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Arbetet handlar om reflektion kring rollen som musiker pa scen. Frdgor om mental trining i
samband med scenframtrddande har sitt ursprung i forfattarens egna erfarenheter som
instrumentalist. Syftet var att undersdka hur mental trining kan pdverka scenframtriddande,
spelteknik och gestaltning och dven hur detta kan paverka sjélvkénslan och sjélvfortroendet.
Undersokningens temaomraden bestdr av visualisering, avslappning samt reflektioner som
verktyg. Det lyfts fram och diskuteras kring fragor om vilka effekter mental traning kan ge,
vilka dilemman som kan uppstd samt hur beprovade metoder kan paverka spelteknik och
gestaltning. Undersokningen tar upp betydelsen om @mnet mental trdning samt tidigare
forskning och hur det har anvints och kan anvindas i olika sammanhang. Det tas upp hur vél
resultatet dr i1 linje med litteratur och forskning dd all information vill &t liknande resultat.
Vikten av mental trdning och dess viktiga del 1 musikvérlden diskuteras och hur en musiker,
genom metoder for mental traning och reflektioner, kan fa en bredare syn, insikt och forstéelse

hur denne kan komma vidare i sin utveckling.
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1 Inledning

“Hampus, skérp dig! Du maste borja spela musik!”, var min brors vél utvalda ord for ungefar
10 ar sedan. Jag var skoltrott och hade sagt att jag inte ville fortsétta studera efter hogstadiet.
Han tvingade mig att bdrja spela piano, soka till ett gymnasium med det estetiska programmet
musik ddr han ockséd gétt. Han rdddade mig. Jag dlskade att spela piano och sd smaningom

borjade jag komma i kontakt med klassisk musik.

Under dren som jag sttt pa scen har jag funderat over varfor mitt bésta i vningsrummet inte
alls stimmer 6verens med mitt bésta pa scen. Det tycks dnda vara sa att nér det vél giller, du
har en konsert och det &r dags att visa vad du gér for, blir det sdllan som du tankt dig. Du dr
ndjd och du har svért att angra dig, det gér ju trots allt inte att géra om. Men &nda stannar
tankarna kvar, varfor gér det alltid brilliant i 6vningsrummet och finns det sétt att kunna ta med

sig sitt bista fran dvningsrummet till scen?

Det spelar ingen roll hur bra du ir i 6vningsrummet om du inte kan framfora det. I mitt fall vill
jag undersoka varfor mitt basta jag inte kommer fram pa scen och ifall det handlar om mitt
mentala tillstdnd. Nér jag star infor en utmaning som att spela péa konsert borjar mina tankar att
tvivla och jag blir nervos och spdnd. Kan mental trdning vara nyckeln for att skapa

sjalvsidkerhet, lugn och avslappning?



2 Bakgrund

I detta kapitel redogors vald litteratur inom @mnet mental trédning och tidigare forskning inom
mental trining. Mycket av litteraturen kommer frin idrotten, men d4ven musikinriktad litteratur

kommer att redovisas.

2.1 Mental traning

Mental trining fick sin allminna spridning under 70-talet, men metoder for psykiska
forberedelser inom idrott fanns redan i borjan av 1900-talets borjan. Da den fokuserades framst
inom idrott har den idag fatt en storre spridning. Inom idrotten anvénds dvningar som liknar de
jag har gjort i mitt arbete, avslappning samt visuella forestéllningar, s.k. image.! Med hjélp av
mental trining och med medvetenhet om sin personliga formaga och hur man sjdlv som individ
hanterar och agerar i olika situationer kan man forebygga nervositet och bygga upp sitt
sjalvfortroende. Ofta kan var dngest och nervositet handla om rédslan av vad som kan hinda

och baseras pé véra tidigare erfarenheter.’

Det som skiljer artistisk mental trdning frdn den inom idrott dr att den fokuserar pd
scenframforandet. Det handlar inte om att vinna 6ver ndgon. Istéllet for att visualisera att du
besegrar nagon visualiserar du hur du vill att ditt framforande ska kidnnas och vara. Kjell Fagéus
ar klarinettist och har skrivit boken Musikaliskt fléde som handlar om mental tréning for
musiker. Han menar att artistens frimsta mal &r att formedla kénslor och ménsklighet. Han
ndmner dven att i artistisk mental traning tar vi vara pé kénslighet och sarbarhet och anvédnder

det som styrka istillet for en svaghet, det 4r en viktig del.

