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Abstract

| detta arbete undersoker vi hinder och deras |6sningar for att hitta
mer spelgladje i liv och konst. Syftet ar att inspirera mig och andra till
ett lekfullare och gladare liv och undersoker det genom tva
fragestallningar. Hur uppstar spelgladje och varfér kan den uppfattas
skor? Genom vilka metoder kan spelgladje framjas i mig och fran mig
till andra? Metoden som anvands grundar sig pa analyser av mitt
vardagliga liv med hjdlp av boken Spela Fritt (Free Play) by Stephen
Nachmanovitch och onlinekursen The SILVA ULTRAMIND SYSTEM by
José Silva and Vishen Lakhiani. Resultaten ar valdigt generella och
betonar nyttan i att lokalisera och hantera hinder for att lata ens
kreativa energi floda.
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1. INLEDNING

1.1 Bakgrund

Mitt liv har sedan barnsben ofta kretsat kring musik och gladjen i att musicera tillsammans i
grupp. Nar jag 2012 upptackte folkmusiken under varlds-/folkmusiklagret Ethno i Rattvik sa
tog lusten tag i mig pa riktigt. Mitt musikliv har bara kretsat kring folkmusik sedan dess.
Gladjen och lattheten i denna musik ledde mig till en kandidatutbildning inom varldsmusik
pa Hogskolan for Scen och Musik och instrumentet nyckelharpa.

De tva forsta aren pa hégskolan blev mestadels studier, men dven manga delar projekt och
uppdrag utanfor skolan. Lusten och férmagan att alltid ha manga jarn i elden ledde tillslut till
att projekten och uppdragen tog sa stor plats att jag valde att ta uppehall efter arskurs 2. Ett
val som var tankt att géra det mojligt att frilansa som musiker och inom mediaproduktion
samt ge tid at mina musikaliska projekt.

Trots denna frihet under mitt uppehall sa flot en bit av livet obemarkt sin vag. Spelgladjen.
Den bit som, likt en fors, obehindrat dundrat sin vag genom kroppen torkade nu ur for att
lamna blott en pol. Jag var fortfarande enormt tacksam och glad for alla uppdrag jag hade
att arbeta med, men forsen, lekfullheten och spelgladjen ebbade ut.

Det var som att jag inte visste vad det var som kdndes annorlunda eller varfér. Kanslan av att
inte ha lust for att spela, eller rent av, klara sig helt utan att musicera, infann sig sa subtilt
och gradvis att jag inte markte det sjalv. Det spillde 6ver pa livet i vrigt, gjorde mig hard och
disciplinerad, gradisig i kdnslospektrat och dagsenergin rackte inte langt. Jag arbetade
uteslutande med mina frilansuppdrag inom foto, video och musikproduktion och la all min
tid pa klienternas dnskemal. Jag ville gora mitt allra basta i alla avseenden och prioriterade
darfor ner leken och mina egna musikprojekt och dvergripande musikaliska mal. Alla tydliga
arbetsuppgifter fran uppdragen var sa mycket lattare att hantera dn min egna utveckling.
Trots att jag tyckte om och var stolt 6ver mitt jobb férsvann spelgladjen fran mig.

Da plotsligt, nar repetitioner och en turné stod i kalendern kdnde jag nagot som lyste upp i
mig. Svagt som en ljuslaga, langt bort i den morka, prydligt utarbetade, frilanskorridoren.
Det har var nagot annat an att bara sitta framfor datorn, skapa for andra an mig sjalv, ge och
fa feedback via messanger och email. Det var ett musikaliskt méte med vanner, fysiskt i
samma rum, med samma mal; att musicera tillsammans och ge konserter. Att ha kul.

Denna svaga ljuslaga kom som en paminnelse om vad jag ocksad gillar att géra och hur jag
faktiskt vill leva. En paminnelse om att |ata spelglddje fylla ens liv i alla sorters jobb och att se
det viktiga i att mota andra manniskor, att ge och f3, tillsammans.

Trots denna underbara historia, infann jag mig kort efter turnén i min graa envisa
frilansarvarld och spelgladjen flot snallt sin vdg igen. Makten foll ocksa i handerna pa en
pandemi; det blev ingen mer paminnelse och spelgladjens ljusldga lyste dnnu svagare i
frilanskorridoren som blev moérkare och djupare tills den tillslut férsvann.



Efter ndgra manader, langt bak i korridoren 6ppnade sig sakta en doérr, och ut kom dessa ord
i en snall men nagorlunda bestamd ton:

- Du ska tillbaka till h6gskolan och fortsdtta studera. Fokusera pa dig och dina musikaliska
dventyr.

Dessa ord tog sin tid for att sjunka in. Det var inte forran ytterligare tvd manader senare, i
augusti 2020 som jag borjade forsta vad de egentligen betydde och vad jag ville fokusera pa
for att fa bukt med spelgladjeproblematiken. Jag bérjade téanka 6ver de ganger jag upplevt
spelgladje och den gemensamma namnaren var att den uppstar i musicerande med andra.
Kan denna gladje och lust sprida sig till resten av mitt liv och gynna utveckling och
aterhamtning? Min inre ljuslaga tandes och projektet utformades till det du nu borjat lasa:

En inre folkmusikalisk resa for att hitta spelgladjen och lusten i att skapa och leva.



1.2 Syfte, fragestéllningar

Projektets syfte ar att undersdka min inre spelgladje. Att genom spelgladjen kunna positivt
paverka de runt omkring mig i mitt liv och konst. Det ska belysa de hinder som hammar
spelgladjen samt soka langsiktiga |6sningar som framjar spelgladjen i mig och for den vidare
till andra.

De fragor jag kommer utga ifran ar foljande:

e Hur uppstar spelgladje och varfor kan den uppfattas skor?
e Genom vilka metoder kan spelglddje framjas i mig och fran mig till andra?

1.3 Vad ar Spelgladje? Mina och andras tolkningar

Enligt Svenska Akademins ordbok ar spelgladje kopplat till ordet spela och kdnslan att vara
glad. En person med spelgladje &r en person som &r ”...fértjust i att spela.”* Vad som héar
spelas framgar inte. Jag tolkar darfor spela pa tva satt i detta arbete. Spela som i att:

1. spela musik pa ett instrument.
2. leka och utvecklasi livet. Lusten att finnas till.

Kopplingen till kdnslan glad ar vad som jag tror gor detta ord sa beskrivande for just
folkmusiker. Min bild ar att gemeneman ser den svenska folkmusiktraditionen som valdigt
gladjefylld och frejdig i sitt uttryck. Jag tycker darfor att spelgladje och folkmusik vuxit ihop
sa pass att en stereotyp bildats. En stereotyp som sager att en folkmusiker mer eller mindre
ar en person i knatofs som skuttar runt med ett dragspel pa latta ben. Denna stereotypa bild
ar nagot som gruppen Folkmusiker Mot Rasism (FMR) anammat och utvecklat:

Folkmusikens koppling till ordet spelglddje ar fortsattningsvis valdigt tydligt nar jag googlar
Spelgladje + Musik. Det forsta som dyker upp ar ett enormt glatt litet barn i folkdrakt som
ranner runt i cirklar gnidandes pa en fiol?. Tyngdpunkten i denna video dr inte musiken, utan
folktraditionen, folkdrakt och fiol, plus kdnslan av att vara totalt och innerligt glad. Denna
sorts spelgladje sprider otroligt manga positiva kanslor och ar for mig den absolut starkaste
anledningen varfor stereotypen finns. Att videon sprider positiva kdnslor ar saklart ocksa for
att den ar otroligt gullig, men den grundlaggande spelgladjen ar trots allt dar.

! Svenska Akademins Ordbok, s.v. ’Spela,” tillgang 26/2 2021 https://www.saob.se/artikel/
2 Inldgg 5/5 2014 av gruppen Ljus, Ljud och Musik, Facebook
https://www.facebook.com/Ljusl.judMusik/videos/spelgl%C3%A4dje/281507995343230/




Folkmusiken i sig, nar den spelas och framfors, far ocksa askadare att beskriva den med
spelgladje. Manga personer beskriver i recensioner, bade pa natet samt verbalt, musikernas
framtoning och kontakt med ordet spelgladje. | en konsertrecension av folkmusikbandet
Kolonien i tidskriften Lira kan vi bland annat ldsa: ”Koloniens Spelglddje ar pataglig genom
hela konserten och dansréjet i publiken pagér anda fram till sista tonen...”?

Denna anvandning av spelgladje upplever jag ofta nar jag star pa scen eller pratar om
folkmusiken med andra. Framforallt nar jag spelar i duo med bandet Backafall dar samspelet
mellan oss ar vart huvudfokus, samt dven nar jag spelar i kvartetten Furuhill. Pa vara senaste
konserter sa beskrev nagra i publiken upplevelsen sahar: ”Ni ser ut att ha sa kul pa scen, ni
sprider sa mycket spelgladje. Jag vill bara upp och dansa.”

