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Abstract

Titel: Flow and meditation — A study of the factdhat affect flow among musicians

and how meditation contributes.

Author: Anders Bern

The purpose of this study is to investigate expees from musicians on the mental
condition flow and facilitating underlying elemeni&he informants are all students at
Malmé Academy of Music. The study also explorestipgants who have been
practicing meditation and the effects of the pctin their states of flow.

All the data has been collected through two grauprviews using the qualitative
method focus groups. The results show that thécgsanhts have clear memories of
earlier flow experiences which can be explained distussed with assistance of
scientific research and theory of flow. After praictg meditation for a given period of
time, the primary experiences by the informants emecreased concentration,

decreased response to distractions and a deegenpeswhen practicing music.
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Sammanfattning

Syftet med studien ar att undersoka och lyfta ftam studenter pa musikhdgskolan i
Malmo beskriver sinnestillstandet flow, samt atrgbra vilka bakomliggande faktorer
som paverkar detta tillstdnd. Studien undersokks@pa vilket satt en sarskild 6vning i
meditation har paverkat informanterna och om détasgivningar av dess effekter kan
kopplas till flow.

All data har samlats in med hjalp av den kvali@tyruppintervjumetoden fokus-
grupper. Resultaten visar bland annat att inforerauat har tydliga individuella defini-
tioner och erfarenheter av flow som kan forklarab diskuteras utifran vetenskaplig
teori om sinnestillstandet. De mest patagliga éffela av meditationsévningen var
okad koncentration, reducerad reaktion pa storabjiekt, samt en djupare narvaro till

musiken.

Sokord: Koncentration, flow, meditation, lararstot i musik
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1. Inledning

1.1 Introduktion

Hosten 2012 var en avgérande period i mitt liv.1&d@e jag kdnna en valdigt inspire-
rande och idag god van vid namn Dave som eftddegt upplyftande samtal rekom-
menderade att jag skulle prova meditation. Nagmhkhrtat vagar jag pasta att han
forandrade mitt liv genom att presentera en metod 8ppnade upp helt nya outfors-
kade lager i min tillvaro. Jag genomgick en utvaukipa flera personliga plan och i
samband med denna tvara vandpunkt 6kade mitt allenéélbefinnande radikalt. Van-
ner och familj papekade ofta att jag utstraladeoh@gsitivt och de uppméarksammade
min omvandling fran att vara en stundtals splitipadson i vissa situationer till en mer
sjalvséker och harmonisk person i allmanhet. Jagiéamig forut vilsen i en varld dar
alternativ, intryck och krav svammade 6ver min agydill en sadan grad att jag stund-
tals kande mig handlingsférlamad. Det fanns stuntfevardagen med sin intensitet
kandes omojlig att hantera pa ett tillfredstallangd meningsfullt satt. Jag var frustre-
rad och visste helt enkelt inte hur jag skulle &lidn mig till det 6vertsta informations-
samhallet som manga andra med mig idag lever i.

| takt med att jag inledde mina dagliga meditatstusder bevitthade jag hur en
gigantisk vag av mersmak for livet skoljde dver mB&aker och ting fick en helt ny
innebdrd da jag drevs av en genuin gladje och ratitim som jag inte sett till sedan
min barndom da vardagen var lekfull och friktionsEfter mina meditationstillfallen
kande jag mig knivskarp i sinnet. Min formaga atten sak i taget forbattrades och
manga ganger upplevde jag att jag nadde min faltargial och presterade musikaliskt
pa en nivd som lag langt 6ver mina forvantningddtdigt hade jag ett fokus som
underlattade all form av inlarning av nya saker tg#igt som jag upplevde att mycket
skedde utan stOrre anstrangningar. Pa kvallarnajagdver att det var dags att ga till
sangs eftersom jag trots en hel dags féretagaraeiulVav energi och motivation. Som
musiker blev jag mer lyhord, bade da jag sjalv ape] men aven vid musiklyssnande.
Jag upplevde mig mer mottaglig for musikens dekaigfom. Efter hand markte jag
ocksa hur jag slutade vardera mina prestationtka sammanhang pa ett negativt satt
och insag att det bara var meningslosa hjarnspé&eminte tjanande nagot till annat an

sinka mig sjalv.



Jag intog ocksa ett nytt forhallningssatt gallamaiét eget larande. Fokus lag inte
langre i att forsoka ratta mig efter normer om jagyinbillade mig att musik borde lata,
utan jag upplevde mitt musicerande betydelsefualtt arligt. Meditationen dampade ett
aningen tankestyrt forhallande till musiken ocHtg mig att 6ppna upp andra kanaler
for att slappa in nya dimensioner av musiken. Garfskt kunde jag se ett samband
mellan min personliga utveckling och ett sinnestilhd som kallalow. Forutom mitt
stora intresse for filosofi, meditation, pedagogih musik, gjorde tanken pa att studera
flow och meditationens eventuella verkan pa andugiker mig otroligt motiverad att

bedriva studien.

1.2 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien ar att skapa en djupare fossdér flow och vilka bakomliggande
faktorer som paverkar sinnestillstandet. Analysénsgned avstamp fran fem infor-
manters definitioner och skildringar av tidigarewlupplevelser vid musikutévande.
Utifran informanternas atergivningar av olika effsksom de redovisar i samband med
en meditationsévning, kopplas deras svar ihop reskhing kring flow. Studien utgar

fran foljande forskningsfragor:

» Vilka bakomliggande faktorer paverkar informanternflow nar de utovar
musik?

» Upplever studenter pa musikhogskolan att meditatian nagra effekter pa
musikutovandet? Hur aterger de i sa fall effekteoch hur Gverenstammer

svaren med faktorerna som bidrar till flow?



2. Bakgrund

| detta kapitel presenteras tidigare forskning dsfilow och vilka faktorer som inverkar
pa sinnestillstandet. Har presenteras ocksa ndigeastudier om meditationens effekter

och teori om hur meditation av olika slag kan eal$ till egenskaper vanliga vid flow.

2.1 Vilka ar meditationens effekter enligt forsknirgen?

Det finns en stor mangd studier dar man unders@ditationens olika verkningar och
manga av effekterna paminner starkt om de egenslspe definierar flow. Det ar
viktigt att inte gora generaliseringar av meditasikulturen da den ar uppbyggd av flera
olika skolor, tidsstrémningar och tolkningar. Medion ar ungefar ett lika godtyckligt
begrepp som klassisk musik och ordet kan pa méitgaara vilseledande vid de fall da
det saknar en distinkt nyansering. Den forskning goesenteras under denna rubrik ar
genomférd med avstamp fran skiftande meditationsdeet Jag har valt att inte
precisera respektive alternativ ingaende, utan &smarare avgransa oversikten till att
presentera nagra vedertagna effekter av meditatifrain studier baserade pa olika
meditationsmetoder.

Florin Deleanu (2010), professor i buddistiska Eydhar bedrivit en studie om
meditationens psykologiska effekter. En av hantsateer ar att meditation kan hjalpa
0ss att na ett tillstand dar vi inte avsiktligt k&n och intellektuellt anstranger oss men
anda ar formogna att utféra en kravande uppgift gmtresultat. Meditationen visade
sig kunna leda till ett sinnestillstdnd dar infomtexna var fullt mentalt skarpta och fria
fran explicita medvetna tankar om utférandet avvitkter som de utférde kort efter
meditationen. Detta innebar att informanterna wagd#eatt uppgifter som de tog sig an
efter meditationen skedde per automatik i stors&réutkning.

Epistemologiprofessorn Gabriel J. C. Mograbi (2044 gjort studier om meditation
och funnit flera resultat som ar relevanta for sidie. Han h&vdar att meditation ar ett
kraftfullt verktyg for att trana formagan till koaentration, men ocksa kapaciteten att
kontrollera externt och internt stérande stimufioh psykologin finns en term som
kallasinhibition, vilken enligt Mograbi (2011) representerar imjolstrollen av nerv-
systemet och meditationen ledde till en 6kad gradnhibition bland informanterna,

vilket yttrade sig i form av en forbattrad koordimasformaga.



Mograbi (2011) fann att meditation ar en bra mdtycatt undantrycka stérande tan-
kar eller vad han bendmneiscursive thoughtsech detta &r en term som enligt Mograbi
(2011) innefattar oorganiserade tankar riktade s@dant som inte ar direkt kopplat till
ett specifikt utférande. Samma forskare skriver sdclatt dessa osammanhangande
tankar vilseleder utOvaren sa att koncentrationéwegkas negativt och menar att
meditationen fungerade som hjalp for att elimingralevant och hammande in-
formation i samband med olika aktiviteter som infanterna utférde kort efter medita-
tionen. Mograbi (2011) noterar att manga nyborjemem meditation inledningsvis
upplever dvningarna anstrangande, men att de rded tenderar till att kannas mer
naturliga och mindre pafrestande, bade fysisktpmslkiskt. Informanterna i hans studie
berattade att de upplevde en skarpsinnighet aftarmseditationspass som ledde till de
att de kunde uppna hoga resultat med en 1ag kegaitstrangning. Vid hans forsok
gjordes ocksa matningar pa hjarnans aktivitet d&m fann att meditationen stimulerade
och aktiverade stora delar av hjarnan som annarsnuadre operativa. En annan av
Mograbis (2011) slutledningar var att spraket sowgniitivt verktyg avlagsnades vid
meditation. Istéllet 6kade informanternas formageoedentera sig med hjalp av andra
psykologiska verktyg som var mindre begransandspiiaket. Resultatet blev en tkad
mottaglighet och ett mer nyanserat satt att hant&@@mation eller andra intryck.
Informanterna i Mograbis (2011) undersdkning blésatta for storande ljud efter sin
meditation och det visade sig att de som var bétimade i meditationskonsten ocksa
var de som reagerade minst pa de storande inslagen.

En annan studie 6ver meditationens effekter hatg@av Sears m fl. (2011) dar i
stort sett alla informanterna rapporterade minstoedel med metoden, men manga av
de tillfragade upplevde ocksa svarigheter attgiiki sig meditationen. Kognitiva och
fysiska utmaningar under meditationsstundernadtile huvudproblemen bland infor-
manterna, men ocksa svarigheter att finna tid octivattion att meditera vid de fall da
det inte erbjods arrangerade och uppstyrda maeaghsivningar av forskargruppen.
Flera av studiens deltagare ifragasatte de indaliduvinsterna med meditation.
Sammanstallningen visade att det framst var denmdater vilka hade hogst forvant-
ningar som ocksa blev mest besvikna éver resulttetredogjorde for frustration 6ver
att meditationen inte ledde till omedelbara forémghr i det psykiska tillstandet. Over-
vagande redogjorde informanterna for positiva aéfepa ett kognitivt, emotionellt och
spirituellt plan. Sears m fl. (2011) gjorde matm@ngitifran nagra olika variabler och

dessa vaChanges in quality of thoughincreased compassion for self and othect
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inserting love and kindness into thoughtRadikalt forenklat kunde man tyda
information utifrdn méatningarna som klart visadé raeditationen reducerade angest
och andra kanslor férknippade med radsla.

Pagnoni m fl. (2008) har forskat pa effekterna midditation och de fann att akti-
viteten i hjarnomraden som styr konceptuellt preaasle minskade vid Ovningarna.
Mer specifikt uttryckt betydde detta en 6kad kolhtaw det spontana flodet av tankar
bland informanterna, vilket innebar mer riktad u@gpksamhet och 6kad koncentration.
Forskargruppen fann ocksa att meditation forbagtré@magan att reglera spontan
mental aktivitet.

Baer (2003) har funnit att meditation bidrar tiH ener accepterande icke-ddmande
attityd till objekt i medvetandet och att dennaitydt ocksa kvarstar efter
meditationstillfallet. Dessa objekt innefattar ldaannat sadant som kanslor och tankar
som har en distraherande verkan nar vi utévar nggot kraver koncentration. Efter
meditationen observerade informanterna objekten atiavardera dem i termer som bra
eller daligt, sant eller falskt, viktigt eller ovigt. Baer (2003) visade ocksa att i takt
med att utdvaren fortsatte att meditera, sa blekviensen med objekt farre liksom de
stunder som den praktiserande var uppehallen \d8dadebjekt. Baer (2003) skriver att
det tillstand som den mediterande befinner sigdeurmeditationspasset till viss del

kvarstar efterat.

2.2 Flow

Psykologiprofessorn Mihaly Csikszentmihalyi (199@) forskat mycket om flow. Kort
sammanfattat ar det ett sinnestillstdnd da en peéscsa engagerad i en aktivitet att
inget annat fér stunden upplevs vara av betyd®&eerkad av flow presterar man pa en
hog niva samtidigt som utforandet kanns anstramgghist och mycket tillfredstallande.
Det r6r sig om en upplevelse sa stimulerande ddinéin externa krav och paverkan, att
den praktiserande kanner for att fortsatta medsgssla till vilket pris som helst.
Informanterna i en omfattande studie gjord av Cskémihalyi (1990) beskrev flow
som ett tillstand dar de hade stor psykisk ochsky&ontroll, att lusten var oerhort stark
och att de ville fortsatta med aktiviteten barad&tivitetens skull och inte pa grund av
tankar att pa langre sikt dra vinning av sin prigsta Flow ar ett tillstand dar tvivel och
radslor for ett misslyckande inte existerar. Vidngaanstallningen av ett stort antal
intervjuer som Csikszentmihalyi (1990) gjorde mextspner av helt olika kategorier



kom han fram till att kanslan av framgang i sambamed flow ar universell och
oberoende av aktivitet. Det visade sig finnas stdthaeter mellan informanternas
beskrivningar av flow da vissa faktorer som stymsistillstandet var aterkommande.

Nedan presenteras nagra signifikativa faktorer swerkar pa flow.

2.2.1 val anpassad svarighetsgrad

En viktig forutsattning for att flow ska uppstaéiligt Csikszentmihalyi (1990) att vi
har tillrackliga fardigheter for att klara av dgwesifika uppgiften. Svarighetsgraden bor
enligt honom ligga pa en niva som leder till attsomen fullstandigt absorberas av sitt
praktiserande och darmed inte heller har ndgoniglsyapacitet over att ta in infor-
mation som galler sadant som inte ar direkt kotipafenomforandet. Manga har séakert
sett lekande barn som varit mer eller mindre okdbtara da de uppslukade av lekens
verklighet inte visat nagot intresse eller ens eeaigpa distraktioner fran omgivningen.
Csikszentmihalyi (1990) menar att en person i fleé@nger ute distraherande stimuli
som stjal fokus fran aktiviteten. Resultatet blitigt foregdende kalla att ett av de mest
karakteristiska dragen som forknippas med flow tdpsnan blir sd engagerad i sin
prestation att den till slut blir spontan, nastfilvgaende. Han menar att individen vid
dessa forutsattningar slutar att uppleva sig sg@imn nagot separat i forhallande till
uppgiften och att alla mindre komponenter samvepleafekt. Ett mer praktiskt exempel
som Csikszentmihalyi (1990) anvander &r da en neusiRow kanner en stark narvaro
till sitt instrument till en sadan grad att personepplever sig vara en del av

instrumentet.

2.2.2 Tydliga mal och mottaglighet for positiv feedack

Csikszentmihalyi (1990) menar att uppkomsten aw féo beroende av var formaga att
vara mottagliga, snappa upp och k&nna igen olikartyav beléningar som stimulerar

0ss pa ett gynnsamt séatt nar vi utfor en aktivEt tydligt mal ar ocksa nodvandigt for

att feedbacken ska komma direkt och vara kons@sikszentmihalyi (1990) exempli-

fierar med en tennisspelare som hela tiden hat Kiasig vad som ska goras, returnera
bollen till motstandarens planhalva. Efter varjagsfar spelaren en bekraftelse pa om
hen lyckats eller inte. Han framhaver ocksa attemalaste vara genuint och mycket
tydligt sa att det mojliggors feedback som ar sterande. For att demonstrera mot-
satsen jamfor han med en person som ligger i fasafch vars anda mal ar att halla sig
vid liv. Denna person skulle kunna ligga i viloldiggagar och kanna att hen uppnadde
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sitt mal, men det skulle knappast genereras bettmdé@edback. Vi har ocksa enligt
Csikszentmihalyi (1990) beroende pa det mentastaiidet en skiftande formaga att
fanga upp signaler av positiv feedback som stinamlech genererar mersmak for akti-
viteten. Han menar att vi kan trana upp formagam stunden entusiasmera oss sjalva
och kanna igen olika typer av positiv feedback sonviktig for den specifika aktivi-
teten, men ocksa att receptiviteten for beloningamen valdigt viktig faktor som alst-
rar den positiva energin i samband med flow. Vamek individ utvecklar enligt
Csikszentmihalyi (1990) olika typer av system ftirta in och hantera feedback som
kan vara olika svar att identifiera. Han skrivesst.att det ar mer kravande for en person
som arbetar med kreativa processer att upptackiivpfeedback eftersom malet ar

mindre klart an exempelvis for tennisspelaren.

2.2.3 Ignorera krav utifran

For att vi ska uppna flow ar det ocksa enligt Cagkgmihalyi (1990) en forutsattning
att malet till stor del ar oberoende av extern péae Drivkraften och gladjen som
skapas vid flow blir dd ohindrad av upplevda fotwémgar utifrdn dar musikern
anstranger sig for att bevisa sina fardigheter siker bekraftelse fran sina ahorare.
Utifran detta resonemang av Csikszentmihalyis (1380det alltsa inte de yttre fak-
torerna eller andra samhalleliga krav som formawfillstandet, utan var individuella
formaga att tolka informationen som vi exponeras. fin person kan enligt
Csikszentmihalyis (1990) bevittna tusentals uppgaresom potentiellt skulle kunna
fungera som positiv feedback, men forbise dessattdde inte stammer dverens med
hens forstorade tankar om kraven utifran. JazzgtianiKenny Werner (1996) skriver
om hur hans tidigare ar som musiker just dominexradeprestationsangest och ett stan-
digt behov av att bevisa sin duglighet for andrant$kriver att han inte var mentalt
narvarande och mottaglig vid sitt musicerande oarn&r hade stora problem att bero-
ras av sin egen musik. Detta pa grund av att hardwervaldigad av negativt varde-
rande tankar om sig sjalv. Det gick till slut sad@iatt Werner 6vervagde att lagga av
med musiken och satsa pa nagonting helt annat.6Erséttning for flow ar enligt
Csikszentmihalyi (1990) att vi eliminerar oro oclgativa varderingar av oss sjalva.
Det ar saklart ingen okomplicerad process, menrhamar att det inte ar sa enkelt som
att bara forkasta alla samhalleliga krav, utan s@ith &r mest angelaget ar ater igen att

satta upp sina egna genuina mal. Csikszentmih@l9i80) menar att om vi nar upp till



malen sa framkallas ocksa beloningar och positbdii@ck, vars kraft dvervinner de

externa kraven.

