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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Varfor kan vissa prestera nir det géller medan andra misslyckas géng pa gang?
”Jag kunde det ju s& bra i 6vningsrummet” dr en ofta forekommande tanke hos mig
och det vickte nyfikenhet och fragor kring mental traning. Hur ska man kunna
prestera sitt bista i en uppspelningssituation? Ar det tankarna kring framtridandet
som triggar nervositeten eller tvirtom och vilken inverkan har detta pa en musiker

i en prestationssituation?

Frén borjan trodde jag att det enbart var nervositetens fysiska uttryck sdsom
svettningar, darrningar och hjartklappning som hindrade mig ifran att prestera
bra. Min problembild dndrades ju mer jag fordjupade mig i amnet. Jag upptéckte

fyra problemomraden hos mig sjilv forknippade med mina prestationssvarigheter:

1. Nervositetens fysiska uttryck
2. Koncentrationssvérigheter
3. Negativ sjalvbild

4. Negativa tankemonster

“Det dr min 6vertygelse att konsten att framtrdda under press snarare beror pd
en fardighet dn av franvaro av nervositet. Denna fardighet kan man, liksom

andra fardigheter, lira sig genom évning.” (Lundeberg 1998: 3)

Redan under pagaende arbete med uppsatsen har jag markt fordndringar inom
mina problemomraden, vilket har kdnts uppmuntrande for min fortsatta
undersokning. Jag fick till exempel skriva om hela min inledning pa grund av

forbattrade tankemonster och sjilvbild.
Ett utdrag ur mitt tidigare forord:
"Ndgra av de faktorer som hdmmat mitt spel dr bl.a. respekten for vissa ldrare

och kamrater, min bristfilliga teknik och prima vista-ldsning, oférmdgan att 6va

lingre stunder fokuserat, paniken éver kommande arbetsliv m.m.”



Att hidvda att ens teknik ar bristfillig och ens notldsning dalig dr inget objektivt
utldtande. En forutsattning for att en fordndring ska ske kraver en positiv
framtidsutsikt och forméga att se mojligheter istéllet for att fastna i detaljer eller

inbillade svagheter som hammar savil ens mentala som fysiska utveckling.

1.2 Syfte

Mitt syfte med uppsatsen ar att bekanta mig med och anvinda mig av ndgra
tekniker som Timothy Gallwey presenterar i sin bok The Inner Game of Tennis
(Gallwey 2008) for att sedan redovisa vilka resultat detta medfor. Jag kommer
ocksa ta hjilp av Barry Greens uppfdljare inom samma dmne; The Inner Game of
Music (Green & Gallwey 1987). Nagra tankar har dven himtats ur Ake Lundebergs
bok Rampfeber (Lundeberg 1998). Lundeberg ar lakare med specialinriktning pa
psykiatri/psykoterapi och dgnat sig sdrskilt at att utbilda artister och andra

maéanniskor i konsten att framtrada under press.

Till den hir uppsatsen har jag valt ut tva tillfillen, ett soloupptriadande och en
provspelning. Dessa tillfidllen kommer att 4ga rum under min sista termin pa
masterprogrammet och representerar tva olika typer av framtriddanden som

musiker i min situation ofta star infor (se kap. 6.2 och 6.3).

1.3 Metod

Jag kombinerar litteraturstudier med egendokumentation. Resultatet presenteras i

en sammanfattning med egna reflektioner (se kap. 6).

2, Mina problemomraden

2.1 Nervositetens fysiska uttryck

Alla reagerar olika pa nervositet och upplever en miangd olika symptom som kan
vara vildigt individuella. Jag har iakttagit de vanligast forekommande symptomen
hos mig personligen och forsokt forstd hur de uppkommer (se 3.2 Nervositet- en
reaktion pé fara). Timmarna innan framtriadandet brukar jag kdnna ett konstigt

ilande i brostet som framkallas enbart vid blotta tanken pa det kommande



framtriadandet. Minuterna innan framtradandet borjar jag fa hjartklappning,
svettiga hander och muskelspanningar. Under framtradandet fortsatter
muskelspdnningarna, hinderna borjar darra, som orsakar det beromda
“strakdarret” hos violinister. Detta paverkar tonen och klangen och jag har hela
tiden en kénsla av att drabbas av en black out. Nar jag far panik 6ver symptomen,
som jag inte tycks ha ndgon kontroll 6ver och inte lyckas rada bot pé, 6kar stressen

och nervositeten ytterligare.

2.2 Koncentrationssvarigheter

Under ett framtradande upplever jag ofta att jag kimpar mot en okidnd kraft som
med alla medel vill fA mig att tappa kontrollen 6ver mitt framtrddande. Om jag
spelar ett stycke utantill far jag panik om jag marker att jag inte lyckas uppna raitt
sinnesstimning eller s.k. “flow”. Dar tror jag koncentrationen ar starkt forknippad
med var jag faster blicken och i vilken grad jag lyckas skdrma av yttre
storningsmoment och koncentrationsavledande syn- och horselintryck samt

ovidkommande tankar.

2.3 Negativ sjalvbild

Det vore intressant att hora arliga utlitanden om hur andra musiker upplever och
ser pa en som musiker. Jimforelsen med sin egen uppfattning skulle antagligen
skilja sig markant. Jag tror de flesta gar runt med vissa negativa férstédllningar om
sig sjédlva, ett bagage av tidigare framgangar och misslyckanden. I mitt fall har jag
kommit fram till att min hjdrna inte hangt med i den musikaliska utveckling som
faktiskt skett hos mig under de senaste dren. Nir jag t.ex. ser ett stycke som ska
laras in med en kortsiktig deadline tror jag aldrig att jag ska hinna och att min
tekniska, musikaliska och notldsningsformaga helt enkelt inte racker till. Jag blir
alltid forvanad i efterhand Gver att jag faktiskt lyckas gang pa gang. Nar jag idag
resonerar kring huruvida jag ska klara av en forestdende uppgift utgar jag
fortfarande ifrdn de forutsiattningar jag hade for nagra ar sedan. Det dr svart att
exakt bestimma vilket ar min sjilvbild stagnerat, men alla resultat jag uppnar idag
visar pa att jag utvecklats otroligt mycket under den senaste tiden. Jag har bara

inte insett det an.