Under konserterna kan jag uppleva ett enormt padrag av lycka samt kansla av kontakt och
flow mellan mig och alla inblandade. Direkt efter konserterna far jag mycket energi och lust
till att fortsatta spela och gladjen till instrumentet binder sig starkare. Dagarna efter en san
har upplevelse ger spelgldadjen mig ett driv som far mig att dva mer, kontakta vanner for att
spela ihop samt géra egen musik. Den musik som skapas i dessa méten, mellan mig och
vanner eller mig och instrument, ger ytterligare lust till att fortsatta utvecklas. Spelgladje for
mig ar alltsa en enorm kalla till energi och lust.

Mina kurskamrater pa Varldsmusikutbildningen vid Hogskolan fér Scen och Musik (HSM),
beskriver spelgladje med manga gemensamma namnare. Den storsta ar att spelgladje ar
nagot som uppstar ihop med en kidnsla av obehindrat fléde, i flow*. Nar tekniken och
instrumenten fungerar felfritt sa kan spelglddje uppsta i allt ifran jam till lektioner med
andra. Kanslan enligt dem ar ocksa nagot som uppstar nar de delar nagot tillsammans med
personer man klickar med.

Spelgladje ar fér mig annu mycket mer an att sprida gladje genom musik, instrument och
folktradition. Det ar ett ord som beskriver gladjen i att spela, oavsett vad du spelar och pa
vilket satt du gor det. Det leder mig till att koppla spel till lek, vilket manga andra sprak ocksa
gor. Till exempel engelskans “play” samt tyskans “spielen”. Genom leken far vi chans att
experimentera och utvecklas. Jag vill darfor definiera spelgladje som ”lusten till att utvecklas
i livet”.

Med denna definition ar spelgladje nagot som grundar sig i hela min energi. Jag ser det
sahar; finns energi finns grunden till lust. Finns lust finns grunden till spelglddje. Energi 2>
Lust - Spelglddje. Denna ekvation kan finnas inom en sjalv (som vi sag i klippet med det lilla
fiolspelande barnet). Men den mangdubblas latt ihop i motet mellan méanniskor.

Energi och lust frigdrs som mest spontant for mig ihop med kara vanner eller personer jag
klickar med. Nar kommunikationen ar sjalvklar och fri kan moétet fungera som ett lyft for att
spelgladjen ska flyga. Darfor ar spelglddje oftast nagot som uppstar mellan mig och en annan
part.

3 Rasmus Klockljung “Energi och spelglidje med Kolonien™, Lira, 8 augusti, 2015, tillgdng 3 februari, 2021
https://www.lira.se/energi-och-spelgladje-med-kolonien/
4 Wikipedia, s.v. “Flow,” sist @ndrad 22 maj, 2021, https://sv.wikipedia.org/wiki/Flow




Har i ser jag det stora i spelgladjen. Att kdnna det i sig sjalv och uttrycka den i vad du an gor
kan absolut ge en spontan observatér gladje. Men att medvetet fa dela med sig av sin inre
energi och multiplicera den ihop med andra manniskor ar en stor del som ger mig mening i
livet. Detta i sig ger mig annu mer Energi = Lust = Spelgladje, sa jag kan ge och fa dnnu
mer. En livsgivande god spiral uppat skapas.

Motsatsen till spelgladje

Motsatsen till spelgladje kommer jag att kalla spelapati med hanvisning till SAOB:s andra
definition av apati ”...likgiltighet eller okénslighet for (yttre eller inre) intryck.” °

Ett djupt tillstand av spelapati beskriver darfor ett tillstand av oférmaga att kdnna och
uppleva. Nagot som jag upplevt i olika variationer av utmattning och psykisk ohalsa.

Att definiera motsatsen ar viktigt for att skapa ett kdnslospann. Det skapar en storre palett
att definiera ens upplevelser med samt far en att vardesétta sina positiva kdnslor mer. Detta
kdnslospann kommer jag dra nytta av under arbetets gang.

5 Svenska Akademins Ordbok, s.v. ” Apati” tillgdng 28/2 2021 https://www.saob.se/artikel



1.4 Litteratur och kurs

| detta arbete har jag sokt mig till litteratur och kunskap som inspirerat mig, vilket lett mig till
en bok och en meditationskurs.

Spela Fritt (Free Play) av Stephen Nachmanovitch (1990)° &r en bok som berattar om
improvisation i liv och konst, vilket gar hand i hand med detta arbete och kommer darfor
anvandas som en handbok for inspiration och vagledning. Nachmanovitch behandlar
improvisation och kreativitet med stor inblick i detaljer och ger en perspektiv och hjalpmedel
i livet. Dessa kommer stodja mitt arbete, fa det mer slagkraftigt och ge det en tydligare linje.

The SILVA ULTRAMIND SYSTEM av José Silva och Vishen Lakhiani ar en nyuppdaterad version
av José Silvas The Silva Method fran 1960. Kursen ar baserad pa Silvas 60 ar langa forskning
inom altererade medvetandetillstand och lar ut en form av guidad aktiv meditation via
onlineplattformen Mindvalley. Den pagar under en 28 dagar och behandlar var hjarnas olika
tillstand Beta, Alpha, Theta och Delta och hur vi lattare kan anvanda oss av dessa for att
hjalpa oss sjdlva och andra att gora varlden till en battre plats. Kursen kommer hjalpa mig
uppleva spelgladdje och stimulera min inre utveckling.”

De medvetandetillstand Silva forskade pa beskrivs tydligare har:®

Beta Waves Frequency: 12 to 30 Hz

Alert M\[\IWWWWM
0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0
Alpha Waves Frequency: 7.5 to 12 Hz ‘
Meditative )
£
S
0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 —
o
L
Theta Waves Frequency: 4 to 7.5 Hz =
[}
T
Deeply
Relaxed
0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0
Delta Waves Frequency: up to 4 Hz
Sleeping \/\/\J

0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0

¢ Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010)

7 ”The Silva Ultramind System” tillgdng 17 mars 2021 https://www.mindvalley.com/ultramind/var
8 Mindvalley, The Silva Ultramind System By José Silva & Vishen Lakhiani (2021, Maj)
[Videoldnk] Hittad genom, https://www.youtube.com/watch?v=3FtWY-yxTM8
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1.5 Metod och material

I mitt arbete ligger litteraturen och kursen samt kommunikation i méten med mig sjalv och
andra som grund. Jag kommer anvanda mig av Nachmanovitchs och Silvas kunskaper samt
moten; musikaliska upplevelser och konserter, meditationssessioner, jam och repetitioner,
for att undersdka och lara mig om spelgladjen. Jag kommer ocksa se tillbaka pa livet och leta
i upplevelser darifran for att hitta monster som framjar eller hindrar min spelgladje. Med
hjalp av Nachmanovitch och Silva kommer jag soka svar pa vad som framjar spelgladje i mig,
och fran mig till andra.

Metoden kommer vara dynamisk i likhet med livet i stort. Jag kommer att utsatta mig for
dessa olika moten samt lasa och lara fran bocker och kurs. Under tiden anteckna hur jag mar
och upplever situationerna samt hur jag paverkar andra i min omgivning. Sedan kommer jag
sammanfatta det jag lart mig om spelgldadje, analysera min spelglddjes resa och tidigare
erfarenheter samt se vilka metoder som hjalpt mig bast.

Jag kommer att avgrdnsa arbetet till de vanligaste och mest generella svaren pa mina
fragestallningar. Detta for att arbetet annars skulle bli for omfattande.
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2. RESULTAT

Detta kapitel delas upp i tva delar dar jag i 2.1 sammanfattar de svar jag fatt av
Nachmanovitch och Silva och i 2.2 de svar jag fatt fran mitt livinnan och under projektet.
Alla svar fors sedan ihop i 2.3 till en systematisk sammanfattning utifran arbetets
fragestallningar for att besvara fragorna ytterligare.

2.1 Spelgladjens hinder och l6sningar

For att grava i hur spelglddje uppstar och varfor den kan uppfattas skor sa ska vi ga till
botten med ordets koppling till kreativ energi. Stephen Nachmanovitch beskriver gladjen i
det kreativa som nagot sjalvklart i var varelse genom féljande citat, dar han ocksa belyser
sjalva essensen vi nu ska utforska:

Spontan kreativitet kommer ur djupet av var varelse...vi dr detta, sa skapande
arbetet bestar inte i att fa utsagan att framtrada, men att undanroja hinder for
dess naturliga fléde.®

Dessa hinder &r manga och subjektiva och beror i mangt och mycket pa ens personliga
livsbakgrund. Men vi har nagra gemensamma namnare vilka dar enormt viktiga att se och
undanrdja och genom det 6ppna upp for spelgladjen. Jag kommer darfor redogora for de
mest generella hindren i mitt liv samt belysa I6sningarna med st6d av Nachmanovitch och
Silva.