Likheterna mellan mental trédning inom idrott och musik dr déremot visualiseringen och den
medvetna uppmirksamheten mot den information man vill halla kvar i sina sinnen; horsel,

muskelminne etc. Detta diskuteras i1 Idrottspsykologi av P. Hassmén, N. Hassmén och J. Plate:

For at hélla kvar information som tas in av sinnesorganen, och som under korta stunder

lagras i sinnesminnena, krévs att medveten uppmaérksamhet riktas mot den och att den

! ”Mental trining”, dtkomst 22 januari, 2020,
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/lang/mental-tréning

2 Ake Lundeberg, Rampfeber (Stockholm: Gehrmans Musikforlag, 1998), 29.

* Kjell Fagéus, Musikaliskt flide (Stockholm: Gehrmans Musikforlag, 2008), 24.



inte stdrs av annan senare information. Annars gar informationen forlorad. Vi har
olika grad av uppmérksamhet, och en forh6jd niva innebédr en aktivering pa bade
fysiologisk och mental niva. Ibland dr uppmérksamheten forhojd som en reflexmaéssig
reaktion pd yttre héndelser, men ofta handlar det om en viljestyrd mental

anstringning.’

Det vill sdga att om information ska lagras i sinnesminnena borde vi jobba pd att fa ett smalare
fokus eftersom mycket stor runt omkring. Mentala bilder paverkar var tro pé att lyckas och vi
forsoker hitta effektiva mojligheter och 16sningar som att till exempel bli avspénd. D4 vi ér

avspinda kan vi filtrera bort problem och annat onddigt.

Mentala bilder eller visualisering &r vildigt relevanta eftersom det &r vanligt att musiker plagas
av negativa minnen fran konserter, auditions, master class och tévlingar. Det &r precis som med
en allergisk reaktion. Har vi blivit utsatta for allergen och fatt en allergisk reaktion, 6kar risken
att vid exponering av samma utlésande dmne blir de fljande reaktionerna éinnu kraftigare.® Vi
kan motverka detta genom att ta fram ett eller flera minnen av ett framforande som gick bra och

anvéinda de som en trigger, menar Fagéus.

2.2 Tidigare forskning

Mental tréning kan vara svér att forstd eftersom den med tiden har borjat innefatta olika
metoder. En stor del i mitt arbete &r visualisering och enligt Carl-Johan Olsson, fran
Institutionen for Integrativ medicinsk biologi och fysiologi vid Umea universitet, finns det tvd

perspektiv som visualisering kan utforas fran:

Antingen ett tredje persons perspektiv, som att se sig sjdlv pd TV, eller ett forsta
persons perspektiv, i vilket det ska kdnnas som att man utfor rorelsen utan att faktiskt

utfora den.®

Olsson menar att studier visar pd att forsta persons perspektiv dr det som gynnar en mer. Det dr
vél dokumenterat i idrottspsykologins litteratur att hjdrnan inte kan forstd skillnaden mellan

tankar och det faktiska utforandet. Olsson gjorde dérfor en studie dar han bad aktiva

4 Hassmén, P. Hassmén N. & Plate, J, Idrottspsykologi (Stockholm: Natur och kultur, 2003), 66-67.
5 Kjell Fagéus, Musikaliskt flode, 19.

6 Carl-Johan Olsson, ”Vad hénder i hjirnan nir vi trinar mentalt?”, dtkomst 19 maj, 2020,
https://www.idrottsforskning.se/wp-content/uploads/2014/04/Hjarnan-tranar-mentalt.pdf



hdjdhoppare visualisera hojdhopp och métte deras hjdrnaktivitet. Samtidigt hade han en
kontrollgrupp som inte holl pd med hdjdhopp. Det visade sig att hjdhopparna kunde samtidigt
aktivera motoriska regioner i hjarnan och det visuella, men hos kontrollgruppen var det endast
det visuella systemet som aktiverades. Han menar att detta visar péd att hjdrnan faktiskt kan
urskilja pa en ténkt eller en utford rorelse och att det motoriska systemet aktiveras beroende pa

hur bra en person dr pd att utfora en rorelse fysiskt.

Alltsé, nér mental trdning skapar en representation i det visuella systemet bidrar den
inte till ndgon okad prestation, vilket innebdr att om man inte kan rekrytera det

motoriska systemet vid mental trining kommer den inte ge nigon effekt. ’

En baksida med mental tréning kan vara en risk att skapa en fel representation ifall det inte finns
tillrdckligt med kunskap inom det fysiska utférandet. Man kanske inte ger mental tréning si
mycket uppmirksamhet om vad den innebédr och kanske har orealistiska forvéntningar om
metoderna. Darfor blir det viktigt att ta reda pa de underliggande mekanismerna som utgor
mental traning. Detta dr dock inte s& dokumenterat i populdrvetenskapliga bocker som finns

géllande mental trdning, menar Olsson.

