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Syftet med detta examensarbete ar att fa en djupare forstaelse av mitt eget forhallande till mitt
instrument och genom det se hur jag kan géra min évning mer effektiv for att vidareutveckla min

spelteknik pa kontrabas.

Utmaningen med att 6va sig pa att 6va har varit att komma at och inse férhallningssatt till min
tidigare Ovningsrutin och mitt instrument som har formats under arens gang utan desto mer

oversyn och hur jag genom 6vning kan paverka en férandring av dem.

| detta examensarbete har jag anvant mig av autoetnografisk forskningsansats och mina
forskningsfragor ar 1) hur kan jag férandra mitt forhallningssatt till mitt instrument? 2) hur kan en
ovningsmetod paverka min inldrning, 6vning och prestation? 3) vilka faktorer paverkar inlarningen

av ett musikaliskt material?

Ett av mina resultat visar att jag genom att 6ka medvetenheten till sjdlva upplevelsen av att spela
kan prestera musikaliskt pa ett mer intuitivt och gladjefyllt satt. Ett annat resultat visar hur viktigt
det ar att ha ett klart och tydligt mal fér att 6vningsmetoden till att uppna malet ska bli sa effektivt

som mojligt.
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Tiivistelma

Taman tutkintoprojektin tarkoituksena on saada syvempda ymmarrystd omasta suhteestani
soittimeeni ja sitd kautta ndhd3d, miten voin tehostaa harjoitteluani kehittadkseni

kontrabassosoittotekniikkaani edelleen.

Harjoittelun haasteena on ollut paasta kasiksi ja toteuttaa aikaisemman harjoitusrutiinini ja
instrumenttini lahestymistapoja, joita on muotoiltu vuosien mittaan ilman tarkempaa tarkastelua

ja miten voin kdytannossa vaikuttaa niiden muutokseen.

Tassa opinndytetyossda olen kayttanyt autoetnografista tutkimusldhestymistapaa ja
tutkimuskysymykseni ovat 1) miten voin muuttaa ldhestymistapaani instrumenttiani? 2) miten
harjoitusmenetelméa voi vaikuttaa oppimiseeni, harjoitteluun ja suoritukseeni? 3) mitka tekijat

vaikuttavat musiikkimateriaalin oppimiseen?

Yksi tuloksistani osoittaa, ettd lisadmalla tietoisuutta soittokokemuksesta pystyn esiintymaan
musiikillisesti intuitiivisemmin ja rennommin. Toinen tulos osoittaa, kuinka tarkeda on selkea

tavoite, jotta harjoitusmenetelma tavoitteen saavuttamiseksi olisi mahdollisimman tehokas.
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Abstract

The purpose of this thesis is to gain a deeper understanding of my own relationship to my
instrument, and through that, see how | can make my practice more effective in developing my

playing technique on the double bass.

The challenge with practicing practice has been accessing and realizing the attitudes towards my
previous practice routine and my instrument that have been formed over the years without much

review, and how | can affect a change in them through practice.

In this thesis | have used an autoethnographic research approach and my research questions are:
1) how can | change my attitude towards my instrument? 2) how can a practice method affect my

learning, practice, and performance? 3) what factors influence the learning of musical material?

One of my results shows that by increasing awareness of the experience of playing, | can perform
musically in a more intuitive and joyful way. Another result shows that it is important to have a

clear goal in order for the practice method to be as effective as possible in achieving that goal.
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1. Inledning

Utovande av musik har under flera ars tid varit en stor del av mitt liv, speciellt under
studietiden vid Yrkeshogskolan Novia. Att 6va/spela ett instrument x-antal timmar per dag
med ambitionen att utvecklas som musiker kan vara gladjefyllt och upplyftande, att kanna
av framstegen, men det kan ocksa ha sina negativa sidor, speciellt ndr det kdnns som att
man “trampar pa stalle” och inte kommer nagon vart. Det var inte forran jag i september
2022 laste boken Effortless Mastery av Kenny Werner som jag borjade ifragasdtta mina

egna o6vningsrutiner, tankemonster och framfor allt mitt forhallningsatt till musik.

Boken “Effortless Mastery” handlar i det stora om att férandra det egna forhallandet och
den egna instéllningen till att spela musik och pa sa séatt att ta sig forbi barridrerna som
haller en tillbaka fran att utvecklas och uppna en maésterlig niva dar musiken flédar utan
desto mer anstrangning. Forfattaren Kenny Werner betonar aven vikten i att slappa taget
om radsla, prestationstryck och sjalvkritik, och istallet fokusera pa att vara narvarande i

nuet och lita pa den egna intuitionen och kreativiteten.

| detta examensarbete kommer jag att undersdéka om det ar mgojligt att forandra mitt
forhallningssatt och min installning till mitt instrument, hur min egendvning paverkas av en
sadan process och hur fullandning kan uppnas pa ett fysiskt utmanande instrument som

kontrabas.

Genom att fora dagbok dver min process kommer jag att kunna se hur hela processen
paverkat mig rent musikaliskt, tekniskt och personligt. Resultatet kommer jag att diskutera

i slutskedet av arbetet.



2. Syfte och forskningsfragor

Syftet med min forskning ar att fa en djupare férstaelse av mitt eget forhallande till mitt
instrument. Jag vill ocksa undersdka om jag med den nya forstaelsen av forhallandet kan
effektivisera 6vning och genom det hitta ett satt, en vag, for att bemastra den fysiskt
utmanande teknik som kravs for att spela kontrabas. Jag vill ocksa reda ut hur det kan gynna
mig som kontrabasist nar det handlar om att 6va in tekniskt material och att framféra
musikaliska stycken, det vill sdga tillvdgagangssatt som underldttar 6vning och

framférande.

Eftersom den nagot psykologiska aspekten av musicerande och vdlmaende i forhallandet
mellan musiker och instrument, generellt sett, sdllan tas upp i skolmiljo eller arbetsliv vill
jag via denna forskning kunna i framtiden dela med mig av ny kunskap via min undervisning

och forgylla mitt eget livslanga forhallande till musik.
Forskningsfragor:
Jag utgar ifran dessa tre forskningsfragor:

- Hur kan jag forandra mitt forhallningssatt till mitt instrument?

- Hur kan en 6évningsmetod paverka min musikaliska inldrning, 6vning och

prestation?

- Vilka faktorer paverkar inldarningen av ett musikaliskt material?



3. Forskningsmetod

Jag kommer att anvanda mig av autoetnografisk forskningsansats i mitt forskningsarbete
och nedan kommer en kort beskrivning av metoden och sedan diskuterar jag hur jag

kommer att anvanda den i mitt forskningsarbete

Enligt Adams och Holman mfl. ar autoetnografi ar en forskningsmetod som innebar att
forskaren utgar fran personliga erfarenheter och reflektioner for att skapa forstaelse kring

kulturella och sociala fenomen (Adams, Holman, Ellis, 2015, s.1 - 2).

Enligt Bylund mfl. (2021) innebéar autoetnografi att forskaren bade riktar blicken inat mot
dom egna kanslorna, erfarenheterna och tankarna men ocksa blickar utat mot relationer
till andra manniskor, sociala sammanhang och kultur. Det vill sdga att forskaren har ett
dubbelt seende dar blicken riktas bade inat och utat, vilket gor att forskaren har en dubbel
roll, i att bade agera som forskningsperson och forskare. Detta gor att autoetnografi ibland

skiljer sig fran andra typer av etnografiska studier (Bylund mfl. 2021).

| mitt arbete kommer jag att anvanda en autoetnografisk forskningsmetod for att skapa

mig en storre forstaelse for till mitt eget forhallande och installning till mitt instrument.



4. Ovningsrutin

For att ta reda pa om jag kan fordandra mitt forhallningssatt till mitt instrument maste jag
forst och framst ta reda pa vad mitt forhallande till mitt instrument egentligen dr. Genom
meditation och iakttagelser av uppkommande kanslor och tankar i vardagen, under
ovningstid och framférande, har jag kunnat bena ut vad mitt eget forhallande till mitt

instrument ar, och dven vad det skulle kunna vara.

