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Abstrakt

Syftet med detta arbete ar att underséka min process av hur jag kan skriva musik som
hjalper manniskor med stress och oro. Jag kommer att presentera forskning och
konstnarliga arbeten som ligger till grund for en av mina undersékningsmetoder, att skriva
en arbetsbok med egna kompositioner. Boken ar ett konstnarligt arbete med framst text-
kompositioner i form av instruktioner till lasaren. Syftet med boken &r att 6ka narvaro hos
lasaren. Jag kommer dven presentera en studie dar jag har intervjuat tva personer som
nyligen har upplevt trauma i form av Beirut explosionen hdsten 2020. Aven den studien
ligger till grund for mina kompositioner.
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Inledning

Bakgrund

Min ingang till detta arbete kan ses pa tva olika satt. Det ena ingangen ar mina erfarenheter av
traumabehandling och den andra dr min bakgrund som libanes. Varen 2020 pabdérjade jag en
PTSD - behandling som ligger till grund foér detta arbete. Som kompositionstudent pa en av
varldens basta musikhdgskolor har jag en stark emotionell koppling till musik. Under min
behandling gick mina tankar direkt till hur jag kan sonifiera min upplevelse av trauma.

Samtidigt chockades jag och manga hdsten 2020 av en enorm explosion i mitt hemland Libanon.
En explosion som dédade mer @n 200 personer och gjorde 6ver 300 000 Beirutbor hemldsa. En
del av varfor jag skriver den har boken har avstamp i den enorma explosionen som dgde rum i
Beiruts hamn den 4:e augusti 2020. Som libanes, fodd och uppvuxen i Libanon, har explosionen
paverkat mig enormt. Nagot som manga libaneser som bor utanfér Libanon kdnner igen sig i ar
hjartesorgen att en inte kan vara pa plats och hjalpa till. Initiativ runt om i varlden drogs igang
for att samla in pengar och min familj gjorde detsamma. Vi lyckades samla in 6ver 10 000 kr
genom att erbjuda biltvatt. Men vi vet ocksa att pengar inte lindrar det kollektiva traumat som
faste sigialla libaneser.

Jag borjade sjalv reflektera 6ver vad jag kunde gora, med den kunskapen jag besitter. Min styrka
ar musiken. Jag reflekterade lange over hur jag kan skriva musik som kan hjalpa. Jag skrev ett 20
minuter langt stycke som heter Sorg som framfordes i september 2020. Stycket hade flera
arabiska psalmer invavda i som jag sjong om och om igen. | efterhand forstod jag att stycket i
inte hjalpte nagon Libanon, men det hjalpte mig formedla hur jag kdnde och hjalpte mig
bearbeta chocken och sorgen i mig. Darifran kom idén om att intervjua tva personer som var i
Beirut om deras musiklyssnande och forhallning till musik fore och efter explosionen. Det jag
fann var inte riktigt det jag hade forvantat mig.

Under min uppvaxt har jag hallit fast i musik som medel att fly och hantera verkligheten. En av
mina forsta musikupplevelser som jag kommer ihag ar nar jag var 6-7 ar i Libanon och min
mamma hade en korrepetition dar en av akterna var en dansakt .Vivaldis “Sommar” spelades
upp ackompanjerat ett danssolo. Jag sprang i den stora konserthallen med den stora akustiken
och lekte medans de 6vade. Jag minns hur jag, gang pa gang, blir helt stillastdende nar danssolot
borjar. Laten golvar mig och jag hor den klinga kvar i mig i flera dagar efter. Jag vdantar pa den vid
varje repetitionstillfalle.

En annan stark musikupplevelse var pa min forsta luciakonsert i Sverige nagra ar efter. Det ar
ndgot med att vara i en moérk konserthall och lyssna p& musik. Aven om det &r flera hundra
personer dar forvandlas rummet till en bubbla dar man sitter ensam med musiken.

Och att vara sjalv med musiken ar nagot jag tanker pa ofta. Kdnner andra som jag? Har de den
intima relationen till musik? Hur ser det ut da? Jag ar séker pa att alla kdnner en stark koppling
till musik, men vad den musiken just ar ar valdigt subjektiv och upp till en sjalv att definiera.

Jag har en hypotes om att alla har upplevt kdnslan av att vara sjalva i musiken. Den har bubblan
jag beskriver ovan. Jag tror dven att bubblan kan vara helande for manniskor att besdka. Starka
musikupplevelser kanns som nagot som sker slumpvis. Men man kan aktivt skapa en stark



musikupplevelse? Kan man aktivt ga in i bubblan, dar allt férsvinner, dar du och musiken/ljuden
finns kvar?

Syfte

Syftet med den har uppsatsen ar att beskriva min process fran upplevelse till idé och fram till
forverkligande. Jag har valt att skriva en bok med instruktionsbaserade kompositioner med syfte
att 6ka narvaro i vardagen for lasaren/lyssnaren.

Mina erfarenheter av att fa starka musikupplevelser nadr andra inte far det fick mig att inte
forsoka skriva musik som kan vara helande. Istéllet vill jag forsdka guida manniskor till en stark
musikupplevelse genom att anvanda sig av deras egenvalda musik och aktivt lyssnande.

Metod

Uppsatsen handlar om min process, mina reflektioner och ingadngar/influenser till mitt
examensarbete. Jag kommer att presentera nagra utgangspunkter till examenstexten for att
beskriva mitt komponerande. For att forverkliga boken har jag utgatt fran tidigare forskning
inom musikterapi och konstnarliga teorier i kombination med mina egna erfarenheter. Jag
kommer dven presentera tva intervjuer med tva personer som nyligen upplevt trauma. For att
beskriva min kompositionprocess har jag valt att utga fran G. Gibbs’ (1988) reflektionscykel dar
jag, i sex steg, utforskar min upplevelse av att komponera.