2.2.4 Kontroll

Flera av informanterna i Csikszentmihalyis (199@dersokning forknippade flow-
tillstandet med att de haft en stark kansla av riodinteller mer precist, en avsaknad av
oro Over att forlora kontrollen. For att den kotitemm Csikszentmihalyi (1990) menar
ar vanlig vid flow ska existera, maste det finn@gon form av fara som utdvaren
upplever sig kunna styra och minimera riskerna f@enna studie kan det exempelvis
rora sig om musikern som gar upp pa scen och sor@r dieroende av att hen kan
hantera alla de moment som ett lyckat scenframtidglannebar. Listan dver saker som
kan ga fel kan goras lang och i varsta fall kandedwenserna bli oerhért pinsamma och
till och med katastrofala. Csikszentmihalyi (199@r en distinktion mellan objektiv
och subjektiv kontroll och menar att den férra Handom de faktiska farorna
forknippade med en aktivitet som vi aldrig fullt kan forutse eller kontrollera. En
musiker kan t. ex spela fel, tappa bort sig i d#si, f& minnesluckor och mycket annat
och sadant ar exempel objektiva faror. En persfiow med stark subjektiv kontroll
reflekterar inte Over de potentiella riskerna, utgplever sig ha full kontroll 6ver
situationen. Csikszentmihalyi (1990) exemplifierasubjektiv  kontroll med
bergsklattrare som valjer utmaningar med livet samats och dar en saklig
riskbedomning av de faktiska farorna borde fa vem elst att avsta fran forsoket.
Hans forklaring till varfor somliga valjer att utma 6det ar att bergsklattrarna ser till att
utoka riskmarginalerna genom hard traning och fiatelser till en sddan grad de kan-
ner en stark subjektiv kontroll och inte langrdelkterar 6ver de faktiska farorna.

2.2.5 Att glomma bort sig sjalv

En person i flow som ar fullt engagerad i en aktivhar som tidigare ndmnts ingen
psykisk energi Over att reflektera kring exempelvantiden, datiden eller annat till-

falligt irrelevant stimuli som verkar hammande pgéegtationen. Csikszentmihalyi

(1990) skriver att nar en aktivitet upplevs fortderautomatiskt och anstrangningslost,
sa beror det bland annat pa att egot ar asiddsatt.pastar att vi da utfor aktiviteten
med gott resultat utan att 6verhuvudtaget medwuérgta pa vart utforande, utan det
bara hander samtidigt som att koncentrationen gr héamband med tillfredstéllande

och flowgenererande aktiviter finns det inte rum h@gativ sjdlvrannsakan eftersom
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man da har tydliga mal och val anpassade fardiglset® férsummar tankar kopplade
till olika annars potentiella problem, bade till tiaketen, men ocksa vardagliga
bekymmer. Csikszentmihalyi (1990) benamner dettan stpsence of the self from
consciousnessch jag har valt att dversatta hans begrepgitilglomma bort sig sjalv
Informanterna i hans undersokning har beskrivitsteh att allt sker automatiskt och att
egot inte langre existerar. Csikszentmihalyi (198@nar vidare att ndr man glommer
bort sig sjalv vidgas perspektiven sa att vi ingdir mer extrovert forhallande till
omgivningen. Personer i flow asidosatter sitt vgliga jag och de tankar och problem
som innefattas av detta, for att istallet fullstghdga in i rollen som exempelvis
bergsklattrare, musiker eller dansare. Detta as@ek av Csikszentmihalyis (1990) for-
klaringar pa varfor manga vardesatter flowkanskrhggt, att man vid flow tillfalligt
flyr fran sitt vardagsliv som kan innefatta bekynrmEor en musiker kan det vid
absence of the self from consciousness, enligtsZeidmihalyi (1990), uppréttas en
stark forbindelse till sammanhanget dar individentser fran sitt ego och istallet upp-
rattar en stark néarvaro till ett sammanhang datlggarkomponenter upplevs samverka.
Instrumentet, medmusikera, harmoniken, utrustningerliken och musikens helhet
smalter da ihop till en storre kontext som musikecksa upplever sig vara en viktig del
av. Csikszentmihalyi (1990) anvander ordet intécakdch nagra kirurger som deltog i
hans studie beskrev att de vid en komplicerad dper&unde kdnna att hela teamet
arbetade som en enda organism som drevs av sanft@al3y likande situationen vid
en balett dar varje enskild individ var underordnadmarbetet och dér alla involverade
delade samma kénsla av kontroll och harmoni. Csiktszihalyi (1990) ar noga med att
poangtera att interaktionen med omgivningen vid eabs of the self from
consciousness maste vara tillfredstallande och latbsote trivial samtidigt som

aktiviteten kraver konstant perfektion vid utférand

2.2.6 Rubbad tidsuppfattning

En fornimmelse av tidstranformation ar vanlig hesspner i flow. Den upplevda tids-

durationen stammer helt enkelt inte 6verens met kanventionella satt att mata tid,

klockan. Det finns undantag som bekraftar regedneid komplicerat moment kan upp-

levas paga under lang tid. Intressant nog goér mgegsoner en atskillnad i efterhand da
de tanker tillbaka pa den invecklade handlingenmiins den som en kort incident.



2.2.7 Henri Bergsons intuitionsteori

Den franska filosofen Henri Bergson ar kand forasteorier om den filosofiska
intuitionen. Larsson (1912) opponerar sig i boketuitionsproblemet: Sarskilt med
hansyn till Henri Bergsons teomot Bergsons teorier och hans litteratur tar upgeba
forfattaren och filosofens standpunkter i fraganlid Larsson (1912) representerar den
franska filosofen uppfattningen att intuitionen it "organ for fornimmelsen av en
sannare verklighet” (s.12). Intelligensen ar dareetoverktyg for att hantera relationen
mellan olika ting och verkar pa ett praktiskt oekrtiskt plan. Larsson (1912) beskriver
Bergsons syn pa intelligensen genom att exemglifieed vad som hander om man ger
ett barn ett attribut till ett substantiv och shiten ar att barnet forstar forhallandet
mellan attributet och substantivet med hjalp av istelligens. Bergson menar med
Larssons (1912) ord att intelligensen ar begramsaden &r en teoretisk konstruktion
som "har utvecklat sig enbart som ett kampmeddi,wodar ingen anledning vanta att
den skall fér oss upptacka tingens vasen” (s.1&)an ser Bergson intelligensen som
en generell formel som kan tillampas pa flera ofilh, dock sallan substantiellt och
djupgaende. Enligt den Bergsonska laran skrivesdar (1912) att intuitionen ar ett
verktyg for att uppfatta tingens vasen, medan ligesisen "ater ar organ for
uppfattningen av en blott fenomenell, av oss féakpska behov modifierad och
forenklad varld” (s.19-20). Utan tvekan &r Bergsapgfattning att intuitionen har en
hogre kapacitet an intelligensen som ar inskracht gor forenklingar av verkligheten.
Larsson (1912) skriver att Bergson standigt upprepavar intuition kommer at sjalva
tinget och nar bortom relationerna. For att askgilia den distinktion som Bergson
gor mellan intuitionen och intelligensen kan fotjancitat vara till hjalp. Larsson (1912)

skriver:

Antag att ni utfor en rorelse, stracker ut armeanggelvis, sa kan ni gora denna
handling till objekt for er reflexion — det ar Fiels tankegang jag har vill aterge.
Men som objekt for ert medvetande ar rorelsen lékgre en handling, utan en
serie av fornimmelser, rorelse- och synférnimmelsednade i tidens form och
darmed underkastade orsakslagen. Nar vi betraktalihgen stelnar den till
produkt, blir dod. Under tiden har ju dock en anremdling pagatt inom er,
namligen den, genom vilken vi reflekterade och tarikver rérelsen. Ni vander er
tillbaka mot den — men da stereotyperas den i silming, mekaniseras till dod

serie, sjunker till fenomen. Och sa i oandligheR4)
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Vad Larsson (1912) forsoker lyfta fram &r att deteliektuella askadningen ar en
separat del fran sjalva handlingen, eller dennanaawverkligheten som Bergson
benamner den. Handlingen och hur vi med var hjapgHattar handlingen &r alltsa tva
separata delar. Bergson menar ocksa, enligt Larfdg#?), att det finns nagot som ar
oberoende av den kvantitativa tidens eller rumnfetsn och detta kallar han for
"nuflode” (s.25). Bergson menar att nuflddet upgastmed intuitionen och sa fort vi
forsoker tolka nuflodet med intelligensen sa fodlas eller forenklas det, eller som
Larsson (1912) aterger filosofens synsétt, i vaigmnblick tenderar vardandets, den
rena aktivitetens strom att stelna” (s.25).

Enligt Bergsons teori om nuflodet sa tycks det \armjligt att uppfatta verkligheten
enbart med intuitionen. Intellektet ar standigt gté eller annat sétt inblandat och
censurerar eller bryter ner vara upplevelser tiklare fenomen bortom verkligheten.
Det ar relevant att dra paralleller mellan Bergsfilnsofiska teori om intuitionen delar
av Csikszenmilhalyis (1990) resonemang kring fldwen senares idé om att ett
utférande kan upplevas ske automatiskt och angtraggiost vid flow for tankarna till
att aktiviteten da styrs av nagon form av intuitemarare an medvetna intellektuella
tankar. Csikszenmilhalyi (1990) uttrycker det sategot ar asidosatt vid flow och egot
ar rimligtvis ocksa uppbyggt av uppfattningar gemade av intellektet och kan ses som
en motsats till intuitionen. Pa ett eller annat b§igger stora delar av Csikszenmilhalyis
(1990) idéer om hur vi uppnar flow pa var formagiaaaskarma var tankeverksamhet
eller intellektet fran aktiviteten som vi utfor. @& Werner (1996) och Csikszenmilhalyi
(1990) skriver mycket om exempelvis krav, vardemaridnkar och en 6verdriven
reflektion kring vara utféranden ocksa hammar flow#erners (1996) teori om musik
som inte ar tankestyrd utan spelas av sig sjabcksa nagot som antyder att musikern

spelar med intuition snarare an utifran intellektet

2.3 Samband mellan flow och meditation

Kenny Werner (1996) har skrivit bokdfffortless masterylar han presenterar olika
meditationsdvningar och kopplar dess effektemtillsikaliska sammanhang. Boken tar
inte avstamp fran ett vetenskapligt definierat flanen stora delar av hans teorier ar
kopplade musikerskapet. De reflektioner som handgér meditationens psykologiska

effekter liknar Csikszentmihalyis (1990) beskrivgam av flow.
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2.3.1 Meditation raderar overflodiga tankar

Werner (1996) menar att perfektion vid musiceraalited kan uppnas, forutsatt att vi
inte aktivt tanker eller varderar utan istallet tgigar en djup narvaro till musiken och
detta underlattas enligt honom vid meditation. Deditationsévningar som han
presenterar handlar till stor del om att utokaféimaga att forestalla sig lyckade musi-
kaliska situationer, kanna tillit till sig sjalv bcsedan bara lata det handa anstrang-
ningslost. Han tar avstand fran den enligt honomrdnivna fixeringen vid talang och
menar istallet att de flesta ar otroligt begavamden har svart att ta fram sin egentliga
potential, samt hitta ett tillstdnd dar de ar awsiaoch inte dominerade av 6vervaldi-
gande irrelevanta tankar och kanslor som verkarnm@mde. Hans 6vertygelse ligger i
att olika former av meditation kan minimera en sageoblematik. Werner (1996) ar
noga med att skilja tankestyrd musik och sadan swd hans ord “plays itself” (s.
108). Han menar att meditation kan vara en vagléit senare och anser att man forst
bemastrar ett stycke fullt ut nar man kan spelgddekt flera ganger utan att samtidigt
tanka nar man spelar. Werner (1996) exemplifierad nen klassisk musiker som
hanterar styckets alla aspekter anstrangningsidstutan intellektuellt arbete. Sadant
som fingersattning, dynamik och tonforrad skoter sjalv enligt honom nar musiken
plays itself medan musikern har en mer observerati@ing. Detta paminner starkt
om Csikszentmihalyis (1990) teori om absence of sb¥ from consciousness da
prestationen upplevs ske automatiskt utan egotaridhing. Ett ypperligt exempel pa
en sadan anstrangningslos insats som Werner (B9®@@hder for att demonstrera detta,
ar da han beskriver sina erfarenheter av en konsaditBill Evans. Den varldsberomde
pianisten spelade en lat som kréavde hogsta mdjilgaiska skicklighet, samtidigt som
hans mjuka ansiktsuttryck och kroppens avspandikt det att se valdigt latt ut.
Exemplet med Evans insats fér tankarna till Csiknéhalyis (1990) idé om att en
person i flow presterar pa en hog niva och barer ldet handa utan att medvetet
reflektera dver processen.

Werners (1996) tar ocksa upp radslan for att miksly bland musiker, att manga har
en spand kroppshallning och spelar, med hans ord,@n de hade en revolver riktad
mot tinningen. Han menar ocksa att manga musikerfdder in i en sjalvdestruktiv
falla dar allt handlar om att undvika att gora rrags Sddana hammande och 6verdrivna
tankar kan enligt Werner bli dominanta och hindrarsikern fran flow. Flera av de

musiker som han traffat spelar och 6var for attrés sin duglighet och sitt varde,
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bade som individer, men ocksa som manniskor i allrei Med en sadan attityd preste-
rar de enligt honom langt under sin egentliga peaeonch véarderar sig sjalva ibland sé
lagt att det i vissa fall 6vergar till sjalvhat. Bsterkommande effekt av meditationen
som Werner (1996) presenterar, ar att évningardacerar ett éverdrivet sjalvkritiskt

och tankestyrt forhallande till musiken nar manlapé&ort efter ett meditationspass.
Ovningarna handlar ocksa till stor del om att dygatsig sjalv om att man ar en mas-

tare tills man till slut tveklost &r intalad att &éfallet.

2.3.2 Acceptera istallet for att vardera

Csikszentmihalyis (1990) havdar att var absolutshédcapacitet framtrader nar intel-
lektet eller kroppen frivilligt pressas till en ga for att utféra nagot svart eller
meningsfullt. En kansla av frivillighet dar man Eyeor musikens skull och ar befriad
fran pretentioner och behovet att fylla egobagaserenligt Werner (1996) av yttersta
vikt och till och med en forutsattning for att spehed var fulla kapacitet. Han havdar
bestamt att det ar omgjligt att lyssna och fokusetanusicerandet parallellt med sjalv-
kritiska varderingar. Istallet rekommenderar Werattrmusikern [6sgor sig fran even-
tuella normer och férvantningar kring musiken ftristallet acceptera det som skapas i
stunden. Just férmagan till att lyssna forutsagsiost och faktiskt uppfatta musikens
fulla volym &ar nagot Werner havdar att flertaletsiker har problem med. Tankarna
utgor hinder som gor musikern avtrubbad och isdldéran den musikaliska upplevel-
sen. En av hans meditationsévningar handlar ommaitt lAngsamt ska spela samma ton
i flera minuter for att trana upp sin formaga atasnarvarande och uppfatta hela musi-
kens omfang. For somliga later det kanske trivaah nastan absurt, men hans poang &ar
att ju mer avskalat vi 6var, desto mer tranar \@ att vara narvarande i vad vi spelar.
Werner (1996) understryker att man inte ska sea¥skalade dvningen som en simpel
uppgift, utan man bor verkligen ge den sin fullgpm@rksamhet, vilket ocksa kan
knytas till Csikszentmihalyis (1990) och vikten ait aktiviteten kraver konstant
perfektion vid utférandet.
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3. Metod

Eftersom min studie behandlar tva relativt kompléxanen, flow och meditation, har
jag anvant den kvalitativa metoden fokusgruppeketilar en typ av gruppsamtal dar
informanterna talar 6ppet utifran nagra givna fragtuvudanledningen till mitt val av
metod &r det svangrum som lamnas at informantdfidefokusgrupper ar det till storsta
del informanterna sjalva som talar. Detta stornemfd av intervju kan troligtvis till
skillnad fran individuella intervjuer ge svar pamaiforskningsfragor utifran flera o-
forutsdgbara infallsvinklar eftersom jag som sashtalare mest observerar samtalet.
Byman (2008) anvander ordétkalisator istallet for samtalsledare och dessa tva
begrepp ska alltsd ses som synonymer nar de forakom fortsattningen. Jag vill
ocksa fortydliga att det & en och samma grupprinémter som har traffats vid tva

tillfallen med tva veckors mellanrum.

3.1 Mer om fokusgrupper

Gruppintervjumetoden fokusgrupp beskrivs av Bryr(@008) som ett satt att djupdyka

i ett specifikt tema eller en fragestallning. Stikt laggs ocksa vid att skapa ett klimat
dar informanterna &r dominanta i samtalet eftersbh ar deras synpunkter och
tolkningar som ar intressant. Darfor rekommendd&gyman (2008) att facilitatorn
skapar en relativt ostrukturerad atmosfar dar w@ersonerna kanner sig avslappnade
och fria att dela sina asikter. Var och ens unifarenheter och attityd i intervjun kan
Oppna upp ofdrutsdgbara lager i de andras tankelsamo jag som forskare troligtvis
inte skulle komma at vid individuella intervjuern Eleltagare kan t. ex resonera pa ett
visst satt, men senare modifiera och utveckla ginBegangar om hen ar lyhord infor
gruppens uppfattningar. Det mest essentiella féskliren som anvander metoden ar
enligt Bryman (2008) att med hjalp av nagra spkaifragor lata deltagarna fora reso-
nemang inom ett avgransat amnesomrade och i efigrdiasoka analysera och forsta
de orsaker som ligger bakom resonemangen.

Vid genomforandet av fokusgrupperna foljde jag Bays (2008) rad att vara spar-
samt aktiv och agera vid behov. Jag inledde vag|ead samtalen med att |asa upp den
aktuella fragan som skulle diskuteras. Bryman (20@8ommenderar att facilitatorn
agerar som kompass och riktar eamtalets innehall vid de fall da informanterna ror
sig allt for langt utanfor amnet. Vid samtalen faret aldrig nagon anledning att gora
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sa, utan jag bedomde att innehallet utan nagrahsdsh undantag var relevant i forhal-
lande till diskussionsfragorna. Bryman (2008) usttgker dock att ledaren ska vara
forsiktig med att dirigera deltagarna for mycketd#aavvikande sparen kan ha ett stort
varde senare vid analysen av materialet, samt havgdrande betydelse for att gora
samtalet spontant och autentiskt. Mitt deltagarated@rfor ytterst sparsamt. Jag stéllde
vid nagra tillfallen korta motfragor, bad om fortighnden da jag hade svart att begripa
vad som sades, samt att jag ndgon gang kontroflemtidjag uppfattat inneborden av
resonemangen korrekt.

Informanterna fick ingen introduktion dar jag pretsgade teori och bakgrund kring
de amnen som fragestallningarna handlade om. #kgftam lappar pa bordet med
diskussionsfragor och gav informanterna nagra reisut betanketid innan

gruppdiskussionen borjade.

3.2 En Oversikt av studiens kronologi

Tva gruppdiskussioner arrangerades dar jag i farhfimberedde ett diskussions-
underlag for att foérsékra att samtalen skulle hgillginom ramarna fér amnet. Fragorna
som informanterna diskuterade kring vid forstaféd@fhandlade om deras tolkningar
och erfarenheter av flow. Dessa fragor fungerade stottepelare vid forsta traffen:

e Hur definierar du begreppet flow i samband med amdle av musik?

