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Abstract

Summary of all parts of the thesis.

This thesis is about exploring methods of practicing and performing music through the
concept of flow. Inspired by Mihaly Csikszentmihalyi’s theory of flow and Kenny Werner’s
Effortless Mastery, the work investigates how these ideas can be applied both in individual
practice and in ensemble contexts, with the goal of promoting greater musical freedom.
Which methods and concepts do these authors describe? How can they be used to reduce
tension and promote a more natural, effortless way of playing? Can flow-based approaches
strengthen ensemble interaction and, if so, in what ways?

In search of answers to these questions, specific exercises such as Werner’s Four Steps and
Diamond Model were tested in personal practice, while ensemble rehearsals incorporated
silence, guided improvisations, and reflective discussions. Rehearsal notes and observations
were analyzed in relation to the flow diagram, examining how balance between challenge and
skill influenced the group’s playing.

The artistic result of this work is a series of ensemble rehearsals and performances where flow
was used as a guiding principle, alongside a deeper understanding of how these methods can
shape both individual freedom and collective musical synergy. The study shows that working
with flow can enhance presence, reduce performance anxiety, and create conditions for more
interactive and creative ensemble playing.

Keywords: Jazz, Bass, Flow, Kenny Werner, Mihaly Csikszentmihalyi, Practice methods, Presence in
performance, Group dynamics, Improvisation.



Innehallsforteckning

l. TILEANIINE -ttt ettt e e e s bt e s bt e bt b e et e et e ea e e b e et en e e abeeatesaeenbeenneeeeenes
1.1 INEEOAUKLION ...ttt ettt sa b
1.2 BaKGIUNA ...ttt ettt st ee s
1.3 ATDELELS STIUKTUL ..ottt ettt ettt ettt et e e et e st e saeenbeeeeenes
1.4 SYTte/fTAGEStAIININGAL ......ovieeiieiieiieieeie et ettt et e e e bessaeseaessa e seenseesseensesssenseens
2. RedOVISNING AV AIDETET.......eeiuiiiiiiiieie ettt sttt ettt et e et et ee e et e e e saeeseeenbeeeeenes
2.1 MENING AV TIOW ..ottt ettt et esseestae s e enbeenseessesnsesneesanenseenseenns
2.2 Kenny Werners MeEtOd .........eoiieiiruienieieee ettt ettt et eeee et e s e saeesaeeeeenes
2.3 Tilldmpning av Csikszentmihalyis och Werners metoder i egen OVNing...........ccceceeveveeruenuennens
24 Tilldmpning av Csikszentmihalyi och Werners metoder i min ensemble............ccccecueveerenenene
2.5 1 ) SRS
3. KONSINATTIZA TESUILAL ......eeeiiiiiieiiieiicie ettt sttt e b e et eetaeste e teesbeesseesseensessaesseesseenseenns
31 COMSEITON. ...ttt ettt sab e st e s bt e bt e sab e s bt e sbeeebeeeanee
4. DISKUSSION ...ttt et b e bt b e a et e st e b s bt bt ebeeat e st et et st e eb e e bt eatente e e nbe e
4.1 S 618 10] 110 4 1<) PSS
4.2 Reflektion €Zen OVIING. ......c.eecuieiieieetieie ettt ettt ettt et e e eeae e sneesneesseeeeenes
43 Reflektion ENSEMDIEN .....c.cccuiriiiiiiiiiiiieieitetee ettt st
4.4 FOTDAMIINZAL ...ttt ettt ettt ettt et e e st e st e st e bt et e ensesneesneesaeenseenseenneens
5. AVSIUINING ...t ettt e ettt et e e bt e e taeesbteessaeenbaeessteenseeensbeenseeensseenseeennseeses
LSS 3 (<31 1 PP



1. Inledning

1.1 Introduktion

Jag har alltid fascinerats av musiker som inte later sig begransas av forutfattade
forestillningar om vad musik ska vara. Musiker som spelar lika naturligt som de talar, och
som later musiken fora dem framéit utan att tvinga fram nagot. Detta examensarbete handlar
om att undersdka hur litteraturen om flow kan erbjuda mig som musiker metoder och
tillvigagéngssétt for att ndrma sig denna frihet i musicerandet. Samtidigt behandlas fragan om
vilka mentala och tekniska hinder som behover 6vervinnas for att uppna ett mer fritt och
naturligt spel.

1.2 Bakgrund

Mihaly Csikszentmihalyi var en ungersk-amerikansk psykolog, mest kidnd for sin forskning
kring kreativitet och optimal upplevelse. Han myntade begreppet flow, som beskriver ett
tillstdnd av fullstindig narvaro och engagemang i en aktivitet, ddr individen upplever fokus,
kontroll och gliddje samtidigt som tidsuppfattningen foréndras. I Flow: The Psychology of
Optimal Experience (Csikszentmihalyi, 1990) beskriver han de grundldggande principerna for
hur flow uppstar och vilka faktorer som kan hindra individer fran att na detta tillstand.

Csikszentmihalyi lyfter sédrskilt fram balansen mellan individens fardigheter och uppgiftens
utmaningsgrad. For hog utmaning i forhédllande till fardigheter leder ofta till stress, medan 14g
utmaning gor att man tappar intresset. Genom att kontinuerligt justera svérighetsgraden kan
individen befinna sig i den optimala zonen. Han betonar ocksé tydliga mél och delmél samt
kontinuerlig aterkoppling, bade internt och i dialog med andra. Slutligen framhaller han
vikten av att sldppa prestationen och sjdlvmedvetenheten.