Teori

Inledning

En taktik i min process for att fa inspiration till mina textkompositioner har varit att ndrma mig
musikterapi fran olika hall. I mitt s6kande efter inspiration har jag last bocker, artiklar men dven
lyssnat pa poddar och tittat pa dokumentarer. Den roda traden i allt material har varit musik och
dess effekter pa ens kanslor och minnen. Visst material kommer fran forskare med medicinsk
bakgrund, annat material har varit fran andra konstnarer, kompositérer och tankare som har
haft en filosofi som de arbetat efter. | det har kapitlet kommer jag att presentera tva viktiga
teorier som har legat till grund for mitt arbete med textkompositionerna. | en senare del
presenterar jag hur de teorierna har paverkat mina val for att skriva boken.

Pauline Oliveros och Deep Listening

Deep Listening ar ett begrepp framtagen av pionjaren Pauline Oliveros som gar ut pa att aktivt
lyssna inat och utat. | boken Deep Listening, A composer's sound practice (2005) skriver hon att
det finns skillnad mellan att hora och att lyssna. Hon menar att vi hor ljud, darav information,
hela tiden men valdigt lite av den informationen ar uppfattad av oss pa ett medvetet satt. Hon
forklarar att medvetenhet ar hur vi uppmarksammar stimuli och reaktioner i stunden. Nar vi ar
medvetna kommer hjarnan ihag stimulit som en handelse i nuvarande stund. Deep listening gar
ut pa att forstarka medvetenheten till ljud pa sa mycket som majligt, pa sa manga plan som
maijligt, menar Oliveros.

Bakgrunden till Deep Listening kommer fran Oliveros (2005, s. xv) erfarenhet av improvisation,
komposition och framférande av musik; men aven ur hennes erfarenhet som publik. Hon skriver
att hennes fascination med ljud bérjade tidigt i Texas da naturljud fangade hennes
uppmarksamhet. Med urbaniseringen dndrades hennes ljudmiljo fran organisk till konstgjord.
Hennes skicklighet inom accordion och elektronisk musik pa 60-talet gav henne lararposition pa
Universitetet av California i San Diego (UCSD). Dér utbildade hon studenter i elektronisk musik
och en kurs som heter The Nature of Music, en kurs som gick ut pa att studenter skulle
komponera och improvisera. Studenterna hade oftast ingen tidigare musikalisk utbildning och
det var dar hennes verk Sonic Meditations vaxte. Sonic Meditations huvudfokus ar att lyssna och
ge respons. Oliveros skriver att hon markte att manga musiker inte lyssnade pa det de framférde
utan fokuset var att framféra det som star skrivet i ett notblad. Dessa observationer fick henne
att utforska hennes lyssnande och uppmarksamhet. Genom att sjalv spela langa toner och lyssna
aktivt markte hon att hon kunde styra sina kdnslor genom spanning och frigérande. Hon skriver
att det sattet att lyssna gav henne mer medvetenhet och en kédnsla av valmaende. Under hennes
tid pa UCSD gjorde hon undersékningar dar hon gemensamt i en grupp méanniskor framforde
Sonic Meditations under nio veckor. Det var starten till vad som nu ar myntat som Deep
Listening.

Deep Listening workshops har sedan tidigt 90-tal hallits av Pauline Oliveros och halls nu éver
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hela varlden. Workshopens syfte ar att genom medvetenhet lugna hjarnan och skapa narvaro.
Genom textkompositioner guidar Oliveros manniskor genom helkroppsmedvetenhet. Hon
fokuserar pa andningen, kroppen, résten, drommar och lyssnandet. Jag kommer nu fokusera
mig pa hennes satt att se pa lyssnandet.

Oliveros (2005, s. 13) skriver om tva olika satt att kategorisera medvetenhet, Global- och Focal
attention. Med global attention menar hon att man lyssnar pa hela sin ljudmiljé och med focal
menar hon att man riktar in sig pa ett ljud som man aktivt lyssnar pa.

Musikupplevelser

Jag tanker mig att musik ar det som alla har gemensamt, mer specifikt menar jag starka
musikupplevelser. Alf Gabrielsson (2013) har dedikerat hela sin karridr pa att gora studier pa
manniskors starka musikupplevelser och hur de upplevelserna paverkar oss. Genom en studie
med upplevelser som stracker sig dver 100 ar och med flera hundra informanter har Gabrielsson
kommit fram till att musik paverkar inte bara vart kanslotillstand utan ocksa vara fysiska,
perceptuella och kognitiva reaktioner. Upplevelserna omfattar olika slags genrer av musik som
klassiskt, jazz, popularmusik etc. Det omfattar dven olika former av upplevelser som uppford
musik och komponerad musik men framst upplevelser av lyssnad musik.

Jag kommer anvdanda mig av Gabrielssons forskning for att lattare skriva mina kompositioner
och besvara min huvudfraga.

“Ndr musiken tar 6ver férsvinner omvdrlden, tiden stdr stilla, det enda som gdiller ér musiken och
jag, hér och nu.”

Gabrielsson skriver att absorptionen in i musiken kan ibland ske pa bestallning, t ex. pa en
konsert dar artisten uppfyller alla ens forvantningar eller att den sker i precis motsatta situation,
alltsa nar en ar minst forberedd pa att uppleva en stark musikupplevelse.