» Kan du beratta om nagra specifika musikaliskatl#h da du upplevt flow? Det

kan bade handla om enskilda tillfallen, men ocksadw upplevt kanslan under
en langre period av ditt liv.

De tva forsta diskussionsfragorna ar snarlika @thvjalde att anvanda tva relativt
oppna fragor for att paverka samtalets innehatl & liten utstrackning som majligt. |
anslutning till min forsta traff med informanterhall jag ocksa i ett kort seminarium
dar jag larde ut det mest grundlaggande inom nmtamtitach en dvning som de sedan
genomférde dagligen under tva veckor. | samband swdinariet mediterade hela
gruppen tillsammans och efterat fick informantemn@jlighet att stalla fragor till mig.
Varje 6vningspass som informanterna utforde pa égen under tva veckor varade i
20 minuter.

Tva veckor efter den forsta gruppdiskussionen arelades informanterna. Da fick
varje informant besvara tva fragor skriftligt:
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e Har du utfért 6vningarna dagligen?
* Kan du tdnka dig att fortsatta med 6vningarna eftiedien?
Direkt efter att jag samlat in deras svar genondérén andra gruppdiskussion dar
foljande fragor utgjorde fundamentet for samtalet:
» Hur gick 6vningarna? Vad var latt/svart, problemmérkningsvarda saker etc?
« Har du upplevt nagon skillnad i ditt flow? Beskdet i sa fall. Det kan handla
om effekter du kant direkt efter varje enskild ntatibnsstund, men ocksa mer

generella effekter som du kant under ett langre.lop

3.3 Urval av deltagare

Samtliga deltagare vid studien ar musiklararstugtefrin Musikhégskolan i Malmo,
férutom en person som nyligen tog sin musikerexamdrsamma skola. Jag valde ut
informanter som kommit langt i sin utbildning eftem jag tror att sannolikheten ar
storre da att de har hunnit skaffa sig en erfaresbm musiker och hunnit reflektera
mycket kring sin musikalitet och vilka psykologiskanstandigheter som paverkar
denna. Jag utgick ocksa fran att informanterna leadeéiss uppfattning kring begreppet
flow eftersom det ar ett vanligt forekommande &ambéand studenter pa
musikhogskolan. Dock hade ingen av informanternadgipare inblick kring flow
utifrdn ett vetenskapligt perspektiv, vilket jagytceda pa fore intervjuerna. Detta var
ocksa sarskilt viktigt eftersom jag ville komma sara informanternas personliga
upplevelser av sinnestillstdndet som majligt. Infe fastslog vilka som skulle inga i
studien kontaktade jag nagra olika personer. Jagsepterade kort hur
forskningsprocessen skulle ga till och forsoktenfi@rallt bilda mig en uppfattning ifall
de fann mitt forskningsamne intressant och om dklen baskunskap om flow. Det
storsta kriteriet vid urvalet av deltagarna var iaformanterna inte skulle ha utévat
meditation sedan tidigare. Efter flera telefonsaroté mailkonversationer hade jag till
slut samlat ihop en grupp om fem informanter bextéeav en tredjearsstudent (Simon),
tva fiardearsstudenter (Jesper och Nina), en fesgralent (Gustav), samt musikern
som nyligen examinerats (Jack). Under diskussiqrika har jag valt att inte gora
jamforelser huruvida det finns skillnader i restulkeroende pa vilka arskurser som
informanterna befann sig i. En jamférelse skulledns&rsta sannolikhet vara ytterst
svar att genomfora och inte heller ha ndgon rele¥anmina slutledningar. Eftersom

studien omfattas av totalt fem informanter togijatg hansyn till kdnsférdelningen vid
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mitt urval. Analysen av resultaten skulle troligtvinte leda till nagra tillforlitliga
slutledningar huruvida informanternas kon paveutgéngen.

Bryman (2008) papekar att somliga forskare undvikerinkludera manniskor som
kanner varandra eftersom vissa underliggande sosi@bkturer och statusskillnader
kan paverka utgadngen av intervjun. Nagra av infoeraa i min studie var bekanta
sedan tidigare, men jag upplevde inte att det féder diskussionsklimatet i negativ
bemarkelse. Tvartom ar det mojligt att deltagardédrogenhet med varandra

motverkade eventuella sociala hinder och bidrégtildjupdykning i sjlva &mnet.

3.4 Datainsamling

Jag foljde Brymans (2008) rekommendationer for man inleder en fokusgrupp

genom att be deltagarna att kort presentera siydtandra, informera om hur lange
diskussionen skulle fortlopa (ca 40 min) och nagkiiga regler for samtalet. Dessa
regler innebar enligt foregaende kalla att de skplata en i taget for att underlatta
transkriberingen och efterarbetet. Innan jag inkedcuppintervjun bjod jag pa middag
for att alla skulle kanna sig avslappnade och belavéned situationen. Nar tiden var ute
tackade jag deltagarna for deras medverkan ochlafddie att jag planerade att
analysera innehdllet i gruppdiskussionen med sgftainderstka faktorer som paverkar

flow och meditationes eventuella effekter. Vi astié ocksa en ny tid for var sista traff.

3.5 Forskningsetiska principer

Samtliga informanter som engagerade sig i min stéidk i forvag en klar orientering
over vilka vetenskapligt etiska principer som jdgick fran. Vid inledningen av inter-
vjun redogjorde jag for all den information somferskare ar skyldig att delge. Syftet
klargjordes i form av att jag amnade undersoka @im lour meditation kan paverka
musikers flow och faktorerna bakom sinnestillstdndiag folide Brymans (2008)
uppmaning till forskaren att forsakra informanteam att allt som sags i fokusgruppen
ar konfidentiellt och anonymt samtidigt som jag\arar for att data inte distribueras
till nagon obehorig. Vidare har jag givetvis tabiinsyn till vetenskapsradets (2013)
grundldggande anvisningar om att skydda deltagger@om fingerade namn. Alla
uppgifter som samlats in av informanterna har endasants for forskningsandamal.

Informanterna blev ocksa informerade om att intezxa skulle komma att spelas in
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och hur jag i efterhand skulle behandla materiddand annat genom att ordagrant

citera delar av samtalet.

3.6 Studiens giltighet och tillforlitlighet

En nackdel med fokusgruppen som metod, vilken oékssvar att bedoma, ar att det
rader en ovisshet hos forskaren angaende hur @digagarna ar. Man kan inte utesluta
att mitt amne till viss del kan betraktas som pelig da det faktiskt indirekt forvanta-
des att informanterna skulle dela med sig av s#raslor och personliga erfarenheter.
Detta kan eventuellt ha fargat samtalen.

Bryman (2008) understryker att det inte ar sardalnolikt att det racker med en
grupp for att tillgodose forskarens behov, eftersesultaten av intervjun efterlamnar
en viss ovisshet om de ar specifika for just dempgen. Dock avsag jag att arbeta
kvalitativt med materialet i storsta mdjliga utskéing. Resultaten utgor inte vattentata
bevis for mina forskningsfragor, men de visar pdd@mser och kan forhoppningsvis
inspirera till vidare forskning inom amnet. Mitt amar ocksa relativt komplext, vilket
forutsatte mycket tolkningsarbete fran min sidawrkr svart att mata eller bestamma
omfattningen pa. Mitt jobb som forskare blev attstika se olika samband mellan
informanternas atergivningar och teori kring flotifran olika infallsvinklar. Da amnet
var komplext och handlade om att informanterna lskideskriva psykologiska
upplevelser, fanns det vytterligare tolkningsutrymneétersom spraket troligtvis
forenklade och gjorde det svart for informanternd med precision beskriva
meditationens effekter, samt deras erfarenhetefloav. Vid analysarbetet stkte jag
efter olika samband och beréringspunkter mellan tezh resultat snarare an att forsoka
faststalla slutsatser som inte kan kritiseras. Kfittpiriska material bestar som tidigare
namnts av 14 meditationstillfallen a 20 min forttsatt varje informant utfort
meditationen dagligen. Troligtvis skulle studien #n o©kad trovardighet om
informanterna mediterade vid fler tillfallen ochdem en langre tidsperiod. Samtidigt
kan det finnas fordelar med ett lagt antal meditattillfallen eftersom det da maojligtvis
ar lattare for informanterna att fokusera fulltvid varje tillfalle och géra meditationen
karnfull. Att lata studien fortlopa under en langidsperiod, lat saga tva manader,
skulle eventuellt kunna leda till att informanterta@pade intresset och boérjade slarva
med 6vningen. Det faktum att samtliga informantdrig tidigare provat meditation av
nagot slag spelar ocksa in. Troligtvis ar det tattatt studera en eventuell utveckling
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och se tydliga resultat da det &ar sannolikt attiéecklas och registrerar fler effekter i
borjan av inlarningsperioden. Samtidigt kan deft\s# att meditation kédndes spannande
och som ett nytt inslag i tillvaron, vilket kan balragit till att informanterna hade hdga
forvantningar och som sedan resulterat i en viasgtloeffekt. Da meditation av olika
slag, i synnerhet mindfulness, har blivit allt vigate kan jag inte heller helt och hallet
utgd fran att informanterna borjade som blanka Btadskapsmassigt. Med stor
sannolikhet hade de en viss kdnnedom om meditatiaviika slag och dess fortjanster
vilket kan ha skapat forvantningar som i sin tunfat hur de upplevt och atergivit sina
upplever av meditationen.

Vid all kontakt med informanterna var jag myckegaamed att inte avsltja nagot
om tidigare forskning kring flow. Inte heller be@de jag pa vilket satt meditationen
paverkat mig eller om andra vanligt forekommandsitp@ effekter som meditation
kan ha. Troligtvis har det funnits vissa foérvangadn fran informanternas sida da de pa
forhand var inforstddda med studiens syfte. | limed den tidigare forskningen som
presenterats ar det de informanter som har hogéritningar om omedelbara férand-
ringar som ocksa blir mest besvikna pa result&etyiktig princip vid meditation ar
enligt Watts (1957) att inte ha ett mal med meiitetn. En resultatjagande attityd till
meditationen forhindrar den mediterande att varaardnde vid dvningen och att man
pa sa satt forlorar delar av meditationens evelatui@rtjianster. Nar jag larde ut
meditationsévningen till informanterna poangtergevid aterkommande tillfallen att
de skulle férstka vara narvarande i nuet och iokedera pa eventuella resultat.

En stor fordel med de skriftliga fragorna som vamf@rmant fick besvara, ar att jag
enkelt kan fa en uppfattning om hur strikt respektileltagare genomfort évningarna
och pa sa satt enkelt jamféra om meditationenkieffeskiljer sig mellan de som strin-
gent och disciplinerat fullfoljt évningarna och dem varit mindre engagerade. Svaret
pa den andra fragan, huruvida de har for avsikipatsatta med meditation i framtiden,
fungerar som ett komplement till intervjuerna. Besaar pa fragan ger mig en uppfatt-
ning om informanternas attityd till studien. En jénelse mellan deras svar och de ytt-
randen som framkommer vid intervjuerna underlatteksa min bedémning av tro-

vardigheten av informanternas berattelser.
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3.7 Behandling av data

Bada intervjuerna spelades in med hogkvalitatiusttring for att i efterhand transkribe-
ras. Bryman (2008) redogor fér nagra grunder sgmket metodens relevans. For det
forsta ar det mer eller mindre omdijligt att nedteckyad som séags i realtid utan att ex-
kludera signifikanta element. Fér det andra varatiytken och det kollektiva menings-
skapandet av intresse for mig som observattr otta dkulle ga forlorat vid nedteck-
nande av intervjun i realtid eftersom en svarightethalla isar respektives asikt skulle
kunna uppsta. Ett tredje argument for metoden tiemtljudupptagning fangar upp
sprakliga nyanser pa ett gediget satt. En sistk &adel med att transkribera intervjun
ar att forskaren tvingas att ga igenom hela mdetriasteg for steg och darmed
genomférs ocksa ett detaljerat analysarbete. Dimddiande transkriberingen behover
alltsa inte upplevas som en lang transportstradea kan snarare ses som en viktig del
av analysprocessen.

Bryman (2008) rekommenderar att man gor en sa étakgivning som mojligt. Vid
de stéllen dar jag har haft svart att hora vad sags, har jag markerat med ("?”). Jag
har ocksa noterat olika typer av pauser. En karspaarkeras "//” och en flera sekunder
lang paus markeras "PAUS”. Vid de tillfallen sonfdrmanterna mitt i en mening
andrat riktning pa innehallet har jag markerat Aen om jag med min transkription
garna ville komma sa nara det talade spraket soffigmdvalde jag att inte notera
dialektala varieteter eller andra fonetiska detaNéss redigering har alltsa skett, men
utan att jag andrat inneborden.

De delar av resultat- och diskussionskapitlet samdlar om meditationsévningens
effekter, analyseras och redovisas for var ochveinfarmanterna. Det kandes naturligt
att inte presentera en gruppdiskussion, eftersoredimgjorde for sina upplevda effekter

av meditationen en och en.

3.8 Meditationsdvningen

Under denna rubrik presenteras viktiga principer wmieditation. Meditationsévningen
som informanterna i min studie utfort bygger pa \smin presenteras nedan. Min
muntliga introduktion av 6vningen varade ungefarhaivtimme. Kort darefter satt vi
och mediterade tillsammans och efterat fick infanteena mojlighet att stéalla fragor till

mig.
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Andningen tillhdér de mest fundamentala delarna @aditationen. Den kanske mest
vanliga andningstekniken &r den som Harrison (2@@3)amner "fri andning” (s.49).
Det innebar att den mediterande inte forsoker sttassin andning. Istallet menar
Harrison (2003) att man ska observera andningergectarje andetag utrymme att gora
vad det an vill gora. Det ar lampligt att inledaditationen med att sucka eller ta nagra
djupa andetag for att satta igang en djupare aggdsamt for att skapa avspanning och
forbereda sig for meditationen. Principerna for randen ar enligt Harrison (2003)
paradoxala eftersom den mediterande inte bor siydamingen samtidigt som att malet
ar att na en fri, 6ppen och spontan andning. Haiveskatt efter en stund brukar dock
andningen bli djup eftersom det ar en naturlig tieaknér vi ar avspanda. Harrison
(2003) foreslar ocksa att gora utandningarna nkgmre an inandningarna for att 6ka
kanslan av avspanning.

Att rékna andetagen &r ett vanligt satt for attréphalla fokus under meditationen.
Jag introducerade en metod till informanterna somgbr pa vad Harrison (2003)
foreslar dar den mediterade andas in pa ett, uvd@ain pa tre, ut pa fyra tills man
kommer till tio. Sedan borjar rakningsprocessenfi@n borjan. Harrison (2003) menar
att denna enkla 6vning hjalper oss att fokuserarpiingen.

En korrekt sittstallning &r viktigt vid meditatioeftersom hallningen ocksa
underlattar for en andning som kanns anstrangrisgsth naturlig. Jag introducerade
tva olika alternativ till informanterna. Den féasvarianten var skraddarstallning och
den andra att sitta pa knana med kuddar under, s@ften rumpan och benens baksida
for att komma upp nagot och gora det mer bekvanet. fiins flera olika mer eller
mindre avancerade varianter av skraddarstallniniggormanterna intog valfri position,
huvudsaken var att det kdndes bekvamt fysiskt agstréngningslost att andas.
Harrisson (2003) sager att vi bara genom att rgmass kan gora andningen friare pa
bara nagra sekunder. Han menar att manga i siragaid spanda i musklerna nar de
sitter och att detta forstor kroppens naturligabsaloch att en medveten och funktionell
sittstallning vid meditation bryter detta negatingdnster och aktiverar flera viktiga
processer i kroppen. Watts (1973) papekar atttd@itttngen dels har en praktisk
funktion dar andningen underlattas, men ocksa gkopsgisk eftersom den specifika
sittstallningen skiljer fran vara vardagsrutineroppen paminns och stélls in pa ett
sarskilt andamal, meditation. Watts (1973) rekonueear vidare, oberoende av
sittstallning, att vi faster blicken pa en punkteaameter framfor oss for att finna en

position dar musklerna i nacken ar avspanda. Eitengarje kropp ar unik var jag noga
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med att understryka for informanterna att de ttérahtiva sittstallningarna endast var
forslag pa vedertagna positioner och att de gaickaldborera med sin kropp for att
finna en sittstallning dar de upplevde det lataatias, bekvamt och avspant.

Jag introducerade ocksa en Ovning till informardaesom man kan genomfdra
parallellt med andningsdvningen. Watts (1973) fidreatt vi blundar och lyssnar till
alla ljud i omgivningen och lyssnar pa sorlet psesom om det vore musik utan att
forsoka identifiera eller etikettera ljuden. Hamge&att vi inte heller behdver vardera
ljuden eller gora distinktioner mellan passande @gassande ljud. Det spelar ingen roll
om grannen vasnas i trappuppgangen, om nagon ledlstasnyter sig, allt ar en del av
meditationen och utdvaren accepterar och observezatralt ljuden. Watts (1973)
papekar att i takt med att meditationen fortldgekemmer man troligtvis upptéacka att
det ar nastintill ofrankomligt att inte borja iddigra och systematisera ljuden. Detta
yttrar sig i form av tankar, vi borjar prata med sgilva i vart inre. Han understryker att
det ar viktigt att inte forsoka undertrycka desasakar genom att tvinga ut dem fran
medvetandet. Nar en tanke kommer upp ska man baen@ra den pa samma satt som
man lyssnar till sorlet i bakgrunden och sedangateitl fokus pa 6vningen. Goldstein
och Soares (1992) beskriver en likande 6vning soksabygger pa att aktivt lyssna till
ljud i omgivningen. De menar att var narmiljé &t fav underliggande vibrationer och
laten som vi normalt satt inte annars lagger méitkeEnligt Goldstein och Soares
(1992) ar syftet med Gvningen ar att bli medvetamljpiden och pa sa satt komma till
insikt om den yttre varldens inflytande och att kan anvanda den omedelbara
omgivningen som en vag till djupare meditation. &emetod gar ut pa att valja ett ljud
och koncentrera hela uppmarksamheten pa det, géljuplet och bli ett med det.

Goldstein och Soares (1992) skriver att de fleStadrar att meditera pa morgonen
eftersom man da oftast fortfarande ar avslappnkppen efter nattens sémn. Vid
denna tidpunkt menar de ocksa att vi ar utvilade diirmed har lattare for att fokusera
pa meditationsovningarna. De papekar dock att swddbitation ocksa har sina fordelar
eftersom den kan ge ny energi och vara avslappaftde en lang dag. Jag sade at
informanterna att de skulle vélja en tidpunkt at¢tditera som passade deras livsstil och
forsoka gora det till en daglig rutin. Av egen eefghet vet jag att det kan vara
besvarligt att meditera direkt efter en tyngre ialld kroppen prioriterar mat-
smaltningen vilket paverkar koncentrationen.