Jag kunde gé in pa exakt vilka negativa tankar jag har om mig sjélv och mitt

violinspel (se citat under 1.1 Bakgrund) men jag har gjort ett aktivt val att inte ga in



pa detaljer, eftersom det gir emot hela uppsatsens intention som &r att forbattra

min syn pa mig sjélv och att se framét.

Sjélvfortroende och prestation gir hand i hand. Ar sjilvfortroendet daligt foljer
prestationsnivan efter och tvirtom. Den negativa faktorn som kommer till uttryck i
prestationssituationer dr nervositeten och jag ser personligen starka samband
mellan graden av nervositet och sjalvfortroende. Ofta har manniskor en felaktig syn
pé sin formaga, jag dr en av dem (se 2.3 Negativ sjdlvbild). Nar jag anfortror mig &t
vanner och ir nervos over att misslyckas vid olika tillfallen och undrar vad jag gett
mig in pa, varfor jag t.ex. blivit utvald i olika situationer dir ndgon annan kunde
fatt mojligheten i stillet, har ménga av mina vinner pAmint mig om vad jag
astadkommit innan. Nér sjalvfortroendet dr i botten och behdver hjilpas upp kan
det vara nyttigt att titta tillbaka pa vad man uppnaétt hittills, och fundera 6ver vad
man gjort for att uppna detta. Att ldsa igenom sitt CV kan fa en pa ritt spér igen.
Man ska inte jamfora sig med vad andra dstadkommit utan sitta allt i relation till
sig sjilv. De flesta blir forvdnade 6ver hur mycket de faktiskt &stadkommit, vilket
de glomt for att de hela tiden tvingas kdmpa och strdva framét utan att kanske

direkt né resultat.

2.4 Negativa tankemonster

Att rdkna upp fel och brister man upplever hos sig sjalv kan bli en sjalvuppfyllande
profetia. Nu nir jag under uppsatsarbetets gang natt vissa insikter ville jag redigera
mitt forord som jag upptickte hade en vildigt negativ klang och var vildigt

sjalvutlamnande. Jag vill istdllet lyfta fram 16sningarna pa problemen.

Jag har ménga ganger kommit pa mig sjdlv med att tinka infor ett upptradande:
”Om jag inte gor bra ifrdn mig nu kommer publiken/juryn fa ett daligt intryck av

mig och dd kommer jag forstora mitt rykte och inte f4 nagra jobb efter det.”

Detta ar bara en av tusen nedvirderande tankar som susar igenom mitt huvud
varje dag. Det kinns trakigt att jag gatt och burit pa dessa negativa tankar sé linge

och nu ar det dags att aktivt ta itu med att bryta dessa negativa tankemonster.



3. Begreppsfordjupning

3.1 Mental trianing

“Mental trdning dr ett begrepp inom psykologin och anvdnds framst inom
idrottsvdrlden men har under senare tid blivit allt mer populdrt anvdnt av ledare.
Mental trdaning kan definieras som den kognitiva repetitionen av en uppgift infor
en viss prestation. Begreppet innehdller en samling tekniker vars syfte ar att
utoka, forstdarka och identifiera onskade tankar och beteenden. Mental tréning
kan innehdlla en samling tekniker som innefattar visualiseringstrdning,
mdlbildstrdning, koncentrationstrdning, anspdnningstrdning,
motivationstrdning och sjdlvfortroendetrdning.” (Mental traning: Wikipedia 4

april 2012)

En av mina storsta fordomar mot mental traning har varit att musiker inte behover
ta hjdlp av det. Antingen har man det eller s har man det inte, dvs forméagan att
prestera under press. Jag raknade mig sjélv till den senare kategorin och hade
nastan forlikat mig med min "lott i livet” nér frustrationen plétsligt brot ut och jag
borjade ifragasitta min situation. Min instillning har langsamt foréandrats i takt
med att jag fordjupat mig i litteraturen och tagit upp amnet till diskussion med
kollegor. Idag inser jag att man inte kan skilja agnarna fran vetet pa det sitt jag
gjorde da. Det ar ju vil kint att olika individer behover 6va pé sina instrument
olika mycket och 4nd4 uppna samma resultat. Jag upptickte att den mentala
traningen inte var ett separat verktyg som svaga personer tvingades ta till. Mental
traning ir mer integrerat i vardagslivet och 6vandet 4n jag ndgonsin kunnat ana.
Varfor har jag da fatt kinslan av att musiker inte behover mental traning? I
idrottsvarlden dr det ju en sjilvklarhet och ses som en sjalvklar tillgdng snarare &n

ett tecken péa svaghet.

3.2 Nervositet — en reaktion pa fara

Kroppen reagerar rent biologiskt pa fara. Den forbereder sig pa att sléss, fly eller
spela dod. Detta styrs av reptilhjarnan, ett omrade som harstammar frén tidigare
stadier i manniskans utveckling och som hallits relativt oférdndrad trots
evolutionen. Detta omréde reglerar grundliaggande funktioner som hor till det

sympatiska nervsystemet. Kroppens forsvarsmekanism, d.v.s. symptomen for



nervositet, kan inte kontrolleras i sig, men man kan ldra sig att begrénsa styrkan i
signalen for fara. Det ar t.ex. inte tanken pa framtrddandet i sig som triggar

“larmcentralen”. Det dr kdnslorna férknippade med det. (Lundeberg 1998: 41-42)

Genom att utsitta mig for mer frekventa upptradanden trodde jag att jag kunde
triana bort nervositeten. Lundeberg menar att frekventa upprepningar inte
forhindrar rampfeber. (Lundeberg 1998: 12-13). Jag har nu insett att man kan
paverka kroppens signaler enbart genom att acceptera och forstd dem och att detta

har stor inverkan pa larmcentralens kénslighet.

Ett exempel:

Ett exempel pa nir jag lyckades lura kroppens signaler var nar vi samlades hemma
hos var violinldrare for att spela upp orkesterutdrag for varandra. Jag hade ingen
uppfattning om hur l&ngt de andra hunnit forbereda sina utdrag och for att vinda
situationen till min fordel bad jag om att fa spela forst. Detta betydde att jag inte
hade mojlighet att gora en jamforelse med ndgon som spelat bra eller daligt innan
mig. Jag koncentrerade mig bara pa musiken, pa vad jag kunde, utan att hela tiden
gora en parallellbedomning av nagon tidigare prestation. Ju langre jag hade véntat
den kvillen desto storre prestationskrav hade jag fatt och darmed blivit mer

nervos.