2.1.1 Samhillets degenerativa process

Nachmanovitchs citat ovan kan vi nog alla hdlla med om. Vi dr fédda med sjalvklarheten att
totalt hdnge oss at ett naturligt “nu” och lara oss av allt runt omkring. | larandet vill vi
experimentera, skapa, och leka med allt vi kommer Over. Detta for var egna utvecklings skull,
vi lar genom att leka och skapa. Det har ”...ar kreativitetens startpunkt i det manskliga
vaxandets cykel och en av de stora primara livsfunktionerna.”*® Hur kommer det sig da att vi
slutar leka?

Vi fods med en skapande lust inom oss och finner noje i energisk upprepning. Vi leker
obehindrat och ”Leken &r befriad fran ett ”varfér”...”!! Genom leken skapar vi oss en egen
bild av verkligheten. Men sa snart vi borjar vdaxa upp stimmer ofta samhallets verklighet inte
overens med den verklighet vi skapat genom leken. Vi borjar darfor ifragasatta och
ifragasattas och leken blir inte alls lika sjalvklar. Vi slutar leka, den kreativa energins flode
hindras och vi hamnar i spelapati.

® Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 17.
19 Ibid, 47.
' 1bid, 50.
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Hur skulle det se ut om en vuxen leker obehindrat och skapar en egen verklighet i trafiken?
Ser sin bil plétsligt omvandlas till en dinosaurie som bérjar klampa omkring pé gator och torg
precis hur som helst?

Den vuxna personen skulle troligtvis fallas for brott och ses som onormal och sjuk. For det
finns vissa sjalvklarheter som vi lar oss i var uppvaxt. Sjalvklarheter som samhillet har skapat
for oss att forhalla oss till, for att i sin tur uppehalla struktur. Dessa sjalvklarheter ar regler
och normer som vi foljer medvetet och omedvetet tills vi kommer langt ifran det barn vi en
gang var.

Under det manskliga vaxandets cykel Iar vi oss och tar efter kunskap och normer genom
livets skola. En skola som innehaller Institutionella utbildningar, arbetsplatser, media, politik
och framfoérallt det sammanhang och den typ av familj vi fods in i. Alla dessa skolor lar ut ett
synsatt som ar ratt for dem. De |ar oss att kopiera synsatten och far oss att tro att deras vag
ar den enda ratta, oavsett om kunskaperna ar hjalpsammai livet i 6vrigt. Resultatet blir att
det skapas allt mer forutsdagbara samhallsmedlemmar som hammar sin kreativa energi och
lider av mindre eller ingen spelglddje. Vi hammar var spelgladje for att passa in. Eller for att
uttrycka det med Nachmanovitchs ord:

Den verkliga varlden, skapad av vuxna, slar ned pa det vaxande slaktet och stéper
om det till allt mer forutsagbara samhallsmedlemmar... Pa sa satt blir enkelhet,
intelligens och styrkan hos ett lekande sinne likriktade till komplexitet,
konformitet och svaghet.!?

2.1.2 Det domande spoket

Radslan for att sticka ut och bli démda vaxer sig stark nar vi férsdker passa in. Den skapar en
press pa oss att uppehalla vart sken av att vi visst ar som vi lart oss att vara och bete oss. Vi
beter oss bara som vi tror att andra vill att vi ska bete oss istdllet for att se till oss sjdlva och
hur vi har lust till att vara. Detta gor att vi kopierar och massproducerar kunskap, normer,
regler och konst istdllet for att skapa nagot eget innerligt, nagot originellt.

Det svenska samhallet med sin Jantelag ar som ett enda démande spdke i min mening,
svavandes over alltsammans. “Du ska inte tro att du dr nagon” spader pa var radsla for att
sticka ut. Det stamplar lusten till eget kreativt skapande som nagot ovanligt vilket hjalper
jantelagen uppehalla makten. Nachmanovitch skriver: ”“Man blockerar kreativitet om man
stamplar den som ovanlig och extraordinar...”*3

Vi blockeras standigt genom denna livsstil vilket gor att vi glommer bort var lek och
”...definitioner av kreativitet tycks oss vara besynnerliga och speciella...”** ”En skapande
manniskas liv eller att leva kreativt tycks vara som att kasta sig ut i det okdanda av den enda

12 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010, 114-115.
13 Ibid, 118.
4 Ibid, 115.
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anledningen att normalt liv ar stelnat...”*> Radsla for att inte passa in skapar ett liv dar vi
gommer den kreativa energin sa pass att en person som verkar kreativ ses som nagot hogst
ovanligt.

Vara yttre och inre krav skapar vart inre domande spoke. Nar kraven ar hégre an vad vi tror
vi klarar av sa uppstar stress. Ett aterkommande hinder for manga av oss, ocksa kallad
prestationsangest.

Dessa krav som skapar prestationsangest har en démande kraft som Nachmanovitch kallar
redaktoren. Dess motpart ar var inre kreativa energi kallad Musan: "Redaktoren kritiserar,
formar och organiserar det material som musans fria lek har frambringat.”®

Problem uppstar nar redaktoéren borjar arbeta innan musan hunnit skapa. Vi kdnner nog alla
val igen det. Du tanker pa en idé, sekunden efter kdnner du, ”Nej det dr nog inget att ha” och
idén skapas aldrig. Redaktoren kan alltsa symbolisera de inre och yttre kraven och ar olika
stark och snabb pa att ingripa beroende pa hur stark din tillit ar till din inre kreativa energi.
Att bedoma innan man skapat ar darfoér en av vara storsta inre hinder.

Redaktoren kan ocksa vara en yttre kraft fran till exempel en larare. Kritiken har kommer da
oftast efter att du skapat nagot. Men sag att lararen ar personen du fatt skaparuppdraget
ifran, da kan den redan dar i idéstadiet stalla krav som du sjalv har svart att hantera. | detta
hinder géller det att kdnna till ens inre vilja och asikt for att pa ett konstruktivt satt kunna
hantera det.

213 Begransningar

Vi bombarderas dagligen av inre och yttre begransningar. De &r manga i antal och sort som
konstant jobbar med och mot oss. Vi ska nu redogora for nagra av vara vanligaste och
naturligaste hindrande begransningar som Nachmanovitch tar upp. Vi kommer senare se hur
vi kan hantera och se pa dessa.

Naturen runt omkring oss bjuder pa de naturliga begransningarna. Naturlagar som hur ljud,
ljus, gravitation och andra typer av energi beter sig. Nagot vi ofta tar for givet, men ar det vi
alla dagligen hanterar och éverkommer for att leva.

Samhillets konstruktion for ocksa med sig en stor ram av begransningar. Nagra av dessa ar
tid, jobb och pengar. Alla tre har en viss ordning och struktur och i manga fall finns de bara i
begrdansad mangd.

Konstruktionen vanner, ovanner och framlingar ar ocksa en yttre begransning vi dagligen
hanterar. De kan alla ge och ta energi och ar nagot vi aktivt forhaller oss till.
Forhallningssatten varierar utifran de personer vi méter och kan bade ge frihet och totalt
begransa oss.

15 Ibid, 119.
16 Ibid, 130.
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Var hjarna begransar dven sig sjalv. Sa som namnt i "Det domande spdket” satter vi ofta
krokben for oss nar vi analyserar och reagerar mer dn vad som nuet ger oss. Vi reagerar
ocksa med stress och angest nar “hotet” vi tanker pa eller upplever i sjalva verket kan vara
pahittat av oss sjdlva. Denna kognitiva talang ar inget nytt utan en avgérande naturlig konst
evolutionen gett oss for att vi ska kunna fungera.'’ Vi lever alltsd med en hjarna som &r i
osynk med var moderna varld. Var stress och angest ar darfor helt naturlig, men da den ar
utvecklad for en dldre varld stamplar vi ofta den som en stor inre begransning.

Dessa ovannamnda generella hinder kan kdnnas uppgivande och bortom var kontroll. Nar vi
fastnat ordentligt kan hopplosheten smyga sig allt narmre och narmre. Det finns dock ett
betryggande synsétt och det ar att se vara hinder som vara storsta utvecklingsfaser i livet. Vi
avslutar darfor detta kapitel med ett betryggande citat som Nachmanovitch tar upp, skrivet
av poeten Wendell Berry:

Det ar kanske sa att, nar vi inte langre vet vad vi ska ta oss till, har vi kommit fram
till det verkliga arbetet. Och nar vi inte langre vet vart vi ska ta vagen, har vi
borjat den verkliga resan. Den hjarna som inte ar forvirrad ar inte engagerad.