Intervjuer

“Ali Skitzo AA”

Jag fick kontakt med Ali, eller “Skitzo” som han kallas i Beiruts musikscen, via min syssling
Anthony. Bade Ali och Anthony drabbades hart av explosionen da bada befann sig ndra hamnen.
lag fragade Anthony forst om han ville bli intervjuad men han kédnde sig inte redo for att prata
om det som hade hant och refererade mig till Ali.

Ali befinner sig i Turkiet nar vi har vart mote éver Zoom. Han dr ung men ser valdigt sliten ut.
Explosionen fick honom att ge upp pa landet och flytta darifran. Han berattar hur han tidigare
alltid kampat for att vara kvar och att musikscenen i Beirut var i hans fokus. Han arrangerade
spelningar och var en aktiv bestkare pa musikevenemang. Han skadades inte fysiskt av
explosionen eftersom han var pa en joggingtur men hans hem forstordes helt. Vi borjar prata
om musik och jag marker hans djupa intresse och kunskap om musik generellt. Han berattar att
musik alltid har varit terapeutisk for honom, att han kunde andra pa sitt kanslotillstand med
musik. Han var alltid pa jakt efter ny musik. Efter explosionen upplevde han att han saknade
intresse for ny musik, eller nagon annan musik fér den delen. Han beréttar att han lyssnade pa
mindre musik generellt eftersom han hade for mycket tankar och kanslor i huvudet. Hans
lyssnande efter explosionen har férandrats och att musik nu triggar hans ilska for den
libanesiska regeringen. Han menar dock att det kan vara skont att kdnna den ilskan och ge sig in
i smartan av handelsen istéllet for att forsdka blockera ut kdnslorna helt. Han valjer att lyssna pa
musik som gér honom arg for att mata smartan, som han uttryckte det. Vi avslutar varan
konversation med att han berattar att han nu lyssnar pa musik pa ett mer tekniskt satt an
kdnslomassigt. Han forsoker komma pa hur musiken skapades ur en teknisk synvinkel och att
det har lett till att han inte kdnner samma trost av musik langre.



Rita

En ung, langharig Rita med en bandagerad arm dyker upp i mitt Zoom-mote. Hon sitter pa ett
café pa en gammal gata i en liten by i sodra Italien och dricker kaffe. Vi fick kontakt via en
gemensam van. Nagra manader tidigare satt hon pa ett café i Beirut och jobbade omringad av
gamla stenvaggar pa en gata mitt i huvudstaden. Hon berattar att hon lever tack vare de dar
starka stenvaggarna som skyddade henne mot allt glas som sprangdes. En bit hittade hennes
pulsader under explosionen, ddrav bandaget.

Jag fragar om Ritas upplevelse av explosionen och hon berattar for mig att hon ar glad att
hennes 6ron fortfarande fungerar. Hennes forsta tankar efter explosionen var att hon skulle
tappa horseln. Hon beréttar att hon forst horde ett starkt ljud som 14t som att sitta under ett tag
som passerade forbi. Hon blev rddd men tankte inte mer pa det tills hon nagra sekunder senare
traffas av chockvagen. Det blir tyst och allt hon ser &r en rod dimma som flimrar skapad av stoft
och blod. Senare berattar hon att det minnet senare kom starkt upp nar hon befann sig pa en
elektronisk konsert i Italien.

Kombinationen av starka subbasar och en mork konsertsal med fladdrande ljus gjorde att hon
nu inte kan lyssna pa elektronisk musik som hon tidigare kunde eftersom det triggade fram
samma niva av radsla som vid explosionen. Hon beskrev dven en kédnsla av ensamhet, att alla
andra pa konserten inte forstod att det hon gick igenom var en verklig radsla. Det har resulterat i
att hon inte ar intresserad av att ga pa musikevenemang langre.

Det ar tystnaden som skradmmer henne mest nu, fortsatter hon. Jag fragar om hur hon lyssnade
pa musik tidigare och hon berattar att det var antingen ur hennes datorhogtalare eller pa
konserter eller barer men aldrig i horlurar eftersom hon inte gillade kdnslan av isolation. Men nu
har hon alltid horlurar pa sig for att slippa tystnaden, tystnaden hon kidnde direkt efter
explosionen och pa aterbesok till Beiruts gator. Gatorna som annars ar kladda i ett hégt sorl som
nu tvingades bli helt tysta. Hon forvantar sig nu att nagot hemskt ska handa i tystnaden. Med
horlurar kunde hon vélja var hon ville vara och vilket kanslotillstand hon ville befinna sig i.

Det tog henne nagra manader for att borja lyssna pa musik éver huvud taget. Hon berattar att
hon inte fann nagon form av mening eller samhorighet med musik dnda till hon sag
valgoérenhetskonserten Paris for Beirut. Darefter bérjade hon lyssna pa artisterna som spelade
pa den konserten som t ex fransk-libanesiska artisten Mika. Musiken hon lyssnar pa nu ar musik
hon kan relatera till. Hon letar aktivt efter musik skapad av libaneser nu for att hon kdnner en
samhorighet med musiken. Hon avslutar samtalet med att beratta att hon har ett begar att
prata med andra som upplevt det hon har upplevt.
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Mina tankar efter intervjuerna

Syftet med att gora dessa intervjuer var att fa storre perspektiv pa hur musiklyssnandet andras
efter ett trauma och hur man anvander sig av musik som sjalvhjalp. Intervjuerna har gett mig
inspiration till mina kompositioner. Det jag insag av intervjuerna ar att tystnad spelar en valdigt
stor roll i hur en hanterar sina kdnslor och framst tankar. Bada informanterna beskrev att de
lyssnade pa mindre musik efter explosionen eftersom det var for 6vervialdigande. Bdde beskrev
att deras lyssningsbeteende @andrades och de sokte sig till annorlunda musikupplevelser an
innan. Det har fick mig att fokusera mig pa temat om hur man lyssnar pa musik/ljud, i vilken
kontext och i vilket kanslotillstand. Jag kommer att presentera mina tankar om detta under
rubriken Hur och var en lyssnar.
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Boken