3.3 Attitydtrianing

Attitydtraning handlar om att férdndra invanda och destruktiva tankemonster.
Lagen om omvind effekt sdager: ”ju mer jag forsoker desto mer misslyckas jag.”
Lagen om Onskad effekt daremot siger: "Jag vill, vagar och kan.”

(Lundeberg 1998: 34-38)

Ett exempel pa destruktivt tankemonster:

Jag spelade solo under en repetition med en symfoniorkester. Jag kinde press 6ver
att vara utvald och bortforklarade det med argument som t.ex. att det var sa fa som

provspelat for uppgiften och fa som hade det specifika stycket pa repertoaren.

“Hade vem som helst fatt soka med valfritt stycke hade jag inte haft en chans.”
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Innan jag skulle upp pé scen klagade jag over att greppbradan kiandes klibbig,

hénderna svettiga och att det var si typiskt att det hinde nu.
"Det kommer att ga daligt, det har kommer att forstora allt...”

Efterat kom en orkesterkollega fram, var vildigt exalterad 6ver mitt framtrddande
och frigade hur det kindes att fa spela solo infor alla. Jag forsokte vara positiv och

sa att det verkligen var en upplevelse och en dra. Sen kom bortférklaringarna:

“Jag var jattenervos och det var vildigt kallt i salen. Jag kommer ju aldrig att bli nagon

solist sd jag ar bara glad att jag 6verlevde.”

Jag vill borja identifiera mina negativa automatiska tankar och ersidtta dem med

nya konstruktiva tankar.

4. Det inre spelet

“The primary discovery of the Inner Game is that, especially in our culture of
achievment-oriented activities, human beings significantly get in their own way.
The point of the Inner Game of sports or music is always the same- to reduce
mental interferences that inhibit the full expression of human potential.”

(Green 1987: 7)

Oavsett om du sysslar med sport, musik eller ndgon annan prestationsaktivitet
pagéar det alltid tva parallella spel. Konsertsalen utgor t.ex. din yttre spelplan, dar
publik eller kollegor pa scenen utgor dina yttre motstandare. Tankbara externa
hinder kan t.ex. vara en krivande repertoar. Mélet ar att lyckas med
framtradandet. De yttre faktorerna kan vi inte paverka. Det inre spelet ddremot,
pagar enbart i din hjarna, dar tankarna och radslan for att gora bort sig eller
misslyckas infér vinner och publik bygger upp mentala hinder. Det 4r hiar man kan

gd in och forbattra sina chanser att lyckas med sitt framtradande.

I foljande kapitel presenteras grundidén bakom "The Inner Game”.
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5. Vilka ar Jag 1 och Jag 2?

Har du ndgon géng vid ett misslyckande sagt till dig sjalv "Varfor spelade du fel din
idiot?” Vem tillhor den déar rosten som laxar upp dig och stiller krav pa att gora
ratt? Den inre rosten dr Jag 1 som klagar pa Jag 2 som i sin tur forséker gora sitt

bésta for att uppfylla kraven fran Jag 1.

“Self 1 and Self 2 should not be taken to mean left and right brain or mind and
body or conscious and unconscious. They are terms that Tim Gallwey has coined
to get around the complexity of these other definitions and the vast amount of
argument surrounding them. [...] They describe mental and bodily processes in
terms of their results rather than their nature. Hence the simplicity of Gallwey s
definition: If it interfers with your potential, it s Self 1. If it expresses your
potential, it s Self 2.” (Green 1987: 28-29)

5.1Jag1

Under borjan av vara liv tar vi in kunskap med 6ppna sinnen utan stérningar fran
Jag 1. Efter nagra ar fordndras vi nar vi utsétts for idéer och attityder som formar
var uppfattning om virlden runt om oss. Nar vi utvecklat vara fasta idéer, attityder
och asikter blir glappet mellan vart kritiska och vart kreativa jag storre. Jag 2

forsvinner gradvis och Jag 1 tar 6ver kommandot. (Green 1987: 30-31)

Jag 1 har alltid en &sikt om vad vi borde gora och inte borde gora. Jag 1 dr ibland sa
hogljutt att vi har svart att koncentrera oss pa det vi gor. Det dlskar att forutse
misslyckanden men Gallwey menar att man inte ska lata Jag 1 doma en hindelse
som varken bra eller dalig. Om man gor nagonting daligt borjar man analysera vad
som gick fel, sen sdger man &t sig sjilv att korrigera det. Kroppen blir stel och
spand av att forsoka uppfylla kraven. Om man & andra sidan lyckats med ndgonting
analyserar man varfor det gick sa bra och tvingar sen sin kropp att terskapa den
positiva hiindelsen. Aterigen ligger kraven 6ver en, man forsoker for mycket och
spanner sig for att lyckas. Bdda dessa mentala processer blockerar kroppen och

sinnet och ger motsatt effekt mot den 6nskade.
Nir Jag 1 har utvarderat flera hindelser kommer den att generalisera. Nar nagot

inte gér som man tinkt sig borjar man férstora upp saker och ting. I stillet for att

objektivt utviardera det som hént, t.ex. att ” jag blev nervos just da”, tinker Jag 1
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alltid det virsta: "typiskt mig att alltid misslyckas”, ”jag ar en déalig violinist” o.s.v.
Forst utvarderar sinnet en handelse, ddrefter en grupp likartade handelser, sedan
identifierar det sig med hindelserna for att slutligen generalisera och déoma sig
sjalv. Ofta utmynnar denna sjalvkritik i sjalvuppfyllande profetior. Jag 1 ger Jag 2
rollen som en dalig violinist, tennisspelare el. dyl. vilket Jag 2 slutligen borjar leva
upp till. Dessa negativa signaler hindrar Jag 2 fran att visa sin riktiga potential.