Eftersom ett bra forhallningssatt till instrumentet tyder pa att det kan finnas
forhallningssatt som ar mindre bra eller till och med ohallbara, kan det vara bra att lyfta
fram den negativa delen for att fa en storre forstaelse dver vad ett positivt forhallningsatt
kan betyda. Kenny Werner lyfter fram i boken Effortless Mastery (Werner, 1996) olika
negativa forhallningssatt till musicerande som tyder pa ett ohdlsosamt forhallande till
instrumentet och till musicerande 6verlag. Till exempel en mer omedveten radsla for att
misslyckas som uttrycker sig i att man spanner sig medan man spelar for att man till

exempel bryr sig for mycket om att spela korrekt och pa sa satt lyckas som musiker.

4.1. Ett radslobaserat forhallande till musikalisk prestation

Werner pastar att musik anses vara en gava fran gudarna (generellt sett), men han menar
ocksa att man kan plagas av att spela musik, da genom att till exempel vara for sjalvkritisk.
Enligt Werner grundar det sig i att man bedomer egenvéardet baserat pa varenda ton man
spelar, i minsta lilla detalj och att allvaret blir for stort. Han menar att det ar vanligt bland
musiker att en ohalsosam koppling bildas mellan vem man dr som person och kvaliteten av
hur man spelar. P3 sa satt blir man radd for att vara “otillracklig” vilket leder till ineffektivt
spelande, 6vande och lyssnande. Werner menar ocksa att radsla blockerar briljansen av det

sanna jaget. (Werner, 1996, s.51)
Werner gestaltar denna radsla genom att ldgga in det i kontext:

“You start a nice and tasty solo and a little voice goes off in your head, “It isn’t good enough!
I have to play hipper. This should burn more. It has to be more complex ..." or some thought
like that. Whatever comes easily isn’t good enough because, in your head, your not good
enough! You start thumping your feet, trying to coerce music out of yourself, or sing along

for emphasis. You are straining or “digging in,” and at that moment, the solo loses all
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subtlety and groove. It sounds nervous, and the tone is lost. Perhaps you start rushing or
over-playing and just then you might get lost in the form or in the time. Then, fear of looking

foolish causes you to sit there stiffly and pretend you’re not lost! Sounds familiar?”

Med detta menar Werner att radslan av att vara otillracklig resulterar i att man ignorerar
dom idéer / musikaliska fraser som kommer naturligt. Att det som kommer naturligt ar for
uppenbart eller inte tillrdckligt “hippt”. Har papekar Werner att just dom fraserna ar dom
ratta, dom som kommer naturligt. Det ar ndar man borjar reflektera och tanka medvetet

som man tappar den naturliga (omedvetna) musikaliska tankeprocessen. (Werner, s.54)

4.2. Negativ 6vningsrutin

Lika som radsla blockerar den inre briljansen av kreativitet, sa forhindrar det ocksa effektiv
inlarning, enligt Werner. Till exempel om man ar driven av tanken om, och kdnner sig
tvungen att bli en expert i alla stilar av musik. Da har man en massa material att 6va in och
lara sig, samtidigt som det kanns som att det inte finns tillrackligt med tid for att uppna det
malet. Detta resulterar i att man endast “skrapar ytan” av allt material som man ska lara
sig, enligt Werner. Att radslan for att man inte kommer lyckas inom en tidsram, kanslan av
att tiden inte racker till, paverkar évningsrutinen negativt med att man skyndar sig igenom
material och da kan man omajligen absorbera innehallet och lara sig det pa ett genuint satt.

(Werner, s.59)

Med att dvningstiden blir en “motstandare” forsoker man 6va sa mycket som maijligt, bade
tidsmassigt och materialméssigt. Fastdn man knappt lart sig nagonting av materialet gar
man vidare till foljande dvning och ignorerar det faktum att man knappt har lart sig stycket
man dvade for en stund sedan. Detta leder till frustration efter en tid nar man inser att man
inte har forbattrats pa sitt instrument fastan man lagt ner otaliga timmar pa 6vning. Werner
menar att ndr man 6var mycket, utan att se godtagliga resultat, sa inbillar man sig sjalv att
man inte blir battre an sa. Werner menar att det ar ett trossystem som ar rotad i radsla,

och resultatet forstarker den tron. (Werner, s.60)

Medan man rusar genom material sa ar man under villfarelsen att man gor framsteg,
jamfort med nar man ger ett musikaliskt stycke tillrackligt med tid for att lara sig det. Da

kdnns processen odndligt langsam, men Werner menar att det ar den enda vagen som leder



6
till genuin utveckling. Werner poangterar ocksa att nar man endast “skrapar ytan” av
material sa skaffar man sig manga daliga vanor angaende tempo, fingersattning och andra
viktiga detaljer och nar dessa ovanor repeteras sa far dom ett faste i det undermedvetna,

detta kallar Werner for negativ 6vning. (Werner, s,60)

Enligt Werner ar manga musiker sa fixerade pa komplexitet att dom misslyckas med att
lagga ner tid for att 6va grundlaggande musikaliska element. Detta resulterar i brister och

‘kunskapsluckor’ hos musikern, enligt Werner. (Werner, s.60)

4.3. Bortom begransade mal

Inom europeisk klassisk musik och i amerikansk jazz kan man bevittna nagot som liknar ett
transtillstand, enligt Werner. Musiker som kan ga in i ett sadant sinnestillstand ar ofta dom
som ar mest fokuserade och mest skickliga pa vad dom gor, och nar dessa musiker framfor
musik sa ar det dom tillstallningar vi minns bast. Det ar en upplevelse sa stark att den kan
forandra liv, enligt Werner. For att uppna denna niva av musikerskap och mansklighet sa
maste man enligt Werner passera dom begrdansade malen som haller en tillbaka, som att
imponera pa andra, hitta sdkerhet, eller radslan av att inte spela korrekt. Detta kallar
Werner for begransade mal (limited goals) och han menar att det blockerar en sadan
onskvard utveckling. Enligt Werner ar nyckeln till detta att ge upp besattheten av att lata

bra. (Werner, 5.37)

4.4. Besatthet — ett hinder

Werner havdar att man presterar simre nar man bryr sig fér mycket om musiken och hur
det later. Nar man beh6ver/maste gora bra ifran sig, till exempel framfor en jury eller att
man helt enkelt vill gora ett gott intryck pa nagon. Werner menar att da “fryser”
nervsystemet pa grund av behovet av att |ata bra/gora bra ifran sig och resultatet blir nagot
ndarmare motsatsen. | jamforelse lyfter Werner fram hur mycket battre man presterar nar
man inte har behovet att spela bra eller géra bra ifran sig. Till exempel om man har en
spelning som inte har en storre personlig betydelse for ens karriar. Da flédar musiken,
groovet svanger och inget annat har nagon storre betydelse. Werner menar att behovet av
att lata bra ar som en ofrivillig muskel (involuntary muscle), en sorts tankereflex som

uppstar i samma sekund som man plockar upp sitt instrument. Werner kallar det for en
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ofrivillig muskel for att fenomenet ar okontrollerbart, oavsett hur intellektuellt medveten

man ar over det. (Werner, s.39)

4.5. Gladjen av att spela

Musik som ar frigjord fran ohadlsosamma begransningar framkallar ett sinnestillstand av
extas hos musikern och publiken, enligt Werner. Han menar att musik ar ordagrant ljudet
av gladje och hangivelse. En gudomlig gava som gor det majligt for oss att uttrycka den
otroliga inre natur som var och en bar pa. Werner menar da att om det finns ohdlsosamma
begrdansningar som till exempel radsla (for att spela fel) hos musikern sa lyckas musikens

grundfunktion inte na fram till lyssnaren pa det 6nskvarda extasfyllda sattet. (Werner, s.43)

Werner papekar att det ar fordelaktigt att spela bra, men att det inte ar sjdlva podngen. Att
hans fyraariga dotter kan “plinka” pa ett piano och njuta av det mer an nittiofem procent
av alla professionella pianister. Orsaken till detta menar Werner ar for att dottern inte
definierar sig som en pianist. Han menar att sd fort man definierar sig som en
instrumentalist inom specifikt instrument sa blir det svarare att njuta av upplevelsen av att
spela sjalva instrumentet, for da glémmer man bort att det &r viktigare att gladjas av

upplevelsen &n att det later bra. (Werner, s.43)

4.6. Effortless Mastery

Werner menar att termen “Effortless Mastery” inte hanvisar till hur mycket man kan, det
handlar snarare om kvaliteten av vad man gor. Han menar att om nagonting kan goras

perfekt, varenda gang, utan att tanka, sa sags det vara bemastrat.