Boken som helhet

Innehall

Boken &r indelad i olika teman som ldsaren ska ta sig igenom i ordning. Varje tema innehaller
olika kompostioner som har med temat att gora och relevanta texter och citat. Dessa teman, i
stora drag, ar en kartlaggning av egen musik, lyssnandet och utévandet. Jag tror att det ar ett
bra flode eftersom utévandet av musik kan vara det mest blottande att géra. Kartlaggning av
musik ar mer en mekanisk handling och darfér kan en varma upp sig till att utéva musik.
Forutom sjadlva kompositionerna kommer boken att innehalla forklarande bakgrundstexter till
kompositionerna som &r férankrad i vetenskap, relevanta citat av andra kompositdérer och mina
egna reflektioner. Jag vill att |dsaren ska tro pa att sangévningar kan ge effekt pa ens maende
genom att presentera sammanfattad forskning om sangens betydelse for halsan. Jag kan tro att
manniskor ar lattskrdmda av att goéra konstnarliga dvningar eftersom man ar radd att se dum ut
eller kopplas till nagon New Age rorelse. Manga, inklusive jag, vill inte vara utanfor normen.
Darfor vill jag inte bara presentera kompositionerna ensamma utan foérklara hur de ar
forankrade i vetenskap. Mycket av det som jag presenterar i denna uppsats kommer vara med i
boken.

Utseende

Jag tror pa enkelheten i att utforma en bok som &r lattillganglig for manga. En bok som har mer
bilder an text; i texter som ar korta, koncisa och lattldsta. Det ska finnas plats att skriva,
anteckna och rita i boken efter mina instruktioner. Jag tror att det gor upplevelsen av boken
mycket roligare och lattsammare. For att sdkerstalla en enkel och rolig lasning kommer jag att
samarbeta med en grafisk designer for att utforma en intressant och lattlast stil pa boken. Jag
kommer dven ta hjalp av olika forfattare for att hjalpa mig med texterna.

Syfte och malgrupp

| skrivande stund ar boken jag vill skriva inte fardig. Under varen 2021 har jag dock skrivit flertal
kompositioner och gjort nastan allt mitt forarbete kring den. Mina intentioner med boken ar att
lasaren ska fa en stund for sig sjalv, hitta narvaro i sin vardag med musiken och férhoppningsvis
ma battre av det. Jag vill pAminna om kraften med lyssnandet och utévandet av musik. i att En
vision med att skriva en sadan bok ar att na ut till en bred malgrupp. Att frilsa de som inte ar
frélsta redan. Jag har skdmtsamt sagt till andra att jag vill att en typisk mellanchefen
“Brommapappa” ska fa nytta av min bok. Jag vill inte bara na manniskor som ar musiker eller
manniskor som ar intresserade av att utforska sitt inre lyssnande och darfor aktivt soker sig till
metoder som “Deep Listening” eller meditation. Jag vill skriva en bok som kan passa manga
eftersom jag tror att vi alla kan fa nytta av mer narvaro i vardagen med musik.

Etiska overvagningar
Den tdankta malgruppen for boken var fran borjan ménniskor som lider av PTSD eller annan sorts
trauma. Idéen till boken kom delvis fran min egna terapi darav kopplingen. Efter en tid av
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lasning och skrivande kom jag fram till att jag inte vill presentera en bok med utgangspunkt att
det ska hela ens trauma av tva anledningar. Den ena &r att jag inte tror pa att mina
kompositioner kommer kunna hela trauma. Efter att ha intervjuat tva libaneser som upplevt
trauma och av egen erfarenhet har jag forstatt att man inte kan klara av traumabearbetning
utan professionell hjalp med bevisade metoder. Den andra anledningen, som hanger ihop med
den forsta, ar att jag inte ar i en position dar jag kan erbjuda en sddan behandling. Jag har
varken bakgrund i medicin eller beteendevetenskap och min kunskap av musikterapi ar pa en
valdigt ytlig niva. Darfor har jag skiftat fokus och vill nu na manniskor som vill guidas in i mer
narvaro i vardagen via lyssnandet och musikutévandet.

Teman

Intro - Hur och vart en lyssnar

Forsta delen av boken &r en forberedelse for att lasaren ska fa de basta forutsattningarna for att
fa det mesta utav boken. Jag kommer att guida ldsaren i hur kompositionerna ska lyssnas pa och
hur de ska utdvas. Kapitlet kommer att innehalla texter om vikten av att sitta sjalv utan
distraktion vid utévande och vikten av att lyssna med bra hérlurar.

Av mina egna erfarenheter och tidigare forskning som jag presenterar har under vill jag forsakra
att lasaren har alla forutsattningar for att hamna i en bubbla sjalv med musiken.

Vikten av avskarmning

Ett minne jag har fran en stark musikupplevelse ar nar jag lyssnade pa min walkman som
tiodring i vardagsrummet. TV:n var pa, min familj var samlad och ljudnivan var hég. Nar jag satte
pa mig horlurarna och hérde en Destiny's Child 13t forsvann allt annat. Jag l1ag i soffan med
benen upp pa vaggen och lyssnade i timmar pa en och samma lat. Det var min férsta
musikupplevelse med horlurar pa. Det var som en vandpunkt fér mig. Att vara ensam med
musiken, kunna stanga av allt annat och forlora mig sjalv i musiken. | den stunden kande jag mig
trygg att flyta ivdg i musiken.