Den hejdade strommen &r den som sjunger.*®

7 Anders Hansen: "Mirkligt att det finns méinniskor som inte har dngest" - Malou Efter tio (2021, Juni)
[Videoldnk] Hittad genom, https://youtu.be/ahGadl6j3i0?t=74
18 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 87.
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2.14 De langsiktiga l6sningarna

Sa fort vi blir medvetna om dessa hinder borjar vart riktiga arbete med att undanrdja och
hantera dem for att var medfédda kreativa energi ska fa floda och genom den kdnna
spelgladje. Det finns tyvarr ingen l6sningens trestegsraket. Allas vara livsupplevelser ar sa
olika att de stora hallbara I6sningarna helt och hallet bara finns i oss sjadlva. Nachmanovitch
skriver:
...de enda tillvdgagangssatt som hjalper ar de vi
sjalva uppfinner.®®

De hallbara l6sningarna pa de ovannamnda hindren vi ska hantera kommer darfér vara sa
overgripande som mojligt.

2.15 Kapitulera

For att uppna de mest hallbara I6sningarna sa borjar det stora arbetet i dig sjalv. Att forst
kartlagga vilka hinder du vaxt upp med och sjalv skapat ar grunden i detta arbete. Men vi ar
ofta sa bundna och uppslukade av vara hinder att vi inte ens kan se eller forsta dem. Om vi
darfor borjar med att andra var installning sa kommer hindren sakta |6sas upp.

| egenskap att vara improviserande musiker sdager Stephen Nachmanovitch att han ari
"kapitulationsbranschen”. Denna rekommenderar han att stiga in i, da det ”...innebar att
behalla en avspand hallning till att inte veta...”?? Fortsattningsvis sdger han att kapitulation
”...inte dr detsamma som att bli besegrad, utan snarare nyckeln till en 6ppning mot en varld
av gladje och oavbruten kreativitet.”?!

Darfor ser jag detta som den mest fundamentalt hjalpsamma installningen for att uppna
spelgladje. Jag tolkar denna installning som att helt omge mig av den situation jag finner mig
i och totalt och intresserat kapitulera infor den. Ta ett steg tillbaka och forsok se situationen
utifran. Den ar vad den &r, bara du kan valja hur du ska hantera den harnast.

Forst da kan vi slappa spanningarna och pa riktigt inse vart vi ar nagonstans, vart vi vill och
hur vi ska komma dit. Lattare sagt an gjort tycker du? Jag haller med, och avslutar med ett
citat i denna anda.

"Det enklaste sattet att astadkomma konst ar att helt och hallet
bortse fran framgéng och fiasko och bara skapa.”??

19 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 18.
20 Ibid, 27.

21 Ibid, 137.

22 Ibid, 131.
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2.1.6 Koncentration, Narvaro och Vilja

Att ha makten 6ver och kunna hantera ens egna hjarna ar en av de uppgifter vi tampas med
dagligen. Stressen fran den konstanta informationsstormen i samhallet ger oss kortare
intervall av uppmarksambhet vilket ofta ger oss en kdnsla av rastloshet och leda. Nagot som
Nachmanovitch beskriver sa har. “Rastloshet och leda dr symptom pa fruktan for
tomhet...”?3

| rastlosheten distraherar vi oss medvetet for att vi tappat kontakten med vart inre. Ett inre
som ar som en okand person for oss vi inte vill handskas med. Darfér fruktar vi vad som finns
dar och distraherar oss annu mer. Mallést mobilskrollande, Netflix vid middagsbordet,
Snapchatstreak-fotande, och sa vidare... Denna onda cirkel gor att vi kommer dnnu langre
bort fran oss sjalva, gor oss forvirrade och far oss att ma daligt. Hur ska vi I6sa det nar ”...det
verkligt helande, det verkligt skapande ar gjort av oss sjélva...”?*?

Om vi ser var forvirrade hjarna som en okand person som vi vill lara kdnna, ar inte tid
tillsammans med denna en bra |6sning for att forsta den, och pa kopet utéka och aterstalla
ens koncentrationsformaga?

En stor koncentrationsévning som anvands flitigt ar meditation. De finns i manga olika
former och fors ofta samman under paraply-ordet mindfullness. Jag tolkar det ordet som att
leva med en storre upptranad medvetenhet i narvaro.

Guidad meditation ar ett valdigt bra forsta steg for att komma in i det och lara sig tekniker.
Det blir som ett ramverk som paminner en vad vi ska fokusera pa sa vi inte bara flyter ivag i
tankar. The Silva Ultramind System ar en sorts guidad meditationskurs som jag upplever
hjalper en att bli djupt rotat i ens centrum och lar en slappna av pa ett valdigt effektivt och
givande satt.

Genom att na detta djupa avslappnade tillstand far ditt sinne, och i sin tur din kropp,
utrymme att vila och hjarnkapaciteten férbattras. Gor du detta nagon eller nagra ganger per
dag sa utvecklas du snabbt och fordelarna kan vara manga. Jag upplevde att jag fick battre
och klarare koncentrationsformaga, tydligare vilja och intuition, ett stabilare lugn som ger
battre sdmn samt att synen och hoérseln forbattrades med mera.

Kursen behandlar darfér manga av de inre hinder var hjarna hanterar dag for dag och far dig
att inse hur du vill leva for att ma battre. Nar du mar battre och ar lugnare, far du ocksa mer
energi och lust som i sin tur ger kreativitet och spelglddje. Du blir alltsa kort och gott en
goare manniska for bade dig sjalv och andra i din narhet.

Men for att f& dessa fordelar sa kravs ocksa en inre vilja och intresse for att utvecklas. Ar
nagot svart, ta alltid sma steg och fira varje gang du lyckats med det du vill och bortse helt
fran eventuella misslyckanden. Detta foder mer vilja och drivkraft och du marker att du
klarar av svarare och svarare uppgifter.?> Nachmanovitch beskriver denna styrka och visar pa

23 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 127.
24 Ibid, 178.
25 The Silva Ultramind System, ”Case Working Refined” https://home.mindvalley.com/quests/ultramind
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hur viktig den ar for att samarbeta bra. For ett gott samarbete behdvs en ”...6msesidig
uppmarksamhet, hansynstagande, lyssnande och en beredvillighet [vilja] att vara lyhord...det
leder till den annu mer utmanande uppgiften att lita pa sig sjalv.”?®

Darfor ser jag det som hogsta prioritet att utveckla ens inre koncentration, narvaro och vilja
for att kunna lita pa sig sjalv, féda kreativ energi och sprida lugn och spelgladje vidare.

2.1.7 Teknik och forberedelse

Den kreativa energin du far fran ovannamnda l6sningar hor till lusten att borja skapa. Att
fortsatta vilja skapa och utvecklas ur den lusten kraver sin typ av teknik och forberedelse. |
samklang med ens skapande och tekniskt utvecklande kommer spelgladjen att frodas, vilket
skapar annu mer lust och kreativ energi. En fin insikt Nachmanovitch ger ar denna: Konst
fods ur forberedelsen. Forberedelse dr konst. ”...i forberedelsen for skapande ar jag redan i
fard med att skapa...”?’

Att fran borjan inse att vi skapar sa fort vi satter igang kan vara en stor uppmuntran. Det ar
som en blandning av att kapitulera, att hdange sig at nuet samt viljan och lusten att skapa.

Néar du borjat skapa och utvecklas sa ar det skont att definiera vad ditt andamal ar i
skapandet. Din definition lagger grunden for vad for teknisk kunskap och niva som behdvs
for just din kreativa energi och spelgladje.

Om du skapar helt for dig sjalv kan en lattare typ av teknisk fardighet ge enorm spelgladje.
Du kanske till och med skapar som en form av meditation, helt utan nagon annans démande
blick. Da ar det de tidigare namnda l6sningarna som star till grund fér din formaga att
frambringa inre spelgladje.

Om du istallet skapar nagot dar resultatet ska upplevas av andra behovs ofta mer
forberedelse och teknik for att uppna och uppehalla spelgladjen. Framforallt om det du
skapar hander i realtid, mitt framfor askadaren.

En blandning av dessa installningar till teknik och forberedelse ar ofta det som manga
anvander. Den skapande resan kan se ut nagot sahar. Ditt skapande borjar i lust och vilja, du
skapar for dig sjalv och for att det ar kul. Sen blir du sa pass bra att du vill visa upp det, och
far uppmarksamhet och uppmuntran. Detta foder mer spelgladje, tillit och sjalvfortroende
och du fortsatter vilja forbereda och utvecklas.

Men maste vi verkligen forbereda och bereda vag for teknisk kunnighet?