Att vara en mastare inom improviserad musik betyder inte att man kan spela alla sorters
musikstilar eller att man kan alla Iatar, men om man kan spela alla sorters musikstilar skulle
man vara en mastare pa musikstilar. Termen betyder inte heller att man kan spela

komplexa ackordprogressioner som ‘Giant Steps’ av John Coltrane.

“Mastery is playing whatever you’re capable of playing ... every time ... WITHOUT THINKING
... (Werner, s.99)
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Detta ar orsaken till varféor dom stora namnen inom jazz kan spela otroliga solon pa sina
instrument kvall efter kvall utan att stulta. For att dom har latt for det, dom kanske har
svarigheter i andra omraden i livet men pa instrumentet sa skapar dom magi, enligt

Werner. (Werner, s.99)

Werner menar att man kan vara en mastare inom olika omraden i musik. Som exempel
lyfter han fram Wynton Kelly som en mastare av ‘groove’. Inte var han lika avancerad som
Bill Evans nar det kommer till ackordutveckling men han kunde dansa pa groovet som ingen
annan. Eller Miles Davis som inte kunde spela alla tonerna som Dizzy Gillespie spelade men
Miles var en mastare pa frasering och uttryck. For att uppfattas som en mastare maste man
hallas inom sina egna manskliga begransningar, av vad som kommer naturligt och enkelt.
Ett exempel pa motsatsen, om man av ndgon anledning gar in for att spela nagot avancerat,
som man egentligen inte ar mogen for sa tappar man kopplingen till sitt inre och da har
pafrestningar ersatt det naturliga ‘flowet’. Werner menar att det alltid kommer att finnas

en konflikt mellan vad egot vill spela och vad som kommer naturligt. (Werner, s.100)

4.7. The Inner Game of Music

Boken ‘The inner game of music’ handlar om den mentala installningen hos musikern och
hur den paverkar prestation och formaga i att lara sig och forbattra musikalisk skicklighet.
Enligt forfattarna till boken finns det tva sidor till mansklig prestation, det inre och det yttre.
Den yttre sidan, eller ‘spelet’ som férfattarna kallar “the outer game” handlar om det som
ar utanfor en sjalv, det vill sdga det materiella, den invecklade fingersattningen eller ett
socialt sammanhang. Medan man spelar det yttre spelet sa pagar det samtidigt ett inre spel
vilket forfattarna refererar till “the inner game”. Det inre spelet handlar om den mentala
sidan av en prestation, det vill sdga koncentrationsbrister, nervositet och osdkerhet.

(Green, Gallwey, s.10 - 11)

Forfattarna menar att nivan pa en prestation alltid beror pa hur mycket vi sjalva lagger oss

i/stor vara formagor och detta kan anges i en formel:

P=p—i

P star for “Performans”, vilket definierar resultatet som uppnas, det vill siga vad man

kdnner, astadkommer och lar sig. P4 samma séatt star p for potential, det vill sdiga medfodd
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formaga, vad man ar kapabel till pa ett naturligt satt. Till sist star i for inblandning

(interference), som ar férmagan att komma i vdagen for sig sjalv.

Vanligtvis forsoker man forbattra prestandan (P) med att 6ka potential (p) genom Ovning
och inlarning. Men genom att minska den egna inblandningen (i) medan man o&var
potentialet (p) sa resulterar det i att den egna prestandan motsvarar det verkliga

potentialet. (Green, Gallwey, s.12)
Grunden av “the Inner game”: Sjalv 1 and Sjalv 2

Forfattarna menar att det finns tva delar av sinnet som arbetar tillsammans och dessa tva

delar refererar dom till Sjalv 1 och Sjalv 2.

Sjalv 1 ar rosten inuti, den som observerar och beddmer en prestation, det vill sdga dom
egna tankarna medan Sjalv 2 ar den icke-verbala, den som gor, den spontana, intuitiva och

omedvetna delen av sinnet som utfér musiken. (Green, Gallwey, s.18 - 20)

Sjalv 2 presterar bast ostort, nar tanken inte ingriper processen. Dom basta prestationerna
sker nar vi minst anar det, for da later vi Sjalv 2 arbeta utifran sina egenskaper utan att
nagra idéer om hur det kunde vara kommer i vagen. Detta sker nar Sjalv 1 ar oorganiserat,
det kan vara pa morgnar nar vi inte har “vaknat” an eller pa kvallen nar vi ar trotta, pastar

forfattarna. (Green, Gallwey, s.21)

4.8. Avslappnad koncentration

En avslappnad koncentration gor det lattare for oss att prestera ur var potential genom att
vacka intresse, 6ka medvetenhet och att lara oss att upptacka och ha tillit till dom inbyggda
resurserna och formagorna. | detta sinnestillstand ar vi alerta, avslappnade, mottagliga och

fokuserade. (Green, Gallwey, s.23)

Forfattarna menar att det ar ett naturligt sinnestillstand dar medvetenheten ar i handling.
Denna avslappnade koncentration upplevs vanligtvis nar vi till exempel tappar
tidsuppfattningen under en social interaktion eller nar man tittar pa film men glémmer bort
det for att man blir sa uppslukad. Sinnestillstandet kan ocksa upplevas under en joggingtur
eller under meditation. Manniskan ror sig pa ett naturligt sitt in och ut i detta

sinnestillstand utan att lagga desto mer marke till det. (Green, Gallwey, s.24)
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Prestation, upplevelse och inldrning

Enligt Green och Gallwey hander det att man lagger allt for mycket vikt pa hur bra man
lyckas nar det géaller en yttre maluppfyllelse. Det sekundara forblir vad vi kande eller vad vi

larde oss under den givna prestationen.

For att man ska kunna dra full nytta av vad dn man gor sa ar det viktigt att vara medveten

om tre saker:

- Kvaliteten av upplevelsen medan man gor det

- Vad man lar sig medan man gor det

- Hur ndra man ar till att uppna malet

Nar man ar mer uppmarksam pa hur man kdnner sig ndr man gor nagonting sa hojer det i
sin tur kansligheten till upplevelsen. Denna hojda kanslighet hjalper en att ldra sig i en
snabbare takt och tillater en att kalibrera prestationen for att uppna malet. Ju battre man
lyckas med att uppna det bestamda malet, desto mer njuter man av processen. (Green,

Gallwey, s.27)

Medvetenhet, vilja och tillit

Att vara i ett sinnestillstand av ren medvetenhet gér sa att man kan se saker och ting ur ett
klart och icke-démande perspektiv, utan den egna bedomningsférmagan som ofta ar
filtrerad av vad som &r ratt och fel eller bra och daligt. Nar man ar medveten, utan att doma,
om graden till vilket resultatet stammer 6verens med avsikten, sa uppstar en naturlig
inldarning. (Green och Gallwey, s.28) Nar démandet kommer in i bilden sa forsoker man
vanligtvis gora en “felsdkning” genom att forsoka klura ut “vad som gick fel”. Detta ligger

ofta till orsak varfér man spanner sigi kroppen, enligt forfattarna. (Green och Gallwey, s.29)

Enligt Gallwey definieras viljan som bade riktningen for -och intensiteten av syftet. Det vill
saga viljan ar malsattaren och ror sig i en direkt riktning mot det angivna malet. Viljan
anvander sig av information den far av medvetenheten for att forbattra sin riktning. Detta
sker genom ett sokande av vad som funkar och inte funkar for att uppna det 6nskade malet.

Med andra ord &r viljan av stor nytta nar det galler att vdlja vad som ska spelas och hur det
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ska spelas, och i hur performansen gradvist struktureras for att komma idealet narmare.