I kapitel 3 av Mihaly Csikszentmihalyi bok Flow: The Psychology of Optimal Experience
(Csikszentmihalyi, M. 1990), beskriver han att en grundliggande forutséttning for att uppna
flow é&r att ha tydliga overgripande mal, delmal och dterkoppling. 1 kreativa sammanhang,
som exempelvis ett jazzband, menar han att mdlen kan vara flytande och att reglerna ofta
fordndras 1 realtid. “Sédana méalsittningar ar sdllan klart utsagda; ofta finns det bara i det
formedvetna. Men det ar tydligt att dessa aktiviteter utvecklar sina regler och att deltagarna
har ett klart begrepp om vad som é&r ett framgéngsrikt drag och vem som har framgang. Pa
manga sétt fungerar ett bra jazzband enligt det hdar monstret och ockséd andra grupper som
sysslar med improvisation.”. Flow: The Psychology of Optimal Experience (Csikszentmihalyi,
M. 1990). Till skillnad frdn ndgon som springer ett lopp dér det finns en tydlig vinnare sa
kommer den kreativa dterkopplingen ifran det inre omdomet eller genom dialog mellan
musikerna.

Csikszentmihalyi skriver ocksé om vikten av att sldppa prestationen, 1 avsnittet
Koncentration pd uppgiften skriver han, “Ett av de viktigaste dragen i upplevelsen av flow &r
att man glommer bort alla otrevligheter som forekommer i livet.” Han fortsétter senare i
kapitlet med, “Forlust av sjdlvmedvetenheten kan leda till att vi expanderar utover oss sjdlva,
att vi far en kénsla av att granserna for vart sjdlv har vidgats.”
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Detta &r enligt Mihaly nagra av de viktigaste punkterna for att uppna flow.

Kenny Werner tar upp liknande koncept som Csikszentmihalyis in i boken Effortless
Mastery: Liberating the Master Musician Within (Werner, K. 1996). Hans arbete fokuserar pa
hur musiker kan uppné frihet och nédrvaro genom att sldppa prestationskrav, kontroll och ego.
Tekniskt och musikaliskt utvecklas man bést nér spelandet &r naturligt, avslappnat och
anstrangningslost. Werner beskriver en fyrastegsmetod som erbjuder en konkret vig mot
detta, vilket jag kommer att gé djupare in pa senare i texten.

En annan person som i sitt examensprojekt pd Kungl. Musikhogskolan arbetade med flow var
Linnea Jonsson. Under arbetet utvecklade Jonsson dvningar och fraser som kombinerade
instrumentteknik med improvisatoriska moment. Hon upplevde att tekniska begransningar
ofta hindrade den musikaliska friheten och ville déarfor skapa en 6vningsrutin som stirkte
bade teknik och spontanitet. Inspirerad av mentorer och pedagogiska metoder, sisom flow-
principer och drone-6vningar, beskrev hon hur avgdérande vil genomtidnkta dvningar var for
att kunna slappa kontrollen och nérma sig ett mer intuitivt spel.

En central del i Jonssons arbete blev bordunen, som hon beskrev hur 6vningen kndt samman
gehdrstrianing, sound, harmonik och register och bidrog till att hon upplevde en storre frihet i
improvisationen. Jag upplevde att bordundvningen inte var direkt relevant for mig, da den 1
forsta hand ér utformad for blasinstrument.

Hon tog ocksé upp vikten av den fysiska aspekten av spelandet och menade att avslappning
genom djupandning, sénkta axlar och en stabil hillning mojliggjorde en 6kad medvetenhet
riktad mot musiken, vilket i sin tur forde henne ndrmare det intuitiva spelet. Jag arbetar dven
med avslappning som metod 1 samband med den del av texten som behandlar Werners
fyrastegsmetod.

Jonsson kombinerade dessutom Flow studies med att skriva egna fraser 6ver ackordfoljder 1
sina kompositioner. Detta tillvigagangssitt ledde till ett 6kat fokus pa luftstrémmen under
improvisationen snarare dn pa enbart tonerna. Jag har arbetat med en liknande metod, dér jag
skrev egna fraser till mina latar, men jag kommer inte att fokusera pa den aspekten i denna
text.

1.3 Arbetets struktur

Arbetet dr uppdelat i tre delar. Den forsta delen innehéller en kort beskrivning av Mihaly
Csikszentmihalyi metoder fran boken Flow: The Psychology of Optimal Experience
(Csikszentmihalyi, M. 1990). Den andra delen behandlar de koncept som Kenny Werner tar
upp 1 Effortless Mastery: Liberating the Master Musician Within (Werner, K. 1996). Den
tredje delen handlar om hur jag har applicerat deras metoder och koncept bade i min egen
ovning och 1 arbetet med min ensemble.

1.4 Syfte/fragestaliningar

I detta arbete undersoker jag det kreativa tillstandet flow och dess tillimpning bade i
individuell 6vning och 1 ensemblespel, med malet att frimja storre musikalisk frihet. Jag
analyserar och tillampar metoder fran relevant litteratur om flow, i syfte att utveckla ett mer



naturligt, ndrvarande och anstringningsldst uttryck i mitt eget spelande samt 1 samspelet med
andra musiker.

Vilka koncept och metoder kan en musiker anvinda i sin 6vning for att nd flow i
spelandet?

Pa vilket sdtt kan flow anvdndas for att stdrka samspelet i
ensemblesammanhang?

Pa vilket sdtt kan arbete med flow pdverka den konstndrliga kvaliteten i
musiken?