Watts (1973) anser att det ar viktigt att man ihge nagot sarskilt mal med sin

meditation. Om man exempelvis sétter sig for afindpen viss effekt efter meditationen
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sa ar det sannolikt att den uteblir. Detta beroagpanan da ar fokuserad pa framtiden,
vilket inte ar onskvart da meditation handlar otnvata narvarande i nuet.
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4. Resultat

| foljande kapitel gors en presentation av det étlefran gruppdiskussionerna som ar
mest relevant. Sammanstallningen utgors av tvar.detien forsta presenteras materi-
alet fran forsta gruppintervjun och den andra deleren sammanstéllning av andra

gruppintervjun.

4.1 Forsta gruppintervjun

RubrikenDefinitioner av flowadr en sammanstélining av informanternas egnaitadlan

av flow i samband med musikaliska situationer. Higkuteras utifran fragestallningen
"hur definierar du begreppet flow i samband medvatile av musik?”. Under nasta
rubrik, Specifika erfarenheter av flovberattar deltagarna om olika specifika tillfallen
som de minns att de haft flow, bade vid enstakadsty men ocksa langre tidsperioder.
Innehallet under de tva rubrikerna &r till vissalitat eftersom informanterna vid sina
definitioner av flow ocksd kommer med flera konkretkempel pa olika sammanhang

da de minns att de haft flow.

4.1.1 Definitioner av flow

Simon inleder diskussionen genom att beratta et for honom innebar en stark nar-
varo till musiken nar han spelar. Han forknippaksactillstandet med att vara fullt kon-

centrerad och att han inte tanker pa andra sakaftut musiken. For att demonstrera
detta ger han ett exempel pa motsatsen, alltsdwadhander da han inte upplever sig

vara i ett flow.

For det kan jag kédnna ibland, sarskilt nar jagapldhassisk musik, att jag liksom //
ja om man sitter dar och spelar nagonting somijapiin kan bade intellektuellt
och i handerna och muskelminnet och allt santattaman / da kan det bli valdigt
latt att man tanker p& andra saker liksom "skagi@gch fika sen?”, sddana saker
liksom och det kan vara ett exempel pa att manhiatesd mycket flow, det ar lik-

som mentalt pa nagot sétt.

Nina reagerar pa Simons utlatande och séager atfdnstédr vad han menar. Hon ar inne
pa ett liknande spar och framfor att flow ar ndgsykologiskt som hon ar tydligt med-

veten om hon har eller inte. Till skillnad fran Simkan Nina uppleva sig vara i flow
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aven nar hon parallellt tanker pa andra saker swendirekt har med musicerandet att

godra och hon beskriver det enligt foljande:

Sa kommer jag ihag att det har varit nagot tilfaér jag liksom kant att jag verk-
ligen har varit inne i musiken s& har jag anda kanimig att jag tankt sahar "shit

vad jag ar inne i musiken nu”. Det har blivit ertlzdtiv tanke liksom.

N&r Nina blir medveten om sitt flow blir hon lati brolig dver att hon ska forlora det.
Ibland hander det att hennes medvetna tankar Kiomget gor att hon mister det, men
inte alltid. Jesper kommer nu med sin beskrivnatg flow till stor del handlar om att

man ar narvarande och inte tanker pa sa mycket.anna

Ja, typ nar det bara ar det som galler liksomdedibara ar musiken d&a om det ar
det man far flow av. Nar det ar / nar det ar dem smptar hela rummet liksom

allts& bade har(pekar pa hjartat) och utanfor.

Gustav héller med i det som tidigare sagts, merhiaamen lite mer praktisk syn pa flow
jamfort med de andra informanterna. Han lagger tdrpa en praktisk bekvamlighet
dar han kanner att han har fritt spelrum att utfinecis vad han vill utan nagra prak-
tiska hinder. Gustav ger en mycket mer detaljeeskiivning av tillstandet till skillnad

fran de andra som &n s lange har skildrat flowi generella ordalag.

Det kanns som mycket sma delar faller pa platsgetttkdinns som PAUS ja om

man ska vara valdigt praktisk sa kan det varanglifidn att PAUS det har soundet
som jag har som gitarrist att det ar gott samtidmn de sakerna som jag spelar
stammer 6verens med de jag spelar med just i demlen, att det &r s& manga

delar som spelar in i det dar flowet.

Lite senare relaterar Gustav flow till en slagsdt@nHan sager att han far tillbaka en
kénsla som han kanner igen sedan tidigare, somlawetflag i "muskelminnet”. Han
liknar det vid en form av deja vu-tillstand och @uistav uppnar den kanslan menar han
att det inte langre finns nagra hinder och att Aanaldigt bekvam i vad han gor for
stunden.

Jack har en nagot mer bildmalande definition awfdamtidigt som han haller med
om vad resten av gruppen har sagt, framforallflest hindras da han tanker allt for
mycket pa annat. Han ser flow i musikaliska samraagrsom en resa mot ett mal. For
honom handlar flow om att vara pa ratt "spar” détrsom hander musikaliskt ror sig i

en positiv riktning och kanns ratt bade individuelth inom gruppen.
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Och som leder till ndgonting som alla jobbar mégresom man sjélv jobbar mot
liksom. Men man ar // man ar pa en bana kontranatt star och stampar pa samma

stélle eller som ni beskrev liksom tanker for mytgk& vad man har gjort.
Gustav reagerar pa Jacks utlatande och kommenterar:

Jag tankte pa det med stampa pa samma stallestgdgisa innan om att liksom

PAUS ja man kan alltsd kunna spela sahar fritt lmekvamt och det kanske inte
just behover definiera flow utan flowet kan varalltsd man ska anda kanna sig
lite obekvam det ska anda vara sa att det ar ndlggs PAUS resa, att du har ett

flow i att du spelar och upptacker nya saker fasiidbekvam i det.

Det verkar alltsd som att Gustav ar beroende aemégrm av utmaning och att han
inte kan uppna flow om saker och ting flyter pa &t smartfritt. Troligtvis menar han,
med stod fran vad han tidigare sagt, att utmanirsfferligga pa ett mentalt plan snarare
an att han kanner ett behov av praktiska utmaningarm av att utrustningen eller
annat inte fungerar som beréknat. Intressant nbguaiocksa inne pa att en balans mel-
lan att kdnna sig bekvam och obekvam &r nodvanitidldw. Och lite senare fortyd-

ligar han vad han menar.

For att bara vara bekvam i att spela ndgonting afitid har gjort det handlar inte
om flow for mig, det handlar typ om rutin // elleédgon slags sadan dar erfarenhet
men flowet ar just det har att man obehindrat g@ saker som man aldrig har

gjort eller nya situationer i alla fall att detdat som ar flowet.

Lite senare under diskussionen flikar Jesper in m®dnnan metafor och beskriver

flowtillstdndet som en vag han surfar pa.

Som att det inte riktigt ar jag personligen som gagonting utan det bara ar en

handelse, en vag och vagen ar handelsen som stymidsik och annat liksom.

Folit av detta kommenterar Jesper lite mer specifidd han syftar pa och berattar att
vagen inte ar nagot som gar att intellektualise¢am imer nagot som sker oberoende av
hans tankekontroll. Hans resonemang paminner titeNinas om att flow kan bli en
medveten process, men han namner inget om attrivédd for att forlora k&nslan. Det
later som att Jesper liksom Nina kan forlora flowet han blir allt for medveten om

det. Jesper forklarar vad han menar:

Om man skulle satta sig och forsoka intellektuadisedgonting da sa kanske det

inte hade gatt sa bra for mig i alla fall.
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Nina bryter av och sager att flow kan vara en gesaenkraft som alla i bandet delar.
Jesper héller med om detta och tycker ocksa att #llosom starkast nar det &r kollek-
tivt.

Ja, verkligen och den ar allra starkast da denkeaés kollektiv liksom (*?”) och
kanske aven da om ("?”) om folk som man spelargf@r nagoting helt annat an
musik, men det &r liksom en grej som hander likeoen &n att jag personligen gor

nagot liksom.

Jag fragar hela gruppen om flow kan handla om @tacka att man klarar av saker
som ligger 6ver forvantningarna. Nina, Simon océpée haller direkt med om detta och

Jesper sager nagot mycket anmarkningsvart.
Ofta ganska forvantningslost kanske nar man / eciske kravldst ocksa.

Jespers utlatande blir intressant om man sétterrdktion till vad han sade tidigare om
att flow upplevs som starkast nér han spelar fop@nik som inte utgors av musiker.
Hans behov av att det ska vara kravlost och fidth fforvantningar kan antyda att han
kanner stor press pa sitt musicerande utifran. Bigir sedan ett inlagg om vikten att

slappa den kritiska synen pa sig sjalv.

Ja, det téanker jag ocksa apropa kravlos att maskgamycket slapper det har med
att ifrdgasatta sig sjalv liksom for det ar mandigtl van vid, man har ju gatt pa
musikhégskolan och andra skolor véldigt lange oen haft larare i manga
sammanhang som papekat saker som man ska gom Iiétm. Nar man liksom
kommer forbi det dar / med de kraven som man stpflesig sjalv och spelar fritt
tanker jag ocksa ar en del av flow liksom. Jusskippa den kritiska synen pa sitt

eget musicerande.

Efter Simons utlagg bdrjar en kort diskussion omframusik kan kannas sa olika
beroende pa tidpunkt och kontext. Jack berattanaattar beroende av att fa en bra start
pa sina konserter och att det nastan ar omdjligizatda situationen om det inte flyter
och kanns ratt fran borjan. Jesper berattar litehamvarierande han kan uppleva musi-
ken nér han sitter och 6var och ger ett konkretrged.

Jag kan nog forankra i det om man Gvar och sarikson vi sager att man spelar
ett ackord sa kan det har ackordet ena dagen ka&dnaisnla vardefullt medan en

annan dag kénnas helt meningslést och tillinterségdiksom.

Jesper utvecklar sedan sin reflektion och sdgehatts varierande uppskattning av

musiken kan ha ett samband med flow, att kanslarigékad narvaro och far honom
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att lyssna mycket mer ingaende pa vad han spelaraticmusiken pa sa satt far ett
storre varde for honom.

Gustav haller med i vad som s&gs och fortsatterpié sparet som han var inne pa
tidigare om att flow &ar beroende av en storre kant&tifran Jespers exempel med
ackordens betydelse som varierar fran dag till agittar Gustav att han kanner igen
sig mycket, men han utvecklar det en aning. Vad d@ger kan relateras till vad han
sade tidigare om att det bor finnas nagon form tavaning och en balans mellan att
vara bekvam och obekvam sa att utgangen inte tiktig vad han tankt sig. Gustav
exemplifierar med hur processen brukar ga till mém skriver musik och menar att han
inte har en aning om vad hans latidéer betyde@fbirans medmusiker har gett sitt
musikaliska svar pa det. Han sager ocksa att lmanatt ovissheten 6ver den musika-
liska utgangen ar en viktig del for att skapa ewslituation senare tillsammans med

resten av bandet. Nina haller med i Gustavs resangm

Man kan verkligen fa ett rus av det liksom, attiéra grejerna bli s& mycket battre
ihop med gruppen an vad jag skulle kunna fa uteam dar jag sitter hemma lik-

som.

Nu borjar en diskussion om att flow oftast intréffeér informanterna pa nagot satt

Overraskar sig sjalva.

Gustav: Men det ar nog egentligen inte sa att fidwder oftast nar man tanker sa
att man ska fa in nagonting utan det ar oftastman Gveraskar sig sjalv. Flow
handlar om 6verraskning, att man bara / det ar abman star dar och spelar och

"0j vad hander nu, vad hander nu” sa bara liksondbéen massa saker.
Nina: Ja, det &r svart att forbereda ett flow.
Gustav: Ja, det ar javligt // ja, svart

Simon: Ja, men det &r val ocksa lite poangen medaesa i sig att man kan inte
riktigt forbereda det just eftersom det liksom ga,/det ar valdigt svargreppbart
liksom just darfor / ja om man skulle kunna likséomma in i ett flow d& kanske
det inte skulle bli ett flow langre for man liksdndet skulle bli sa konstruerat lik-

som.

De verkar alltsa vara 6verens om att flow ar n&goh ar svart att forbereda och kon-
trollera. Nina upprepar och utvecklar vad hon néentidigare i diskussionen om att
flow kan bli en del av en medveten process ocllettda kan vara svart att kontrollera
det.
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Nina: Mm och det ar det som &r laskigt med det,j@gmnadmnde innan att ibland
kan jag bli medveten om att jag ar i ett flow A ér jag val har fatt den tanken i
huvudet sa blir det ju nagon slags kamp om ataHalar det flowet liksom vilket
kan bli skitjobbigt.

Jack: Ja, exakt.
Jesper: Sa kanner jag ocksa.

Jesper och Jack berattar for forsta gangen attkiddkanner en viss radsla for att for-
lora flowet. Det verkar vara sa att samtliga uppteflow som valdigt patagligt nar det

uppenbarar sig. Jesper pratade tidigare om attylcler att det &r problematiskt att for-
sOka intellektualisera flowprocessen. Vid de tilé& da han allt for mycket férsoker

forsta de bakomliggande faktorerna till sinnegfitglet forlorar han ocksa flowet.

Nar jag forsoker sdhar // satta nagot ord elldwedtieller att kanske sluta bli nyfi-
ken som det liksom kanns som att du &r inte pa.rmem ar nyfiken pa vad som
hander liksom och lyssnar och sant sa bara "naginyfiken pa vad som hander
och lyssnar, det har gar bra” och sa bara(imitetastortande flygplan) rasar det

liksom

Jesper verkar uppleva flow som nagot valdigt svabart, sarskilt nar han forsoker
rationalisera tillstandet. Mycket antyder pa atimMlar en komplex process som ar svar
att forsta intellektuellt for Jesper och att bnstes kontroll ocksa kan leda till en viss
frustration. Han letar efter bra ord att befasiatéindet i men lyckas inte riktigt fanga
kanslan i nagra ord som kanns rattvisa. Nina ftigsatt utveckla sina tankar inom

samma amne.

Mm, men det har varit sa for mig ocksa att jagtiisit medveten om det och anda
kunnat fortsatta pa flowet liksom och bara attyagt medveten om att jag ar i det
pa nagot satt och tycker att det ar skitkul attdalydkas halla kvar i det pa nagot
satt. Jag vet aldrig nar // jag har liksom ingentkoll dver det sjalv nar det ar //

upplever jag // nar jag kan halla fast vid detrelie.

Gustav gor en liten sammanfattning om vad som sagtsa lange och menar att flow
bade bestar av en kanslomassig aspekt, men ockskmisk. Han sager att flow inte
nodvandigtvis ar beroende av att han har "varldeabng” nar han spelar, utan att det
ocksa kan handla om nagot mycket mer konkret.

Det kan ocksa vara att, okej, min teknik och miopkr klaffar att det inte ar trixigt

utan // aven om man 6var pa en sak valdigt myckeédas det variera fran dag till
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dag hur bra man satter den saken. Det kan barasémtarent kroppsligt flow,

praktiskt flow.

Simon sager att det praktiska flowet ar koppldth#ns sjalvkansla och att musiker-
skapet ar en stor del av hans identitet. For hodombet viktigt att det gar bra och att
han pa sa satt hamnar i flow. Jack haller med dndetpsykologiska aspekterna ar
otroligt viktiga for att ett flow ska genereras.rHdiksom Jesper gjorde tidigare, trycker
pa att det ar viktigt att kanna sig bekvam infdér &horare och att han annars latt kom-
mer av sig. Jack tror att franvaro av flow ar syyrohmed en bristande koncentration

och obekvamlighet:

Att man inte kommer av sig kanske ar ett satt agkliva flow och det kan jag

kanna att jag // att jag gor, kommer av mig i impsation.

Gustav gor en liten analys av vad de andra sadghekmamligheten och menar att varje
unik situation har sina specifika fordelar. Iblétah det enligt honom kannas skont och
avslappnat att spela tillsammans med musiker samkBaner sig val fértrogen med,

men i en mer kravande och mindre trygg konsteltlakian det ocksd handa positiva

saker med flowet. Han benamner det som positigstre

For mig ar det sa i alla fall, om jag spelar metk faom jag ar lite obekvam att
spela med som jag inte har spelat jattemycket médommer det in lite andra
aspekter som att nu maste jag satta de har gregérda kan det vara ett slags flow
i att pricka ratt saker. Hanger ni med pa vad jaman? Att det ar sahar // alltsa nu
maste jag vara fokuserad for jag far inte / detdiget eller det har far jag inte
slarva bort, utan jag maste koncentrera mig. Daska kan vara // ja, det ar ju pa
nagot satt ett patvingat flow det kanske inte artde kanslomassigt ur kroppen

flow utan mer att / nu gar det bra, nu ar jag fekad med ett positivt flow.

Gustav tycks alltsa vara i behov av att kanna di@satt flowet ska mojliggoras.

4.1.2 Specifika erfarenheter av flow

Diskussionen inleds mellan Simon och Jesper sonrajtiktioner éver hur studierna

pa musikhogskolan har paverkat deras flow. Simo#ttse att hans tva forsta studiear
var intensiva vilket hammade lusten att spela mus#s tempot pa utbildningen senare
sjonk markte Simon att han faktiskt bar pa en d&isimusicera, en lust som tidigare blev

kvavd pa grund av den intensiva studietakten.
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Jag antar att det var just anledningen att maratiérkomma pa att "a va fan, det ar
kul att spela musik ocksa liksom”. Jag hade tappat mig lite dar i allt pluggan-
det man hade sysslat med innan liksom och da jagtecksa 150 % ("?") Sa det
tanker jag att // liksom spelar in just att man tiden liksom att kunna precis det
man vill for flow maste ju ocksa nagonstans vatateeat till nagonting som man

tycker &ar kul liksom.

Simon fortsatter sedan att markera vikten av asiknnaste vara roligt for att flow ska
uppsta. Informanten gér en jamforelse med forutsigarna for flow nar man staplar
lador pa ett lager och spelar musik. Han kommaen fiidl att lagersituationen ocksa kan
generera ett flow men att det & mindre sannalig) fragar sedan Simon om innehallet
under hans tva intensiva forsta ar pa musikhogskbkstod av sadant som han var

motiverad att genomféra. Pa detta svarar han:

Ja, det ville jag ju men det var ju &nda mycketseéivjag ville gora det eller inte

liksom sa det tog ju // mycket tid, kanske mer tijag trodde att det skulle bli.
Jesper berattar att han upplevt sig vara i ett fletvsenaste halvaret:

Det kan ju inte vara dar alltid kanske men PAUSkdgins ganska lattsamt liksom
/I som jag pa nagot satt forknippar med flow merstnmdgot lustfyllt och lattsamt

liksom.

Informanten pastar att flow ar beroende av attvikten kanns lustfylld och lattsam.
Efter Jespers utlatande gor Simon en aterkoppiingad han tidigare sagt om att han
kande sig mer inspirerad att spela musik da stewipot sjonk. Han beréattar att han
under det senaste aret har funnit mycket meningstakt 6va pa att "bara nota skalor
och sadana grejer”. Motivationen for denna formnassikaliskt grovjobb fanns innan
han paborjade sina studier pa musikhogskolan odtanden alltsd kommit tillbaka och

detta ar han valdigt njd 6ver. Nina flikar in ciller en fraga till Simon:

Nina: Ar det for att du liksom kanner att du gor @@ din egen skull i storre

utstrackning?