Man blir det man ténker. (Gallwey 2008, 19)

5.2 Jag 2

“Self 2 has access both to our entire nervous system and the wealth of information
that is stored in our past experiences, yet can be difficult for us to recall. Our Self
2, with it ’s vast memory bank, contains all our past musical experience,
everything we have ever heard, learned from others, or experienced for

ourselves.” (Green: 1987: 31)

Jag 2 dr den fysiska kroppen, inklusive hjarnan, minnesbanken (det medvetna och
undermedvetna) samt nervsystemet. Detta dr ett sofistikerat, kompetent och
intelligent system som innehar en exceptionell formaga att lara sig saker. Bara att
ldsa en text, att ssmmanfoga svarta tecken mot vit bakgrund och forsté dess
innebord ar en fantastisk bedrift i sig som vi ménniskor dr ensamma om. Nar vi lart
oss acceptera och uppskatta Jag 2, forst da kan var arroganta attityd och misstro
mot var kropp och vért intellekt samt var forméga att anvidnda denna apparat
gradvis fordndras. Hur ska man kommunicera med Jag 2? Inte med ord i alla fall.
Jag 2 kommunicerar man med genom minnesbilder och forestillning, sensoriska
bilder. Rorelser lars in visuellt och genom kinsla. Lita pa att Jag 2 gor rétt bara du

later det gora det. (Gallwey: 2008: 33-34)

5.3 Lata det ske

Att 1ata ndgonting ske dr inte samma sak som att tvinga ndgonting att ske. Att vilja
for mycket och att medvetet kontrollera sina rorelser ar alla egenskaper styrda av
Jag 1. Det tar saken i egna hiander eftersom det inte litar pa Jag 2. D& uppkommer
spanda muskler och kidkar och obekvama rorelser. Detta leder till simre resultat
och frustrationen infinner sig. Muskler arbetar pa tva sitt. Antingen ar en muskel
spand eller avslappnad. Den kan aldrig vara halvt spind eller halvt avslappnad. Ar
en arm halvt spand beror det pa antalet muskler som jobbar just dd. Hur ménga

muskler klarar man sig med for att gora en avslappnad serve eller ett strakdrag pa
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fiolen? Om man vill for mycket forsoker Jag 1 kontrollera musklerna genom att
spanna allt for ménga och det ar sloseri med energi och gor bara resultatet simre.
Om du litar pa Jag 2, kommer ratt antal muskler att anvindas for att det ska bli en

sa dynamisk och stark rorelse som serven eller strakrorelsen kraver.

Barry Green testade en av Gallweys enkla tekniker pé en elev som hade problem
med att spanna sig for mycket nir han spelade. Tekniken gick ut pé att eleven
skulle bedé6ma utgéende ifran en skala fran 1-10 hur spand hans arm var, dar 10 var
hogst. De kom Overens om att hans ddvarande spandhet var 5. Barry bad honom
spanna armen till en 7:a och sen slappna av den tillbaka till en 5:a. Av misstag
slappnade eleven av s mycket att han nadde en 3:a. For forsta gangen kunde
eleven urskilja vilka muskler han anvinde och avgora vilka som himmade/kom i
vagen for honom. Efter denna 6vning kunde han slappna av medvetet. Detta
resultat uppnaddes utan att Barry hade behovt instruera honom verbalt hur han

skulle slappna av, han kom pa det sjilv. (Green 1987: 15)

Om din kropp vet hur den ska gora, lGt den gora det. Om den inte vet, IGt den lara
sig. Ha tdlamod och ge muskelminnet en arlig chans att kinna efter avstand, styrka
och vikt pa den rorelse du ska utfora. Gallwey tar dans som exempel. Vid inldrning
av de klassiska danserna foxtrot och vals har alla st6tt pa en ldrarinna/larare som
gett tydliga verbala instruktioner om ett steg till vinster, tvd sm4, ett till hoger, hit
och dit. Kroppen far sd manga instruktioner att den inte kan f6lja alla pa en gang.
Ta en tolvaring som gar pa sitt férsta disco. Han ser de andra dansa och lockas
snart ut pa dansgolvet dar han borjar harma det han ser. Nar han kommer hem
berattar han stolt for sina fordldrar vad han lart sig. Nar foraldrarna fragar vad den
nya dansen gar ut pa kan han inte forklara. Rorelserna tog han in visuellt och de
sitter sen i kroppens muskelminne. Han skulle kunna gora det igen men kanske
inte verbalt forklara de enskilda rorelserna. P4 samma sétt borde vi inte dela upp
vara rorelser i spelet utan iaktta oss sjédlva och kidnna efter hur en bra rorelse kdnns
utan att for den sakens skull behova sitta ord pé det vi gor. Lita pé att kroppen vet

och 1at det ske.
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5.4 Sluta doma

Jag 1 fragar: ska jag sluta doma och istillet ignorera mina misstag och latsas som

om allt 4r bra? Hur ska jag da kunna korrigera det som verkligen ar daligt?

Svar: Man méste se hindelser som de ar utan att doma dem. Kiansloreaktioner
leder ofta till spandhet och att vilja for mycket. Acceptera och observera det du gor
utan att doma. Nar vi planterar ett fr6 och sedan ser det spricka upp ur jorden,
domer vi inte den lilla plantan som rot- och stamlos. Istdllet behandlar vi det som
just ett fro, ger det vatten och foljer med dess utveckling. Vi kritiserar ej heller ett
barn som forsoker lara sig ga. Vi uppmuntrar istéllet barnet och accepterar det
precis som det dr. Bade froet och barnet innehar full kapacitet att bli bade stétlig
planta och vuxen manniska. Under forandringsprocessen, vid varje utvecklingssteg,

ar man fullstdndigt okej som man ar.

Sa fort man ser en handelse klart och accepterar den precis som den ar, forst da

kan en naturlig och snabbare utvecklingsprocess borja. (Gallwey 2008: 21)

5.5 Det naturliga larandet

Nir sinnet ar fritt frin domande och tanke, da ar det stilla och kan fungera/verka
som en spegel. Nar vi avprogrammerar domandet (Jag 1) upptéacker vi att vi inte
behover det for att dndra pa vara daliga vanor. Det enda som kravs ar att vara

narvarande.