2. Redovisning av arbetet

2.1 Matning av flow

En metod som Mihaly Csikszentmihélyi beskriver i boken ir flow-diagrammet

(Fig.1), som kan anvéndas for att ge dterkoppling pa en specifik uppgift. Modellen bestar av
tva axlar: den horisontella representerar individens fardigheter, medan den vertikala
representerar uppgiftens utmaningsniva. Nér fardigheter och utmaning &r i balans uppnas en
optimal niva av koncentration och motivation, vilket motsvarar flow enligt Mihély.
Diagrammet fungerar som ett verktyg for att anpassa uppgiften efter individens formaga och
hitta ritt balans, sa att uppgiften varken kénns for svér eller for latt.

ANXIETY
alert
stressed

FlLow

attention
enjoyment

WORRY

stressed
distracted

CoNTROL

enjoyment
confident

APATHY
distracted
depressed

RELAXATION

contident

Challenge

BoReDom
relaxed
depressed

Skiills

Figur 1: Flow-diagrammet av Mihaly Csikszentmihalyi



2.2 Kenny Werners metod

I boken Effortless Mastery: Liberating the Master Musician Within (Werner, K. 1996)
presenterar Werner en fyra steg metod for att ndrma sig tillstdndet flow.

Steg ett handlar om att sétta sig vid sitt instrument och vara i nuet. Kenny beskriver att under
forsta steget ar det viktigt att inte ha ndgra onddiga spanningar och forsoka fa sitt instrument
att lata vackert.

Steg tva handlar om att vaga inta rollen som en observator: “You aren’t involved. You are
only an observer.” Syftet med steg tva ar att sldppa prestationskrav och skapa ett tillstand av
narvaro.

Steg tre handlar om att sétta spelandet i en musikalisk kontext. Har ligger fokus pa att
fortsdtta spela med samma nérvaro och prestationsldshet som i steg tva. Malet med steg tre &r
att sldppa ego samt att vaga sléppa kontrollen.

Steg fyra handlar om att spela musik pa en djupare niva. Werner har designat en
diamantmodell! (Fig.2) som bestér av fyra punkter: Spela effortless, spela utan ndgon fel ton,
spela hela formen och spela snabbt. Diamantmodellen utgér alltid fran punkten “spela
effortless ”, vilket innebdr att spela avslappnat och utan press, med det material man tidigare
arbetat fram. I texten véljer jag att anvidnda det engelska ordet Effortless, da jag anser att det
saknas en svensk dverséttning som fullt ut formedlar den innebdrd som jag tolkar i begreppet.
Daérefter fordjupar man sig i en av de andra tre punkterna tills man har gatt igenom alla fyra.
Nér man behérskar varje punkt kan man borja kombinera dem, exempelvis spela effortless
samtidigt som man fokuserar pa perfektion eller tempo. Pa sa sétt kan man identifiera var
svarigheterna finns och arbeta mer malinriktat.

Play Effortlessly

Play Fast Play Accurately

Play the Entire Example

Figur 2: Kenny Wernerns Diamantmodell

! Diamantmodellen dr en $vningsmetod som anvénds for att till exempel lira sig en 1at, transkribera ett solo eller spela ett

klassiskt stycke pé en djupare niva..



2.3 Tillampning av Csikszentmihalyis och Werners metoder i
egen ovning

For att konkret tillimpa de konceptuella och mentala idéer som Csikszentmihalyi presenterar,
refererade jag mentalt till flow-diagrammet for att bedoma uppgiftens svérighetsgrad i
relation till min egen fardighet. Mélet var att befinna mig 1 zonen dér utmaning och férmaga
ar 1 balans. Samtidigt trinade jag pé att frigora sinnet fran oro, stress och splittrande tankar for
att minska egots paverkan och skapa utrymme for ett mer naturligt och fokuserat
musicerande.

Det forsta steget i arbetet med Kennys modell utgar fran en meditationsévning som Werner
sjilv fick av sin ldrare Jodo Assis. Ovningen inleds med att musikern intar en bekvim position
med sitt instrument och sluter 6gonen. Uppmérksamheten riktas successivt genom kroppen
frén fotterna upp till benen, ryggen, skuldrorna och axlarna med syfte att identifiera och
sldppa pa spanningar. Nér kroppen kénns balanserad placeras hdnderna naturligt pa
instrumentet. Efter en stunds stillhet forbereds handen for att ta en ton, och nir andningen
kinns lugn spelas en ton med slutna 6gon. Werner understryker att man ska spela tonen
vackert.

Det andra steget i Werners modell handlade om att slappa kontrollen. Punkten gar ut pa att
lata handerna gora spontana val. Werner foreslog att man kunde tinka pé sina hidnder som
smé djur som ror sig upp och ner dver pianot, med ett eget slags medvetande. Detta blev ett
effektivt sitt att experimentera och arbeta fram olika melodiska idéer. Min roll blev dé att ta
ett steg tillbaka och inte tillata mig sjélv att styra eller paverka fingrarna.

Det tredje steget handlade om att sitta in spelandet i ett sammanhang. Jag arbetade med
melodier 6ver ackordfoljderna pad mina egna latar, forst helt utan tempo och darefter till
metronom. Om jag mirkte att det fanns tekniska svérigheter i 6vningen, var det enligt Kenny
viktigt att bemota dem med samma avslappnade och icke-domande attityd som 1 de tidigare
stegen.