Framat i mina tonar slappte jag aldrig horlurarna. Som en ungdom med ADHD var mina hérlurar
en viktig del av min vardag. Det hjalpt mig stanga ute ljud, manniskor och ge mig stimuli nar jag
behovde det, t ex i kollektivtrafik. | min intervju med Rita var hérlurar ett exempel pa hur
hennes lyssnande skiftades fore och efter explosionen. Hon berattade att hon aldrig hade
horlurar pa sig innan explosionen eftersom hon inte gillade att isolera sig. Efter explosionen
beskrev hon att det som skramde henne som mest var tystnaden. Hon beskriver hur tyst hela
Beirut, som annars ar en riktig hogljudd stad, var nar hon gick ut ur caféet hon satt pa-
Tystnaden paminner om de timmarna hon vantade pa att do. Efter ett aterbesok till det
omradet hon var i senare beskrev hon att tystnaden satt kvar och att manniskors prat, bilarnas
tutande och livet runtomkring fortsatt var tyst, vilket skrammer henne. Nu lyssnar hon alltid pa
nagot i horlurar eftersom hon da kan bestamma sjalv vart hon vill befinna sig, i vilken ljudmiljo
hon vill vara i.

Murray Schafer (Schafer 1973 se Cox & Warner, 2019 s.39) jamfor en Nada Yoga, en yogaform
och filosofi som menar att allt bestar av ljudvibrationer, med horlurslyssning. Han menar att
Nada Yoga meditationen kan extrahera nagon fran varldens och lyfta hen till en egen sfar
utanfor existens och att horlurslyssning fungerar pa liknande satt. En horlurslyssnare kan
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extraheras fran sin omgivning dar hen inte langre omringas av verkligheten utan skapar en egen
sfar.
For att fa mina lasare att komma in i sin bubbla vill jag att de nastan alltid lyssnar via horlurar.

Kartlaggning av musik

| den andra delen av boken kommer ldsaren att kartlagga sin musik i olika spellistor. Denna del
ar viktig som forarbete infér de andra kapitlen men innehaller inte kompositioner. Jag kommer
dock referera till dessa spellistor i kompositioner senare i boken.

Bakgrund

Idéen till detta borjade med att jag blev intresserad av Arvo Parts musik. Efter ett besok pa
kompositérens center i Tallinn borjade jag lasa mer och mer om hans kompositionstekniker och
om hans liv, men det som fastnade hos mig var hur manniskor tog emot hans musik. | boken Out
of Silence skriver forfattaren (Bouteneff 2015) att manga lyssnar pa Parts musik pa sin
dodsbadd, i svara tider och som trost. | boken Starka musikupplevelser (Gabrielsson 2013)
omnamns han sex ganger av olika manniskor som har haft en stark musikupplevelse Aven jag
fick en stark musikupplevelse dar tid och rum férsvann nar jag hérde Fratres i ett radioprogram
forsta gangen.

Uppdelningarna
Jag har delat in musiken i dessa kategorier:

Favoritlatar genom tiden
Favoritmusik under tonaren
Favoritmusik - Lugn
Favoritmusik - Snabb

Musik som ger en trost
Musik som gor en ledsen
Musik som gor en glad
Musik som en enkelt kan sjunga med
Musik att dansa till

Musik att somna till

Musik att undvika

YYVYYVYVY VY VY YYVYY

Gabrielsson (2013, s. 487) skriver att det finns ett samband mellan starka musikupplevelser och
informanternas féredragna musik. Han skriver dock att det finns beréattelser dar starka
musikupplevelser uppkommer nar musiken ar helt okdnd men att de uppkommer oftast i
ungdomsaren eller tidigt vuxenliv. Genom att sjalv skriva ner och skapa musiklistor med
egenvald musik kan jag senare i boken be ldsaren lyssna pa en |3t pa ett visst satt. T ex att bara
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aktivt lyssna och fokusera pa rytmen i en lat eller att forsoka hitta ljud i favoritlatar man tidigare
aldrig hort/uppmarksammat.

Jag vill att lasaren ska satta sig ner och tanka pa vilken musik hen har lyssnat pa. Jag tror att
musik ar en stark identitetsfaktor och att alla kdnner en koppling till den musiken de gillar och
lyssnar pa. Jag ser det som egenvard att lagga tid pa sig sjalv och tdnka pa enbart sig sjalv som
en musiklyssnare.

En musikpsykoterapeutisk metod jag har tagit inspiration ifran dr Receptive Methods in Music
Therapy (Grocke & Wigram 2007). Metoden ar evidensbaserad och utgar fran att lyssnaren
lyssnar, komponerar och improviserar utifran eget behov for att komma in i ett djupt forandrat
medvetandetillstand for att lattare fa tillgang till kanslor, tankar och inre bilder men dven for att
forstarka avslappning, forbattra kreativitet och sanka hjartfrekvens och blodtryck. Boken ar
skriven som arbetsbok for musikterapeuter och jag har fokuserat in mig pa kapitlen Receptive
Methods and Relaxation for Adults dar introduktionerna ar skrivna for att 6ka avslappning hos
lyssnaren och kapitlet Selecting Music for Receptive Methods in Music Therapy dar selektionen
av musik ar i fokus. Forfattarna skriver att det ar valetablerat i musikterapeutisk forskning att
den mest effektiva musiken i terapin ar klientens egna musikpreferens.

| artikeln The sound of silence is music to the heart (Larsen & Galletly 2005) pavisas dven
korrelationen mellan sankt puls (hjartfrekvens) och musikens tempo. Det pavisades att bade
musiker och icke-musikers andningstakt synkroniserade med musikens tempo i deras studie. De
pavisade dven att bade blodtryck och puls 6kade/sdnktes i takt med musikens tempo. Darav mitt
val av kategorisera musik i Lugn och Snabb musik. Jag vill anvdnda den vetenskapen for att guida
lasaren i olika situationer att anvanda sig av musik som sjalvhjalp. T ex att vid stress, genom
mina instruktioner, att aktivt lyssna pa spellistan med lugn musik.