Nar vi har vart andamal for skapandet pa plats kommer nasta insikt. Om jag vill fortsatta
skapa i spelglddje sa behover jag tekniska formagor for att mitt hantverk ska kunna anvéandas
sa som jag vill och kdnner for i sa manga situationer som majligt. Vi behover alltsa skapa tillit
till var teknik och genom den ge oss sjalvfortroendet. For vi kan inte forutse vad som

26 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 97.
27 Ibid, 77-78.
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kommer handa harnast i livet, pa jobbet eller i konsten. Darfér maste vi 6va upp och finna
den teknik som gynnar vart skapande for att kunna hantera de oférutsagbara hinder som
uppstar och pa sa vis kdnna frihet och spelgladje.

2.1.8 Givande begransningar

Ibland férbannar vi granserna, men utan dem ar konst inte majlig. De forser
oss med nagonting att arbeta med och att arbeta mot.?®

Som Nachmanovitch sa tydligt skriver kretsar konst och skapande kring granser. Jag valjer att
kalla dem begransningar. Vi namnde dem tidigare och hur de hindrar oss. Nu ska vi djupdyka
i deras givande styrka.

Att fa helt fria hander och obegransat med tid och material kan ofta 6vervaldiga den mest
erfarna kreatoren och skapa de inre hinder vi tidigare namnt. Vi kan finna oss i spelapati pa
grund av att mojligheterna helt enkelt ar for manga. Om vi istéllet applicerar en medveten
begrdnsning kan den kreativa energin plotsligt kdnna sig friare och spelgldadjen fa oss att fora
skapandet vidare.

”Om vissa varden inskrankes av sndva granser, ar andra fria att i hdg grad variera.”?® Denna
insikt hjalper oss att anvdanda begransningarna till var fordel. Blir du tilldelad, papper, pensel
och en bla farg. Da har du tydliga begransningar for arbetsyta, instrument och
uttrycksmedel. Variationen blir att leka med penselns mdéjligheter och att variera fargens
nyanser. Resultatet blir enkelt och variationen latthanterlig och spelgladjen har lattare att
frodas. Alla typer av begransningar kan vi darfér se som medel fér att vicka kreativitet.3°

De tidigare namnda begransande hinder var naturlagarna, samhallets konstruktion samt
vanner och ovanner. For att vanda dessa till givande begransningar kan vi sammanfatta de
tre sahar:

- Naturlagarna ger oss det ramverk evolutionen arbetat utifran. Gravitationen goér oss
visserligen inkapabila till att flyga, men ger oss till exempel alldeles tillracklig med
lekutrymme for att variera var gang- och springstil.

- Sambhaillets begransande medel vi konstruerat, tid, jobb och pengar, ger oss sammanhang
och forstaelse samt mojligheten att samarbeta 7,9 miljarder manniskor pa samma jord.

- Vanner, ovanner och framlingar kan ge oss stod och kritik. De i sin tur ger oss perspektiv
pa var egen person och kan hjalpa oss att utvecklas.

- Var hjarna ar skapad att 6verleva ett lugnare samhille, att bara veta att ens stress och
angest ar en helt naturlig 6verlevnadsinstinkt kan vara lugnande.

Begransningar kan ocksa ses som medel fér malsattning. Ar vi begransade pa ett omrade vi
vill utvecklas inom kommer vi se begransningarna likt ett bradspel dar vi finner gladje i att
helt enkelt 6vervinna dem.

28 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 83.
2 Ibid, 87.
30 Ibid, 83.
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Sammanfattning av Kapitel 2.1

| kapitel 2.1 har generella hinder och I6sningar framforts som ger svar at fragestallningen
Hur uppstar spelgladje och varfér kan den uppfattas skor? For en oversiktlig forstaelse
sammanfattas kapitlet nedan:

Spelgladjens hinder

Samhallets degenerativa process

Under den manskliga vaxandets cykel lar vi oss och tar efter kunskap och normer genom livets
skola. En skola som innehaller Institutionella utbildningar, arbetsplatser, media, politik och
framforallt det sammanhang vi fods i, familjen. Alla dessa skolor lar ut ett synsatt som ar ratt
for dem. De lar oss att kopiera synsatten och fa oss att tro att deras vag ar den ratta, oavsett
om kunskaperna ar hjdlpsamma i livet i 6vrigt.

Det domande spoket

Du blockeras av yttre och inre domande processer. Jantelagen och yttre démade kan ge
upphov till radsla for att inte passa in. En inre redaktor kan kritisera dig innan du ens kommit
till skott med det du vill gora, pa sa vis kan till exempel prestationsangest uppsta.

Begransningar

e Naturlagarna skapar naturliga begransningarna vi inte kan bortse ifran.

e Sambhaillets konstruerade begrepp tid, jobb och pengar finns i begransad mangd och
deras inneboende regler ger oss tydliga begransningar.

e Konstruktionen vanner, ovanner och framlingar ger en yttre begransning vi dagligen
maste hantera.

e Var hjarna ar ej konstruerad for det samhalle vi lever i. Darfoér kan kdnslor som stress
begrdnsa och blockera oss pa ett inre omedvetet plan.

Spelgladjens lI6sningar

Kapitulera
En instdllning som far oss att se vara hinder pa avstand och hjélper oss 6verkomma dem.

Koncentration, Narvaro och Vilja
Att 6va upp koncentrationsféormagan hjalper oss hantera vara tankar och kédnslor samt lar oss
vara mer narvarande. Det kan skapa mer energi och vilja och ge oss lusten att borja skapa.

Teknik och férberedelse

For att fortsatta ha lust och vilja att skapa kravs utveckling. Darfor bor vi definiera vad, och pa
vilket satt vi vill skapa, och pa sa vis se till vad for teknisk kunskap vi behdver och vilken
forberedelse som kravs i de utvadla situationerna.

Givande begransningar
Med instdllningen att begransningar ger oss nagot att arbeta med och mot far vi en empatisk
attityd som |6ser upp blockeringar.
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2.2 Min spelgladjes aventyr och hur jag formedlar den vidare

| detta kapitel soker jag svar pa min andra fragestallning. Genom vilka metoder kan
spelgladje framjas i mig och fran mig till andra? For att pa djupet forsta min spelgladjes
dventyr gar jag forst tillbaka i livet. Sedan undersoker jag spelgladjen under detta skolar och
hur jag formedlat den vidare till andra.

2.2.1 Min spelgladje tidigare i livet

Som last i projektets bakgrund levde jag i spelapati innan projektet. Jag hade inga tydliga
verktyg eller hallpunkter for att kombinera hart arbete med att skapa och leva i spelgladje.
Jag hade inte ens definierat vad spelgladje var eller hur viktigt det var for mig i livet. Det jag
hade var en fri vilsen envishet att testa nya projekt. Helt utan tydliga mal eller ramverk.
Spelgladjen kunde inte blomma ut och halla sig kvar i det livet. Sa for att borja min inre resa
med att hitta metoder fér hur spelgladje fraimjas i mig gar vi tillbaka till referensramarna
som skapades tidigare i livet.

Langt innan projektets start har jag upplevt bade stark spelglddje och djup spelapati. Dessa
motsatser i kanslospektrat beskriver jag med tva starka upplevelser:

1. Folkmusiklagret Ethno Sverige sommaren 2012. Nagot som jag under
uppvaxten beskrev som “mitt livs vecka”. Hundra personer méttes och
spelade musik fran vérldens alla hérn i ett och samma megastorband.3?

2. Utmattningsdepression skolterminen 2012/2013. En upplevelse jag
inte 6nskar nagon. Jag var pa botten, kainde mig som en sten utan
kanslor, fangslad under ytan i havet av stress och press.

1) Folkmusiklagret Ethno i Rattvik, dar hundra personer fran alla varldens kontinenter
samlades under en vecka, var som en explosion av spelgladje for mig. Jag hade spelat
folkmusik lange men med larare som inte hade sa specifika genrekunskaper. Att fa
komma till Dalarna och uppleva genren férstahand, tillsammans med nittionio andra
intresserade, gav grunden for hur jag ser spelgladjens hojdpunkt i mig.

Motet i musiken star for den storsta grunden i denna héjdpunkt. Att med ett
gemensamt mal (en konsert pa Skansen) repa och 6va tillsammans och motas i musik
fran olika kulturer gav en enorm kraft at samspelet och allas energi. Det kdndes som
att vara en del av en hundrapersoners stor organism som kopplats ihop av gladje till
att spela tillsammans. Konsertupplevelsen och alla otaliga timmars spelande dag och
natt fick mig att leva pa fyra timmars sémn under lagerveckan utan problem.

Lusten att utforska nagot nytt och att helt uppslukas av nya vanner var ocksa av storsta
betydelse for spelgladjens upplevelse. Vi hade alla kommit dit som tomma papper med

31 Se bilaga 1
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var egna musikaliska bakgrund med en forhoppning om att uppleva nagot nytt. Jag
akte dit sjalv utan vanner, och kom hem med fler vanner an jag nagonsin funnit under
en veckas tid foérut. Nagra av mina nu narmaste vanner fick jag under denna vecka.
Detta vanskapliga samband multiplicerade upplevelsen och gav oss lusten att utforska
och uppleva annu mer.