Nir jag arbetade med Werners fjarde punkt och med diamantmodellen ville jag skapa en
konkret 6vning. Jag valde dérfor att skriva fraser 6ver ackorden till mina litar, baserade pa
idéer som hade vuxit fram under steg tre dér jag experimenterade fritt. Nar fraserna var
fardiga borjade jag 6va in dem med fokus pa att spela effortless. Jag inledde med punkten
’spela utan fel ton”, vilket innebar att jag medvetet tinkte efter innan jag spelade varje ton.
Syftet var att forsédkra mig om att tonen var korrekt, att intonationen var ren och att soundet
var bra. Direfter arbetade jag med punkten “’spela snabbt”, dar malet var att successivt 6ka
tempot pé frasen. Om jag spelade fel sdnkte jag tempot tills jag kunde spela frasen helt
korrekt, och 6kade forst direfter igen. Nésta steg var att spela alla fraser utan paus. Om jag
maérkte att jag gjorde fel fokuserade jag pd mindre delar, till exempel bara A-delen, tills den
satt ordentligt. Néar jag hade gatt igenom alla fyra punkter kunde jag férdjupa 6vningen genom
att kombinera dem pa olika sitt, vilket skapade en storre utmaning och gjorde 6vningen mer
dynamisk.



24 Tillampning av Csikszentmihalyi och Werners metoder i
min ensemble

Mitt band bestod av fem personer, inklusive mig sjilv: Svante Qvennerstedt pa gitarr,
Sebastian Jokela pa trummor, Elmer Stenlund pa piano och Eskil Larsson pa saxofon.

Under forsta repetitionen beskrev jag for min ensemble hur jag har valt att strukturera
repetitionerna utifrdn Mihaly Csikszentmihalyis flowdiagram for att méta graden av flow
under repetitionerna. Parallellt tillimpades Werners fyrastegsmodell, dér steg 1, 2 och 3
anvandes som grund for att skapa konkreta 6vningar kopplade till koncentration, nérvaro,
prestation och ego. Infor varje repetition med min ensamble skapade jag ett schema kopplat
till Csikszentmihdlyis princip om mél och delmél. Schemat inneh6ll vad som skulle hinnas
med under passet samt anteckningar och reflektioner fran tidigare repetitioner.
Anteckningarna dokumenterade uppkomna utmaningar, och jag anvinde Csikszentmihalyis
flowdiagram for att anpassa balansen mellan utmaning och féardighet. Delmalen definierade
jag genom att arbeta djupgdende med en 14t och fokusera pa aspekter som riktning, dynamik,
form och instrumentering. Detta gjorde det enkelt att notera vilka delar jag ville utveckla, till
exempel dynamik i temaprestationen eller i solospel.

En aterkommande tanke i arbetet med ensemblen var vikten av att slippa bade prestation och
ego, nagot som bade Csikszentmihélyis och Werner lyfter fram. Detta var nagot jag aktivt
paminde bade mig sjilv och bandmedlemmarna om. Om jag mirkte att ndgon verkade last av
att spela “korrekt”, tog jag upp det och betonade vikten av att hellre spela med nérvaro och
kéinsla dn att spela korrekt.

Kopplat till Kenny Werners forsta steg inledde vi varje repetition med tio sekunders
meditation. Vi satt tysta, lyssnade in rummet och sléppte all stress for att landa 1
ensemblesituationen, vilket skapade en starkare kénsla av narvaro fran borjan. I linje med
Werners andra steg fortsatte vi darefter med fri improvisation innan vi tog oss an
latmaterialet. Syftet var att behalla kénslan av frihet och nérvaro, och att motverka att
prestationskraven tog over. Nar vi sedan spelade mina latar, i enlighet med Werners tredje
steg, stravade vi efter att bevara den inledande kdnslan att sldppa egot och lata musiken guida
oss. Om jag mérkte att vi var stressade eller att vningen kéndes for enkel, atervinde jag
mentalt till flowdiagrammet for att justera utmaningsnivan s att den matchade gruppens
fardigheter.

Jag valde att inte arbeta med Kenny Werners diamantmodell 1 ensemblesammanhang,
eftersom den skulle ha blivit alltfér omfattande och tidskrdvande i det hir projektet.

2.5 Latar

Till examenskonserten skrev jag fyra nya egna latar: “Irrelevent Places”, “Sharp Vision”,
“Clayton” och “Kracklingbo”. “Irrelevent Places” och “Clayton” var influerade av albumet
Happening: Live at the Village Vanguard; 2020, av Gerald Clayton. “Kréacklingbo”



inspirerades av energin fran Joe Sanders’ album Infinity; 2018. “Sharp Vision” himtade sin
inspiration frdn Kurt Rosenwinkels album 7he Next Step,; 2001 och laten “Minor Blues”.

3. Konstnarliga resultat

3.1 Konserten

Konserten dgde rum i Kungasalen den 22 april 2025. Till examenskonserten hade jag skrivit
fyra nya latar: “Irrelevent Places”, “Sharp Vision”, “Clayton” och “Krdcklingbo”. Tyvérr
blev gitarristen sjuk och kunde inte delta, vilket tvingade oss att géra mindre &dndringar i
arrangemangen.

Konserten inleddes med en tystnad dér jag tog djupa andetag, kinde in rummet och forsokte
slappa all stress och anspénning. Dérefter borjade jag spela ett intro, och resten av bandet
anslot. Vi gick fran “ur time” till ett fast tempo, och forsta laten blev “Sharp Vision”, en
snabbare lat. Pianosolot borjade inom formen men gled 6ver 1 en friare del dir vi gick ur time
och arbetade med ett 6ppet ljudlandskap. Efter ett tag spelade Elmer (pianisten) en fras som
ledde tillbaka till B-delen och formen, och 6vergdngen fungerade bra tack vare bandets
kédnnedom om laten. Laten avslutades med ett trumsolo som 6vergick i groovet till
“Krdcklingbo ™.