Lyssningsovningar

Tredje delen av boken kommer att innehalla mina kompositioner dar jag guidar ldsaren genom
lyssnandet av bade musik och vardagliga ljud. Lasaren ska skriva ner ljud, lyssna enligt mina
instruktioner, lara kdanna sitt lyssnande och férsdka lyssna pa bekanta ljud pa ett nytt satt. Vad ar
det for ljud omkring mig, vart kommer den ifrén och vad gér den med mitt kanslotillstdnd? Ar
ljudbilden jag befinner mig i daligt for min stress och oro och vad kan jag da gora at det?

En metod for att fa mer narvaro i vardagen ar att anvanda sig av aktivt lyssnande. Manga av
mina instruktioner fokuserar pa att lyssna aktivt, vare sig det ar i “tystnad” eller nar en lyssnar
pa musik. Det har varit viktigt for mig att skriva instruktioner dar lasaren guidas till att lyssna pa
sin omgivning eftersom jag tror pa att en kan bli mer narvarande nar vardagliga ljud, som annars
filtrerar bort, registreras och reflekteras dver. Av egna erfarenheter av att guidas genom Deep
Listening har jag forstatt hur lite ljud vi faktiskt registrerar och hur skont det kan vara att vara
stilla och lyssna eller att aktivt lyssna nar man lyssnar pa musik, sjunger eller pratar.

Utovande

Sista delen i boken dr kompositioner dar lasaren sjalv ska kunna skapa. Jag har fokuserat pa att
skriva kompositioner dar vem som helst ska kunna gora ljud av sig, vare sig det 4r med sang, prat
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eller genom att anvdnda kroppen som ljudkalla.

Sang

For mig har sangen varit ett viktigt katartiskt medel som har hjélpt mig minska angest sen jag var
liten. Till exempel nér jag skriksjunger med en Iat med vanner eller nar jag forsokt kula. | boken
The humming effect (Goldman & Goldman 2017) pratar forfattarna om hur hummande hjalper
kroppen att producera mer oxytocin och hjalper oss att sdnka var puls och blodtryck, minska
stress och fa férbattrad sémn. Aven en artikel (Keeler, Roth, Neuser, Spitsbergen, Waters &
Vianney 2015) visar att sang hjalper kroppen att producera mer oxytocin. | en intervju (BBC
Future 2020) berattar Baishali Mukherjee, Sydostasiens regionala kontakt for World Federation
of Music Therapy att for att sjunga behéver vi ha kontroll pa var andning, kropp och stamband,
nagot som har en positiv effekt pa vart kanslotillstand. Jag tror att sang ar djupt rotad i oss och
som barn sjunger och nynnar vi tills vi lar oss att inte géra det da det inte alltid &r socialt
accepterat. Tyvarr tror jag att manga av oss far impulsen att sjunga men stoppar oss sjalva ifran
det eftersom sociala miljon och normen inte accepterar det. Radslan av att det ska lata dalig
eller att vara storande stoppar manga fran ett djupt manskligt behov. Sdngen lamnas bara till
duschen och fédelsedagssangen. Darfor fokuserar mina kompositioner i boken pa sang och
hummande. Jag vill att lasaren ska kunna anvanda sig av de sma kompositionerna som
hjalpmedel for att dndra sitt kdnslotillstand. Ett exempel &r att bérja sjunga om man far en
panikattack for att hjalpa kroppen att andas i en kontrollerad form och inte hyperventilera. Ett
exempel pa en fardig komposition med sang som grund skriver jag om under rubriken
Kompositionerna.

Rytm och repetition

Korrelationen mellan musikens tempo och var inre puls ar bevisad (Suguna, Deepika 2017) och
jag har valt att skriva kompositioner dar en guidas genom att sjalv skapa sitt egna tempo, vare
sig det ar snabbt eller sakta. Jag tycker dven att repetition kan vara en viktig metod for att fa
mer narvaro. Ett exempel pa en san komposition finns under rubriken Kompositionerna.
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Kompositionerna

Inledning

| sann Pauline Oliveros anda ar mina kompositioner i form av instruktioner. Jag kommer att
presentera tre olika kompositioner och ga igenom de utforligt, fran idé till testning, for att du
som ldsare ska fa en inblick i hur mina textkompositioner kan se ut.

Val for skrivandet av textkompositioner

En stor inspiration till mina textkompositioner ar Pauline Oliveros och hennes satt att skriva och
tanka pa musik. | hennes artikel The Roots of the Moment Interactive Music (Oliveros 1998)
borjar hon med att skriva att hennes kompositioner inte ses om musik eftersom det inte ar
skrivet utifran konventionell musiktradition. Hennes kompositioner baseras mycket pa hennes
“Deep Listening” praktik och dr mer instruktionsbaserade. De innehaller oftast inga noter,
takter och instruktionerna ar inte bara till musiker utan aven till publiken. Hon ber sin publik att
hitta pa rytmer och toner och eftersom publiken inte alltid dr skolade musiker kan det bli hur
som helst. Hon skriver att skolade musiker kan bli forskrackta av att inte fa exakt tempo, exakt
rytm eller exakt pitch. Och det ar exakt det hon vill, att verken ska vara ofoérutsagbara och de
oandliga mojligheterna det bringar. Hennes textkompositioner har varit kompositioner jag sjalv
kunnat gora enkelt utan att kunna notation, vilket har fatt mig att kinna mig inkluderad i
“musiker” facket.