(Green och Gallwey, s.29)

Det kravs tillit i processen for att [ata medvetenhet ta dver utan att man bedémer och
kritiserar sig sjalv. Det kravs ocksa tillit for att utforska viljans s6kande tillvagagangssatt och
inte minst tillit for kraften av dom inre resurserna som later oss prestera vart basta. (Green

och Gallwey, 5.29)

Enligt Green och Gallwey ar medvetenhet, vilja och tillit, nyckeln till en avslappnad
koncentration. Istéllet for den vanliga rutinen av angest och osdkerhet infér en konsert sa
kan man genom 0Ovning vélja ett mer avslappnat och fokuserat sinnestillstand. Genom att
Ova medvetenhet, vilja och tillit sa kan vi direkt och flexibelt justera vara handlingar i linje

med upplevelsen. (Green och Gallwey, s.30)

Styrkan av medvetenheten

Enligt Green och Gallwey ar det vanligt att man forvantar sig att larare och andra experter
kan forse en med insikter och ha ett sdkert svar till det mesta, men att det ocksa ar Iatt att
forbise att svaret man soker ofta redan finns inom en, det vill sdga i den egna upplevelsen.
Genom att vara uppmarksam pa den egna upplevelsen med vad som hdander inom en kan
leda en i ratt riktning. Som att lagga marke till t.ex. vardagliga handelser eller manniskor
kan man lagga marke till den egna upplevelsen. Green menar att det fungerar lite som en
ficklampa — den kastar ljus pa sadant som man inte sjalv kunnat se tidigare, och den later

oss se klart och tydligt det som vi redan kanner till. (Green, Gallwey, s.37)

Medvetenheten anvander alla vara sinnen och den tar vagledning av vad vi ser, vad vi
forestaller oss, vad vi hor och vad vi kianner. Medvetenheten visar oss vad som kdnns -och
fungerar bast for oss. Enligt Green och Gallwey kan medvetenhet &dven lokalisera
problemomraden, hitta I6sningar, ge fler alternativ samt stédja omedelbara foréandringar.
Medvetenhet kan bade hjidlpa oss genom musikaliskt tekniska utmaningar samt forbattra

formagan att leva sig in i — och férenas med musiken. (Green, Gallwey, s.37 - 38)

Viljans styrka

Enligt Green och Gallwey fungerar dom lagda malen som vagledare for viljan, och en styrka

ar att ha klara och tydliga mal. | motsats, ndr man ar osaker pa ett mal blir det besvarligt
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for viljan att arbeta i riktning mot malet och darmed &r det latt att man tappar
koncentrationen. Enligt Gallwey ar det kvaliteten av 6nskan att uppna det lagda malet som

ar avgorande for kvaliteten av koncentrationen. (Green, Gallwey, s.53)

Styrkan av tillit

Green och Gallwey lyfter dven fram att tillit till processen och till sig sjalv ar en viktig faktor
nar det géller att uppna ett mal, eller kanske till och med en drém. Dom syftar pa den tillit
eller tro pa vad man gor som uppstar av hart arbete i riktning mot malet och 6vertygelsen
om att man har musik i sig. Enligt Green och Gallwey ar tvivel och oro ett hinder for att ha
tillit till vad man gor, till exempel om man oroar sig 6ver sin sjdlvbild, att man kdnner att
man inte har kontroll dver en situation eller tvivel mot den egna formagan. (Green,

Gallwey, s.77 - 79)

Att fa kontroll 6ver Sjalv 2

Green och Gallway menar att det i sig sjalvt inte ar nagot fel pa “kontroll”, och att kanna
att nagot ar utanfor ens kontroll kan upplevas som obekvamt och darmed gora en spand.
Men nadr man spanner sig i en sadan situation sa hander det att upplevelsen, prestationen
och inlérningen forsamras, enligt Green och Gallwey. En 16sning till detta ar att fa Sjalv 1
att sldppa taget om kontrollen och lata Sjalv 2 ta 6ver. Motstridigt nog ar att nar Sjalv 2 tar
over sa kdanns det som att man tappar kontroll éver situationen, da pa grund av att Sjalv 1
inte langre styr. Green och Gallwey menar att om man lyckas med att ta Sjalv 1 “at sidan”
och lata Sjalv 2 styra situationen sa uppenbarar sig en kroppslig visdom, instinkt och dom
direkta och intuitiva I6sningarna kommer till spel. Som resultat kan man rakna med att Sjalv
2 ger en enastaende prestation. Att ha tillit till Sjalv 2 med att ta 6ver kontrollen av Sjalv 1
sa later man kroppens eget minne av aratal av lyssning och inévning av fysiska rérelser som

beror spelandet gora sitt, enligt Green och Gallwey. (Green och Gallwey, s.83)

Inre distraktioner

Det ar vanligt att uppleva inre distraktioner medan man ar fokuserad pa en uppgift. Som
exempel pa en inre distraktion ar nar man spelar eller lyssnar pa musik och en inre rost
haller en monolog om kvaliteten av spelandet. Da gar uppmarksamheten mellan sjalva

upplevelsen av att spela och dom asikter man skapar om spelandet, vilket resulterar i att
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man blir avledd fran vad man haller pa med. Genom att acceptera distraktionerna och
medvetet vilja att ldgga uppmarksamheten pa nagot narvarande i stunden kan man 6ka
medvetenheten av musiken och samtidigt minska frustrationerna som distraktionerna
medfér. Nar man dr medveten om vad som sker i stunden utvecklas
koncentrationsférmagan och en naturlig forbattring sker av sig sjalvt. (Green och Gallwey,

5.38 - 39)

For att vara narvarande i stunden kan man enligt Green och Gallwey till exempel lagga fokus
pa synsinnet, kanslor i kroppen, horseln eller den kunskap man har om musikstycket.
Genom att fokusera medvetenheten pa vad man ser, vad man kdnner, hur musiken later
eller historien till stycket eller vad stycket handlar om, sa slappnar man av i att man “slutar

forsoka” och da later man positiva forandringar handa. (Green och Gallwey, s.39 - 43)

4.9. Ovningsmetod: Effortless Mastery

En metod av avprogrammering och omprogrammering i fyra steg. (Werner, s.131)

I steg 1 introduceras man till sitt inre jag i form av meditation och pa sa satt blir man bekant
med “the space” - ett meditativt sinnestillstdand. Steg 1 handlar om att greppa sitt
instrument och férsoka bibehalla en inre balans, det vill sdga att hallas kvar i “the space”.
Detta ar lattare sagt an gjort menar Werner, men med tiden lar man sig att observera
tankarna och pressen som ar kopplad till instrumentet. Enligt Werner ar det allra viktigaste
i steg 1 att man ger upp sitt behov for att lata bra, for annars kan man inte riktigt slappa
taget och lara sig att dlska allt musikaliskt som kommer naturligt inifran. Steg 1 hjalper en
att komma i kontakt med det intuitiva genom att “passera forbi” det medvetna sinnet, som
ar grunden till allt musikaliskt begransat spel. Genom att 6va steg 1 med att plocka upp sitt
instrument och bibehalla det meditativa sinnestillstandet menar Werner att man rent
fysiskt och intuitivt anammar ett mer effektivt och avslappnat satt att spela sitt instrument
pa. (Werner, s.132) Steg 1 handlar ocksa om att man Ovar fingrarna att utan anstrangning
spela en ton at gangen, och utgangspunkten ar att det kdnns latt som i att nagot eller nagon

annan lyfter handen och trycker ner tangenten at en (Werner, s.136)

Steg 2 handlar om att bibehalla medvetenheten i att vara i “the space” medan man later

hdanderna utforska instrumentet utan ett medvetet deltagande. Werner menar att steg 2
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endast ar mojligt om man klarar av att ge upp behovet av att |ata bra, ens for nagra minuter

bara. (Werner, s.132)