For att skapa variation startade jag ett nytt groove med en annan ackordsfoljd 1 samma
tonalitet som “Krdcklingbo”. Dérefter gick vi tillbaka till introgroovet och spelade temat ut.
Tempot blev nagot snabbare dn indvat, men fungerade dnda. Pianisten gick direkt in i
“Irrelevant Places”, en lugnare 1t, dér vi landade i ett gemensamt flow och alla var
inlyssnande och avslappnade. Ackordsfoljden fungerade bra och gjorde det mojligt att spela
friare fraser trots vissa svérigheter.

Dérefter foljde “For Clayton”, dér det var tydligt att spanningarna sldppt och att vi kunde
spela ut. Vi avslutade konserten genom att sdnka tempot, ndgot vi aldrig tidigare gjort.
Eftersom alla befann sig i nuet kdndes avslutningen helt naturlig och musikaliskt dvertygande.

4. Diskussion

4.1 Reflektion konsert

Konserten representerade mitt arbete pa ett fint sétt och stundtals upplevde jag ett tydligt
tillstdnd av flow. Malet med konserten var att skapa flow och spontanitet, och jag hade sagt
till bandet att vi inte skulle ha ndgon bestdmd ldtordning utan att vi niar som helst kunde gé in
1 fria partier, samt undvika tydliga pauser mellan latarna.

Trots sjukfranvaron hos gitarristen kénde jag att helheten fungerade bra. Inledningsvis fanns
en viss nervositet, bdde hos bandet och hos mig sjélv, men genom repetitionerna och
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planeringen kunde vi hantera detta. Under konserten blev det tydligt hur viktig nirvaro &r i
stunder av spanning forsokte jag sldppa egot och rikta fokus mot musiken, vilket néstan blev
som en form av meditation.

Jag reflekterade dven 6ver mojligheten att efter varje 14t kort aterga till ett tio sekunder 1dngt
meditationsmoment for att aterfa lugnet, nagot som hade kunnat underlitta ytterligare.

Ovningarna med diamantmodellen visade sig vara effektiva, da de gjorde det mojligt att spela
friare fraser dven i latar med svéarare ackordsfoljder.

Sammanfattningsvis blev jag mycket néjd med konserten. Trots fordndringar i bandets
sammansittning fungerade samarbetet och helhetsintrycket vil, och vi upplevde stundtals ett
gemensamt flow dér alla var inlyssnande och engagerade.

4.2 Reflektion egen 6vning

Att reflektera Over Mihaly Csikszentmihalyis idéer under min 6vning gjorde varje
ovningspass mer meningsfullt. Konceptet om balansen mellan individens fardigheter och
uppgiftens utmaning hjélpte mig att arbeta mer koncentrerat och att inte ge upp, dven nir
uppgifterna kindes svara. Metoden hjilpte mig att fungera som min egen handledare och
minskade prestationsingest.

Nir jag kom till vningsrummet stressad eller ofokuserad blev Werners forsta steg, att bara
vara ndrvarande med instrumentet, ett vardefullt sétt att landa 1 nuet, att hitta ett lugn, och jag
maérkte att jag ldrde mig saker snabbare.

Det andra steget, att slappa kontrollen och lata fingrarna agera spontant, var inledningsvis
utmanande. Det kéndes onaturligt att inte forsoka styra varje rorelse, men med tiden blev
effekten tydlig. Under jam och repetitioner upplevde jag en 6kad frihet 6ver instrumenthalsen
och en minskad spinning, vilket bidrog till ett mer avslappnat spel.

I arbetet med Werners diamantmodell fokuserade jag mest pd att spela effortless. Det blev
lattare tack vare erfarenheterna fran steg tva, dér jag hade fatt en kénsla for hur det kénns att
spela mer avslappnat, lekfullt och létt. Att spela effortless var ibland tolkningsbart, och det
fanns inget konkret sitt att avgora om det var “rétt”, utan jag fick sjdlv avgéra om det kindes
bra. Diamantmodellen hjilpte mig ocksa att arbeta med smé nyanser i frasering och dynamik,
och den gjorde det enklare att upptéicka svarigheter i en 6vning och foérdjupa arbetet med en
lat. Jag markte hur min musikaliska kvalitet 6kade nir jag borjade 6va pé att spela friare
fraser utanfor en fast time. Det fick mig att leka mer med dynamiken och jag upptéckte hur
olika betoningar kunde ge fraserna nya, underliggande rytmiska motiv. Jag borjade ocksé
variera min time. Ibland pushade jag den framét, ibland ldt jag fraserna sacka tillbaka. Det gav
mig en kénsla av storre frihet och gjorde min frasering bdde 6ppnare och mer levande. For
mig personligen blev det viktigt att viga folja magkéanslan nér jag spelade, samtidigt som jag
hela tiden lyssnade pa vad de andra gjorde. Pa sé sitt kunde jag hitta egna idéer och bli
inspirerad av mina medmusiker. Metodens styrka ligger i att ge ett ramverk for reflektion och
medvetenhet om ens spel, men visar samtidigt att ldrande dr en pagaende process.

Dock var svagheten med dvningen att det var svart att forsta exakt hur detta effortless skulle
kdnnas. Erfarenheterna av att arbeta med diamantmodellen &r att den har gett mig konkreta
verktyg for framtiden och en djupare forstielse for vikten av att ge varje dvning tid.