2) Utmattningsdepressionen startade ur allt annat an lust och gladje. Mgjligtvis den inre
lusten att fa bekraftelse genom att visa sig duktig. Denna lust var dock valdigt
destruktivt tillsammans med komponenterna, inre och yttre press, samt bristen pa vila
under alla timmar pa dygnet.

Detta gav upphov till att alla glada kanslor ersattes med en gra trétt dimma och en
spand kropp som laste sig automatiskt av minsta stresstimuli. Jag kunde inte langre
fungera normalt och fick sjukskrivas fran skolan. Jag upplevde livets storsta spelapati.

Det som hjalpte mig ur denna utmattning var att fa psykisk stimulans och vila genom
nagot helt annat an skoluppgifter och skolmiljon. Jag hade turen att ha prao, skolresa
samt teaterprojekt inbakat i varterminen detta skolar, projekt och upplevelser jag
tyckte mycket om. Genom att gora det jag hade lust till, utan de tidigare destruktiva
stresssimuli, kom energin och styrkan tillbaka till mig. Min inre spelgladje borjade sakta
hitta tillbaka.

Sammanfattningsvis sa var det lusten till, och métet med andra i musiken som gav mig
spelgladje pa mitt instrument och i livet. Livets spelgldadje vaxte ocksa genom att fa paus fran
destruktiva stresstimuli som traumatiserat mig. Upplevelsen gav mig perspektiv och genom
nya upplevelser ldkte jag. Mina metoder for att framja spelgldadje kan sammanfattas med;

Fokusera pa det du har lust till och lek
Upplev nya dventyr
Dela dem med andra
Vila och fa perspektiv pa dina erfarenheter
Téink; Du dir bra nog

Att ha varit med om dessa upplevelser (och manga fler liknande langst vagen), har fatt mig
att beskriva livet som en stor berg- och dalbana. Med toppar och bottnar som ger varandra
betydelse genom att vara totala motsatser. Mitt kanslospektrum ar darfor extremt brett och
for det ar jag tacksam. Det ger mig fortsattningsvis grunden till att analysera mitt maende
infor och under detta projekt.

2.2.2 Min spelgladjes utveckling fram till nu

Efter dessa upplevelser tog livet en vandning. Jag hade upplevt tva extremer pa
kanslospektrat och visste att jag aldrig ville tillbaka till djupet av utmattningsdepressionen.
Under de ar som foljde gav jag mig tillfalle att bygga om min egna identitet, uppleva och
testa vad som fick mig att ma bra. Jag blev en Samuel som foljde mottot, “jag ska ha kul”
istallet for “var duktig, gor det mest produktiva som dppnar flest dérrar”.
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Jag valde musikgymnasium, gick pa folkhogskolor, bérjade musikhégskolan och tog uppehall.
Nar jag ser tillbaka pa det sa ar det som om denna tidsperiod i mitt liv féljde alla metoder jag
lart mig fran hogstadiet:

Fokusera pa det du har lust till och lek
Upplev nya dventyr
Dela dem med andra

(Jag valde utbildning baserat pa lust. | utbildningen och musiken upplevde jag mangder med
dventyr som jag samtidigt alltid delade med mina vdnner och kurskamrater)

Vila och fa perspektiv pa dina erfarenheter

(Jag hade kommit valdigt langt och behovde fa perspektiv pa livet inom utbildning. Tog
uppehall fran HSM)

Téink; Du dir bra nog

(Detta var framforallt viktigt under gymnasiet, men metoden och lardomarna har foljt mig
sedan dess och ater blommat ut under det sista aret pa HSM)

Det mest langsiktiga inre hjalpmedlet som framjat spelgladjen i grunden ar meditation.
Genom meditationen har jag fatt en storre forstaelse for vem jag ar och hur min kropp
verkligen fungerar och mar. Jag har testat olika varianter, allt ifran meditation i grupp till
enskild guidad meditation via appar. De som gett mig mest ar guidad meditation genom
appen Waking Up och meditationskursen The Silva Ultramind System.

Kunskapen fran meditationskursen har jag anvant mig mycket utav denna vartermin 2021.
Genom att anvanda en visualiseringsteknik darifran som heter Three Scenes Technique har
jag mediterat pa upplevelser jag vill uppleva och fatt mig sjalv att styra mitt vdlmaende och
forbereda mitt sinne. Denna teknik gar ut pa att visualisera en bioduk framfor sig. Pa duken
projicerar du dar du ar just nu i det problem du vill I6sa. Du fortsatter med att se dig sjalv ta
sma steg for att I6sa problemet. Sedan avslutar du med att se I6sningen och dig sjalv mar
bra.3?

Jag sjalv anvande tekniken néar jag akte med kvartetten Furuhill till Malmé Folk och hade
livestreamad konsert. Denna konsert var jag valdigt nervos infor sa jag testade att visualisera
mig sjalv pa scen med kanslan just nu, sedan sma steg for hur jag skulle ma battre, och sist
hur jag ville att det skulle kdnnas under och efter konserten. Efter denna meditation madde
jag som en kung. Nar konserten val hande litade jag pa denna goa kadnsla och férsokte helt
ge migin i situationen och kapitulera infér den. Konserten blev en succé fér mig, bandet och
de som sag den. Spelgladjen frodades.33

For att uppehalla spelgladjen har jag dagligen mediterat med appen Waking Up. Det har gett

32 ”The Silva Ultramind System” dag 10 av 28, tillgdng 2 juni 2021 https://www.mindvalley.com/ultramind/var
33 Bilaga 2
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mig lugn infor dagarnas olika bestyr och god teknik att hantera mycket stress och sjukdom.
Genom att ma battre har jag ocksa presterat battre, vilket i sin tur gett mig annu mer lust
och spelgladje. Sjalvfortroendet har darfor naturligt vaxt sig starkare ur detta vilket gett mig
ett gladare liv dar jag kan ge mer gladje till alla runt omkring.

Skolaret 20/21 férde daven med sig dessa tva spelgladjerberikande metoder; fokus pa
examensprojektet och skapandet av en studio. Genom att vélja detta uppsatsamne samt att
lata musiken som kom utav det framforas pa min examenskonsert har i sig gett mycket lugn
och lust. Att borja skapa text och musik, spela det med vanner och framfora det, allt med
spelgladje som rod trad, har agerat som en enda stor god spiral uppat. Spelgladje kom alltsa
fram ur fokus pa just spelgladje.

Under hosten skapade jag ett studiokollektiv och skaffade for forsta gangen en lokal dar jag
kunde utféra all min konst. Innan dess har jag gjort allt hemifran och kontrasten att ge ett
helt eget rum at min konst har skapat mycket ro och spelgladje. Det uppstod framférallt av
den fokuserade arbetsenergin i studion och kontrasterande aterhamtande lugn hemma,
samt kanslan av mening att helt enkelt fa ga till jobbet. Jag upphdjde helt enkelt mig sjalv
genom att ta min konst pa allvar och lata den fa ett eget rum. Nachmanovitch beskriver
detta med ordet Temenos som han kallar “platsen foér leken” och var en helig plats under
antikens Grekland.3* Att f& komma bort frdn det privata och kliva in i ett rum skapat for att
leka har gett mig en otrolig spelglddje vilket gjort att jag fatt lattare till att skapa samt skapat
mer och battre konst. Det har ocksa fatt mig till att lattare ta med mig leken ut i resten av
livet.

En insikt som vaxt fram under aret ar att spelgladjens kraft varierar beroende pa i vilken
situation jag utovar mitt skapande och konst. Den haller i vissa stunder helt utan
anstrangning, men i andra behovs viss forberedelse. De tva mest kontrastrika upplevelserna
jag varit i ar att skapa helt for sig sjalv, vilket jag gjort i studion, eller skapa med andra pa
scen, vilket jag gjort under aret i olika sorts sammanhang.

Nar jag skapar helt for mig sjalv, med mig sjalv, da kan jag vara valdigt lugn och spontan och
fa spelgladje genom leken. Ingen yttre press finns att framja spelgldadjen for fler an mig vilket
ger att jag kan ga in i situationen helt oférberedd. Men nar jag istallet ska skapa med andra,
leda ett band, framfora musik och presentera pa scen, da kravs en storre forberedelse for att
ett lugn ska kunna infinna sig och jag ska kunna uppleva spelglddje. Det behovs alltsa helt
olika tekniska formagor for dessa kontrasterande upplevelser.