Att skapa interaktiv musik innebar att bryta hierarkin av vem som ar musiker, dirigent,
kompositor och lyssnare. | ett interaktivt verk ar man bade lyssnare, utévare, skapare och nagon
som kan bestdamma 6ver verket. Henrik Frisk (2008) skriver att individer i publiken upplever en
narhet nar de delar liknande upplevelser. Genom att bade vara lyssnare och utévare skapar man
narvaro tillsammans med andra.

Sorg.

Den forsta kompositionen jag vill presentera ar ett korverk som inte ska vara med i boken men
som ar viktig att presentera har eftersom den ar min forsta text- och grafiska partitur och ar
skriven ur ett eget terapeutiskt syfte. Direkt efter Beirutexplosionen skrev jag ett kérverk for
solordst och kor. Verket utgar fran ett varskrik med texten “Leave me alone” fran solisten déar
korens uppgift ar att improvisera en respons pa den melodin. Improvisationen ska ske i en
kontrollerad form och darfor ritade jag ett grafiskt partitur och en text for att guida solisten och
koren genom verket. | borjan av min process for att skriva verket satt jag och spelade in min rost
i Ableton och testade olika live-granulationseffekter for att skapa flertal stammor. Jag ville dock
att verket skulle lata organiskt och darfor ville jag anvdnda en kor som skapade liknande effekt
som live-granulation. Solisten skulle kunna improvisera hur lange den ville sjunga rundorna av
“Leave me alone” och inte forhalla sig till notation sa jag skapade ett grafiskt partitur for hur
koren skulle respondera pa solordsten. Jag utgick fran hur granulationen spred sig i tid och
forsokte rita hur jag forestallde mig musiken i mitt huvud. Till det finns dven instruktioner pa hur
en ska lasa det grafiska partituret och en notbild fér melodin som solordsten ska sjunga. Aven en
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bild och instruktioner pa dynamiken av verket. Det som var bra med att rita ett grafisk partitur
var att jag slapp ta hjalp av nagon for att skriva ett partitur i noter, jag kunde forlita mig pa
instruktionerna och inte vara radd for att de skulle férbises av koren. De var nu tvungna att lasa
instruktionerna for att forsta det grafiska. For att referera tillbaka till Oliveros satt att skriva
partitur sa skriver hon:

“| composed Sonic Meditations - a body of work that could be done by persons without
musical training. Sonic Meditations are based on patterns of attention. In other words
these pieces are ways of listening and responding.”

(Pauline Oliveros 2005, s. xvii)

Jag, likt Oliveros, skriver med tanke pa sangsugna utan tidigare musikalisk utbildning. Det ar
viktigt for mig eftersom jag garna ser musikutévande som nagot en ska kunna goéra dven om en
inte kan ldsa noter.

Sjung i ett svep/Song in motion

Andra partituret jag vill presentera ar en del av boken. Bakgrunden till partituret ar att jag vill att
lasaren ska sjunga men forstar att alla inte ar bekvama med att sjunga. Det viktiga for mig ar att
skriva instruktioner som &r enkla att forsta och enkla for vem som helst att genomféra. Som
skrivet ovan ar det viktigt att |dsaren gor dessa instruktioner sjalv, for att uppna ett
medvetandetillstand.

Ta on hog ton

Svep igenomn banon
"f“i dan r3st

Hila en egen melod
0h egen ry Yo

Rika dim egna bana hae

P L

Fig. 1
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take your time and breathe whenever
3. repeat a couple of times and try not to choose the same notes/rythm

inspired by the simple scores above, draw two of your own graphical score
try to sing as you draw
feel free to use shapes as you hear your singing

| N
\ [ &
L0

Fig.2& 3

Idén kom fran att jag finner ro och avslappning i att sjunga nagot kort jag hittat pa. Det kan vara
bara en ton som haller pa eller en avancerad melodi. Det som spelar roll ar att det hjadlper mig
att andas nar jag kdnner ett tryck pa bréstet. Nar jag fick ett sddant infall av att sjunga tog jag
papper och penna och bdrjade rita det jag sjong (fig. 1) Jag presenterade kompositionen fér min
handledare pa skolan med ett gdng andra sma kompositioner och han tyckte att idéen var
valdigt intressant sa jag vidareutvecklade den. Vidareutvecklingen kom i form av att jag ville
presentera tva olika ritningar for att fa mer variation pa sangen. Jag vill dven att ldsaren sjalv ska
ge sig pa “komponerandet”. Jag forverkligade kompositionen (fig. 2 & 3) med hopp om att andra
kan bade sjunga det jag har ritat och rita egna katartiska partitur. Under en zoom-workshop
med en certifierad Deep Listening instruktor fick jag chansen att testa kompositionen pa ett
gang anonyma manniskor. For att simulera kanslan av att vara ensam bad jag deltagarna att
stdnga av videokameran och mikrofonen och byta namn till nagot anonymt. Jag bad dven
deltagarna att skicka deras egna grafiska partitur till mig (fig. 4). Jag blev positivt 6verraskad
Over att vissa valde att ha deras mikrofon pa. Det blev som ett korverk som var komplext. En
miss jag gjorde var att inte fraga om deltagarnas kanslotillstand fére och efter utférd
komposition men jag fick en valdigt bra respons efterat.
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Repetera