4.3 Reflektion Ensemblen

I arbetet med ensemblen blev mina anteckningar frén tidigare repetitioner ett effektivt och
givande verktyg. De gav mig som bandledare mojlighet att reflektera 6ver vad vi behovde
fokusera pé, samtidigt som de utgjorde en tydlig utgangspunkt for hur repetitionerna kunde
utvecklas. Flowdiagrammet blev hir en intressant infallsvinkel for att forsta samspelet pa en
djupare niva. Nar jag borjade analysera hur vi som ensemble tenderade att befinna oss 1 vissa
punkter i diagrammet, marktes det att vi generellt lutade at arousal, alert och focused-
punkterna. Detta gjorde repetitionsarbetet mer konceptuellt och vi kunde fokusera pa
gruppens gemensamma upplevelse, som, “sade vi nagot med musiken?”, “hade vi en
gemensam riktning?”. Jag mirkte ocksa att en kort tiosekunders meditation innan vi spelade
en lat hjilpte oss som ensemble att hitta fokus genom att lyssna in rummet och sléppa
spanningar. Efter repetitionerna fragade jag bandet hur de upplevt passen. Precis som jag sjalv
kinde i borjan, upplevdes arbetet initialt som nagot diffust, men ju lingre processen pagick,
desto mer uppskattades koncepten med tiosekundersmeditationen och den fria
improvisationen. Jag mirkte ocksé att de tyckte det var uppfriskande att fokusera mer pa att
forsoka formedla ndgot med musiken, snarare én att bara spela korrekt. Den musikaliska
kvaliteten véxte ocksa i ensemblen. Vi borjade spela mer 6ppet och var inte lika bundna av en
bestdmd riktning. Jag mérkte att vi i bandet inte fastnade 1 vara egna huvuden, utan istéllet
lyssnade pd helheten. Det gjorde att vi kunde reagera snabbare och mer direkt pd varandras
idéer. Nér nigon tog initiativ och satte en riktning gjordes det med tydlighet och pondus,
vilket gjorde det blev latt for resten av bandet att haka pé. Jag tror att detta berodde pé att vi
gav varandra frihet och inte holl fast vid tanken att det fanns négra ritt eller fel.

Den mest spannande och minnesvérda upplevelsen under processen var repetitionen innan
konserten, dér alla i bandet upplevde ett tillstdnd av totalt flow. Vi spelade alla latar 1 ett svep,
och alla spelade sitt bista nagonsin. Det kdndes som en perfekt balans mellan spontanitet och
teknisk precision. Alla bandmedlemmar delade upplevelsen av att ha befunnit sig i flow under
genomspelningen av latarna.

Det som var skont var att &ven om det i processen ibland vart svar att se resultat, blev just
denna repetition ett bevis pa att arbetet med flow faktiskt kan leda till flow. De faktorer som
fraimjade flow var tydliga mal och strukturer under repetitionerna samt det uttalade malet att
det var viktigt att vaga utforska fria partier ddr vem som helst kunde ta initiativ. Den
kombinationen skapade en trygg och lekfull milj6 med lyhdrda musiker och en forutséttning
for att flow skulle kunna uppsta.

4.4 Forbattringar

En utmaning under processen var att fi bade mig sjilv och bandet att sldppa egot. Jag hade
svart att formedla vikten av detta pa ett smidigt sétt under repetitionerna. Som bandledare var
det en balansging mellan att vara konkret och lyhord for helheten, samtidigt som jag sjilv
behovde sldppa prestigen 1 mitt eget spel. Ibland upplevde jag att latarna inte 14t som jag
onskade, vilket gjorde att jag fokuserade mer péd att spela korrekt @n att sldppa egot och
slappna av. Ego kan ocksé ha en positiv sida, det kan ge energi och hjilpa oss att driva véra
egna idéer. Att forsoka helt ta bort ego kan ibland ha hindrat oss som grupp.

I efterhand ser jag ocksa att jag skulle kunna utveckla aterkopplingen ytterligare genom att
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gora flowdiagrammet till en gemensam referenspunkt for alla i bandet. Om vi hade talat mer
om det redan under processen hade vi kunnat uttrycka oss med ett gemensamt sprak och
snabbare identifiera var vi befann oss 1 diagrammet.

5. Avslutning

Sammanfattningsvis har arbetet med flow gett mig djupare insikter i hur kreativitet och
samspel kan forstirkas genom medveten ndrvaro, kommunikation och slédppt ego. Genom att
fortsitta utforska balansen mellan strukturerade 6vningar och spontana improvisationer kan
jag starka mitt konstnérliga uttryck och skapa friare, mer uttrycksfull musik i olika
ensemblesammanhang. Att arbeta med konceptet flow dr en process som aldrig avslutas, och
min ambition &r att fortsitta utveckla strategier samt ldra mig fler metoder for att utveckla
mitt basspel och mig som bandledare.

Idén om flow kan appliceras i ménga olika situationer, och det finns flera sétt jag kan anvénda
konceptet pd i framtiden. Samtidigt dr det en utmaning att forsta hur flow upplevs av
medmusikerna, att sétta sig in i deras perspektiv och forstd nir de befinner sig i flow, samt hur
de sjdlva definierar det. Flow &r ett ganska abstrakt koncept och kréver att hela ensemblen ar
engagerad och vill arbeta med det som ett gemensamt verktyg.