Gallwey tar upp ett exempel pa en man som hade problem med att sdnka sin racket
varje gdng han skulle sla en backhand. De fem tidigare tenniscoacherna hade
papekat detta men han hade fortfarande inte lyckats korrigera felet. Gallwey 14t
mannen sla nagra bollar och markte att mannens racket var for hog. Han bad
mannen sianka den, men utan resultat. Da gick de fram till en spegel och bad
mannen sl sin backhand i luften utan boll. Han utbrast: ”0Oj, den kommer

Q..

verkligen for hogt nir jag slar”. Det var forsta gdngen han fick en visuell upplevelse
av problemet. Det var ocksa ett okritiskt utlaitande som objektivt beskrev vad han
upplevt. Fem coacher hade sagt samma sak till mannen utan resultat. Om Gallwey
hade upprepat det ytterligare hade mannen antagligen sagt ”Ja, jag vet det redan”
men knappast lyckats ritta till problemet denna gang heller. Trots alla tidigare

lektioner hade han aldrig riktigt upplevt hur det kiandes att sl en backhand med
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l1ag racket. Hans Jag 2 var s upptaget med att forsoka vara alla till lags och f6lja
muntliga instruktioner och krav, utan att lyckas. Nar han till sist lyckades,
gratulerade han inte sig sjilv for att han gjort nagot bra, han bara iakttog hur
annorlunda det nya slaget kdndes och la det paA minnet. Nar han tackade for
lektionen fragade Gallwey, "Men vad har jag lart dig?”. "Nej det ar sant, du har inte
sagt nagonting till mig. Istillet for att sdga vad jag gjorde fel fick du mig bara att
observera mig sjalv och plotsligt borjade forbattringen av sig sjalv.” (Gallwey:

2008: 22-23).

5.6 Hur ar det med positivt téinkande?

Enligt Gallwey ar positivt tinkande inte lika farligt som negativt tdnkande, men det
ar inte heller s bra som man tror. Jag blev fascinerad 6ver de teorier han
presenterade eftersom de skiljer sig ganska markant fran den vanliga

uppfattningen kring kraften i positivt tinkande.

Ett exempel:

Gallwey undervisade fem kvinnor pé tennisplanen. I experimentet bad han dem
koncentrera sig uteslutande pa sitt fotarbete. Inget de gjorde pa planen skulle anses
som bra eller daligt. Han borjade sl bollar till dem en och en. De slog tillbaks
bollen 6ver nitet och Gallwey kommenterade ingenting. Inte heller kvinnorna
gjorde ndgon bedomning av situationen. Alla bara iakttog vad som skedde pa
planen. Efter en serie med 30 bollar méarkte Gallwey att inga bollar hade hamnat i
nitet och att samtliga 30 bollar 1ag samlade pa ett koncentrerat omrade pa hans
sida. D4 bestdmde han sig for att det var dags for ett positivt utlatande. *Titta. Alla
bollar landade i det hir hornet, inte en enda i nitet.” Aven om hans utlatande
endast beskrev situationen som den var, avslgjade hans positiva tonldge att han var
nojd med det han sag. Nar nista kvinna skulle méta den servade bollen utbrast
hon: ”Ah, var du tvungen att siga det diir precis innan det var min tur?” Aven om
hon skdmtade kunde man ana en viss nyuppkommen nervositet. Efter de f6ljande
30 bollarna hade 8 av dem hamnat i nitet och de som lyckats ta sig 6ver pa andra
sidan 1ag mer utspridda an tidigare. Kvinnorna upplevde att fotarbetet inte hade
fungerat lika bra som tidigare. Nar han frigade kvinnorna efter avslutad traning
om de kidnde nagon medveten skillnad mellan férsta och andra setet berattade alla
att de under det andra setet varit mindre medvetna om fotarbetet och mer oroliga
over att lyckas fa bollen 6ver nétet. Under det andra setet forsokte de leva upp till

forvantningarna som plotsligt hade satts pa dem. Jag 1, det egoistiska jaget, hade
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tratt i kraft. Jag 1 soker alltid efter godkdnnande och forséker undvika missnoéje.
”Om coachen gillar nar jag gor ratt 1ar han ogilla nér jag gor fel.” Normen for ratt
och fel faststills, vilket resulterar i delad koncentration och stérande av jaget.
Komplimanger ar férklddd kritik. Man anvander béda i lika stor utstrackning for

att manipulera beteende. (Gallwey: 2008: 28-29)

Rollspel

Enligt Gallwey kan man ersétta det som kallas positivt tinkande med en form av
rollspel. I stillet for att tdnka att man ar lika bra som virldsstjarnan Steffi Graf
uppmanar han i stillet tennisspelare att g in i rollen som henne. Han ber dem sla
bollarna med sjalvfértroende och med en min som utstralar det samma. Nar man
lyckas glomma sin egen invanda roll som oséker och talanglos lar ocksa resultatet
forbattras. Man kan aldrig lura sig sjdlv med att intala sig att man &r bittre &n man
egentligen ar. I rollspelsprocessen blir du dock medveten om din fulla potential

menar Gallwey. (Gallwey 2008: 47)

Jag vill fortydliga att positivt tinkande kan ha en negativ effekt strax fére, under
och efter en prestationssituation. Allmidnna mal f6r att n framsteg kraver forstés
hoga ambitioner, en stark tro pa att man kommer att lyckas, samt passion for det

man gor och vill uppna.

5.7 Jag 1 — aterkomsten

Nir man blir medveten om vilka framsteg man kan gora med den har metoden kan
egot litt ta 6ver och man tror att man plotsligt har tillgéng till ett hemligt knep
gentemot sina konkurrenter. Om man infor en match eller konsert skryter om sin
nyfunna forméaga att spela bra kommer resultatet troligtvis bli det motsatta. Ett
tecken pé att Jag 1 fatt gora sig hord 4r nir man tar &t sig dran. Enligt Gallwey
upplever man en annan sorts tillfredsstillelse om man litar pa att Jag 2 gor jobbet

utan forvantan pa resultat. (Gallwey 2008: 83)
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5.8 Upptriadandets ytterligheter

For att veta vad det ar man stravar efter eller vill undvika under ett framtradande
maste man identifiera kidnslorna och upplevelsen som legat bakom bra och daliga
tillfallen.