For att undersdka detta ytterligare har jag under aret testat att forbereda olika mycket infor
scenframtradanden. Jag har bade gjort framtradanden helt enligt manus samt helt utan.
Ingen av dessa framtradanden gav mig som mest spelgldadje, den ena var stel och
oinbjudande, den andra for nervds och spand. Sa vad jag insett ar att den basta
forberedelsen ar den som blandar helt skrivet manus med den totala kapitulationen infor
stunden, publiken och medmusikerna. Detta rimmar helt med Nachmanovitch tanke om
teknik. ”For att utféra nagonting pa ett konstnarligt satt maste man tillagna sig teknik, men
man skapar genom teknik, inte med den.”3>

34 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 78.
33 Ibid, 26.
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Det gar att forbereda hur mycket som helst infér ett framtradande. Det ger mig frihet att
kunna variera mig i situationen. Jag kan inte forbereda allt fér sjalva situationen eftersom jag
inte exakt vet hur den kommer att vara. Det jag behover ar tillit och sjalvfértroende till min
forberedelse och tro pa att det kommer ga bra vilket jag upplevde under Furubhills konsert.

Genom att anvanda dessa metoder for att framja min spelglddje sa har jag kunnat hantera
alla de generella hinder vi tagit upp tidigare. Vad som paverkat spelgldadjens grund, kroppens
allmanna halsa, har saklart ocksa varit en stor del av min spelgladjes daventyr fram till nu. Da
arbetet ar for litet for att fa plats med denna bit, slutar jag harmed delkapitel 2.2.2.

2.2.3 Spelgladje i grupp

Som namnt i “Min spelglddje tidigare i livet” sa dr en av mina givande metoder for att framja
spelgladjen att dela upplevelser med andra. Denna metod ramar in det som fatt min
spelgladje i musiken och pa mitt instrument att blomstra som mest under aren och fram till
och med nu.

Nar upplevelserna i musiken gett mig som mest har antingen gruppen varit en mindre grupp
om 2-4 personer eller hundramannaorkestern Ethno Sverige. Det som varit en tydlig rod
trad i métena med de sma grupperna ar att det funnits en sjalvklar kommunikation mellan
mig och de andra. Detsamma géller nar gruppen star pa scen och var sjalvklara
kommunikation ger publiken en intensiv lyssnarenergi och bekraftar oss vilket i sig bidrar till
en ytterligare givande upplevelse.

Med sjalvklar kommunikation menar jag att man som person “klickar” med de andra, att
musiken far floda fritt och att vi talar samma sprak. Nar parterna ocksa bekraftar varandra
far spelgladjen ytterligare ett lyft. Denna kommunikation ter sig ocksa som bast nar bada
parter har en gemensam trygghet och lugn.

Denna kdnsla har jag framfoérallt i de tva banden Backafall och Furuhill. Har ar vanskapen
mellan oss medlemmar valdigt stark. Som namnt i “Koncentration, Narvaro och Vilja” ar en
"6msesidig uppmarksamhet, hansynstagande, lyssnande och en beredvillighet [vilja] att vara
lyhord... ndgot som ligger till grunden for ett gott samarbete.”36

Nar relationen mellan personerna darfor ar valdigt stark och empatisk sa uppstar en stark
gemensam vilja. Kanslan blir annu starkare om personerna har god tillit till sig sjdlva och
varandra. Fortsattningsvis forstarks kanslan an mer nar fokus i bandet ligger pa leken och
gladjen att fa spela ihop. Da ger personerna spelgladje till varandra och sen vidare till
publiken. Att fokusera pa detta kdnner jag av erfarenhet ar en av de starkaste l6sningarna
och metoderna till att skapa spelgldadje i grupp samt fora den vidare till andra.

Spelgldadjen skapas ocksa undermedvetet som med exemplet Ethno 2012. Nar manga
personer i samma rum skapar tillsammans uppstar nagot som Nachmanovitch kallar
"entrainment”. Det ar en synkronisering av tva eller fler dynamiska system. | det har fallet

36 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 97.
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manniskor emellan. Det ger en kollektiv kdnsla av flow och sammankoppling vilket forstarker
var spelgladje. Detta har manga sakert upplevt fran allt ifran studiemiljoer pa bibliotek till
konserter med tusentals manniskor.3” Alla fokuserar och ar hdgst nirvarande pé en
gemensam eller liknande upplevelse vilket far oss att synkronisera vara kédnslor. En
gemensam spelgladje uppstar och mangdubblas.

Att i grunden ma bra har varit den storsta bidragande faktorn for att fora min spelgldadje
vidare fran mig till andra. Jag har kant att jag genom mina ovannamnda metoder kunnat fylla
mig sjalv med sa mycket kreativ energi att jag har mer @n nog. Sen har jag ocksa arbetat med
att inte dverdriva min spelgladje, att ge mer dn vad jag har, och férsokt hitta balans mellan
att ge till andra kontra ge till mig sjalv. Pa sa vis kan jag ge spelglddje vidare utan att forlora
mig sjalv pa vagen.

37 Ibid, 100.
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Sammanfattning av Kapitel 2.2

| kapitel 2.2 har mina egna erfarenheter framforts for att ge svar at fragestallningen: Genom
vilka metoder kan spelglddje framjas i mig och fran mig till andra? Har har jag framférallt
fokuserat pa de upplevelser som gett mig spelglddje och sammanfattat dem med metoder
jag darefter levt genom. Metoderna och upplevelserna sammanfattas nedan:

Min Spelgladjes aventyr och hur jag féormedlar den vidare

Min spelgladje tidigare i livet

Genom livet har jag fatt uppleva extrem spelgladje och extrem spelapati. Ur dessa upplevelser
har jag skapat mig ett otroligt brett kdanslospektra vilket gynnat min kansla av spelgladje idag. De
givande metoderna och tankesatten jag presenterat var foéljande:

Fokusera pa det du har lust till och lek
Upplev nya dventyr
Dela dem med andra
Vila och fa perspektiv pa dina erfarenheter
Tdnk; Du dir bra nog

Min spelgladjes utveckling fram till nu
Perioden 2012-2021 féljde alla dessa metoder vilket ledde mig till detta projekt och ytterligare
forstaelse om vad som framjar min spelgladje. Jag presenterade dven dessa givande metoder.

Meditera och visualisera
Ha projekt som du har lust till och skapar positiva spiraler uppat
Skapa dig ett rum, temenos, fér konsten och 13t hemmet agera som aterhamtande plats
Tilldgna dig teknik och forberedelse och skapa genom den

Spelgladje i grupp
De som gett mig som mest spelgladje genom aren ar att spela i grupp. Néar spelglddjen varit som bast
har dessa faktorer mellan personerna i gruppen spelat en viktig roll:

Sjalvklar kommunikation, gemensam vilja och empati
Tillit till varandra och fokus pa leken
S6k entrainement och férstark kanslan av spelgladje

Spelgladje fran mig till andra

Den viktigaste insikten jag kommit fram till under projektets gang ar att jag i grunden maste ma bra
och hitta balans i hur jag formedlar min spelgladje och energi. Férst da kan jag ge som mest och
samtidigt ha kvar energi till mig sjalv.
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Nu har vi kommit till den roligaste biten dar vi kan sammanflata de tva fragorna och ge ett
annu tydligare svar och resultat. Vi utgar fran de sammanfattade resultaten fran kapitel 2.1

och 2.2.

Genom Nachmanovitch och Silva har arbetet tagit upp en rad hinder och I6sningar dar
manga sammanfaller med mina egna erfarenheter. For att se sambanden for vi ihop dessa
med varandra. Mina egna erfarenheter fran kapitel 2.2 till vanster, och de sammankopplade

hinder och 16sningar fran kapitel 2.1 till hoger.

Mina hinder genom livet har varit en variant
av de som tagits upp genom
Nachmanovitch. Den extrema spelapatin jag
upplevt kom definitivt ifran en kombination
av skola, samhalle och familj samt ett inre
domande spoke, madjligen skapat av de
forutnamnda. Samhallets konstruerade
begrepp, tid, jobb och pengar och var
hjarnas begransningar spadde pa detta
hinder annu mer.

Samhallets degenerativa process
Det domande spoket

Begransningar

- Samhallets konstruerade begrepp tid, jobb
och pengar

- Var hjarna ar ej konstruerad for det samhalle
vi lever i.

For att hantera dessa hinder boérjade jag
leva utefter egenskapade metoder som
fokuserade pa lust for att ldka, att dela
upplevelser med andra samt att vila i det
man astadkommit och inse ens egenvarde.

Koncentration, Narvaro och Vilja

Kapitulera

Perioden 2012 upp till nu fortsatte jag
utveckla mina losningar. Vilka kom att bli
meditation, att skapa lustfyllda projekt, att
skapa ett temenos samt att férbereda mig.