Steg 3 handlar om att ldra sig hur man gor -eller hur man klarar av att géra enkla saker
utifran “the space”. Genom det utvecklade naturliga sinnestillstandet laggs en grund fran
vilket man lar sig att spela pa nytt. | steg 3 borjar musiken fléda pa ett naturligt satt och
man borjar se vad som vill spelas och vad man pa ett bekvamt satt kan spela. Man lar sig
att hallas inom sig sjalv utan att bli lurad av sitt ego. Lika som “the space” etablerar den
naturliga kopplingen till instrumentet sa etablerar den ocksa vad som kan spelas avslappnat
over form, tempo och ackordprogressioner. Werner menar att man i steg 3 moter sin sanna
niva av musicerande pa ett 6dmjukande satt. Detta ar borjan till att forverkliga sig sjalv och
utveckla det egna hantverket pa ett mer stabilt underlag. Med att lamna egot utanfor
musicerande gér man sig av med dramat av att forsoka spela det man dnskar att man kunde

spela. (Werner, s.132 - 133)

Steg 4 ar en process av forandring och utveckling. Baserat pa ett stabilt underlag av stegen
1 till 3 kan man, frigjord fran kdanslomassiga band, rofylld och med karlek till sig sjalv borja
Ova pa det som &r utmanande, det som man inte kan spela pa ett avslappnat,
anstrangningslost satt. Enligt Werner sa spelar man inte endast fran “the space” utan man
vet ocksa att inget ar bemaéstrat forran det spelas utan anstrangning, av sig sjalvt utifran
“the space”. Steg 4 hjalper en att absorbera material istallet for att endast “skrapa pa ytan”
av det. Enligt Werner blir man 6vertraffad av férmagan av talamod nar man véantar, frigjord
fran kanslomassiga band, pa att uppna en hog grad av beharskande eller masterskap av
materialet man Ovar pa. Werner menar att varje Ovningstillfalle da blir en kugge i

maskineriet, det blir en talmodig process som leder en mot malet. (Werner, s.133)

4.10. Upplevelsen av ‘flow’ i jazz

‘Icke-verbalism’ och ‘Icke-intellectualism’

Elina Hytonen-Ng beskriver i boken “Experiencing ‘flow’ in jazz performance” (Hytonen-Ng,
2013) att ett av de mest aterkommande samtalsimnena som dok upp under
forskningsintervjuerna till boken var vikten av att avsta fran muntlig forklaring och

medveten tanke, det vill sdga icke-verbalism och icke-intellektualism. (Hyténen-Ng, s.55)
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Dom svarande uppgav i forskningsintervjuerna att medvetet tdnkande forsvinner nar
koncentrationen ar fullstandig eftersom uppmarksamheten gar till effekten av ackord och
ljud. Enligt Hytonen-Ng aterspeglar detta en overtygelse om att musiker nar de spelar bor
slappa medvetna tankar och forklaringar och helt och hallet bli en del av musiken.

(Hytonen-Ng, s.55)

Baserat pa forskningsintervjuerna menar Hytonen-Ng att det intellektuella
forhallningsattet utgor hinder for det musikaliska flodet (flow). Genom att sldppa taget om
den analytiska installningen later man upplevelserna helt enkelt ta plats. Musiker som
upplever flode (flow) under musikalisk prestation analyserar det inte, utan njuter av det.

(Hytonen-Ng, s.55)

Dom svarande i forskningsintervjuerna kunde alla enas om att sa fort dom boérjade ténka
intellektuellt, sa forsamrades deras spelande. Spelandet blev da bara en rutin och dom
gjorde endast det som skulle goras. Resultatet blev da att musiken saknade mening och

innehall. (Hyténen-Ng, s.55)

Concentration and Gig Rituals

En av de centrala faktorerna i skapandet av flode (flow) &ar koncentration, enligt de
svarande i Hytonen-Ng’s forskningsintervjuer till boken “Experiencing ‘flow’ in jazz

performance”. (Hyténen-Ng, 2013)

Koncentration anses vara ett sinnestillstand eller snarare en transcendens av sinnet som
en av de svarande vadljer att beskriva fenomenet. Det vill sdga musikerns
medvetenhetstillstand tas till en annan niva dar sinnet engagerar sig i det mer kreativa och
intuitiva medan den intellektuella sidan fortfarande ar tillganglig, om den sa behdvs.

(Hytdonen-Ng, s.41 - 42)

Enligt Hytonen-Ng ar koncentration kopplat till s3 kallade ‘ritualer’ som genomfors innan
en konsert. Hytonen-Ng véljer att anvanda sig av begreppet ‘ritual’ pa grund av att denna
metod for att uppna koncentration ser mer eller mindre likadana ut fran en konsert till en
annan. Dessa ‘ritualer’ hjalper en musiker att uppna det 6nskade sinnestillstandet infor en
konsert och ser olika ut fran individ till individ. En av dom svarande till

forskningsintervjuerna foredrog, om mojligheten fanns, att vara ensam i ett morkt rum
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med instrumentet i fyrtiofem minuter innan konserten. Andra svarande svarade ocksa att
ett morkt rum for att tysta tankarna en stund innan konsert var att féredra. Enligt Hytonen-
Ng liknar dessa ‘ritualer’ meditationsteknik som far sinnet att lugna ner sig och fokuserar

pa endast nagra fa saker i omgivningen. (Hytonen-Ng, s.42 - 43)

Practice and Technique

Hytonen-Ng papekar att under forskningsintervjuerna var professionalism patagligt under
diskussioner om betydelsen av 6vning och utvecklande av spelteknik, av dom svarande. Det
ar nodvandigt att vara bekant med instrumentet, musikteori och ha en musikalisk
uttrycksformaga, men samtidigt ar “speltekniska bekymmer” ett av problemen musiker
maste kampa med under tiden spelfardigheten skapar en situation dar dom inte langre
behover “slass” med sina instrument. For att uppna flode (flow) var musikerna tvungna att
slappa taget om oron gillande spelteknik och intellektuell férviantan. En oro for
professionalism ar klar och tydlig i pastdaendet om att bade spelteknik och skicklighet ar
viktigt, samtidigt som tanken existerar av att kunna sldppa taget om det betyder att
professionalism i sig inte ar tillrackligt. Det &r nodvandigt att ga utanfér dom inlarda
fardigheterna for att kunna bryta igenom granserna av intellektuell inldrning. (Hyténen-Ng,

s.45 - 46)
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5. Ursprunglig 6vningsrutin

Utgaende fran egen erfarenhet, av att spela musik, sa finns det alltid nagot att 6va pa. Vare
sig det ar en fingersattning till en skala som bor “dammas av”, ett tempo som ar utmanande
eller en 1at som man helt enkelt vill lara sig. Denna “inkopslista” med saker man vill lara sig

eller omraden man vill utvecklas i kan vara ratt sa lang, om man ar hungrig.

| och med att jag anser mig sjalv som hungrig pa kunskap nar det kommer till dvning sa har
det stundvis ocksa lett till att jag kdnner mig 6vervaldigad av allt som jag kan utvecklas i
eller material som jag anser att jag borde kunna eller maste ldra mig. Med 6vervaldigad
menar jag kansla av stress i kroppen som orsakas av allt dvningsmaterial som jag borde
fokusera pa, men som gor mig ofokuserad pa den 6vningsuppgift som jag ar inne pa under
ovningstillfallet. Det kan kdnnas helt och hallet hoppldst att 6va nar allt annat material bara
“ligger och vantar” pa att plockas upp. | och med den ofokuserade 6vningen jamfort med
timmarna som laggs ner pa att 6va sa far jag en kansla av att man star och “trampar pa
stalle”. Nar detta hander sa brukar jag oftast kdnna mig frustrerad over situationen vilket
leder till en motivationssvacka. | samma veva har jag markt att jag inte heller ser eller kan

forestalla mig ett klart och tydligt mal framfor mig.

5.1. Kvantitativ 6vningsrutin och sma detaljer

Jag har upplevt att min 6vningstid tenderar att bli mer kvantitativ, istallet for kvalitativ. Ofta
har jag lagt marke till att en 6vningssession pa tre timmar endast har varit effektiv den
forsta timmen, om ens det. Den resterande tiden har jag inte fokuserat pa
ovningsmaterialet utan bara spelat for eget ndje. Eftersom min mentalitet kring 6vning
kretsat runt mangden timmar jag lagger ner for att dva mitt instrument, sa har det stundvis
bidragit till en mer ostrukturerad 6vningsrutin angaende material, tillvdgagangssatt och
mal. Jag vill inte pasta att jag har saknat malinriktning gallande 6vning, men mitt
tillvagagangssatt for att uppna mitt mal for att bli en battre kontrabasist inom jazz och

improvisation har stundvis varit ineffektivt.