En annan svérighet dr att hantera begrénsningar, att avgdra nir man ska méta flow och nér det
ar okej att inte befinna sig 1 flow. Jag har mirkt att det dr betydligt enklare att arbeta med flow
1 min egen dvning dn i en ensemble. Nir jag Ovar sjilv kan jag vara mer flexibel, anpassa
ovningarna efter mina egna behov och direkt reflektera over de svarigheter som dyker upp.
Jag kan sjdlv vilja tempo, fokus och metod utan att ta hénsyn till nigon annan. I en ensemble
blir det mer komplext eftersom alla musiker kan uppleva olika typer av svarigheter. D& maste
ovningarna anpassas till gruppens behov, vilket gor processen langsammare och ibland mer
utmanande.

Referenser

Bocker

Csikszentmihalyi, Mihdly (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper &
Row.

Werner, Kenny (1996). Effortless Mastery: Liberating the Master Musician Within. Jamey
Aebersold Jazz.

Uppsatser

11



Johnsonn, Linnea (2021). “Hur kan jag komma ndrmare det intuitiva spelet?”

Skiva

Clayton, G. Happening: Live at the Village Vanguard. Blue Note Records; (2020).

Rosenwinkel, K. The Next Step. Verve Records; (2001).

Internet

“Sanders, ] — Jamboree — Joe Sanders’ Infinity feat. Seamus, Aaron & Harland Tema 1”
https://www.youtube.com/watchv=twjjs5nz64M&list=RDtwjjsSnz64M &start_radio=1
(Besokt 2025-04-09)

Bilagor

Lat 1 — For Clayton
Lat 2 — Irrelevant places
Lat 3 — Krécklingbo
Lat 4 — Sharp vision

12


https://www.youtube.com/watchv=twjjs5nz64M&list=RDtwjjs5nz64M&start_radio=1

For Clayton

150

J

oM e 0 _,_
knu.' !
&
4 .
~e S Ho
H ®
0
Q ik
i N
il I
£
) . o =
A E 1L ER & ||
(Sl H H
(T ||
1.7 e e ||
Ha e e ~ LA
| ARy o2} e
_m i & |l
e [T = =
sl £ ||t 5 L | QLI
X
", A J J
q} =)
= —————— T ——

i =

Emll

13

3z

16

X

Dmill

3
o

L3
Cmaj7

¢

Cmaj7

=%

13



Dm1l

Cmaj7

Cmaj7

i 3

4 =150

22

CTE

K
=

| % bf‘ E-P'
—

‘\"E T

[
P2

e

CE
be E22f

Fm9

o

26

LW
"I @
E
i <ol
-
@
L E
=
o
1 Ny
-
L\ )
=
=) ban CLH]\
E || Y
= ||
B
J E
i) 2
- _H... uwww
g
m e kW
Y
ol .|
AI.E" .Y
il .
1] Avu
. 3
_a
L Iy 2|
. [=2]
£
<) A.al
m L B
. A
o] uMn
o .
- E | =
2] 5 g
= NN A <
N
A L
G ST 6 =T
N —— ——— ————

[é

C7/R

Fm9

Cg

Fm9

C7/R

Fm9

=
3]
AR it
5, Sy
i nmb il
TS e
Nr My
M .L
Ezd —_
I\». I
Hie m..rL
g
oy
A . umfmf
M= f,
L L.wt.r--
Ai
1A ﬁr,
Ll#\‘ ffuv
- - m &t
T Ol
_1. [1
* il
iy Mii
o
™ £

14



Abm9

F4m9

Dm9

Bm9

00 it ]

b
i i
——

-
=
I
I

T
r arr J

-

Bigs

o}

oD

g @S|

y T

P

ses &

i

Ie

Amaj7

Fm9 Gm9

C7/

Bm9

46

Amaj7

Gm9

Fm9
be

CUR

Bm9

15



Irrelevent places

120

J

e

——

Ab/c

I
i
b 4 o

1w

s

Gmaj7

r i
o)

i

b

Emaj7

Fm7

Eb/c Ebm/pf

Abm

- 3

Trumset

dl 2 =
g L =
mE e =
A M V£
= g
= g =
19 m g ! nw
W= A e R1A
+H
=
e am
£ Il =
ot 4 - -5 H—
= U =
11N m. ™ LN wmr»
g v a2
A< » | = ol =
TN = W
[
¥ n Ll
um% I+ [\,
-3 y Ll
1 [=r}
o m,a:
1 LS
|| - ] N
iy -
T i o
. g = o Ch
A= = HHH
= || & A
ol <
N -~y -
T 2
2
J| & .WJ
ol 1o T
¥
z B4
= g o
£ | = o
A= 1T a1 N
< ~ < < -~
4N - Ne 5 A e @)
—_——— —_—— ———
5 g g 2 5
& & £
& =

16



21
Trsel HI i: i i i
n
1" 4
& :
Pno. Abm7 Ebig Ebm7 Fm7
o
7 £
25
T T T 1
Trset  HE i i i i
N
®
Pro. Emaj7 Gmaj7 Abic Bb7/AbL
DB - - - -
Z
29
T T T ]
Trset  HE i L i - i - J:
L]
%: - - - -
Pno. Ebmll Emaj7 Amaj7 Absus4 Emaj7
o
) - - - - ¥
A [
23
Trset HE % E E
f
[ - -
D - . .
Pno. Dbm Abm Amaj7#11 AT Ab/Bh Amaj7
)
Y—» £ — ¥ e R— s
7—=¢ 3 v = 7

