran att bérja
med eftersom jag upplever en utveckling och forbattring kring den konstnarliga prestationspress,
som varit det centrala upptackandet i denna process och arbete. Jag tror jag kan skapa en hallbar
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rutin i detta som kan starka min musikaliska gestaltning i vita rum. Jag upplever inte langre behéva
jobba pa throat chakrat i nulaget. Detta kan ha att géra med att graten hjalpt mig en bit pa vagen kring
kommunikation som lett mig till att kanna makt 6ver mitt egna narrativa sjalvuttryck.

Att fortsatta med graten ar jag tveksam till men gratsang ar nagot jag vill utveckla mer och tilldmpa i
mitt artistiska uttryck. Jag har upplevt att nar jag gestaltat min “version” (inspirerad av gratsdng) har
majoritetsbefolkningen alskat det. Det har varit starkt och det ligger nagot i det som jag vill ta vidare
da det uttrycket kommer naturligt. Den inspirerande gratsangen blir en kontrast som blir intressant
och accepterad. Darfér anser jag att graten har paverkat min férmaga att ta initiativ och ta plats pa
scen och kanske aven hjalpt med att humanisera min svarta kropp.

Jag vill papeka att det behdvs mer forskning inom amnet. Jag upplever att just det intersektionella
lagret av hudfarg saknas i den forskningen jag hittat.
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