Ar 1974 gjorde Sylvia S. Appel en experimentell studie pi Columbia University, USA. Studien
handlade om att reducera prestationsangest hos vuxna pianister under framtrddande situationer.
Hon undersokte tvd terapeutiska trdningsprocedurer. Den forsta innehdll en systematisk
desensibiliseringstraning, det vill siga att systematiskt trina pa att reagera mindre starkt under
framtradanden genom rationellt tidnkande, avslappning, motkonditionering av en formell
hierarki 1 musiksammanhang samt att utsittas for sin rddsla. Den andra inneholl
musikaliskanalystrdning som innefattade analyser av pianistens framtradande, stddjande
diskussion och att repetition av obehagliga situationer. Det hon fann var att dessa metoder
reducerade prestationsangesten hos de som deltog i studien.® Appel skriver att i framtida
experiment angdende pianoforestillningar och prestationsangest, bor tyngdpunkten vara
fortsdttningen pa mitningen av framtridandemisstag som kan forekomma i samband med

iakttagelser pé fysiologiska eller andra beteendemaétt som indikerar pé prestationsangest.

7 Olsson, ”Vad hinder i hjirnana nir vi trinar mentalt?”.
8 Sylvia S. Appel, “Modifying solo performance anxiety in adult pianists” (Ed.D., Columbia University, 1974),
atkomst 19 maj, 2020, https://search-proquest-com.ezproxy.ub.gu.se/docview/302684108?pq-origsite=primo



Ake Lundeberg skriver i sin bok Rampfeber om nervositet och prestationsangest pa detta vis:

Gemensamt for alla betydelser av nervositet ar att kroppen reagerar pé ett visst sétt.
Styrkegraden varierar naturligtvis. Kroppen svarar med ett slags 6kad beredskap. Puls
och andning okar. Adrenalin frisétter blodsocker som ger energi, musklerna blir mer

alerta och spinda.’

Forr 1 tiden var &ngest formodligen en evolutiondr Gverlevnadsinstinkt som beréttade for
ménniskan att fly, en indikation pa att denna situation inte ar bra. Det var folk med dngest som
overlevde, men idag i1 vért relativt trygga samhélle har vi inte lika mycket anvdndning av den.
Sa vi maste ldra oss sitt att hantera den.!° Nervositet kan te sig pé liknande sitt. Hur jobbar vi
mot den negativa nervositeten? Fagéus skriver i sin bok om visualisering och att &ndra

tankemoOnster:

Kursdeltagare anvinder ofta ordet man manga génger i varje inlégg i diskussionerna.
Man stér istéllet for jag. T.ex. ”man Ovar ju inte alltid s& koncentrerat” eller ”man blir
ju nervds pa konsert”. Bara den lilla skiftningen att séiga att ’jag Ovar inte alltid s&
koncentrerat” eller jag “’jag blir nervds pa konsert” gor att problematiken framstér i en

annan dimension och det blir uppenbart att jag kan paverka.''

Det kan diskuteras vara sant da det ar ett sétt att vara drlig mot sig sjdlv. Det 1 sin tur skulle
kunna leda till storre omsorg av sitt méende och sina problem. Det kan ocksa diskuteras att vara

ett sétt att borja skruva ner volymen pa den inre kritikern och att std upp mot den.

Rick Hanson dr psykolog och forfattare med bocker som Hardwiring Happiness, Buddha'’s
Brain, Just One Thing och Mother Nature och skriver i sin bok Resilient: How to Grow An
Unshakable Core of Calm, Strength and Happiness om hur man kan lira sig att std upp mot sin

inre kritiker.

We all have two different voices inside us: one that is nurturing, and one that is critical,
one that lifts up, and one that weighs us down. Both of these voices have a role to
play. Our inner nurturer brings self-compassion and encouragement, while the inner

critic helps you recognize where you’ve gone wrong and what you need to do to set

° Ake Lundeberg, Rampfeber, 23.
19 Anders Hansen, Sommarprat i P4 (Juni, 2019)
1 Fagéus, Musikaliskt flode, 23.