I Greenes bok berittar han att man sillan kommer ihag sitt basta framtrddande
eftersom man da troligtvis varit i en annan vérld, fri frdn tanke och démande. De
varsta stunderna minns man béttre eftersom Jag 1 dr s& narvarande och analyserar

minsta fel. Jag har rotat i minnet och hittat ett tillfdlle i vardera kategorin:

Den viarsta stunden

Jag kommer mycket vil ihag en gemensam lektion pa skolan som jag laddat infor
lange. Lararen som skulle héilla lektionen var mycket respektingivande och jag ville
verkligen imponera. Nar jag skulle spela var det som om hela kroppen krampade
och jag kunde inte forma mig att koncentrera mig pa stycket jag skulle framfora
utantill. Jag kom av mig géng pa gang, hittade in igen men bade intonation och
artikulation var mycket dalig och mina héander darrade och drop av svett. Jag
trodde aldrig mardrommen skulle ta slut och det kindes som om alla andra elever i

klassrummet led med mig.

Den biasta stunden

Jag skulle upptridda med en kammarmusikgrupp i Slottskyrkan i Stockholm. Jag
var lite nervos innan men jag visste att vi var vil forberedda. Under stycket satt jag
och njot s& mycket av det vi spelade att jag vid ett tillfalle upplevde att mitt
medvetande forflyttades genom salen till en plats ldngst bort i salen och det kindes
som om jag satt ddr i hérnet och hérde min egen ton och klang fylla salen. Jag hade
total narvaro och full kontroll, men var 4ndéa i en annan varld. Denna upplevelse
har jag forsokt framkalla infor olika framféranden dnda sedan dess. Jag hittar
styrka i denna positiva upplevelse och jag tycker det dr skont att ha fatt en
upplevelse dar jag lyckats riktigt bra. Efter detta tillfille har jag varit med om ett
antal liknande situationer. Det stirker sjidlvfortroendet, far en att kénna sig mer

sdker och ger en en garanti for att lyckas igen.
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6. Sammanfatining

Mina tva ar pa SNOA &r snart till &nda. Sa fort jag fick idén till mitt
masteruppsatsidmne satte tankeprocesserna kring mental traning igadng och jag kan
konstatera att jag under den tid som gatt fordndrat mina tankemonster bade
passivt och aktivt. Mitt valda &mne ar som ként starkt kopplat till det
undermedvetna och jag har markt att fordndringar skett hos mig dven under de
perioder jag inte aktivt jobbat med uppsatsen. Jag tog studieuppehéll p.g.a. jobb
efter 1,5 &r pa utbildningen och nir jag kom tillbaka var jag tvungen att skriva om
delar av uppsatsen eftersom jag markte att jag i positiv bemérkelse utvecklats i
sddan grad att jag inte lingre kunde sta for det jag tidigare skrivit om mig sjélv.
Erfarenheter ar dock erfarenheter och jag har naturligtvis inte gétt in och dndrat pa
de konkreta exempel jag tagit fran tidigare tillfallen. Dessa upplevelser ar en del av
mig och har varit mycket viktiga i min stréavan att forandra min attityd. Jag har
dven markt att fokuseringen pé att forbattra tankemonstren reducerat de fysiska
symptomen pa stress och nervositet. De har inte slagit till lika kraftigt under den

senaste tiden.

Nu foljer en kort presentation av de tekniker och nyckelord jag tagit fasta pa vid
forbattrandet av respektive problemomrade. Under rubrikerna 6.2 Solist med
skolans orkester och 6.3 Vikarieprovspelning pa Operan gar jag mer i detalj in pa

de tekniker jag anvint och vilka resultat de gett i mina undersokningar.
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6.1 Tekniker

Nervositetens fysiska uttryck

Tysta Jag 1 och lita pa Jag 2

Rollspel

Avdramatisera situationen

Acceptera nervositeten

Visualisering som mental forberedelse
Parkera tanken

Skapa trygghet

Ta kontroll 6ver situationen

Koncentrationssvarigheter

Tysta Jag 1 och lita pd Jag 2

Rollspel

Visualisering som mental forberedelse
Parkera tanken

Narvaro

Negativ sjilvbild

Tysta Jag 1 och lita pa Jag 2
Rollspel

Avdramatisera situationen
Acceptera nervositeten
Sanka sin acceptansniva

Negativa tankemonster

Tysta Jag 1 och lita pd Jag 2
Rollspel

Avdramatisera situationen
Acceptera nervositeten

Sanka acceptansnivan

20



6.2 Solist med skolans orkester

Trygghet och nérvaro

Jag fick det drofyllda uppdraget att medverka som en av fyra solister i Haydns
Sinfonia Concertante med skolans orkester. I skolmilj6 férekommer hierarkier och
manga individuella meningar kring olika studenters prestation och niva. En
student med ett inte allt for gott sjalvfortroende, som jag, kanske forst tanker att
man inte fortjanar ett solistuppdrag som detta. Jag insag ganska tidigt att nyckeln
till ett bra framforande var ett bra sjalvfortroende och en positiv instillning. Darfor

jobbade jag mycket med att tringa undan nedvarderande tankar fran Jag 1.

Det som gjorde mig mest trygg infor detta upptriadande var vetskapen om att jag
inte skulle vara ensam pa scen, inte ensam solist, eftersom det fanns manga utsatta
och krivande solopassager i stycket. Jag upplevde att stycket var pa en nivéa jag
visste jag behirskade, vilket ocksa kindes betryggande. Jag har i andra situationer
markt att jag lyckats avdramatisera min egen roll och dess betydelse i
sammanhanget nir jag riktat min narvaro mot mina medspelare, vilket inneburit
att jag har kunnat slappna av mer och inte behovt kianna att hela ansvaret legat pa
mina axlar. Jag forsokte vara narvarande i musiken hela tiden, holl 6gon och 6ron
oppna for de andra musikerna runtom mig. En viktig del i avdramatiseringen infor
denna uppgift var att kdinna mig bekvam dér jag stod, mitt framfor orkester och
publik. Jag har tidigare markt att jag mar battre om jag kan vixla nigra ord, eller
ha 6gonkontakt med folk runtom mig i orkestern och bland solisterna bdde under

repetitionerna och infor och under konserten. Allt detta gjorde att jag kinde mig

trygg.