Simon: Ja, det ar det ju formodligen alltsa fordt ar ingenting som min larare
har sagt att jag bor gora, det ar nagot som jagétamig sjalv liksom att // det har

tycker jag att jag behdver bli battre pa och defapu sakert in valdigt mycket.

Simon &r tydlig med att poangtera att hans okaskefi Gvning beror pa att han gor det
for sin egen skull. Han har ocksa gjort bedomningean nagon larares direkta pa-

verkan, att det finns saker som han kanner attolefdver bli battre pa. Han verkar ha
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ett tydligt mal med sin 6vning. Lite senare i diskionen kommer det fram att Simon
under de intensiva aren pa musikhogskolan kandmisignojd med att han bara kunde

gora sina laxor pa ett ytligt plan. Simon verkaravan person som vill éva karnfullt.

Eftersom man kan nagonting mer pa djupet sa kaahsaksa mer kul for da ser

man en tydligare utveckling liksom och det gorfudet ar vart ndgonting.

Informanten & man om att kunna se ett tydligt ltasuHan har ocksa ett precist mal for
vart han vill komma med sin 6vning. Simons utlaemdtimulerar Jack till att beratta

om sin senaste flowupplevelse:

Infor en skivinspelning for en vecka sedan med kngsim var ganska svar sa satt
jag och dvade ganska mycket under en vecka ockimideljag att jag upptackte lite
grejer som jag aldrig har gatt s& nara inpa likeaim 6vade // tyckte att liksom jag
borjade smatt att dppna lite nya dorrar liksomé/fidk jag lite flow i att dva vilket
jag inte brukar ha, jag ar ingen sadan dar 6vnarmgakt liksom sa det gav nog ratt

mycket for mig.

Jack pastar att han inte ar nagon ovningsfantast,att han vid tillfallen da han kanner
lite press fran sig sjalv kan fa impulser och gtreningsryck”. Han menar vidare att
dessa infall upptrader da det finns ett 6kat behoutoka sina fardigheter.

Det ar ofta infall for att jag behover det och Jamner att jag maste beharska det
har battre an vad jag gor // men det leder tillgnejer ocksd PAUS annars kan jag

inte komma pa s& manga andra tillfallen da jag frait.

Det ar anmarkningsvart att Jack vid skivinspelnmmgem in i ett dvningsflow, vilket
efter hans ord att doma verkar vara langt ifrarsjéivklarhet. En orsak till denna for-
andring verkar vara att det kravs en del patryarior att Jack ska bli produktiv med
sin 6vning. Han séager vid tva tillfallen att hardbdlow vid sin 6vning. Sinnestillstan-
det infann sig trots att han, vilket han saded&@are, normalt satt drar sig for att 6va.
Det later som att dvningen i samband med skivimépgén var en positiv upplevelse.
Jack sager att han kom i kontakt med nya dimensianenusiken och som han sjalv
utryckte det, "6ppnade upp nya ddrrar ”. Han sagisa att det var svar musik sa tro-
ligtvis sag han skivinspelningen som en utmaning.

Gustav berattar sedan om en for honom unik floneysgdse nar han skulle lara sig
ett gitarrsolo som ledde till en inlarningsproceem han inte direkt k&nner igen sedan
tidigare. Han ar liksom Jack beroende av en "spakdan” for att grundligt ta tag i

saker och sahar utrycker Gustav det:
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Jag maste ha en spark i &ndan for att ta tag ddetnaste vara nagot tvang eller //
viljan att kunna nagonting &r inte motivation naghala ar det latt att sahar // att
man bara slinker in p& ndgonting och sen sa rakarsitta och spela det och sedan

upptacker man att det ar kul och sedan sa har anasig nagonting.

Det finns alltsa tva alternativ nar Gustav évaagitAntingen kanner han nagon form
av press, eller s& hamnar han of6rutsett i en rimgssituation dar han upplever
ovningen mycket mer tillfredstallande &n vad harvdatat sig och da flyter det pa.

Upprinnelsen till denna unika flowsituationen sig &nnorlunda ut.

Men i det har fallet sa har jag velat lara mig si@bt under en langre tid men det
har aldrig blivit / jag har aldrig tagit tag i deten sen sa satt jag pa jobbet // jag
jobbar som larare och nagra elever dok inte ugpgéorjade att / namen jag bor-

jade att spela lite pa solot och plankade det g@tackte jag att det har gick ju

ganska bra det var ju inte sa svart liksom sa Hérjaan spela det och sa dok inte
nasta elev heller upp och sa fortsatte man sadésdbade man kommit en bra bit
in pa solot // tillrackligt mycket for att kanna alet har kan jag inte lamna, det har

maste jag fortsatta med.

Gustav var alltsa styrd av en hog motivation atklgen lara sig solot och det var
dessutom nagot han planerat att gora under endaityrSamtidigt var det oplanerat
eftersom han raknat med att eleverna skulle dyka et var nagonting med den

slumpartade situationen som gjorde att viljan attria solot var motiverande nog.

Ja, for det var mycket omstandigheterna // om faig hade // om jag hade suttit
hemma sjalv d& hade jag nog inte borjat med deh, mevar jag pa jobbet och

hade inget annat att gbra an att sitta och ova.

Gustav behdver som sagt kdnna en viss form av,press sa lange det inte finns nagra
andra alternativ &n att 6va sa blir ocksa 6vningersjalvklarhet. Han berattar sedan
vidare hur flowprocessen fortsatte efter jobbet.

Sa da fortsatte jag nar jag kom hem och satt mid eoh sd satte jag / nagon
vecka efter eller nagra dagar efter och fortsatéel met har och det blev nastan
maniskt for nar jag val hade lart mig solot solatvlle jag lara mig det perfekt och

det blev som att // det blev som ett maniskt flaat dar inte flow i den meningen

att jag upptackte en massa nya saker och kannggadir kreativ, utan det var ett
flow i // "ah jag bara sitter har och jag tanketeipa vad jag ater eller dricker kaffe
eller vad som helst utan jag sitter har och trygk@estopp och start pa Spotify och

plankar det héar solot” och jag hade flow i den pssen.
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Det later som en lang kedja av positiva handelsen stimulerade till mersmak for
ovandet. Ambitionskurvan steg ocksa hela tiden umaérningsprocessen da det ju
faktiskt borjade med att Gustav av en ren slumeddé med att spela lite pa solot utan
nagra storre forvantningar att fulloorda det. Hutitsligt befann han sig i en situation
dar han ville lara sig att spela solot perfekt. Handmner det som ett maniskt flow och
syftar troligtvis pa att han var effektiv och pradiuv i sitt 6vande. Det verkar ocksa som
att Gustav var sa pass narvarande och fokuseradmithte stordes av storande faktorer
i omgivningen.
Om jag hade suttit hemma sjalv da hade jag nogoidtiat med det men nu var jag

pa jobbet och hade inget annat att géra an atcith 6va.

Ovningen upptog hans fulla fokus. Han sager attinge upptackte en massa nya saker
eller att han kande sig kreativ, men samtidigtrlét som att han Overtraffade sig sjalv.

Att allting klaffar for nar du lar dig nagon litgoryl i det har solot da vill du lara
dig nasta for att du insag att det var inte satswéksa tar man sig sma steg och
sedan kan du helt pl6tsligt hela solot och da dir nasta del i flowet att lara dig

det s& bra som mdjligt.

Diskussionen fortsatter med att informanterna prata att det kan vara svart att upp-
skatta flow i stunden och att det ofta ar i eftedhaom de inser att de varit i flow. Nina,
Jack och Gustav tycker att det ar lattare att laggeke till nar de forlorar sitt flow an

nar de hamnar i det.

Nina: Den dar kanslan kan jag lattare kdnna iganjag &n som du (Gustav) sager
nar man ar mitt i det men sa kan man titta tillbakh just det "jag har nog haft en

ganska kreativ period nu liksom i mitt liv.

Jack: Jag haller verkligen med dig Nina i det diimaan marker sa jakla latt att

"vad det gar daligt nu under den héar perioden liksante tvartom

Gustav: Jo men det ar det dar jag menar ocks&gier med om att man har svart

att uppskatta det i stunden men ar / efterat sénaarhur // hur bra det ar kanske.

Som avslutning pa samtalet berattar Jesper att th@anspplevelser ofta brukar vara
relaterade till andra saker an bara musik som gar®ar en sak bra sa gar ocksa flera

andra saker bra.
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4.2 Andra gruppintervjun

Under denna rubrik redovisas material fran andmnapgjntervjun. Varje informant
behandlas separat under en rubrik dopt efter degaerade namn. Resultatsamman-
stallningen under respektive rubrik inleds med iinfantens skriftliga svar pa fragorna
som behandlar hur disciplinerade de varit med ra@ditsdvningen och om de kan
tanka sig att fortsatta med meditation efter studiden andra gruppintervjun &ar liksom
den forsta en Gppen diskussion utifran nagra gifrdgor. Dessa fragor utgjorde
underlaget for diskussionen:
1. Hur gick évningarna? Vad var latt/svart, problemmérkningsvarda saker etc?
2. Har du upplevt nagon skillnad i ditt flow? Beskdet i sa fall. Det kan handla
om effekter som du kant direkt efter varje enskildditationsstund, men ocksa

effekter du kant under ett langre lopp.

4.2.1 Simon

Simon skriver att han stravat efter att utféra dgein dagligen men att han inte lyckats
fullt ut. Han uppskattar att han mediterat 10-1gataunder de tva veckorna. Pa fragan
om han kan tanka sig att fortsatta med meditatseayar Simon att han absolut kan
tanka sig det eftersom meditationen fick honoml&ttare koncentrera sig vilket han

annars brukar ha svart med.

Simon beréattar i intervjun att han inte upplevdesa nagra fysiska svarigheter med
meditationen. Hans svarighet |1ag i att tankarnadédorsta meditationstillfallena ofta
skiftade riktning och berérde amnen som inte kamdkanta for dvningen. Informan-
ten tyckte att det var svart att inte fixera sid timern. Ju mer van Simon blev, desto
lattare blev det att fokusera pa dvningarna. Eraanritmaning for informanten var att
inte definiera ljuden i omgivningen. Nar det harfddorade han fokus fran sjalva
ovningen och upplevde att podngen gick forloratlaBvandbart hjalpmedel for Simon
var att rakna in- och utandningarna och pa saaséttinna fokus till 6vningens essens.
Efter 3-4 meditationssessioner pastar Simon attvaarkapabel att genomfora 6vning-
arna ordenligt.

Nar jag fragar huruvida Simon blev stressad av aamk som riktade sig mot ting

som inte berérde meditation svarar han:

Man vill ju f& ut ndgonting av det, man vill ju goratt liksom sa att jag gainar

nagonting // s& det kan ju bli lite liksom nagoagsl vinstintresse liksom.
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Med hansyn till citatet ovan verkar det som atoinfanten hade nagon form av mal och
forvantningar av meditationens effekt. Simon stoitksa pa andra svarigheter. Vid de
tillfallen han forsokte klamma in meditationen naellolika aktiviteter hade han svart
for att koncentrera sig.

Simon registrerade en stor skillnad vad galler fokah narvaro efter varje medita-
tionsstund. Det var framst i samband med 6vning Bamlade marke till forandringen.
Han berattar att han under studien 6vade infobating dar han skulle spela en gitarr-
svit som varade i 20 minuter och att sddana lanvgingspassager vanligtvis ar proble-

matiska for honom:

Min svarighet framférallt &r att kunna fokuserastikn i 20 minuter och bara spela
liksom, jag tycker att det ar skitsvart verkligémen jag markte det att just nar jag
| efter att jag mediterat, sd markte jag faktigktskillnad med det och sarskilt da
jag mediterat och kande att det nagonstans gickiksam, man sitter och spelar
nagot som man liksom kan och det bara sitter i minsknet s& man borjar att
fundera pa& andra saker // det kande jag inte likaket, utan man kunde verkligen
fokusera pa precis det man gjorde i stunden ochydkte jag var valdigt skont lik-

som for det kan jag ha problem med valdigt oftaegelit.

Lite senare beréttar att Simon att han normalt lséta ar fokuserad de forsta fem
minuterna av sina 6vningspass men att han vid niifatle efter att ha mediterat
Overaskade sig sjalv valdigt nar han markte hurkwarde vara koncentrerad upp till 45
minuter. Vid nagra tillfallen da han utforde metiasovningen kande han igen
koncentrationssvarigheter som ocksa ar vanligaasédvar. Han brukar storas av tan-
kar som &r riktade mot framtiden detta hindrar morfedn att vara narvarande i sitt
musicerande. Informanten sager att attgoralistée uppenbarade sig lika tydligt efter
att han mediterat men att kdnslan av att vara némnde varierade fran gang till gang.
Nar jag frAgar Simon om var i processen han bor@mma effekter av meditationen
berattar han att det gick ganska fort. Redan éftreller tre meditationsstunder upp-

levde han en pataglig kansla som var ny for honom.

Nar man liksom &r klar med det och slar upp 6égodarkanns det som att man ar
valdigt receptiv for saker och ting liksom, alltrikés klart, valdigt tydligt och man
liksom / man kan ta in valdigt mycket, man &ar v@gidi hjarnan ar valdigt skarp

liksom / p& n&got satt kanner jag.
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4.2.2 Nina

Nina har svarat att hon mediterat ungefar varamtzanoch att detta berott pa tidsbrist.
Hon fortsatter garna att meditera efter studien ns#nfall med "back up” och stod.
Det ar som med traning for mig, jag maste fa litagtijalp och pepp ifrdn nagon
annan for att halla disciplin och motivation. Mag jkanner mig sugen pa att fort-

satta med 6vningarna och ska jobba pa att hitthakta sattet for mig att fa det att

fungera.

Nina berattar att det ofta gick bra de forsta timuterna, men att hon sedan bdérjade
k&nna av vissa fysiska komplikationer. Spanninggggen och en fot som somnade var
vanliga fokusstorare for henne. Hon uppskattadettvarannan gang verkligen kandes
som att tiden flog forbi, att hon hamnade i etiMldar det var enkelt att fokusera pa
ovningen. Vid de tillfallena var det ocksa enkattfakusera bort de fysiska obehagen.
Vid somliga tillfallen tankte Nina: "Oj, ar klockaredan sa mycket, har det gatt 20
minuter", medan hon vid andra tillfallen kande ségrastlés att hon blev tvungen att
kolla pa timern. Hon har svart att satta fingretvpd som gjorde att det fungerade vissa
dagar och tvart om. Vidare beskriver Nina att detsvart att halla sig disciplinerad och
utféra évningarna dagligen, men att det var tor $tjalp att hon medverkade i en studie
och darfor kande hon sig &nda motiverad att uiddrdangarna.

Nina sager att hon kande ett slags lugn och emylwsigsakerhet i sig sjalv som hon

inte kande innan hon satte sig.

Att jag kanske var lite uppjagad eller stressasdik, men att det pa nagot vis for-
svann / det kdnns som att det f6ll av en massa,lagieman skalade av en massa
lager av jobbigheter som man gatt runt med liksathman blev pa nagot satt ren

eller liksom // jag vet inte, jag har inget bra attibeskriva det med.

Lite senare i intervjun beskriver Nina att hon k&t mer klartankt efter meditationen,
men att hon inte direkt kunde koppla samman siillst&hdet med sitt musicerande.
Hon pastar att hon i alla fall inte forsokte kopptamman det aktivt, men att det kanske
har smittat av sig anda. Hon har inte markt nagltgt samband mellan meditation och
flow, men sager att hon garna skulle vilja proviasétta meditation i direkt samband

med musiken.
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4.2.3 Jesper

Jesper har utfort meditationsévningen alla dagartéon tva och han kommer att fort-
satta meditera, inte dagligen, men sa ofta sonkhan

Informanten tycker som helhet att meditationséveimbar gatt bra. Vid de sista fem
minuterna fick han ibland besvar med ryggen ocHodgokte han att justera sittstall-
ningen. Samtidigt upplever Jesper inte att dett \etti problem som direkt paverkat
meditationen. Informanten framfor att det har vadtdigt behagligt att meditera och
benamner det som kvalitetstid med sig sjélv. Jegpptevde att tiden gick snabbt, att
det var latt att fokusera pa 6vningen och att diet kandes tillfredstallande. Vid nagra
tillfallen var Jesper trott och da tyckte han &t dar svart att finna fokus.

Jesper tyckte att meditationen gav honom ett diaisd i samband med 6vning. Ett
annars aterkommande problem fér Jesper som hanappdsfter att han mediterat, &ar
att han ofta kanner sig stressad vid 6vning. Hgagav tankar om att han borde bli klar
pa sa kort tid som mojligt, en kansla av inre och att han vill fa 6vningen 6verstokad
med sa lite anstrangning som mojligt. Nar Jesper @a svara passager brukar han fa
en kansla av att han egentligen inte har tid fén deh tanker da att det finns s& manga
andra delar av laten som han kanner att han ocksdenta tag i for att helheten ska

fungera.

Det ar precis som att jag bortprioriterar det oéhkénns det som att jag har lattare
/I att bara "okej, jag ska lara mig det har sa @djag det nu" att jag verkligen tar
mig tid att lara mig den har takten istallet for Atskynda pa for att komma till
nasta takt eller till nasta stycke // att lata taetid liksom eftersom om jag kan sitta
i 20 minuter och gora ingenting da eller vad skan iséga, s kanske jag kan sitta

med den har takten ocksa och faktiskt lara migliksom // pa nagot vis.

Det later som att meditationsévningen har gett élesft slags lugn och att detta lugn
kvarstatt sa att han senare vid sin 6vning har &uarbeta mer fokuserat. Han antyder
ocksa att meditationen har fungerat som en dévniatf lata saker och ting ta sin tid

vilket ocksa forandrat hans attityd till dvningettan gor jamforelsen att om han kan
sitta i 20 minuter och praktiskt taget inte goraariting, da borde han ocksa ha for-
magan att 6va med full skarpa under 20 minutepelelserattar vidare att han fick en

okad formaga att arbeta med musikens detaljer aftdran mediterat och att kanslan av
att fa det dverstokat pa sa kort tid som mojligdnee aterhallsam insats forsvann. Det

blev lattare att acceptera och "bara goéra det".
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Ja, eller att bara gora det jag gor istéllet forf@atsoka bli av med saker sa bara
"okej, nu gor jag detta” och dven om jag bara gérid20 minuter kanske sa gor
jag i alla fall det och inte téanker att "nu gar €@t langsamt” eller // "det har kan
jag inte tillrackligt bra" utan bara "okej den hakten ser ut sahar, ungefar sahar

vill jag att det ska lata".