things right. But for most people, the inner critic goes way overboard, throwing dart
after dart of scolding, shaming, nit-picking and faultfinding. It’s big and powerful,
while the inner nurturer is small and ineffective, wearing down your mood, self-worth
and resilience. Happily, there are good ways to reset this balance by restraining the

critic and strengthening the nurturer inside yourself. 2

Hanson skriver att vi forst och frimst ska observera hur vi pdverkas av var sjilvkritik och for
att uppticka hur vara tankar trycker ner vara framsteg. Nér vi far tankar som “du ér dalig” eller
”du borde skdmmas” ska vi helt enkelt sétta en etikett pd tankarna och se sjélvkritiken som en

tokig skurk i en tecknad serie som saknar trovérdighet. 13

Lisa Perks dr en professionell sangerska i Melbourne som har haft stor framging i
Storbritannien inom genre som rock, soul, blues och jazz och skriver i sin artikel How fo silence
your Inner Critic and sing with freedom att forsoka ha ett altruistiskt tink om sig sjdlv som
musiker pé scen. Det handlar inte bara om dig sjdlv. Den inre kritikern vill gérna ta 6ver och fa
oss att tdnka tankar om vad andra tinker om oss och pé véra brister, jimforelse med andra och

var kompetens.

Perks skriver ur ett perspektiv som sadngare men det gar lika bra att ta det till sig som vilken
musiker som helst. ”Singing, by definition, is meant to be heard; it’s an outpouring of
soundvibration from your body to the world!” '* Hon skriver ocksa att nér vi ndsta gdng gor ett
framtradande framfor publik ska vi tidnka oss att de som lyssnar kanske har haft en délig dag

och vi ska forsoka nd dem genom musiken.

Fagéus skriver ndgot liknande i sin bok om nagot han kallar for beginners mind. Det handlar
om att ha plats for ett flode att fa skapas av sig sjélv, vilket gor att den egna viljan far vila. Om
vi som musiker vill hitta kvaliteter som gér utover det vanliga behdver vi sitta ner och som en
del i forberedelsen vénta in en nirvaro. De olika personligheterna/rdsterna i oss samlar sig och

blir till ett. !> En sddan “beginners mind” ér att forutsitta att folk vill lyssna pa ens musik.

12 “How to stand up to your inner critic”, atkomst 21 april, 2020,
https://ideas.ted.com/how-to-stand-up-to-your-inner-critic/

13 “How to stand up to your inner critic”, atkomst 21 april, 2020,
https://ideas.ted.com/how-to-stand-up-to-your-inner-critic/

14 “How to silence your Inner Critic and sing with freedom”, tkomst 21 april, 2020,
https://www.isingmag.com/how-to-silence-your-inner-critic/

15 Fagéus, Musikaliskt flode, 19.



William, tre ar, ringer varje dag intensivt och omisskénnligt pa var dorrklocka och
sliter upp véran ytterdorr. Han kliver in och forutsétter att ndgon av oss vill leka med

honom.'¢

Fagéus menar att vi bor gora pa samma sétt. Gor vi en "William” och forutsitter att folk vill

lyssna sa aktiveras spontanitet, frimodighet och sjdlvfortroende.

2.3 Syfte & Fragestallningar

Syftet dr att undersoka hur jag genom systematisk anvdndning av program for mental trining
kan forbattra mitt spel i konsertsituation. Med forbittra avser jag att min spelteknik, min
gestaltning av musik och mitt sjdlvfortroende far positiva effekter. Syftet ar preciserat genom

foljande fragestillningar:

e Vilka mentala effekter kan jag erfara av traningen?
e Vilka dilemman uppstar i processen?

e Hur paverkas spelteknik och gestaltning av trdningen?

2.4 Tillvagagangssatt

Mina egna reflektioner dver mig sjdlv som musiker visade min vdg i valet av denna uppsats.
Utifrén nyfikenheten att hitta ett satt att bli battre i mitt musicerande infor publik behovde jag
hitta nadgot beprovat som kunde leda mig att hitta lugnet innan mina framféranden. Vanligtvis
tycker jag att jag klarar av att hantera mitt konstverk i 6vningsrummet riktig bra men later

kanske nervositeten eller kraven pé mig sjilv ta storre plats pa scenen.

Jag borjade med min tanke att hitta svaren pa mina fragestdllningar med hjilp av dvningarna i
boken Musikaliskt flode och de ljudspar med meditativa 6vningar Fagéus har lagt upp pa
amt.yt.'” Jag kom i kontakt med Fagéus bok nidr min pianoldrare pd Vadstena Folkhogskola
presenterade den for oss pianostudenter och berdttade om hur han har anvént den med sina

elever. Jag tyckte direkt att det verkade intressant och nyttigt. Aren gick och boken var

16 Fagéus, Musikaliskt flode, 52.
17> Avslappning och visualisering”, tkomst 3 december, 2019,
https://amt.yt/9-ljudsp-r.html



fortfarande kvar i mina tankar och sdg detta sjilvstindiga arbete som ett perfekt tillfille att
antligen ta mig i kragen och ldsa boken. Med tiden har jag kompletterat med boken Rampfeber
av Lundeberg, Idrottspsykologi av Hassmén, Hassmén och Plate, samt artiklar pa nétet och
studier riktad till musiker. Min tanke var att fa mer material for att reflektera 6ver och eventuellt

f4 svar pd mina fragestdllningar.