I min 6vning har jag flera ganger ocksa konstaterat att jag lagger for mycket fokus pa sma
detaljer. Detta resulterar i att jag till exempel “fastnar” i ett dvningstempo for att jag anser

att enstaka toner, i en kontext, inte kdnns ratt eller later bra. Da kan jag misslyckas med att
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ta upp det till en tempomassigt hégre niva pa grund av att perfektionism dranerar en pa all
spelgladje. Ofta hander det att 6vningsmaterialet lite vill “rinna ut i sanden”, for att det

kdnns som om jag inte kommer nagon vart med det.

5.2. Spelupplevelser och intellektuellt tankande

Enligt min erfarenhet av att framfora musik infor publik sa har jag kunnat se att jag paverkas
av i vilken grad spelningen lyckas. Om en spelning varit en positiv upplevelse, det vill sdga
att musiken framskridit pa ett dnskvart satt. Da kan jag kanna mig upplyft av musiken dagen
efter, en kdnsla av att jag har lyckats med vad jag gor och jag kdnner att jag mar bra. Om
en spelning varit en negativ upplevelse, med andra ord har jag kant att jag maste jobba
extra hart, rent av 6verprestera, for att musiken ska “hdnda” och da har jag upplevt att
musiken aldrig riktigt “tar fart” i en 6nskvard riktning. Efter sadana spelningar har jag
kunnat kdnna mig “knackt” over situationen. Dessa negativa spelupplevelser har paverkat
mitt dvande overlag med att jag har 6kat 6vningstiden eller timmarna som jag lagger ner
pa 6vning. Detta har lett till en mer kvantitativ dvningsrutin i hopp om att utvecklas sa fort
som mojligt och allt det innebdr materialméssigt. Jag vill pastd att dom negativa
upplevelserna var mer patagliga i borjan av musikstudierna eftersom jag var “gron” och att
jag inte hade sa mycket erfarenhet av att spela och darmed “misslyckande” i den grad. |
och med att det blev allt vanligare med att “misslyckas” ju mer jag spelade, desto mer

avdramatiserat blev fenomenet att “misslyckas”.

Fastan jag kdanner att jag lyckas med vad jag gor sa kan jag fortfarande uppleva moment
medan jag spelar (sekunder) som jag ofta av nagon spel-teknisk anledning maste tanka pa
vad jag gor. Ett sadan avbryt i det musikaliska “flowet” kdnns ofta som om jag “tappar
traden” med vad jag vill sdga pa mitt instrument. Det ar alltid ett speltekniskt problem, att
jag maste tanka pa vad jag gor for att mina fingrar inte ar sdkra pa vad dom ska gora. Oftast
ar det en inre faktor som orsakar dessa avbrott eller snarare betanketid, till exempel nar
man maste fundera pa hur ett “problem” ska l6sas, harmoniskt eller rytmiskt. Yttre faktorer
kan ocksa paverka, till exempel om det sker plotsliga tempoférdandringar inom ensemblen,

om tempot plotsligt sjunker, till exempel.

Jag kan se tydliga riktlinjer i mitt eget spelande som tangerar intellektuellt tdnkande och

att spela eller improvisera musikaliska fraser 6ver en given ackordprogression. Nagot som
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har etsats sig i mitt minne var att jag en gang rakade hora en konversation mellan en yngre
jazzmusiker och en aldre jazzmusiker. Den yngre fragade den aldre om vad han tanker pa
ndr han improviserar? Vad jag tyckte att var en aning lustigt var att den aldre jazzmusikern
svarade: “Om jag tanker pa vad jag gor sa ar jag kord!” Detta tyckte jag att var lustigt
eftersom allt jag gjorde under denna tid i min musikaliska utveckling var att vara upptagen
med att tdnka pa vad jag gjorde, bade under 6vning och framforande. Har kan jag se en
stor skillnad mellan tva olika mognadsnivaer inom jazzimprovisation och jag vill tro att bada

nivaer har en vardefull koppling till en musikalisk utveckling.

Enligt min erfarenhet av att improvisera 6ver en given ackordféljd eller jazzstandard sa har
jag lyckats bast med dom musikaliska fraserna nar jag inte tanker pa vad jag gor, utan det
bara hander av sig sjalvt och jag blir positivt 6verraskad dver mina prestationer. Ofta nar
det hander forsoker jag aterskapa dom exakta fraserna for att det tidigare fungerade bra,
men i och med att jag maste tanka pa vad jag gor sa misslyckas jag i aterskapandet och
musiken “lagger sig pa tvaren”. Men om det hdnder sig att jag lyckas gbra samma sak tva
ganger sa hander det av oklar anledning att den specifika frasen blir en del av min

musikaliska vokabular.

5.3. Jag spanner mig inféor musiken

Jag har ocksa erfarit fysiska skador eller 6veranstrangningar och det har visat sig vara ett
relativt vanligt fenomen bland musikstuderanden som spelar och 6var regelbundet.
Personligen hade jag inte forrdan mina utbytesstudier till ett svenskt universitet varit med
om Overanstrangningar eller liknande problem. Men i och med att jag under mitt ar av
utbytesstudier spelade mer musik dn jag nagonsin tidigare hade gjort i mitt liv sa hade jag
borjat fa problem som smarta i fingrarna nar jag spelade pa mitt instrument. Smartan i
fingrarna forsvann efter en tid med en kortare spelpaus, ett besok till hdlsovardaren som
gav mig kunskap om uppvarmning, stretchning och muskulaturens uppbyggnad etc.
Dessutom fick jag goda rad av erfarna larare som erfarit samma problem. Efter att jag
gradvist hade jobbat upp min spelteknik med att jag kunde spela som vanligt igen sa markte
jag att mina axlar alltid var spanda efter att jag hade spelat. Det tog inte lange innan
problemet var tillbaka med smartan i fingrarna, men denna gang hade jag kunskap i hur jag
skulle ga tillvaga for att fa bukt med det. | och med detta insag jag att problemet uppstar

pa grund av att jag spanner mig i axlarna. Pa grund av detta gjorde jag nagra
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instrumenttekniska atgarder som t.ex. lagre stranghdjd och mjukare strangar, vilket gav
goda resultat och jag kunde fortsatta spela, men spanda axlar hade jag fortfarande och som

tur orsakade det inga storre problem, i och med andringarna pa sjalva instrumentet.

Vare sig det dr en jamsession eller konsert som jag spelar pa sa blir jag alltid svettigare an
nagon annan i gruppen. | och med att det kan kdnnas en aning obekvamt i sadana sociala
situationer, speciellt om nagon far for sig att poangtera det, sa brukar jag oftast skamta
bort det med att sdga: ja, jag ar den svettiga basisten! Och vi alla far oss ett skratt. Man
tanker ju ofta pa att kontrabasen ar ett fysiskt utmanande instrument och darmed en
uppenbar orsak till varfor jag far sa varmt. Men en annan orsak till varfor jag far sa varmt
nar jag spelar ar for att jag spanner mig i kroppen och darmed “glémmer bort” att andas,
det vill saga att jag far oregelbundna andningsmonster, speciellt om musiken dr utmanande

pa nagot satt.
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6. Diskussion

| detta kapitel kommer jag att presentera mina resultat. Jag tar avstamp ur min
teoretiska analys och min empiri. Jag presenterar dven min metoddiskussion dar jag

analyserar min undersékningsprocess.

6.1. Metoddiskussion

| processen av detta arbete har jag forst och framst utgatt fran Werners
ovningsmetod ur boken “Efforless mastery” som handlar om att vara avslappnad i
ett meditativt sinnestillstand under évningsrutinen som Werner kallar “the space”.
For att uppna detta sinnestillstand har jag valt att anvanda mig av meditation, som

ocksad Werner foresprakar som den mest effektiva metoden.