Citatet ovan innehaller ocksa information som insiar att meditationen fungerat som
ett hjalpmedel for att inte lagga energi pa attatieg vardera sin dvningsinsats. Istéallet
verkar han ha hittat en metod att drar upp riktlingch tydliga mal for évningspassen

istallet for att bekymra sig 6ver vad han bér ukeyi

4.2.4 Jack

Jack skriver att hans schema inte gett honom nin@tigtt meditera dagligen, vilket har
lett till att han utfort Gvningen fullt ut 5-6 gadaig Den bristande frekvensen beror pa att
han hade problem att halla sig vaken, samt storamglag frAn omgivningen. Detta
gjorde att han vid flera tillfallen var tvungen btyta 6vningen vid ett tidigt skede. Han
madde dock valdigt bra av meditationen och skratehan vill lara sig att beharska det
battre och garna fortsatter pa egen hand.

Jack har inte upplevt nagra fysiska problem i samdbaed meditationen, men vissa
auditiva inslag i narmiljon har stért honom. Haigesdatt han blev paranoid och ibland
var tvungen att sla upp dgonen for att forsakraosigatt allt var under kontroll. Efter-
hand forsokte Jack dock att bara acceptera ljudbrsager att det gick okej anda. Jacks
huvudproblem var att han latt somnade till ochvéars in i korta drémmar och detta
paverkade koncentrationen. Jacks tendens attdéiha har inte direkt med medita-
tionen att gora, utan det hander aven till vardags.

Jack talar om att han ké&nde sig valdigt klar i ldetinar han slog upp égonen efter
meditationsstunderna. Vidare gav meditationen dachkugnhetskansla dar allting var
loosey gooseyHan sager att det var en fin kansla. Jack beréiteen situation efter ett
meditationspass och sager att han k&nde sig vaagaglig for omvarlden.

Det kdnns som typ nerven mellan sinnena och hjaheanforkortats // kabeln
mellan hjarnan och 6gonen till exempel har forksrtsd man liksom // far in

intrycken snabbare // ja, jag vet inte.

Jacks uppfattning ar att meditationen har hjalptdmo att ga in i musiken mer an vad
han har kunnat gora tidigare. Informantens formettdtempovaxla” har ocksa forbatt-
rats. Han menar att meditationen har gett honorkanl formaga att vanda stressiga
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situationer och istéllet inga ett lugn, samt hétafokus som underlattar hans musice-
rande.

Jag har haft manga situationer senaste veckaragdraft brattom till spelningar /
jag har gjort nagonting och sedan rusat till enrspgen och spelat // och kant
faktiskt att jag har varit mer inne i det i musiké&m vad jag har varit innan liksom
PAUS menat vad jag har spelat och sa vidare oclhigamte alls om det har nagot
samband med detta i och med att jag inte gjorisélenycket men PAUS det har
kants skont att typ pa ndgot satt vara vara thgn PAUS att anda komma fran en

stressig situation och prestera bra // direkt likso

4.2.5 Gustav

Gustav har missat att utféra 6évningarna tva dagartanker fortsatta med meditation
efter att studien avslutats.

Informanten hade problem med att han fick ont gsjgtet och att foten ibland som-
nade. Detta tog en del av hans fokus. Vid de farsditationstillfallena stérdes Gustav
av oOverflodiga tankar som inte hade med meditatiensigen att géra. Han séger att
hans huvud "sprang ivag", men att det gick battier daand och att han lattare kunde
kadnna "nu sitter jag har och nu slapper vi det @hdrbérjan kande Gustav det som en
kamp mot klockan, men efterhand som han blev merk@mdes det ofta som att tiden
gick fort. Informanten sager ocksa att han hittae djup andning som kéndes
oanstradngd och gick per automatik. Denna typ awiagdhade inte Gustav upplevt
innan han bdrjat meditera.

Gustav tror att meditationen forde in honom i #éigthnd av flow och att han lart sig
att snabbt identifiera och hitta in i ett tillstaddr han &r lugn och inte gor ndgonting
sarskilt.

Informanten kan inte sammankoppla kanslan av flilwnégra musikaliska situa-
tioner, men sager att han tror att det tillstanoh $@mn befann sig i efter meditationen
sakert fordelaktigt gar att applicera i en musidakontext, exempelvis precis innan han
gar upp pa en scen. Han tror att han skulle kuitte 'magot flow" som i sa fall skulle
kunna hanga ihop med meditationen och den djupaiagen.

Gustav talar om att en kéansla av lugn kvarstod efieditationen och att den kanslan

ocksa fortfarande varade nar han tog sig an enifippg

Jag har kommit igang med saker ganska snart eftévisingarna varit 6ver // man

har satt sig och gjort nagot annat, spelat mudie éllyssnat pa musik och sa

40



liksom. Men det dar med 6vningen (meditationen)ge@pa nagot satt kvar, det tar
inte bara slut sa dar // nar klockan ringer sa@édiinte bara slut, man ar fortfarande

lite s&".

Nar jag ber Gustav att forklara mer ingdende vadrhanar med att han kanner sig lugn

efter meditationen s& beskriver han det.

"Okej, nu skiter jag i allting for jag ska sattagmbch goéra den har dvningen
liksom” // att det hanger kvar efterat att man $gphar skiter i // saker, for att man

bara sa har tanker inte pa s mycket saker, de¢ilgnske"
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5. Resultatdiskussion

Resultatdiskussionen ar uppdelad i tva huvudd&8an forsta,Faktorer som paverkar
flow, behandlar min forsta forskningsfraga. Under dennrmik refererar jag till den
forsta gruppintervjun och férsoker bringa klarhetilka bakomliggande faktorer som
paverkar informanternas flow. Under den andra kami Meditationsévningens
effekter refererar jag till den andra gruppintervjun oclesvarar min andra

forskningsfraga.

5.1 Faktorer som paverkar flow

Utifran innehallet vid forsta gruppdiskussionennfindet nagra faktorer bakom flow
som ar patagliga. Samtliga av studiens deltagane tke@d tydliga definitioner av flow

och deras beskrivningar framstéller sinnestillséinsbom nagot mycket konkret och
patagligt. Vid analys av samtalen gar det att sebsad mellan informanternas defini-
tioner av flow och Csikszentmihalyis (1990) teariBessa samband ar dock inte helt
uppenbara da informanterna av naturliga skal inteyaker sig med samma ord och
begrepp som Csikszentmihalyi, men mellan radernansfi anda tydliga

beréringspunkter.

5.1.1 Behovet av svarighetsgrad och kontroll

En av forutsattningarna for flow ar enligt Csikstreinalyi (1990) att vi konfronteras
med en uppgift som staller hoga krav pa var inssa som ar fullt mojlig att genom-
fora. Gustav berattade t. ex att han maste karmadjot obekvam for att flow ska
uppstd och att han pa sa satt skapar mojlighetauntfdira nya prestationer som han
aldrig tidigare bemastrat. Informanten gor dockdestinktion mellan olika forutsatt-
ningar for flow och sager att en obekvamlighet ialiédd &r nddvandig, utan att flow
ocksa kan uppsta i samband med betryggande samnwpdBehan spelar med musiker
som han ar val fértrogen med. Csikszentmihalyi@()3eori om att aktiviteten maste
stalla hoga krav pa utévarens insats blir andagfigtaett exempel som Gustav ger nar
han forklarar vad han menar med att kédnna sig gbwki musikaliska situationer.
Informanten berattar att han kan uppleva ett dllags vid musikaliska tillfallen da han
kanner att det verkligen galler att prestera hégt imte slarva bort en mdjlighet. Vid
dessa situationer ar det troligt att svarighetsgmalihger pa en passande niva och att

han darfor tvingas att fokusera pa uppgiften fullfor ett lyckat genomférande. Enligt
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Csikszentmihalyi (1990) resulterar en val anpassadighetsgrad i att utdvaren kanner
sig fullt upptagen av den specifika uppgiften oéngded inte heller har nagon psykisk
kapacitet over att ta in information som galler a#dsom inte ar direkt kopplat till
genomférandet.

Gustav relaterar bland annat flow till situatiow@r han kant att han verkligen maste
bemastra uppgiften och att det kravts mycket fdkustt lyckas. Sadana situationer ar
beroende av en stark kontroll fran utévarens saa@sikszentmihalyi (1990) menar att
det vid flow maste finnas nagon form av fara sodvaten upplever sig kunna styra och
minimera riskerna for. Den obekvama aspekten sostawberattar om verkar handla
om olika faktiska faror forknippade med situatiorserm inte fullt ut gar att kontrollera
eller forutse. | hans fall rérde det sig om olikenaningar som var forknippade med en
spelning och hans kansla av "det har far jag ingeva bort”. Gustav beskriver
situationen som nagot positivt och det later intensatt han tyckte att det var
obehagligt, utan det verkar snarare som att denotna@dpekvama situationen
frambringade mycket tillfredstallelse. Enligt Csiketmihalyi (1990) reflekterar en
person med stark subjektiv kontroll inte 6ver deteptella riskerna och de
konsekvenser som ett misslyckande skulle kunnabgémae och det kan vara en
forklaring till Gustavs positiva upplevelser vidakande och vad han kallar obekvama

situationer.

5.1.2 Att glomma bort sig sjalv

Jack beréattade att han inte ser sig sjalv som amgsfantast och att han ofta har svart
att finna koncentration vid sin Ovning. Informant&eskriver Gvningsprocessen i
samband med en skivinspelning som en flowsituatiem tankbar faktor som kan ha
haft stor betydelse for sinnestillstandet ar deh €osikszentmihalyi (1990) benamner
absence of the self from consciousness. Jacksshriatande koncentration vid 6évning
kan bero pa tillfalligt irrelevant stimuli som hamam hans koncentrationsniva.
Csikszentmihalyi (1990) uppger att nar man glombut sig sjalv sa reduceras egot,
vilket leder till att aktiviteten blir mindre tankgrd och upplevs anstrangningslos pa ett
satt dar man upplever att det bara hander. Dafdas#rjer sig som frilansande musiker
ar det hogst sannolikt att han kanner en viss @tiessangest over att han inte évar mer
an vad han gor och att detta kan vara ett problem lsan glomde bort vid dvningen
infor skivinspelningen. Vid denna for Jack unikaniingsprocess kanske han i enlighet

med Csikszentmihalyi (1990) asidosatte potentitdizkar och problem kopplade till
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ovningen och en eventuell prestationsangest somaskaett flow, vilket i sin tur gav

honom 6kad koncentration och motivation. Csikszémaigi (1990) pastar ocksa att nar
vi gldommer bort oss sjéalva sa kan vi fullstandigtig rollen som exempelvis musiker
och stanga ut allt annat som inte ror prestatiom¥tta kan ocksa vara en tankbar

forklaring pa den fér Jack ovanligt stimulerand@idgssituationen.

5.1.3 Positiv feedback

Den flowkomponent som aterkommer vid flest till&idlvid informanternas definitioner
ar att utmaningen maste vara styrd av tydliga méi genererar feedback. Nina sade
vid forsta gruppintervjun att hon mindes ett tiléada hon tankte "shit vad jag ar inne i
musiken nu”. For att mojliggéra en sadan positindta av att vara fangslad av en
handelse, pastar Csikszentmihalyi (1990) att davken formaga att snappa upp och
kanna igen olika typer av bel6ningar som stimuletévaren. Nina namner inte nagra
specifika beléningar vid intervjun, men det arigbhtt olika inslag verkat stimulerande
och belénande for att skapa den starka inlevelfenusicerandet. | vissa fall kan Nina
uppleva att kanslan av flow ar sa pataglig att hlinradd att forlora sinnestillstandet
och den upplyftande kansla som hon forknippar metd idon bendmner flow som en
medveten process. Bade Jack och Gustav kannesigéhennes resonemang
Simon uttrycker tydligt att en kansla av framgardp dust ar nodvandig for flow.

Foljt av en enligt Simon mycket krdvande studieperuppstod en langre period av
flow. Informanten sade att det hdga studietempairhade lusten att spela och mycket
tyder pa att den stressiga situationen hindraderadndn att vara mottaglig for positiv
feedback. Nar studietempot gatt ner upplevde harotigt att musicera, till och med sa
mycket att han for forsta gangen pa valdigt langede lust att disciplinerat "bara néta
skalor och sadana grejer”. Simon sager ocksa attfdraforsta gangen pa lange fick
mojlighet att g& mer pa djupet med sin 6vning. infanten tyckte att perioden var
stimulerande eftersom han noterade en tydlig utieglav sitt spel. Mycket av det som
Simon tar upp vid sin atergivning ar sadant somdesisom positiv feedback. Framfor-
allt att han sag en tydlig progression, men ockséet inte langre handlade om att 6va
ytligt och panikartat vilket tycks ha varit fallatifran beskrivningen av den intensiva
studieperioden. Det &ar sannolikt att Simons mogigiil ett mer fordjupat 6vande ocksa
resulterade i att han sag nya betydande vardensikew vilka verkade belonande i

sammanhanget.
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Csikszentmihalyi (1990) understryker att utévareista ha ett tydligt mal for att den
stimulerande feedbacken ska mdjliggoras. Nar Sibeséttar att han kédnde en stark lust
att "bara nota skalor och saddana grejer” antyderdtksa att det fanns ett tydligt mal.
Det gér att utlasa en viss antydan om att den foravedvning kan upplevas betungande
for honom. Av naturliga skal ar det hogst troligt han hade ett valdefinierat mal
eftersom han trots detta valde att ta sig an upggifCsikszentmihalyi (1990) skriver att
det ar svarare att uppfatta den belénande feedbatkeen person som arbetar med
kreativa processer an exempelvis tennisspelarenssandigt far en belénande kansla
varje gang bollen landar pa motstandarens planhAltdbara nota skalor och sadana
grejer” ar en langsammare process som inte gemdiesakonkret och konstant feed-
back som vid exemplet med tennisspelaren. Dettaufalpekar aterigen pa att Simon

hade ett mycket klart faststallt mal.

5.1.4 Att strunta i krav utifran

Ovan namnda exempel med Simons period av flow kks&hanga samman med vad
Csikszentmihalyi (1990) skriver om att vara mal dtirsta del bor vara oberoende av
extern paverkan och att man inte kanner presseatisd sina fardigheter for andra.
Informanten berattar klart och tydligt att det Gwgsmaterial som han tog sig an under
flowperioden ocksa bestod av sadant som han sgdihatt arbeta med utan patryckning
fran larare. Detta blir ocksa extra tydligt da Handlade om 6vning som informanten
vid andra tillfallen kan se som betungande. Lust motivation ar inte sjalvklarheter i
sammanhanget. Enligt Csikszentmihalyi (1990) aauéikningar av information som
vi exponeras for styrt av flowet. Det faktum at®n tolkade dvningssituationen posi-

tivt styrker att han hade flow.

5.1.5 En och samma situation tolkas olika beroends kontext

Det gar att dra en parallell mellan Simons foraddrattityd till disciplinerad 6vning
och Csikszentmihalyis (1990) idé om att det intgttre faktorer eller sociala krav som
framst formar flow utan var individuella formaga #lka information som vi expone-
ras for. | Simons fall handlade det om att han mefsig i ett tillstand dar han tolkade
omstandigheterna valdigt positivt. En och sammaasiin kan enligt Csikszentmihalyi
(1990) upplevas olika beroende pa kontext och vitlkentalt tillstand man befinner sig

i for stunden. Jesper exemplifierade med att &tbracena dagen kan kannas sa himla
vardefullt och en annan dag meningslost och intelbét. Informanten tror sjalv att
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variationen av tillfredstallelse har ett sambanddnfiew, att sinnestillstandet ger en

okad narvaro som far honom att lyssna mer ingaentieatt musiken pa sa satt far
storre varde for honom. Jespers exempel med atupplever musik oerhort olika fran

dag till dag kan héarledas till stora delar av flearin. Tankbara faktorer som

Csikszentmihalyi (1990) presenterar och som kameepa@vden musikaliska upplevelsen
ar Jespers tillfalliga formaga att vara mottagbg feedback, formagan att strunta i krav
och spela for sin egen skull, samt absence ofdligdrem consciousness.

Jesper talar allmant mycket om vikten av nérvasamband med att han forsoker
definiera flow. Utifran innehallet i gruppdiskuss&rna ger han ett intryck av att nar-
varon innebar att han ar uppméarksam och nyfikeéiofesar musiken. Han understryker
att observationen inte ar direkt medveten elletatt forsoker kontrollera sitt objekt.
Vid ett tillfalle liknade informanten narvaron med vag som styr musiken, men att det
inte ar Jesper sjalv som styr vagen. Det faktuml@sper endast observerar och inte
forsoker kontrollera den musikaliska upplevelsent&mkarna till Werners (1996) fore-
stallning om vikten av att acceptera istéllet ftirvérdera. Hans uppfattning ar att det ar
viktigt att musikern kan l6sgora sig fran eventaatiormer och férvantningar kring
musiken for att istéllet acceptera vad som skapssinden. Jesper forknippar sina
neutrala musikaliska observationer med att hanfloar och Werners teori kan darfor
forklara informantens formaga att vara djupt néamae.

Vidare sade Jesper vid intervjun att flow inte agot som gar att intellektualisera
och att han latt forlorar sitt flow vid de tillféh da han forsoker att satta en etikett pa
handelsen. Samma sak hander om han slutar athyfiken pa musiken. Hans svarig-
heter att intellektualisera sinnestillstandet tygératt flow &r nagot ytterst komplext
som till stor del ligger bortom hans kontroll. Egmkbar forklaring till varfér Jesper
upplever ackorden sa olika fran dag till dag kanattagéra med hur pass tankestyrt
informantens musicerande ar. Werner (1996) menaleatfinns musik som plays itself
dar musikern ar avspand och fri fran irrelevantakéa som ar distraherande. Det ar
mojligt att detta ar aktuellt for Jesper vid de Feln kanner en stark narvaro till musiken
och har en accepterande attityd som hjalper hortboppskatta musiken.

Simon kom ocksa med exempel som berorde narvdes, sslarare bristen pa nar-
varo. Nar han spelar klassisk musik ar det lathatts tankar strommar ivag i skilda
riktningar. Ofta ror det sig om tankar riktade fi@mtiden. Han uttrycker det inte expli-
cit, men troligtvis har en sadan bristande narvaildigt stor betydelse for Simons

koncentration och hur han upplever musiken i demaikontexten. Informantens
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avsaknad av fokus och narvaro vid dessa situatikenekopplas till Csikszentmihalyis
(1990) idé om vikten av att aktiviteten har en adpassad svarighetsgrad i forhallande
till utévarens fardigheter. Det ar fullt méjligtteédimons stundtals bristande koncentra-
tion hanger samman med att uppgiften inte ar ¢ikligt kravande och att han darmed
blir understimulerad. Enligt Csikszentmihalyi (199€ar vi inte dd utmaningen ar val
anpassad till utdvarens fardigheter nagon psykiskg Over att distraheras av sadant
som inte har med sjalva uppgiften att gora. Simprablematik med distraherande

framtida tankar kan bero pa musikens svarighetsgrad

5.1.6 Ar det mojligt att medvetet skapa ett flow?

Mycket av innehallet i gruppdiskussionen pekar pp&law ar nagot valdigt komplext
som ar ytterst svart att kontrollera, forberedarathedvetet konstruera. Vid intervjuerna
har informanterna vid flera tillfallen sagt att sastillstandet ofta kommer som en 6ver-
raskning. Gustav gav ett exempel pa hur det kam sig d& han spelar och nar han
plotsligt tanker "oj vad hander nu, vad hander ach detta foljs av en kedja av positiva
handelser som han inte fran borjan kunnat fordEseannat exempel ar nar han kallar
flow for en slags ovantad resa dar han upptéackarsaker. Samtliga informanter delar
uppfattningen att flow &ar ett sinnestillstdnd soiggér bortom deras egen kontroll.
Simon tror att de positiva foljder som flow skaparen konsekvens av att det aldrig kan
tas for givet.