Resultatet

I 1.1 Bakgrund och 5.8 (Den virsta stunden) berattar jag om hur respekten for vissa
larare hammat mitt spel. Efter konserten med Sinfonia Concertante ndddes jag av
berom fran olika hall, frimst for min goda och stilenliga tolkning av Haydn och det
har specifika styckets karaktir. En av de larare som jag kint mycket stor respekt for
fragade vem jag studerat in stycket for, vilken ldrare/mastare jag gatt till. Jag
skamdes nir jag svarade "ingen”. Vi hade ju jobbat mest pa egen hand och triffats
som grupp vid nagra tillfillen for att jobba fram samspelet, gemensam artikulation

och stilkinsla. Det blev en stor seger for mig att ha fatt berom for just min egen
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personliga tolkning. Varfor ska man skdmmas 6ver att man natt ett bra resultat pa
egen hand utan att ha konsulterat en "méistare”? Studiemiljon paverkar ibland
sjalvfortroendet och sjilvstandigheten som musiker eftersom traditionen
maéstare/larling ar sé stark inom det klassiska omradet. Avslutningsvis kan jag
konstatera att konserten och solistframtrddandet var mycket lyckat. Mitt
sjalvfortroende forbattrades tack vare mina mentala forberedelser, vilket gav ett
bra resultat pa konserten som i sin tur genererade goda recensioner. Jag lirde mig
att ett framtradande méste byggas upp fran grunden (sjalvfértroende) for att

forbattra chanserna till ett bra resultat.

6.3 Vikarieprovspelning pa Operan

Jag kiande att jag kom ett steg langre med mina mentala forberedelser infor den hir
provspelningen. Jag inriktade mig nistan uteslutande pa samspelet mellan Jag 1
och Jag 2, vilket hade en mycket positiv inverkan pa mig under
provspelningsdagen. Jag var dock pa vig att dra mig ur i sista stund efter att ha
upplevt konsekvenserna av att vilja for mycket bara dagen innan provspelningen.
Eftersom allt fokus hade gatt till solistuppdraget ndgra dagar innan hade jag inte
mycket tid pa mig att finslipa sokningsprogrammet till operan. Jag méarkte tidigt
att jag satte for mycket hopp och tillit till att de sista detaljerna skulle falla pa plats
pa mandagen, alltsd dagen fore provspelningen. Nar detta inte skedde enligt
onskan blev jag stressad och sldppte igenom Jag 1 sa till den milda grad att jag
kidnde mig som vérldens sdmsta violinist. I min fértvivlan hittade jag ingen annan
utvig dn att strunta i provspelningen. Jag kénde att jag inte var tillrackligt
forberedd och jag litade inte pa att Jag 2 skulle "1ata det ske”. Jag borjade fundera
och jaimfora mig med mina eventuella konkurrenter och horde i 6vningskorridoren
hur de 6vade pé sin sokningsrepertoar. Jag sldppte in Jag 1 och borjade klanka ner
pa mig sjdlv. Jag blev 6vertygad forst efter att jag efter manga timmar i tvivel
lyckades prestera acceptabelt infor en vin. Jag hade vid tillfdllet Aven satt igdng en
inspelningsapparat. Jag lyssnade pa resultatet lite senare pa kvillen nar mina
varsta negativa kanslor gett med sig och d& kunde jag faktiskt héra pa bandet att
det inte 14t sa tokigt som jag forst hade inbillat mig. Detta ingav nytt hopp infor

morgondagen och jag bestaimde mig for att genomfora provspelningen.
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Sanka sin acceptansniva

Nista morgon borjade jag med min mentaltrining redan fran forsta stund. Jag
sidnkte min lagsta acceptansniva genom att sdga till mig sjilv att oavsett vad som
hander pa provspelningen s kommer jag att 1ara mig av det och bli en erfarenhet
rikare. Jag forsokte att inte ladda provspelningen med krav och férvintning pa bra
resultat och forsokte tysta Jag 1 s gott det gick. Jag forsokte dven stinga ute de
positivt formulerade tankarna som skulle ladda situationen med krav. Exempel pa
sddana kan vara: “jag vet att jag kommer att lyckas idag”, "nu ska jag gé in och
spela superbra” osv. Istillet forsokte jag avdramatisera hela situationen med att
“oavsett hur jag spelar s& duger jag precis som jag dr”, "det kommer alltid att dyka
upp nya chanser”, “mitt liv och min karriir hénger inte pé detta”. Den allra
viktigaste tanken som jag alltid tyckt fungerat bast under min undersokning ar att
“gd in och ha kul”. Det dr inte laddat med krav, men &r inte heller ursidktande eller
avdramatiserande. Det tycker jag fingar ritt sorts sinnesstimning och energiniva
inf6r en provspelning. Man ska inte vara sa 6¢verladdad att man inte kan behirska
sitt adrenalin, man ska heller inte vara for loj och oenergisk. Nar man har kul tillfor
man exakt ratt mangd energi for att ett framtriddande ska kunna bli bra. Nagra
andra tankar jag gick igenom innan provspelningen var férberedandet for vad som
kan hianda. For att utesluta obehagliga 6verraskningar och forhindra plotslig stress
intalade jag mig sjdlv att om jag vid lottdragningen skulle dra nummer 1, vara den
som inleder provspelningen och ocksé bli den som skulle f& minst tid att virma upp
och férbereda sig innan det var dags att ga in till juryn, sa var det okej. Jag
uppmuntrade mig sjilv att tycka att "lott nr 1” var bra. Om jag ddremot drog sista
numret tinkte jag pa vilken otrolig fordel jag skulle ha som i lugn och ro fick
forbereda mig under dagen i min egen takt och vinja mig langsamt vid tanken pa
att ga in och “ha kul”. Jag gick igenom alla siffror for att upprepa att det var okej
om jag drog siffran och forsokte samtidigt sdtta mig in i hur jag skulle kdnna mig

nojd oavsett vilken placering jag fick och inte 14gga nagon vardering i detta.