Koncentration, Narvaro och Vilja

Teknik och forberedelse

Spelgladjen i grupp har varit den mest givande
genom aren. Har har begransningarna som
skapas mellan manniskor varit de som skapat
som mest kansla.

Givande begransningar
- Nagot att arbeta med och mot
Entrainment

Att i grunden ma bra och hitta balans i hur
jag formedlar min spelgladje och energi ar det
viktigaste fokuset for att fora spelgladje
vidare till anda utan att forlora sig sjalv pa
vagen.

Alla lardomar fran ovannamnt
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3. DISKUSSION

Sokandet efter spelgladje har varit en otrolig resa i kreativ energi, hinder och lI6sningar. Vad
jag gjort kan ses som en undersdkning for att forsta mig sjalv och andra battre. Otroligt
utvecklande, svart och spannande. Det som arbetet tagit upp och kommit fram till ser jag
som absolut vinklat och ensidigt i linje med fragestéallningarna. Arbetet tar upp det allra mest
vasentliga utan att ga pa djupet. Darfor ska vi diskutera nagra fler perspektiv kring &mnet.

Nar jag tagit upp spelgldadje med vanner och kollegor har de alltid kommit med innerliga
asikter fran rika erfarenheter. Gemene man verkar namligen ha en god relation och
forstaelse av spelgladje. Det har agerat som inspiration under arbetets gang och varit djupt
berikande att inse. Nagot som varit mest spannande var att allas spontana reaktioner inte
kretsat kring det positiva i Spelglddje. Detta har lett mig till funderingen: Ar allt verkligen
positivt i ett sokande efter spelgladje?

Vad jag insett ar att spelglddje inte verkar finnas till utan nagon typ av motstand eller sin
motpart spelapati. Om jag inte kdnner till sorg och smarta, har jag inget att jamfoéra gladje
med. Vilket leder mig till en kansla av vakuum. Om jag inte har nagra hinder att undanrdja,
vad har jag da? Kan spelgldadje bara uppsta av sig sjalv?

Nar man moter problem i det konstnarliga arbetet, kan man tro att
man bearbetar ett kreativitetsproblem, medan man i sjalva verket
indirekt och samtidigt arbetar ocksa med andra livsproblem.®

Pa ett satt paminner detta arbete om en trend jag upplever i dagens samhille, att hitta svar,
att finna sig sjalv. Det grundar sig alltid i att du har ndgon typ av hinder. Normen sager att
det maste finnas en béttre friskare version av dig sjalv sa lange du ger dig tid. Foljer du
trenden och dyker rakt in i sokandet kommer svar finnas. De ar bara upp till dig sjalv att
definiera. Ju mer man finner och lar sig, desto mer besatt kan man bli. Fér vad som verkar
driva en ar att samhallet lyfter upp en gudabenadad syn pa gldadje och valmaende, vilket vi
spontant reagerar med vilja att fa uppna. Men det ar inte alltid sa att den synen eller det
tillvidgagangssattet stimmer dverens med dig. Anda fangas vi av tanken och skjuter ivig mot
ett mal vi inte definierat for oss sjalva. Vi kan alltsa tappa oss sjdlva pa vagen mot att finna
oss sjalva. Det kan bli en sorts andlig stress vilket helt motverkar lakande och utveckling.

Detta tycker jag ar den storsta negativa sidan med att soka for mycket efter spelgladje i livet.
Jag skulle hellre vilja formedla att |6sningen ar att forst definiera vad spelgladje ar for dig och
hur du vill m3, sen undersoka vad som hindrar dig fran att uppna det. Da kommer du inse
vilka |6sningar som just du behover.

Men om nagon kanner att stora hinder inte finns i ens liv, men danda kanner att spelgladjen
inte dr ndrvarande? Jag ser det som att personen da bar pa en sparr som hindrar en att helt
enkelt se eller forsta sin spelglddje i livet. Losningar pa det skulle kunna vara tacksamhets-
ovningar och att helt enkelt stanna upp och njuta mer av livets olika stunder. Om du kommit
annu langre dn sa men fortfarande kanner att nagot saknas. Da kommer vi nog inte ifran
insikten om att vi ndgonstans bara maste kapitulera infor det eviga sokandet efter spelgladje

38 Stephen Nachmanovitch, Fritt Spel: Improvisation i liv och konst. (Bo Ejeby Forlag 2010), 180.



29

och vila i det. Du kanske inser att spelgldadjen bara sitter i din installning till livet.

Med detta resonemang kommer jag inte ifran idén om att det alltid finns ett eller annat
hinder som kan I6sas, och dar den ultimata I6sningen ar total kapitulation och vila.

3.2 Slutdiskussion

Det storsta jag tar med mig fran arbetets resa ar en kdnsla av att finna balans. Hinder och
[6sningar kommer avldsa varandra dag for dag och balansen dem emellan dr den som avgor
om du orkar med. Den langa balsansresan blir darfor att hitta ett satt att leva pa som later
din energi in och ut fa frodas pa ett hallbart satt.

Den spannande utmaningen i balansresan ar att inse att du kommer uppleva olika sorters
hinder som behover olika sorters [6sningar. Allt beroende pa vart du ariliveti alla
avseenden. En valdigt givande installning i resan ar darfor att se sina hinder som ens storsta
utvecklingsfaser, samt i dem valja att leka fram |6sningar. Jag ser det som att vi har ett val,
ett val att valja att se leken i det vi gor. Den finns alltid dar pa ett eller annat séatt, bara du
kan valja att se den. Jag vill darfér avsluta med att omfrasera arbetets rubrik. Den stora
fragan ar:

Vill du leka?
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3.3 Fortsatt arbete

Detta arbete ar djupt rotat i vdilmaende i liv och konst. Det fokuserar pa kdnsla 6ver tekniskt
kunnande till skillnad fran manga utbildningar i varlden. De fokuserar oftast bara pa det
tekniska och pa att fylla kursdeltagarna med kunskap. Men vad &r kunskap och teknik utan
att kunna anvanda den och férmedla den vidare? Valdigt platt och meningslés i min varld.

Darfor tycker jag att spelgladje ar ett amne och en utgangspunkt som for med sig enormt
manga férdelar inom skolans (bade livets och utbildningens) varld. Det finns manga satt att
arbeta vidare pa dmnet och nagra av mina favoriserade fragestallningar for fortsatt arbete
ar:

Hur kan vi anvanda spelgladje fér utveckling och larande?
Hur kan vi anvdnda spelgldadje och lust for aterhdmtning?

Utveckling och aterhamtning ar nagot samhallet generellt sett behéver mer av. Darfor ser
jag detta som ett livsuppdrag. Man skulle kunna anvanda ”spelgladje for utveckling” till
kurser och workshops med kreativa konstformer dar fokus ar leken i det du skapar. En
generell uppbyggnad skulle kunna vara sa som nedan. Med eventuella pabyggnadsvarianter
dar du lagger in lekfulla hinder och pratar om spelgladje fore teknisk briljans for att fa mer
kreativ energi.

Ya improvisationsévningar for att frigéra kreativa flodet
% foreldsning/introduktion
% fritt skapande med fokus pa leken

Samma géller for ”spelgladje for aterhamtning”. En kurs eller workshop kan har utformas
och anpassas for manniskor som ar utmattade eller bara vill fokusera pa mer hallbar energi i
livet. Det kan da handla om att aterhamta sig fran olika sorters storre utmattning eller
generell daglig aterhamtning. Skillnaden skulle kunna vara att fokus ligger pa valdigt
lustfyllda upplevelser och skapande eller mer utmanande och stimulerande. Allt for att
hjarnan ska fa uppleva spelglddje och pa sa satt ge dem lust och lugn fér aterhamtning.

Jag ser ocksa att detta kan vinkla sig direkt mot konstnarliga utbildningar for att skapa mer
kreativt lugn. | mina erfarenheter inom musikstudier, framforallt musikhogskola, upplever
jag att fokus ligger pa att bli enormt teknisk kunnig snarare an att lara sig om att hur man
formedlar sin teknik vidare pa scen. Hur du upptrader som person och formedlar din teknik
ar en konst som jag tycker star for mer an 50 procent av en konsertupplevelse. Darfor skulle
detta amne kunna sta for sig sjalv i en kurs som antingen handlar om ens uttryck pa scen,
eller hur man ska hantera en konstnarlig utbildning for att kreativitet och spelgladje ska fa
floda fritt.
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4. BILAGOR

1. Lank till spelgladje pa Ethno Sveriges konsert pa Skansen 2012
https://www.dropbox.com/s/8tnmulgbbyldnzd/Estlands%20nummer%20p%C3%A5
%20Ethno%20Sverige%20Skansen%202012.mp3?dI=0

2. Lank till konsert pa Malmo Folk med Furubhill.
Starta vid 23:40 https://fb.watch/5 SMfxUnmk/
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