Av innehallet i Csikszentmihalyis (1990) flowtewser jag endast att den forsta
punkten direkt gar att kontrollera, att svarighatdn pa uppgiften ar val anpassad till
utovarens fardigheter. Utifran informanternas sama att flow ofta kommer som en
overraskning, borde det vara sa att musikern amadskapa goda forutsattningar for
flow utdver vad Csikszentmihalyi (1990) presentdrain forskning. | samband med
latskrivande sager Nina och Gustav att ovissheferslfitresultatet har stor betydelse
for hur de upplever processen. Av naturliga skéalggaden av ovisshet en viktig
forutsattning for att en form av 6verraskning sk@jliggoras. Darfor ar det rimligt att
anta att oférutsagbara situationer gynnar forutgégarna for flow. Gustav kom med ett
exempel som styrker relevansen i detta néar hanaadan inte forknippar flow med att
vara bekvam och spela sddant som han spelat f&geg tidigare. Det ar snarare rutin
enligt honom. Han menar att sinnestillstandetlistéippstar nar han obehindrat gor nya

saker som han aldrig tidigare gjort. Triviala sitoaer verkar med andra ord inte skapa
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goda forutsattningar for flow och detta hadnger sammed Csikszentmihalyis (1990)
idé om att vi maste utmana oss sjalva.

Jesper och Nina sade i intervjun att flow ocks&din starkast nar det ar kollektivt
och det verkar darfor som att storre gruppsammanisgar ocksa kan inverka och akti-
vera ett of6rutsagbart handelseforlopp. Det ar &ckidigt logiskt eftersom man inte
kan kontrollera de dvriga gruppmedlemmarnas insa@Gestav ar den informant som i
storst utstrackning relaterat sin flow till stosa@ammanhang dar flera mindre praktiska
komponenter maste synkronisera. Han sager attritarhar ndgon aning om vad hans
latidéer betyder forran hans medmusiker gett sitsikaliska svar pa det, vilket ocksa
ligger i linje med informanternas behov av en Gaskning. Nina far ett rus nar hon
marker att hennes latidéer forbattras ihop medaantrsiker, vilket ocksa kan kopplas

till behovet av dverraskningar.

5.1.7 Radslan att forlora flowet

Svarigheterna att kontrollera flowet kan ha ett lsand med att kanslan blir
medveten och pataglig nar den infinner sig. Majiigtkan detta till viss del forklaras
med hjalp av Werners (1996) tankar om att mangadk®ubar en radslostyrd attityd till
sitt musicerande. Nina, Simon, Jack och Jespeycitr klart och tydligt att de kanner
en frustration och radsla ¢ver att forlora sindlsséindet. Samtliga informanter har valt
att pa olika satt bygga sin karriar pa musikerskagh med stor sannolikhet stéller de
darfor hoga krav pa sig sjalva och ar beroendeeneftékter som ett flow genererar.
Den sjalvkritiska och destruktiva bild som Wern@9%6) malar upp dar musikern
spelar for att undvika att géra misstag kan haiss relevans i sammanhanget. Simon
avslojade t. ex att han har en mycket malmedvetégchoch séager att han upplever det
som valdigt viktigt att han presterar hogt ochflativet ar kopplat till hans sjalvkéansia.
Det stora vardet som samtliga informanter sattdtquagor ocksa att det ar naturligt att
de ar radda for att forlora det. Utan att dra ehdstad slutsats, kan det i Simons falll
finnas en korrelation till vad Werner (1996) sagem att manga musiker spelar for att
bekrafta sin duglighet och sitt varde, bade sonividdr, men ocksa som manniskor i
allmanhet. Aven de andra visar tendenser pa attsdenband med sitt musikerskap ar
paverkade av externa forvantningar. Jesper begittex att han vid de tillfallen da han
spelar for en publik som inte framst utgors av anadusiker ofta har en férvantanslos
och kravlos kansla. Csikszentmihalyis (1990) teoni att det ar en forutsattning att ut-

ovaren struntar i krav utifran och spelar for syem skull ar aktuell i bade Jesper och
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Simons fall. De beréattar indirekt att det inte Haném att bevisa sina fardigheter eller
att fA bekréaftelse fran sina dhorare nar de upple®. Simon antyder ocksa i inter-

vjun att det finns en norm pa musikhdgskolan dagdemterna har en mycket kritisk och
ifragasattande attityd till sig sjalva. Nar han Kéarbise kraven som han stéller pa sig
sjalv, och de kraven som kommer utifran, kanner dtaman kan spela fritt och uppna
flow. Werners (1996) teori om att ett flow &r berde av att musikern kan l6sgora sig
fran eventuella normer och forvantningar kring rkasi for att istallet ha en accep-

terande instéllning ar relevant i Jesper och Sinfalhs

5.1.8 Ett mer omfattande exempel pa flow

Flowprocessen som uppstod da Gustav larde sigitatrsplo kan studeras narmare,
men forst kommer en kort sammanfattning av hantigleppet. Ofta behdver Gustav
en "spark i &ndan” for att ta tag i saker, menttaléall var det andra faktorer som ska-
pade flowet. Nar hans gitarrelever inte dok upf fian ovantat tid éver och borjade
darfor planka ett solo som han lange velat lara Bigt finns alltsa en stor grad av
spontanitet med i bilden. Inlarningen gick battnevad Gustav tankt sig och detta ska-
pade mersmak. Han sager att omstandigheterna e ach menar att det inte direkt
fanns nagra distraherande moment eller andra atteran att 6va. Han var fokuserad
pa allt som var nodvandigt for att lara sig soloh darmed var han ocksa fri fran irrele-
vanta tankar. Gustav menar att en hemmasituatienskulle ge samma mojlighet till
koncentration, d& det skulle finnas for manga a#tey utover musicerandet. Ambi-
tionsnivan steg ocksa under processen, fran au §pepa solot helt utan forvantningar
ville han lara sig det helt perfekt. Han upplevtteaditing klaffade, insag att det inte var
sa svart som formodat, varje litet steg framat dgoatt han ville ta ett nytt. Gustav
Overtraffade sig sjalv.

Spontaniteten i exemplet med Gustav lar ha spalata roll. Uppstarten till proces-
sen utgjordes av ett infall dar informanten intbelderade 6ver saker som t. ex ambi-
tionsnivd och eventuella hinder, utan allt handanubagra pretentioner. Mycket i
situationen paminner om det som CsikszentmihaB9(0) benamner absence of the self
from consciousness, alltsa avsaknad av aktiv mediet om sig sjalv. Med detta avses
enligt foregaende kalla att utovaren inte giriglerelavsiktligt forsoker men &anda
uppratthdller en hog koncentrationsniva och prastéver forvantningarna. Informan-
ten verkar ha glémt bort sig sjalv i den bemarkelag han var i ett flow, vilket av-

skarmade tankar och handlingar som skulle kunna kammande for inlarningsproces-
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sen. Csikszentmihalyis (1990) upptackt av absehtieecself from conciousness visade
ocksa att man vid flow forhdller sig som en betyardel i forhallande till om-
givningen. Exemplet med Gustav paminner om tequist, darfor att han upplevde sig
vara en del av ett stdrre sammanhang dar samttiggoinenter interagerade fullandat
och dar ingen sarskild komponent dominerade. Ajltaffade som han sjalv uttrycker
det.

Csikszentmihalyi (1990) menar vidare att nar mam s&ustav ar grundligt engage-
rad i ett sammanhang, sa har man inte heller n&gpacitet kvar for olika typer av
negativ sjalvrannsakan. Detta kan vara en forkdatith varfor den for Gustav unika
flowsituationen uppstod. Informanten sade i int@nvjatt han behdver en "spark i
andan” for att ta tag i saker. Vad var det da metthdspecifika tillfalle som ledde till ett
engagemang langt éver Gustavs forvantningar? Detbkand annat forklaras med att
engagemanget uteslot negativ sjalvrannsakan, mesdaatt Gustav kan ha varit full-
standigt befriad fran betungande krav fran sigvsgdller utifran. D& han réaknat med att
halla i sina lektioner kan han inte heller ha meftjon som helst forvantning pa att lara
sig gitarrsolot. Utan forvantningar ar det av nkidar skal svart att bli besviken pa sin
prestation. Informanten sade att varje litet stegnfit ocksa gjorde att han ville ta ett
nytt och framgangen i kombination med avsaknaderféavantningar tyder pa att
situationen var belénande, att Gustav hela tidek &n stor dos positiv feedback.
Informanten hade ocksa ett mycket tydligt mal da sedan lang tid tillbaka velat lara
sig gitarrsolot. Svarighetsnivan var troligtvis eékval anpassad da Gustav hela tiden
upplevde att han tog tydliga steg framat.

5.1.9 Intuition

Graden av intuition tycks ha stor betydelse fowfldesper talar som vi vet mycket om
att han vardeséatter en stark narvaro till sitt wersinde. Han beréttar att musikalisk
narvaro handlar om en form av omedveten observai@nhan inte forsoker kontrollera
sitt objekt, musiken. Informanten sade vidare ath Hétt forlorar sitt flow, da han

forsoker intellektualisera eller satta en etikeit gituationen. Hans beskrivningar kan
sammanforas med vad Larson (1912) skriver om tgtliensen ar inskrankt och goér
forenklingar av verkligheten, till skillnad frantintionen som ar mindre begransad och
ger tillgang till "tingens vasen” (s.15). Utifrarespers ord formedlas intrycket att
mycket klaffar mentalt utan intellektuell anstraimgnoch att informanten saledes inte

paverkas av en intellektuell dskadning av handhingm askadning som Bergson med
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Larsons (1912) ord menar hammar intuitionen. Om mitgdr fran Larsson (1912) ar
det mojligt att Jesper kommer at den sanna verétigom Bergson beskriver och att
han darmed till stor del ar fri fran intellektuedflexion av utférandet. Om sa ar fallet ar
det ténkbart att Jesper spelar med sin intuitidliken ger tilltrade till ett substantiellt
forhallande till musiken i motsats till att latatéflektuella tankar f& "den rena
aktivitetens strom att stelna” (s.25). Mer konkdietdet sannolikt att intuitionen har en
formaga att ge informanten tilltrade till dimenséonav sitt musicerande, vilket
avlagsnar ett tekniskt och teoretiskt forhallnirigsSor att istallet ge ett stérre utrymme
till vad man i folkmun brukar benamna magkanslat 8xemdijligt att intuitionen ger
Jesper tillgang till en inre genuin och intellekluepaverkad kansla. Dartill ar det
tankbart att Jesper far en okad tillit till sig Igjavilken hindrar varderande och
distraherande tankar.

Det faktum att informanterna beréattar att flow &r$ att medvetet konstruera och att
de upplever att sinnestillstandet ligger bortomadekontroll, kan eventuellt ocksa
forklaras med Bergsons filosofiska teori. Utiframéhallet i intervjun verkar det vara sa
att flow kan forsvinna nar flowet blir en medvetenh pataglig process. En trolig
forklaring till att informanterna ar radda for détrlora sitt flow, ar att musicerandet
overgar till en handelse styrd av reflexioner, stlkigger i motsats till allt vad intuition
innebar. Bergson ger utifran Larssons (1912) beskgar narmast intrycket att
intuitionen &ar ett fenomen med valdiga krafter athintuitionen forlorar sin potential
da den rationaliseras eller pa annat satt brytsilhemindre gripbara bestandsdelar. Om
man ska tolka Bergson bokstavligt, vore idealsitunen att helt neutralt betrakta en
handelse och lata den fortlopa fritt fran intellekt utvardering fran utévarens sida.
Troligtvis ar det lattare sagt an gjort att forleasall form av intellektuell
tankeverksamhet vid sitt musicerande, men det &ske mojligt att utveckla sin
formaga till ett mer intuitionsstyrt forhallandéktl det Werner (1996) tangerar da han
skriver om musik som spelar sig sjalv. Da flow #rs& pass komplext psykologiskt
tillstand, ar det sannolikt att Bergsons teorier $tar relevans. Det ar naturligt att flow
ar svart att systematisera och begripa utifranllekiet, men ocksa sprakligt sett. Att
med hjalp av ord forstd den invecklade situatiogemroblematisk, eftersom spraket
svarligen kan fanga den nyanserade kanslan av Atvuttrycka sig och téanka i ord har

sina begransningar och dessa forenklar verkligheten
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Bergsons syn pa intuitionen ligger ocksa néara vaiks2entmihalyis (1990) sager.
En forutsattning for flow ar att vi inte upplevett &i girigt eller avsiktligt forsoker
genomféra en sarskild aktivitet. Trots det ar dedjligt att uppratthalla en hog
koncentrationsniva. Vid dessa situationer ar \Wsdcenligt foregdende kalla befriade
fran tillfalligt irrelevant stimuli, vars negativimverkan starkt paminner om Bergsons
uppfattning om hur intelligensen paverkar.

Avslutningsvis ar det ocksa vart att reflektera rolar olika typer av aktiviteter
paverkar intuitionens utrymme. Att somliga inforrtemforknippar flow med en typ av
overraskning och of6rutsagbarhet, kanske ocksdamatt det vid dessa forutsattningar
inte finns rum for intellektet att styra utforandedtallet ar det tankbart att situationen

med sin oberaknelighet naturligt framtvingar irtanen.

5.2 Meditationsdvningens effekter

Informanterna behandlas en och en for att goranaetOverskadligt. | slutet av detta
kapitel gors ocksa en reflektion éver i vilken tidskning de olika informanterna redo-
visat resultat i férhallande till hur ofta de medit och hur de upplever att 6vningen har

gatt.

5.2.1 Simon

Simon uppskattar att han har mediterat vid 10-lifélten av fjorton mojliga. Effekter-
na som han beskriver av meditationsdvningen hartdlastor del om koncentration.
Vanligtvis brukar en bristande koncentration vidniing utgora ett stort hinder for
Simon och det ar framforallt tankar riktade framdiden eller att han "funderar pa
andra saker” som stjal hans fokus. Informanten s#tdean i de flesta fall kan vara fullt
koncentrerad i ca fem minuter, men att han eftemetlitationspass markte att denna tid
kunde forlangas till ca 45 minuter. Mograbi (20h&vdar att meditation &r ett verktyg
for att trana formagan till koncentration, men dckspaciteten att kontrollera externt
och internt stérande stimuli. Hans resultat hatyelfig koppling till vad Simon berattar
om sin Okade koncentration. Den typ av tankar sémsig inom Simon da han
distraheras kan héarledas till vad Mograbi (2011)akaliscursive thoughts som verkar
hammande pa prestationen.

Bade Baer (2003) och Watts (1957) havdar att detestillstdnd som den medi-
terande befinner sig i under meditationstillfabbeksa kvarstar nar évningen ar genom-

ford. Meditationsdvningen som informanterna i mindse utférde handlade till stor del
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om att skala av tankeverksamheten i sa stor ukstirig som mojligt. | Simons fall
verkar det som att tillstandet vid meditationstgein senare gatt att applicera fordel-
aktigt vid musikalisk dvning. Det faktum att Simost®rande tankar reducerades ligger
ocksd i linje med vad Pagnoni m fl. (2008) havdar att zenmeditation minskar akti-
viteten i omraden som styr konceptuellt processaRésultatet blir en 6kad kontroll av
det spontana flédet av tankar, vilket leder tiladkoncentration och uppmarksamhet.

Simon berattar att kanslan som uppstod efter ntemtien ocksa var ny for honom
och att han kande sig receptiv, klartankt, samhaitt kunde ta in mycket ny informa-
tion. Hans atergivning paminner om vad Deleanu (2&kger om att zenmeditationen
kan leda till 6kad skarpa och en okad kapacitegattomféra en aktivitet kort efter
ovningen. Samma forskare menar ocksa att den madites medvetna tankar reduce-
ras, men att personen anda i detta tillstind kfimauvancerade moment utan mental
anstrangning. Detta verkar stamma in pa exemplaet 8immon som fick ett mindre
tankestyrt forhallande till sin 6vning.

Det ar anmarkningsvart att Simon sa tidigt somreft8 meditationspass markte av
den skillnad han beskrivit. Den klara utvecklinggwedde dessutom trots att han vid de
forsta meditationsstunderna hade svart att genamdoningen fullt ut, samt att han
kéande sig stressad. Simon beréattar klart och tyditg han ville fa ut ndgonting av
meditationen och att han delvis styrdes av vaddj@u kallar ett "vinstintresse”. Watts
(1957) papekar att en viktig grundidé vid meditatiar att observera sin verklighet
exakt som den ar helt forutsattningslost utan dvdiga ambitioner, syften eller mal.
Trots att Simon inte fullt tillampat alla princip@v zenmeditationen har dvningens
effekt varit mycket pataglig.

Vid Simons atergivning av meditationens effekten len del harledas till faktorer
vanliga vid flow. Det handlar som sagt framst onbkad koncentration, vilket ockséa ar
det enda av Csikszentmihalyis (1990) flowteori s@mon direkt aterger vid
gruppdiskussionen. Koncentration ar dock ett fenors@em indirekt finns inbéaddat i
stort sett all teori som behandlar flow. Sadant &émsla av kontroll, absence of the self
from consciousness och att ha ett tydligt mal stinger ute distraherande stimuli kan
kopplas till informantens oOkade koncentration. Mégdligt av de nyss nadmnda
aspekterna ar att Simon verkar ha glomt bort sily gjch inte funderat lika mycket pa
"att gora listan” eller andra tankar riktade framéitlen som annars hindrar honom fran
att vara narvarande och prestera hogt. En annamdeCsikszentmihalyis (1990)

forskning som Simon tangerar &r en forandrad tigiatming. Eftersom informanten i
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valdigt stor utstrackning forlangt den tid som Ham vara fullt koncentrerad ar det

rimligt att hans tidsuppfattning vid 6vningen ocksiverkats.

5.2.2 Nina

Informanten har utfort 6vningen vid sju tillfallesch detta lar ha paverkat resultatet.
Nina berattade i den andra gruppdiskussionen atofta upplever sig vara beroende av
att kanna en viss press for att ta tag i sakerattctiraghjalp ocksa kan vara nodvandigt.
Hennes beskrivning av meditationsforloppet pamirorarde slutsatser som Sears m fl.
(2011) drog efter sin studie dar flera av inforneana besvérades av kognitiva och
fysiska utmaningar under meditationspassen. De dnett aterkommande problem var
att flera informanter hade svart for att finna maation vid de tillfallen da det inte
erbjods arrangerade och uppstyrda meditationséaniray forskargruppen. Ninas
fysiska obehag vid meditationen och det faktumhatt ofta blev rastlos medforde att
det var problematiskt att genomféra 6vningen futlt Trots problemen har hon anda
registrerat nagra effekter, men dessa ar inte dkegplade till hennes musicerande,
utan det ror sig mer om generella effekter. Hom ttock att hon kommer att kunna
utnyttja meditationens effekter vid sitt framtidausicerande.