17



kracklingbo

i 1N _M
P ! n| |
Py al | b
N
-
P =i 1IN
X |
P ! n |
A o
=
Py A |lwdk
M 1
€ I8
1
pny IR
=
p [=] I
€ 1N
Py IR
1
X .
L=
P A ||wl
A Aty Sy ]
‘D‘U \U\U -l
Bieh e i
I o (B
N ——————
g 3 2 b
K g ] = 2
g . i i)
& = k- =
g ]
& e

piano enter

_m e 3
[ =
_mm Sy, T
EESSES £
Ry, ]
|+ 1
N
g
™
hel
LER
= b3
) s
S e
[ J
N
—.—“” 1 i
=
@
EEs 1
& 5 b
o m 5]
=} | =1
5122 10 ||l 2
amE | =1
HWWH =
o7
2
1 ® 1
i
3 | =
_ s,
L Fla|
=S ar
% 3 $ z
& z £ B2
B =

18



8 Bm7b5 E7 Fmaj7 Dm7
) = be i be dpe P oF
Tgax —t— T i e  E— | |
..%va e i f ] o — |
T ——
Tr.set 1 | |
T 1 1
AmT7b5 iy , Ebmaj7 Cm7
9 = de EEF o pere ey, £
Pro. %H. 3 T * — T — L T ——
8y |
Bas | EAG%
Py
Am7b5
D7 . Ebmaj7 Cm7
E he £ EE # tePe be .
Elgit.
T.sax.
Tr.set
Pno.
Bas
Elgit.




Bbmaj7

14

fe 22 2 o o2

T — A T 2 —_
g £ =
[CEmEEL TS MM 117 - B
v ol ]
(=21 [=2] ] W
g £ o H
S M [T =
LI g
z 2 2
m
[CERNRL TS [ L L [
k. all!
& =1 o
g =} £ * e = t
T TS TS E g g HH i - I
RERN NN ] o TS s =
HH— ||| H—] g
o Qy
[~
s N =
| =3 BEL olll m
= ¢l
1 bl || 1 i =5 L
e sl
g
] 1IN L 1
L K N = |l
W @ =3 = =] R
L 1 z z Z A HH
T TR & it Yo £
J HEEN [ HHEL g3
18 2 ' 28 |nl
h f . e s
| h! mvm g
e o ol 8 |l
1 7&¥ = Lol
I 240 g e g
a3 L [ = o A
1 N ' k ™o o U L L& |
g
N I 08 R Vﬂ m m W \
A = | N & ik e ol Br s
o =)
=1} f=23 =21
E £ I g8
| a Ny £ 4] S T 8l AR L
| Lt | H LA |~ | H A H
_H i, N IS _H _H 1S _t
i i a EN Ad. &hY ity || i Fle| L
™ L= | ™ L= =~ < _ LS | o
= 4 ¥ = TN L M TR E a szl
—— ————— ——————
% ] £ A 2 3 o £ o k. a o £ 4] i
= = & = & = B & =

20



28

Ty
Ty
- T
il
o L
=z)
g 1
o L
=]
=
ICERNRL
=1)
g
ORI
=z)
g
T
]
-
a P
et
T
£
< R
‘U\U \U\U _U\.U
Ak iy iy i’
™ < = ™
.Eu = ﬁu e ﬁue
—————
5 B g g 2
i & @ 2
E = M

21



Sharp vision

OWB

140

J

bt vt
n .P\\

A TR ol [T] m
e < e e £ T
™ N

ml- = ol = I

e £ I (Nl £ 1
m o

= =

~NOE N T N

T [ 108

BENEL) o] N alel

T ol

™ LY

AJ. o
e AL
Ay My el (1] m
T L T U
< N < N
= =
noE ER
= =
aRE & <€ N
At It et int
< | P P
N f )
—_—
o - -
B ‘5o =
=]
g
=]

ol N
ol Y
A [
N e 1
1l (T
[ i
H\# = . =
< [ N £
& g
L. & [ T
R < &, Ml <
-~ i
L 4
2 M v b L z A#
|I4' = T =
Ty & M | axl & |8
3 1o
l\-p.mJMm TN % M N
SR [ bt &

af

22



Amtt Amft

Amit

r

- - £ »

Amtt Amtt

Amftt

1t
T

Am Amtt

Amtt

Amtt

Amtt

Amtt

m;

Pno.

Elgit.

Bas

=
(3 N
(RS e
vl
| [ ..

! A

-l [¥\il
T ﬁlm}
it N whl | o
h EYRiAL
i

L AP TR
N L YRNE

L ol
IR CTIRRNE I e
b/ ﬁlu_

3 il 3 (e
I nu% np/

Dt

Gmht

BmT

Cmft

Amit

17

R M
1 Qll
R /| R
1
= Ae e
..nn- «H A”_—
T i
hhd
s B
L 5 I ™
Wk L LN ]
" ]
L oN
3 ul ™
Hey E=s
N
Hg 3 e
nugd L~ m-.l
g k4
= =]

23



£ E E( TN E([TTT
M .nn-v M A.muvy Mﬁ#u? M s
15 o7 8T b
il A Afﬁﬁw- b
5 i Y f.nuv. B e 5 |lw
18] o 8T ¥
£ A L £ all :w..e.l. [y Z (ol
ol ol
f@ o f@ ™
il il
N | LIS
) A
M\-
TN
i
an. | fWJ
ﬁuuw
== =
™ it t.ﬂ\: |
W I
il - g.ru
T E | Af\: b |
TN ﬁ.ﬂwl
A pl =
. WL
AL ME i
Susy At Apach ez
A d e R

ET

Abdim

D7

FnajT

ET

26

=y

E7

A¥di
— .

P Ny

pr

Fmaj7

ot

E7

"4

E7

A¥dim

DT

Fmaj7

E7

Pno.

Bas

24