Men jag utgar ocksa fran Green och Gallwey’s bok “The inner game of music”.
Gemensamt med Werner ser Green och Gallwey att avslappning ar viktigt nar det
galler inlarning och musikalisk prestation. Men, Green och Gallwey’s fokus gdllande
avslappning ligger pa koncentrationsférmagan, det vill sdga att koncentrationen ska
vara avslappnad for att uppna en onskvard effektivitet i inlarningsfasen samt under
musikaliskt framférande ska koncentrationen vara avslappnad for att mojliggora en

prestation som forhaller sig till ens potential.

Under processen av att kartlagga och forsoka forandra mitt férhallande till mitt
instrument har jag ocksa experimenterat med tillvdgagangssatt och
ovningsmaterial, inspirerat av Werner’s bok “Effortless Mastery” i hopp om att
ocksa hitta en effektiv metod for att bemastra kontrabasen och dess fysiska och

speltekniska utmaningar.

| mitt 6vningsmaterial for kontrabas som jag har jobbat fram under denna process
har jag haft fokus pa den kroppsliga upplevelsen av att spela, eller medvetenhet till
sjdlva upplevelsen, och att vara avslappnad under aktiv 6vning, som forfattarna till

bada bocker, “Effortless mastery” och “The inner game of music” foresprakar.

Mitt mal, utover forskningsfragorna, som under denna process har styrt 6vnings-

materialet i riktning mot sig sjalv ar att utveckla min spelteknik for jazzmusikens
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bebopsprak pa kontrabas och min tekniska improvisationsformaga. Mitt
tillvagagangssatt har varit att jobba tempomassigt fran grunden och uppat med
speltekniskt fokus pa tempo och rytmik. Under 6vning av materialet har jag
fokuserat pa upplevelsen av att spela genom djupa andetag fore, efter och under

aktiv 6vning och pa sa satt upplevt en 6kad medvetenhet av upplevelsen.

Uppvarmningsrutin

| min uppvarmningsrutin, for att uppna 6kad medvetenhet av upplevelsen har jag
borjat med 3 — 5 djupa andetag for att infinna mig i stunden fore jag plockar upp
kontrabasen. Som fig.1 nedanfér visar har jag sedan borjat med att spela forsta
tonen ur C-durskalan pa forsta slaget i en takt, med notlangden av en triolbaserad
attondedel, och en temporeferens pa 60 bpm med metronom eller en trum-loop
med swing-kansla. Val av tonart spelar inte en storre roll i detta sammanhang

eftersom fokus ligger pa sjalva upplevelsen av att spela.
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Fig. 1 Grundlaggande 6vning for triolfrasering

(Siffran under notsystemet refererar till fingersattning. 1 = pekfingret pa vanster

hand)

N&r jag repeterat tonen (fig.1.) i ca. 3 - 5 minuter tar jag en andningspaus pa 1 -5
minuter, beroende pa niva av hur avslappnad i kroppen jag upplever att jag ar. Att
vara avslappnad i hela kroppen har jag sett som ytterst viktigt under denna 6vning,
och det mest effektiva sattet for mig att uppna avslappning har varit genom djupa
andetag. Detta har fungerat som en grundldaggande 6vning i att vara avslappnad
medan jag spelar eftersom malet ar att vara avslappnad dven under mer tekniskt
avancerat 6vningsmaterial. Med att vara avslappnad i kroppen menar jag att endast

anstranger dom muskler som kravs for att utfora 6vningsmaterialet.
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Fran att jag Ovat och repeterat forsta tonen ur C-durskalan i 60 bpm med
triolunderdelning har jag expanderat 6vningen med en ton vilken ar den nasta i C-

durskalan.

——3—

5 — - 1
1 4

Fig. 2 Grundlaggande 6vning for triolfrasering fortsattning

Pa detta satt har jag 6vat C-durskalan pa ett grundlaggande séatt i en oktav, genom
att expandera 6vningen ton foér ton. | denna uppvarmningsrutin ligger fokus pa
sjdlva upplevelsen av spelandet och medvetenhet till eventuell tankeverksamhet
som dyker upp under 6vningens gang samtidigt som jag 6var ett triolbaserat
attondedelsfléde pa ett grundldggande séatt. | ett langsamt tempo pa 60 bpm ger
jag aven kroppen tid och mojlighet for att lara sig rorelserna i bade hoger -och
vanster hand. Har tanker jag att genom att Ova in och bemaéstra dessa sma
fingerrorelser i ett langsamt tempo sa underlattar det dven speltekniken for
snabbare tempon. Hastigheten for rorelserna ar da snabbare men sjdlva
fingerrorelserna ar mer eller mindre ar dom samma, och plétsligt ar tempo bara en

siffra.

Ovningsrutin

Pa samma satt som jag under uppvarmningsrutin lade fokus pa upplevelsen av att
spela, har jag gjort samma under 6vningsrutin, simultant med ett speltekniskt
grundlaggande tillvdgagangssatt. Med mitt personliga mal i atanke med att utveckla
mitt bebopsprak pa kontrabas har mitt dvningsmaterial av anledning varit musik av
Charlie Parker. Fig. 3 nedanfor ar en av dom latar jag har jobbat pa under

a rbetsprocessen.
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Chi'Chi Charlie Parker

Fig. 3 Chi-chi — Charlie Parker

Tillvdgagangssattet for detta stycke (Fig.3) har varit i stil med uppvarmningsrutin
med att jobba grundldggande i langsamma tempon 60 — 120 bpm, inklusive
“andningspauser” och avslappning. Ovningsrutinen fér detta mer speltekniskt
avancerade material har jag borjat 6vningen i 60 bpm och repeterat det i helhet tre
ganger, pausat dévningen, lagt ifran mig kontrabasen och suttit mig ner for att ta
nagra djupa andetag. Nar jag aterupptagit avslappnade i kroppen och sinnet har jag
plockat upp kontrabasen aterigen, hojt tempot med 5 bpm och repeterat stycket i
helhet tre ganger till i det nya tempot. Pa detta satt med att hdja tempot med 5
bpm efter var tredje repetition har jag jobbat med stycket pa ett tempomassigt och
speltekniskt grundlaggande satt fran 60 — 120 bpm. Som 6vningsverktyg har jag
anvant mig av mobil-appen Ireal pro som jag genom dess funktioner kunnat loopa

ackordprogressionen inklusive trumkomp till laten.

| och med att Ovningsmaterialet ar mycket mer avancerat jamfort med
ovningsmaterialet under uppvarmningsrutin var jag spelade och repeterade toner
ur C-durskalan, sa har jag héar forst analyserat materialet och memorerat melodin
(Fig. 3), benat ut en fingersattning for vansterhand som alltid ar den samma och
med hogerhand ser jag till att pekfingret alltid landar pa ett starkt pulsslag i ett
linjart attondedelsflode. Vad som underlattade processen fore sjalva
ovningsrutinen var att jag var bekant med laten fran tidigare, vilket underlattade

inlarningsprocessen av notmaterialet (fig.3).
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6.2. Resultatdiskussion

Min forsta forskningsfraga l6d “Hur kan jag fordndra mitt forhallningssatt till mitt
instrument?” Jag kan se att genom framstéllningen av évningsteknik som jag lyfter fram i
metoddiskussionen med att uppnd en O0kad medvetenheten till den mer kroppsliga
upplevelsen av musikalisk prestation, istéllet intellektuell tankeverksamhet, har jag hittat
ett nytt forhallningssatt till vning och mitt instrument som jag upplever som en pusselbit
som fallit pa plats i mitt utdvande av musik. Jag ser fortfarande intellektuell kunskap och
tankande som en viktig del av min musikaliska utveckling och vidareutveckling i att forsta
mig pa vad jag gor, men enligt min nya ovningsmetod forsoker jag bortga fran det

intellektuella tankandet under sjalva 6vningsrutinen.

Genom meditation (fore 6vning), har jag 6kat medvetenhet till min kropp som jag sedan
under uppvarmningsrutinen (Fig.1-2) 6vat pa att bibehalla det kroppsliga medvetandet
under aktiv 6vning. Detta har underlattat en évningsrutin av mer avancerat material (Fig.3)
var jag ocksa forhallit mig till den kroppsliga upplevelsen. Meditation fore dvning har hjalpt

mig se vad medvetenhet till min kropp innebar fér mig personligen.