Informanten beréattar att det efter meditationerll "& en massa lager av jobbig-
heter” som hon tidigare gatt och burit pa. Dettsulierade i att Nina kande sig trygg,
saker och lugn efter meditationen. Pagnoni m B0@& kom fram till att zenmeditation
kan hjalpa till att bota olika psykiska tillstandns kannetecknas av introverta tankar
forknippat med angest och depression. Utifran Niskiklring ar det hogst osannolikt
att hon syftade pa att hon var deprimerad elleelatyest. Det ar anda troligt att medi-
tationen har haft likande effekter som forskargemppresenterar, men givetvis pa en
annan niva i Ninas fall.

Det gar att se samband mellan de effekter av ntexien som informanten redogor
for och faktorer som paverkar flow. Det handlamfgi Csikszentmihalyis (1990) teori
om att man vid flow agerar med ett djupt och amginéngslost engagemang som frigor
sinnet frdn oro och frustration forknippad med ageh. En annan av
Csikszentmihalyis (1990) komponenter som gar &isatvid Ninas atergivning ar den
som handlar om att oro och negativa varderingasiggjalv som individ reduceras vid
flow. Utifran Ninas skildring antyds att meditatem fick henne att kanna ett okat

behag. Informanten berattade ocksa att hon karglensi klartankt nar hon utfort
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dvningen. Hon preciserar inte ingaende vad hon meea att kanna sig klartankt och
det ar darfor svart att analysera hennes resonemanimgaende.

5.2.3 Jesper

Informanten har utfort dvningen vid tolv tillfalledesper ar ocksa den informant som
upplevt évningen mest tillfredstallande da han inée drabbats av nagra fysiska eller
mentala motgangar. Han berattade vid gruppdisknsesiatt han ofta kéanner en inre oro
vilken yttrar sig i form av stress och att han ¥l sin musikaliska 6vning éverstokad
med sa liten anstrangning som mojligt. Jesper atidean har problem med att fokusera
pa ett moment &t gangen utan att stressas av tankatt han har manga delar kvar av
laten att ta sig an. Informanten pastar att detbhlpm forsvann efter att han mediterat
vilket har tydliga berdringspunkter med Werners9@Ruppfattning om hur meditation
kan paverka musiker. Werners nagot mer praktiskditat®onsévning som gar ut pa att
spela en och samma ton under en langre tid hasyfile att 6ka fokus och reducera
antalet tankar for att pa sa satt gora musikernmagrarande i musiken. Werner (1996)
menar vidare att det ar viktigt att I6sgora signfeventuella normer och forvantningar
kring musiken for att istéllet acceptera vad sorapsis i stunden. Det verkar som att
Jesper med hjalp av meditationen har tranat smdga till att acceptera vad som sker i
stunden och att denna tendens ocksa har aterkorithritusikaliska 6vningssituationer.
Kanslan av att vara jagad forsvann enligt honornv giersom han kunde applicera det
avskalade och forvantanslosa tillstandet vid méditen till sin musikaliska 6vning.
Han uttrycker ocksa, i enlighet med Werner (19@&),han fick en okad formaga att
arbeta djupare med musikens detaljer efter athmedfiterat.

Jespers attityd till sin musikaliska dvning kundeasganska sjalvkritiskt innan han
provat meditationsévningen och ibland tankte hakdai stil med "nu gar det for lang-
samt” eller "det har kan jag inte tillréckligt bra&nligt Werner (1996) ar det omgjligt
att lyssna och fokusera parallellt med sjalvkraiskérderingar och detta kan vara en
annan forklaring pa Jespers bristande koncentraiade Watts (1957) och Baer (2003)
betonar vikten av att ha en accepterande attitydrdn varderingar vid meditation.
Meditationsovningen i min studie byggde pa denmiacjy och i Jespers fall verkar den
accepterande installningen vid meditationen faagadig senare nar han ovat.

Jespers atergivning av meditationens effekter tpdeatt 6vningen dppnade upp nya
vagar till att arbete mot tydliga mal vilket enli@sikszentmihalyi (1990) ar en viktig
forutsattning for flow. Csikszentmihalyis (1990pteom att ett tydligt mal hjalper ut-
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ovaren att utesluta distraherande tankar ar ockl&ant i Jespers fall. Framforallt
eftersom informanten sager att han larde sig atirigra de vilseledande och uppjagande
tankarna om att bli klar med sa lite anstrangnimimg snojligt. Informanten utrycker det
sjalv som att meditationen hjalpte honom att ladiohg acceptera situationen och sedan
tanka "okej, jag ska lara mig det har sa da godigignu”. Istallet for att 1ata negationer
vara styrande, alltsa sddant som handlar om vadbate undvika vid évningen, for-
andrade meditationen Jespers installning sa attigtaiket jobbade mot en tydlig slut-
punkt. Csikszentmihalyi (1990) menar att flow idieekt handlar om de yttre omstan-
digheterna, utan snarare hur vi tolkar informatiosem vi exponeras for. | Jespers fall
har de yttre omstandigheterna inte forandrats, d&nverkar som att meditationen har
gett honom nya verktyg att tolka och forandraadgn till Gvningen.
Sammanfattningsvis kan informantens erfarenhetenadgitationsévningen kopplas
till nagra olika element som Csikszentmihalyi (1p@dser ar vanligt forekommande
vid flow. Exempel pa detta ar att meditationen Gkgypsers koncentration, resulterat i
tydliga mal for den musikaliska 6vningen, reducesjatvkritiska tankar, samt bidragit

till en mer accepterande attityd.

5.2.4 Jack

Det faktum att informanten utfort meditationsovreng5-6 ganger spelar troligtvis in
mycket pa resultatet. Den laga frekvensen i kontlminamed att Jack vid flera tillfallen
slumrade till gjorde att han upplevde det svargatiomfora meditationsévningen fullt
ut. Jack har trots det registrerat en okad form@b&lartankthet efter meditations-
passen, vilket paminner om de effekter som infoteraa redovisade i samband med
Mograbis (2011) forskning. Nagra av dessa informaherattade att meditationen ledde
till 6kad skarpsinnighet vilket liknar Jacks erfainet. 1 hans fall handlade det om en
kansla av att "nerven mellan sinnena och hjarnakoftats”. Detta innebar mer speci-
fikt att han kéande sig mottaglig i hbgre grad eftexditationen vilket ledde till en 6kad
formaga att ta in intryck. Resultatet blev en karsl 6kat valbehag i vardagen. Infor-
manten kopplar inte direkt denna forandring till sikaliska sammanhang, utan den
Okade receptiviteten var framst forenad med vardgagsituationer. Forklaringen till
Jacks Okade formaga att ta in intryck kan vargketiWatts (1957) ocksa havdar, att
zenmeditation till stor del handlar om att forflyfiokus fran det inre egot och istéallet bli
mer lyhord och narvarande infér omgivningen. Foriamgen kan eventuellt ocksa for-

klaras utifrdn vad Mograbi (2011) skriver om attditation hjalper utGvaren att skarma
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bort storande information, vilket i Jacks fall kaa lett till att han fokuserat pa positivt
stimulerande intryck istallet.

Jack upplevde ocksa att meditationen hjalpte hoatirga in i musiken mer an vad
han kunnat gora tidigare, vilket kan ha ett sambaed den 6kade mottagligheten for
intryck som ocksa troligtvis gett férutsattningar Hkad narvaro i nuet och en starkare
forbindelse till det musikaliska sammanhanget. Bramstar som att meditations-
ovningen har underlattat for Jack att snabbt fifokais nar han musicerat. Han berat-
tade t.ex att han upplevt en skillnad vad gallesttlla om fran en stressig situation for
att sedan kanna sig bekvam och samlad nar han $edai®drt musik live. Informanten
beskriver det som att han menat vad han spelat s upptradanden.

Utifran vad Jack berattar om meditationens effekterdet svart att gora tydliga
kopplingar till flowteorin. Det faktum att Jack uppde det lattare att stalla om mellan
olika situationer kan ha ett samband med att h&sZuppnadde en 6kad koncentration
efter meditationen. Jack anvande vidare begrelgpsey gooseyédr han beskrev sitt
tillstand efter 6vningen. Enligt lexikonsidan UrbBittionary (2013) ar det ett tillstand
da en person ar fri fran bekymmer och externa fitniagar. Detta kan eventuellt
sammankopplas med vad Csikszentmihalyi (1990) s@émeatt en person med flow inte
upplever oro och frustration forknippad med varaage

5.2.5 Gustav

Informanten har utfort 6vningen vid samtliga tilléé forutom tva, men han redovisar
anda forhallandevis fa effekter jamfort med de aridgruppen. Gustav hammades lik-
som nagra av de andra informanterna av fysiskagdoes/han genomférde meditations-
ovningen. Hans resultat ar svartolkat eftersom inge exemplifierar de effekter som
han redovisar med konkreta foreteelser, utan hger siarare att han tror att meditation
kan skapa gynnsamma forutsattningar for flow sorddfaktigt kan appliceras i musi-
kaliska sammanhang. Vid forsta gruppintervjun besksustav flow som ett tillstand
som gar att ta fram med hjalp av "muskelminnet’nHade att mojligheten att uppna
flow ar en formaga vilken ligger latent inom honoatt han kan aterkalla kanslan av
flow och darmed hitta in i sinnestillstandet. Gusli&knar den tunga fér honom foérut
okanda andningen som meditationen frambringade 'medkelminnet” som leder till
flow. Gustav menar att han utvecklade en liknadenéijya vid meditationen, att han

efterhand med hjalp av de tunga andningen latt &uddntifiera ett lugn déar han inte
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gjorde nagot sarskilt. Samma lugn kvarstod efteditaonsovningen nar han sedan tog
sig an en uppgift.

Hans kansla av att "nu skiter jag i allting liksomeh att han inte tankte pa sa mycket
annat efter meditationsévningen paminner om avdedndra informanterna redovisat.
Det ror sig framst om att vara kapabel att startgastbrande tankar, de som Mograbi
(2011) kallar discursive thoughts. Mycket av Gustaesonemang kan kopplas till att
han uppnadde en okad formaga till koncentration ritvaro till vad han gjorde efter
att han mediterat. Med Gustavs korta atergivningléir sa klart svart att dra nagra
vattentata slutsatser om meditationens effekter Kapplas till faktorer som paverkar
flow. Vissa av Csikszentmihalyis (1990) forutsattar for flow gar anda att utlasa i
informantens atergivning. Bland annat att omstdmeligrna nar han utfort uppgiften
gett utrymme till en hog grad av koncentration, negantuellt ocksa att Gustav agerat
med ett anstrangningslost engagemang som frigjartes fran oro och frustration
forknippat med vardagen. Gustavs forhallande @t distnamnda paminner lite om
Jacks kansla av att val@osey goosegom i sin tur kan kopplas till Csikszentmihalyis
(1990) idé om att vi vid flow &r befriade fran avoh negativa varderingar av oss sjalva

som individer.

5.2.6 En kort jamforelse mellan informanterna

Det ar svart att dra nagra sakra slutsatser huaudéd som mediterat mer frekvent har
upplevt tydligare effekter. Det gar trots allt aét ett svagt monster som tyder pa att ju
oftare informanterna mediterat, desto mer har desd@atvunnit av évningen. Simon
och Jesper har t. ex mediterat mest frekvent oclgedteintryck av att ha genomfort
ovningen i enlighet med principerna for zenmeditatiDessa tva informanter visar
nagot mer klara resultat. Gustav har ocksa gendamiéditationsévningen i stort sett
varje dag, men han verkar inte ha upplevt sa sthitthader jamfort med Simon och
Jesper sa darfor ar det som sagt svart att drarségira slutsatser. Bade Nina och Jack
har mediterat ungefar héalften av gangerna och devisar trots det en hel del resultat,

men dock nagot mer svartolkade.

5.3 Det viktigaste med studiens resultat

Informanterna i min studie har visat att de hatyetig uppfattning om vad flow ar och
under hela skrivprocessen har deras raffineradest@mgar lett till mycket eftertanke

fran min sida. Till stor del har deras skildringaarit en spegelbild av mina egna er-
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farenheter och analysarbetet har darfor innebttrjag har skapat en 6kad forstaelse for
olika faktorer som styr flow, bade for informantayrmen ocksa for min egen del. |
efterhand inser jag hur otroligt komplext mitt &reva har varit och att man for att fullt
ut ska kunna genomtranga alla skikt ocksa kan fors#l oandlighet utifran flera olika
infallsvinklar. Kanske &r det som Simon sade, Ettvéts styrka ligger i att det &r
svargripbart och att det aldrig kan tas for gidgrentellektualiseras.

Samtliga informanter redovisade positiva effektemaeditationen och deras roster
kan givetvis appliceras i ett pedagogiskt sammaghaag vagar pasta att sddant som
forknippas med flow ocksa ar en forutsattning forfeamgangsrik pedagogik oavsett
vilket stadie eller vilken alder eleven befinney pé. Trots att det ar svart att pa konst-
gjord vag konstruera ett flow har lararen mojliglagt skapa forutsattningar som ar
gynnsamma for sinnestillstandet. En vag ar olikenfer av meditation och metoden kan
givetvis varieras och anpassas sa att den paseagidea malgruppen. Jag har sjalv
under en praktikperiod bevittnat hur larare anvélita mindfulnessévningar med
lyckat resultat och sett hur eleverna sedan arbehaserat.

Min uppfattning ar att undervisningen pa Musikhdmgak i Malmo inte har gett mig
som musiklararstudent tillrackligt med underlag éor djupare didaktisk forstaelse for
hur olika elever fungerar psykologiskt och hur nm@nbasta satt nar varje elevs fulla
potential. Under mina elva terminer som lararstadear jag saknat en karnfull
undervisning kring inlarningspsykologi. Jag upplea# jag med hjalp av detta arbete
har fatt en grundforstaelse kring olika faktoremspaverkar inlarningen och denna
kunskap ser jag fram emot att utnyttja vid min koamahe yrkesroll. Med studien har
jag kommit till insikt och lart mig mycket om en tod vars anvandningsomrade jag ar
overtygad har en allt storre framtid med tanke wakfimatet i skolorna utvecklas. Min
uppfattning ar att det stalls allt hogre krav pével och larare och att det darfor ar svart
att pa ett sunt satt anpassa sig till det hoga eenipeditation kan vara ett alternativ for
att 6ka sin formaga att hantera situationen. Ddramst vill arbeta som gitarrpedagog
pa gymnasieniva ser jag manga mojligheter att ohdda olika meditationsmetoder i
undervisningen. Givetvis planerar jag inte att st lektionstiden till att sitta och
meditera med mina elever. Min plan ar snararen&ktidera metoden nar jag vagleder
mina elever i olika 6vningsstrategier. Jag tror get ar viktigt att skraddarsy olika
meditationsévningar till eleven och lata dessaeblidel av évningsrutinen. Om mina
framtida elever upplever samma typ av effekter gmiormanterna i denna studie, tror

och hoppas jag att meditation kan hjalpa dem apskya kreativa vagar och utveckla

59



sina resurser. Framforallt nar det galler sadanmn dooncentration, klarsynthet,
uppmarksambhet, inlarning och produktivitet. Jagditar ocksa mig att meditation kan
hjalpa mina blivande elever att inta ett mer intférhallande till sitt musicerande dar de
kanner sig narvarande till musiken. Lite klichéaetatar jag att metoden ska dppna upp
nya vagar att spela med hjartat i motsats tillhatett intellektuellt och varderande
fornallande till musiken. Jag vill att de genom nt&ibn far mojlighet att skapa sina
egna verktyg att komma riktigt nara inpa musiken.

Det ar mycket anmarkningsvart att informanterngeeade positivt pA meditationen
tidigt i processen, vilket vittnar om att en valdigen tidsinvestering i dvningen kan ge
stor utdelning i efterhand. De effekter av medita¢éin som var mest pafallande bland
informanterna och som kan kopplas till flow &r:

» Okad koncentration

» Battre formaga att hantera stérande stimuli (tarédler andra distraherande

moment)

* Djupare musikalisk narvaro

* Minskad negativ vardering av insatsen

» Okad prestationsniva
Att flow enligt informanterna ofta kan relateral$ ¢in kénsla av att bli positivt 6verras-
kad ar ocksa tankvart i pedagogiska sammanhangnkay att en viktig del av larandet
ligger i att f& mojlighet att dvertraffa sig sjabeh sina egna forvantningar. For att lara-
ren ska kunna skapa en plattform dar detta ar gipkravs ocksa kunskap om hur man
skapar gynnsamma forutsattningar for flow dar elevan na upp till sin fulla potential.
Det ar som tidigare namnts svart att pa artificiély skapa ett flow, men lararen har
anda en viss roll i det hela nar det kommer tiltaéx stalla val genomtankta krav som
ar anpassade till den enskilde individen elledexttr in eleven pa en bana dar hen inte
har ett tankestyrt forhallande till musiken ell@riodan varderar sin insats negativt. En
stark lust och sjalvfértroende ar med andra ortbgd av flow och jag ar 6vertygad om
att all pedagogik faller platt utan dessa byggstena

Jag tror att det ar viktigt att i en studie somreforhalla sig kritiskt till de tydliga
resultaten. For manga kanns det sakert nytt ochnspile att prova meditation och da
kan ocksa placeboeffekten ha paverkat resultatat. dét kommer till min privata

vinning av studien, tror jag att min dkade kunskap flow och meditation har éppnat
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upp nya dorrar for att fa ut mer av min musikalitétamtiden, bade som larare, men

ocksa som musiker.

5.4 Forslag pa fortsatt forskning

Det vore intressant att undersoka vad som handemam later informanter meditera
mer frekvent eftersom ingen deltagare i denna stauiditerade varje dag under de tva
veckorna. Jag gjorde ett medvetet val att inte wpp@arinformanterna till att musicera i
hogre utstrackning an vad de normalt sétt gor eliede skulle foérséka utdva musik i
samband med meditationen. En brist i min studieatiaflera av informanterna musice-
rade valdigt lite under de tva veckorna som derdédneditationsévningen. En mojlig-
het for nasta forskare ar att genomféra en liknastddie men att informanterna da ar
mer musikaliskt aktiva efter att de mediterat. Bdtbr i sa fall om mojligt arrangeras sa
att situationen inte blir konstgjord eller att inftanterna konstruerar olika mal med
meditationen.

Meditation ar en konst som tar lang tid att beharfsit ut. Ett forslag ar att bedriva
en liknande studie som min, men att forskaren lagge mer tid pa att lara ut medita-
tionsovningen och kanske till och med traffar grapflera ganger innan de far utéva
meditationen p& egen hand. Nasta forskare kan ofthafsera pa olika eventuella

negativa konsekvenser av meditation och hur des&dall kan hanteras.
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