Den sista kompositionen jag vill presentera ar Repetera. Den ar i grunden valdigt enkel att forsta
och ta till sig. Lasaren ska fragmentera ett ord, i detta exempel ordet Repetera och upprepa det
efter det grafiska partituret. Vidare uppmanar jag lasaren att sjalv rita ett eget partitur med ett
eget ord. Huvudsyftet med kompositionen ar att utovaren ska fokusera pa en, till synes,
meningslos uppgift for att rensa tankarna men dven att lyssna aktivt pa hur ens rost later och
darav forhoppningsvis komma in i en bubbla. | det héar fallet bérjade jag tanka pa mantran som
koncept men borjade laborera med olika meningar som jag repeterade. Jag fann att det viktiga i
mantras ar repetitionen och hur ord till slut tappar sin mening om man upprepar den flertal
ganger. Jag borjade fokusera pa att repetera fragment av ett ord istéllet for sjdlva ordet i sig.
Och ordet som lag ndrmast mig i tanken var ordet repetera. Jag bérjade leka med olika
fragmentation av ordet och fann en bra formula for att géra den har kompositionen enkel att
folja och komma ihdg. De réda prickarna ska symbolisera en rytm dar en sjélv véljer tempo. Jag
har senare gjort den kompositionen manga ganger i huvudet fér att komma till ro vilket har
funkat 6verraskande bra.

Det viktiga i min process ar att fa en stark musikupplevelse sjalv och kdnna in den for att sedan
forsdka anteckna ner element for att dterskapa det igen.
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Tankar om min process

Genom att vara uppmarksam pa min skapandeprocess har jag funnit att det ar valdigt viktigt att
jag sjalv ar i kontakt med det jag skriver. Det ar viktigt att kompositionerna kommer utifran mina
behov och erfarenheter och att jag sjalv ska finna mening med dem for att vidareutveckla dem.
Metoden jag anvander for att komponera ar en fri form dar jag inte tvingar mig sjalv att skriva
utan later idéer till kompositioner komma naturligt. Jag ddremot ar valdigt snabb pa att
uppmarksamma och forverkliga en idé och efter feedback av andra kan jag revidera stycket men
oftast gor jag inte det.
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Avslutande tankar

Att skriva den hdr uppsatsen har hjdlpt mig att dokumentera min process och dven hjadlpt mig
att hitta ratt fokus till boken. | boérjan av uppsatsskrivandet var mina intentioner att skriva musik
for att hela trauma men genom att intervjua andra, reflektera med mina handledare och prata
om boken med andra har jag landat ratt att bokens syfte ar att hjalpa andra att hitta
valbefinnande genom ljud och musik. Jag kommer nu fortsatta att skriva mina kompositioner
och skriva klart boken i den utformningen jag har skrivit om ovan. Genom att skriva om min
process med Gibbs’ reflektionscykel forstar jag min process béattre. Jag kommer vara mer
uppmarksam pa starka musikupplevelser som ger mig valbefinnande i vardagen och férsoka
anvanda det for att skriva fler kompositioner.

Aven att skriva om teorierna har hjilpt mig att fa ny kunskap och idéer till kompositioner.

Framat kommer jag djupdyka i flera liknande teorier. Jag vill gdrna skriva kompositioner utifran
Francois Delalands tankar om lyssnarbeteende, sandare och mottagarens roll i en komposition.
Jag tycker dven att Pierre schaeffer’s kategorisering av lyssning ar relevant fér mina
kompositioner.

En viktig aspekt av vadlbefinnande i relation till musik som jag har valt att ignorera i detta arbete
ar att prata om vikten av gemenskap och gemensamma upplevda musikupplevelser. Bade
genom intervjuerna, Paulines Oliveros teorier, Alf Gabrielssons studie plus en rad annan
forskning framgar det tydligt att andras bekréaftelse av den gemensamma musikupplevelsen ar
valdigt viktigt for valbefinnandet. Jag tycker att det ar viktigt att ta upp det aven om jag tydligt
har valt ett spar dar en ska vara sjalv nar man gor kompositionerna. Dock far det mig att fundera
pa att skapa en plattform for att lasarna ska dela med sig av sin erfarenhet av boken, om de vill.
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Bilagor
1. Sorg. - Brenda El Rayes

Leave me alone
Brenda El Rayes

A choir piece for a solo singer and an improvised call and response from a choir.

Instructions:
The first circle (inner circle) belongs to the soloist
The melody for this circle is the traditional notation (fig. 2)
The soloist will loop the melody and text throughout the piece

The second circle
A drone sung by the choir
The vertical line will indicate when in the loop to start
Start the drone with the word “Leave” with the pitch of the word “alone”

The third circle
Improvisation begins.
Anyone who wants can start harmonizing with the full text
The others stay on the drone

The rest of the circles
Intensify the harmonizations gradually
Intensify the energy in all the singing
The circles can be a guide to where to start (fig. 3)
Dissonant tones can be added

Notes to the soloist
You decide the rhythm and the key : sing in a range that fits you
You cue the circles : you can loop the first circle as long as you like
and signal the choir to begin the second circle as you like
You will direct the dynamics and silent the choir as shown in the dynamic scheme

Dynamics and song structure
Begin with the first circle - add gradually the other circles
When you reach a climax - the soloist will cue the choir to silence while continuing to sing
On cue the choir continues in full intensity - gradually work your way back to the first circle

Fig. 1
m@:
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FIRST CIRCLE ALLCIRCLES  ALL CIRCLES FIRST CIRCLE
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Fig.2
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