Av att skilja pa dom tva sidorna av —och under musikalisk prestation har lett till att jag kan
se hur indvade rorelser i form av spelteknik kommer till uttryck under musikalisk prestation
utan intellektuell tankeverksamhet genom att forlita mig mer pa min intuition. Har kan jag
inte pasta att jag under aktiv 6vning ar totalt befriad fran intellektuellt tinkande men att

jag som bast inte styrs eller paverkas av egen tankeverksamhet.

Eftersom Hytonen-Ng, Werner, Green och Gallwey alla pa olika satt lyfter fram hur
intellektuellt tankande kan vara ett hinder for “flow”, intuition och kreativitet under
musikalisk prestation kan jag via denna undersdkning se resultatet av ett nytt
forhallningssatt till min 6vning och mitt instrument som tillater och stéder min inre

intuition och kreativitet pa ett naturligt satt.

Begreppet “forhallande” som jag vill pasta att i allmdnhet férknippas med kdnslomassiga
band till nagot, som i detta fall handlar om forhallandet mellan mig och mitt instrument,
har jag under detta arbete hittat en dvningsmetod som har férbattrat mitt forhallande till
mitt instrument i form av ett mer stabilt, kdnslomassigt neutralt forhallningssatt var jag

fortfarande upplever en passion for att spela kontrabas. Jag kan se att mycket av mitt
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tidigare kanslomassiga forhallningssatt till mitt instrument och 0&vningsrutin har
“avdunstat” i och med att jag frangatt det mer intellektuella forhallningssattet och istallet

lagt fokus pa den kroppsliga upplevelsen av att spela mitt instrument.

Min andra forskningsfraga 16d: “Hur kan en &6vningsmetod paverka min musikaliska
inlarning, 6vning och prestation?” Under arbetets gang har jag kommit fram till insikten att
ovning och dvningsmetod &r det som ligger mellan mig och mitt mal, det vill sdga nivan av
spelskicklighet jag vill uppna. Darfor anser jag att det ar viktigt att dvningsmetoden, eller
tillvagagangssattet i hur jag ror mig mot malet bidrar med positiv inlarning och starker mina
spelkunskaper under o6vningsprocessen pa ett grundldggande satt eftersom det &r
avgorande for en kvalitetsbaserad utveckling av min spelteknik och hur val jag lyckas

internalisera ett material.

Jamfort med min ursprungliga 6évningsrutin som var mer av det kvantitativa slaget kan jag
se manga likheter med vad Werner kallar for negativ 6vningsrutin, det vill sdga att jag inte
lagger ner tillrackligt med tid pa ett material for att verkligen lara mig det fore jag gar vidare
till nasta dvningsmaterial. Pa grund av detta har jag under denna arbetsprocess tagit mig
an en mer minimalistisk dvningsrutin angaende dvningsmaterial var jag dagligen under en
tidsperiod endast lagt fokus och 6vat in ett material (Fig.3). Pa sa satt har jag gett mig tid
for att lara mig och internalisera materialet ur ett speltekniskt perspektiv. Denna spelteknik
som jag ser som en “skord” av bade dvningsmaterialet och dvningsmetoden upplever jag
ocksa att fargar av sig i positiv bemarkelse over ett bredare spektrum av min musikalitet,
det vill sdga i hur jag improviserar, hur jag tar mig an annat mer o6vat material och hur jag

forhaller mig till andra speltillfdllen utanfor den specifika 6vningsrutinen.

| och med att jag under den nya 6vningsrutinen foérhallit mig till den mer kroppsliga
upplevelsen av att spela, istdllet for intellektuell tankeverksamhet, som Green och Gallwey
refererar till Sjalv 1 och Sjalv 2 och Werner refererar till “the space” har jag kunnat se
inlarning av spelteknik ur ett nytt perspektiv. Eftersom jag i min ursprungliga dvningsrutin
i stort sett varit styrd av intellektuell tankeverksamhet var det ungefar som att lara mig
spela pa nytt i och med det nya forhallningsattet med fokus pa sjalva upplevelsen av att

spela.
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Det som var intressant for mig i processen av att “lara mig spela pa nytt” var insikten av att
allt, precis allt jag 6vat pa och redan lart mig ar teknik. Teknik som star mig till forfogande
och teknik for att uttrycka mig musikaliskt. Har maste jag bara forlita mig pa min intuition
och min kropp, att leverera indvad spelteknik in i ett musikaliskt sammanhang. Vad jag
daremot ocksa haft insikt av ar att jag inte kan forlita mig pa min kropp att leverera
spelteknik som inte ar indvat, vilket jag upplever att latt hander nar jag spelar ur ett mer
intellektuellt forhallningssatt, det vill sdga att jag vill eller férséker spela nagot, som ofta
visar sig vara utanfér mina spelkunskaper. Dessa insikter har lett till ett mer 6dmjukt
forhallningssatt till min nuvarande speltekniska kunskapsniva och gor sa att jag klart och
tydligt kan se spelteknikens inneboérd i ett nytt ljus dar spelteknik har fatt en ny betydelse
for mig, vilket jag upplever har en positiv paverkan i hur jag efter detta arbete forhaller mig

till vningsmaterial och hur jag 6var in det.

Min tredje forskningsfraga 16d: “Vilka faktorer paverkar inldarningen av ett musikaliskt
material?” Jag kan se att egen vilja har varit en stor paverkande faktor i fraga, vilket ocksa
Green och Gallwey lyfter fram, att viljan fungerar som en vagledare i syftet att uppna det
specifika malet. | och med att jag under denna arbetsprocess har haft ett klart och tydligt
mal med vad jag vill lara mig har jag kunnat, utgaende fran det, bygga upp en 6vningsrutin
som starker min spelteknik pa ett grundlaggande satt i riktning mot mitt mal, att utveckla

min spelteknik for triolbaserat attondedelsfléde.

En annan faktor ar 6vningstiden jag under detta arbete har lagt ner pa att lara mig ett
material pa ett grundlaggande satt i langsammare tempi. Jag har kunnat se att det ibland
kdnns trogt att jobba pa ett grundlaggande satt en langre period (inte langre 6vningspass),
men jag har ocksa lagt marke till hur mycket positivt det bidrar till min spelteknik 6verlag,
speciellt kan jag marka av storre kontroll av min spelteknik i snabbare tempi. Av att jobba i
langsammare tempi och fokusera pa rytmens underindelning och mer obekvdama rérelser
som till exempel forsta frasen i Fig.3 har jag kunnat lagga marke till positiv dvning. Ett
tecken pa positiv 6vning ar nar jag plockar upp kontrabasen for dagen och fortsatter med
ovningsmaterialet och lagger marke till att tekniken jag har 6vat pa “sitter” battre an dagen
innan nar jag ovade pa det. Jag kan dven se att avslappnad i kropp och sinne bidrar till

positiv ovning eftersom jag i storre grad marker av mina framsteg, jamfort med vad jag har

gjort tidigare. | min ursprungliga ovningsrutin kunde jag ibland se att jag inte lart mig
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materialet som jag lagt 6vningstid pa, da motsvarar det vad Werner kallar for negativ

ovning - nar man inte /dr sig det man ovar pa.

Genom denna arbetsprocess har jag tankt pa hur ovanligt det egentligen ar for
musikstuderanden att fundera éver dom egna forhallningssatten till musicerande 6verlag.
Utifran eget perspektiv ar forhallningssattet nagot som har formats med aren, utan desto
mer 6versyn av hur det paverkar till exempel min évningsrutin pa ett mer omedvetet satt.
Genom mitt arbete kan jag se hur det till exempel leder till en mer effektiv 6vningsrutin och
ett nytt och intressant forhallningssatt till en prestation, just med att skilja pa
tankeverksamhet och upplevelse. Men, jag kan inte pasta att det ar sa for alla eftersom
detta arbete ar personligt anpassat for mig, daremot skulle det vara intressant att se om
detta forhallningssatt kan gynna andra musiker eller musikstuderanden i det livslanga

larandet av musik som musik fordelaktigt ar - livslangt.
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