Jag blev nummer 9 och tyckte forstds att det var en passande siffra for dagen. Jag
jobbade intensivt med att tringa undan Jag 1:s enerverande formaningar och
negativa tjat och lyckades bra med det. Jag var ocksa bra pa att formulera tankar

som holl sig neutrala till den prestation jag snart skulle utfora.
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Visualisering

Under mina férberedelser visualiserade jag salen dar provspelningen skulle dga
rum. Jag hade bestamt innan att jag skulle titta och hilsa pa juryn utan att 1agga
ansikten pa minnet for att inte stéras av onodiga tankar. Jag sag framfér mig var
pianisten satt, hur jag forst skulle ligga noterna pa notstillet, sen stimma violinen.
Allt for att minimera risken att stéllas infor ndgot ovédntat som snabbt kunde rubba

adrenalinflodet och koncentrationen.

Kontroll

Jag kom ihag en vidjan frdn min ldrare om att stimma tyst och att ta god tid pa
mig mellan varje stycke. Ett vanligt fel ménga gor nir nervositeten slér till ar att
man slutar tinka rationellt och tar allt f6r snabba tempi trots att man inte tankt sig
det. Sedan skyndar man till nista utdrag utan att egentligen vara forberedd. Det ar
trots allt inte upp till den s6kande att avgora om juryn har tidsbrist eller ar
uttrdkad. Den sokande méste ta den tid han/hon behover, si lange det inte blir
onaturliga pauser. Detta forsokte jag ta i beaktande nar jag spelade och tyckte jag
lyckades med det.

Acceptera nervositeten

Jag hade forberett mig mentalt pa att acceptera nervositetssymptom som darr pa
stréken, svettiga hiander och hjartklappning. Till min forvaning intraffade inga av
dessa symptom men jag tillat mig inte analysera detta for mycket i situationen

eftersom det skulle ta f6r mycket fokus fran min egentliga uppgift.

Parkera tanken

Jag har jobbat lite med att 1ata sinnet vila pa en specifik detalj och hittat ett enkelt
satt att rikta uppmaérksamheten riatt. Denna metod ar inget revolutionerande
eftersom jag markt nu i efterhand att violinlarare jag haft anvander sig av detta
knep i sin undervisning, medvetet eller omedvetet. Det har i alla fall fungerat
valdigt bra pa mig och det knep jag valt och som fungerar i de flesta situationer ar
att jag ska rikta all min uppmaéarksamhet pa hur min strakhand, den hogra handen,

kanns nir jag fastnar med vénsterhandsfingrarna i ngon snabb 16pning. Det ar
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oftast da jag kommer av mig eller spelar fel, alltsd nar det gér lite for fort. En
konsekvens av att rikta for mycket uppméarksamhet pa de stackars
vansterhandsfingrarna gor att de laser sig helt. Detta ar ett typiskt exempel pé att
vilja for mycket och att Jag 1 dr dar och forsoker tvinga vansterhanden att spela
snabbt och smidigt. Istillet "1ater jag det ske” genom att avleda min
uppmaérksamhet och den destruktiva kontrollen fran Jag 1 for att i stillet kinna hur
det kdnns i hgerhanden i stéllet. Det fungerar for det mesta, sa lange man

bemastrar sitt fokus.

Man kan jobba med flera olika "parkeringsplatser” som man kan férprogrammera i
ett och samma stycke. Vid négot tillfille har jag mirkt att jag far gora tvart om,
d.v.s. parkera min hjdrna pa vansterhanden nar det ar svara rorelser i
hogerhanden. Ibland vill jag koppla bort tankarna fran bada hinderna. Da tanker
jag pé kontaktstallet pa strdken, dér taglet moter strangen. Jag kanner hur det
kanns i den punkten, om jag har ritt tryck, anvénder tillrackligt mycket tagel och
hur friktionen formar tonen. Det kan vara riktigt vilsamt ibland att koncentrera sig
pé det har kontaktstillet och jag vagar lita pa att Jag 2 ser till att jag trycker ner ritt
fingrar i ratt ordning och att straken foljer i perfekt artikulation. Min kropp vet hur
den ska spela fiol, och jag forsoker med mina nya redskap tillata den att gora sitt
jobb ostort sa ofta jag formaér. Det dr en traningssak, men jag tycker att jag har
hittat manga viktiga hjalpmedel som avsevart forbattrat mina framtradanden, som

fordjupat min forberedelse och dven forbattrat kvaliteten pa forberedelserna.

Rollspel

Jag tog fasta pa det Gallwey sdger om positivt tdnkande. Istéllet for att ladda en
situation med férvantningar som kan skapa kanslor av misslyckande om de inte
uppnas ska man gé in i rollen som ndgon man ser upp till. Jag valde ut en person, i
det hir fallet anonym, som jag tidnkte imitera under min provspelning. Personen
har karisma i sitt spel, ett starkt sjalvfortroende som inte gar att missa, vilket
sprider lugn hos de som lyssnar. Inger man ett lugn kommer publiken ocks4 att
slappna av. Jag ville ge ett sdkert intryck och jag tyckte att jag lyckades. Jag
utstralade sjilvsidkerhet och jag ville visa d&ven mellan orkesterutdragen och
violinkonserten att jag hade kontroll 6ver situationen. Jag tror att jag delvis foljde
min plan eftersom jag var inne i “rollen” nir jag gick in till juryn, men det kindes
som om jag under upptradandet hittade ett sjalvsikert jag istéllet. Jag lyckades

hitta min sanna potential. Hur gick det? Jag blev godkind f6r vikarielistan!
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7. Framtida forskning

Inom ramen for det Amne jag arbetat med har jag valt att begrdnsa min forskning

till tva bocker som grundar sig pa Timothy Gallweys idéer.

Jag har dven last ménga bocker i &mnet och tycker det vore intressant att i
framtiden ocksa jamfora dem, stilla de olika metoderna mot varandra och
analysera skillnaderna och likheterna i de olika tankesétt som presenteras. Vissa
bocker behandlar t.ex. “positivt tinkande” som en viktig faktor under en
prestationssituation medan Gallwey, som jag valt att folja, avrader en att ladda en
situation med krav pa succé. Langst bak har jag sammanstillt en forteckning pa

vidare ldsning i Amnet.
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