Ovningarna som jag valt att géra handlar om mental och muskuléir avslappning som metod for
att stirka sjilvkénslan och sjélvfortroendet samt anvinda visualisering for att forbereda sig
infor konsert. Parallellt med att géra Ovningarna skrev jag ner mina tankar, kénslor och
upplevelser av 6vningarna i en slags dagbok. Det borjade veckovis och sedan gjorde jag alla
ovningar varje dag. Jag valde dessa 6vningar for att jag tankte att avslappningen kan hjélpa mig
att fa ett fokus och eventuellt inte gora s& manga misstag, att stirka sjdlvkénsla och
sjalvfortroende kan hjdlpa mig att skruva ner volymen pé min inre kritiker for att vara mer
accepterande 1 mina eventuella misstag och att visualisering kan hjdlpa mig att gora den ideala

konserten.

Fagéus bok ér en vdgledning for musiker, artister och ldrare som vill anvédnda sig av mental

t18

trdning och pedagogiska hjdlpmedel. Fagéus har dven lést in ljudspar via amt.yt ° med olika

meditativa dvningar som kompletterar bokens vigledning.

I den forsta delen av boken beréttar han om erfarenheter i sitt liv genom anekdoter, samtal och
olika scenarion. Den andra delen bestar av praktiska 6vningar som sker veckovis per 6vning.
Traningen striacker sig ver tolv veckor som sedan bildar ett paket av 6vningar som ska fa
musikern att kdnna harmoni och lugn. Fagéus understryker att det inte finns nigra krav pé att
folja alla instruktioner till punkt och pricka, s darfor har jag valt nigra av foljande dvningar

att fokusera pa da jag finner de mest relevanta fér mina problem.

Muskuldr avslappning - gér ut pa att lira dig kontrollera din andning for att bli lugn och att 14ra
dig att spdnna av kroppens olika delar som axlar, armar, skuldror, nacke etc. Det goér du genom
att lyssna pa ett ljudspar dér Fagéus guidar dig genom en slags meditation. Du fokuserar pd att
forsoka kénna dig avslappnad fran té till topp samtidigt som du andas med magen. Du ska under

denna vecka vilja i ditt minne eller fantasi en plats som du associerar till att ma bra, kéinna lugn

18 » Avslappning och visualisering”, tkomst 3 december, 2019,
https://amt.yt/9-ljudsp-r.html
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och trygghet. Nir du gjort det har du funnit ditt artistiska mentala rum och i detta rum finns det
inte plats for tankar som forminskar dig. I detta rum far du fritt bestimma hur du vill att din

konsert ska bli.'?

Mental avslappning - handlar ddremot om att stirka din sjdlvbild och att kiinna att du duger. Du
guidas dven hér pa ett liknande sitt som i1 foregaende Gvning genom en meditation med storre
fokus pé ditt artistiska mentala rum. Denna vecka borjar du med att skriva lappar till dig sjilv

med ord som beskriver en person med god sjélvkénsla.?’

Att stirka sjdlvkdnslan — gér ut pa att applicera orden pa dig sjdlv nér du gér in 1 avslappningen
och in i ditt artistiska mentala rum. Under denna vecka skriver du ord som beskriver en person
med gott sjélvfortroende och precis som innan applicerar du nu orden som beskriver en person

med gott sjalvfortroende.?!

Att stirka sjdlvfortroendet — handlar om att applicera orden som beskriver en person med gott

sjalvfortroende pa sig sjilv, pa liknande sitt som i féregdende 6vning. 22

Visualisering av projekt — gar ut pa att undersoka vilka mentala tillstdnd du har i 6vningsrummet
och dvar pd att tinka pd din 6vning innan dvningen for att pa sa sitt bli mer forbered infor en

konsert. Har ska du ocksé sétta upp ett mal att jobba mot.?

Visualisering av konsert — handlar om att dva pa att mala upp inre bilder pd hur du vill att en
konsert ska vara. Du ska tdnka pd de konserter som gatt som bdst och ta med dig allt det

positiva.?*

19 Fagéus, Musikaliskt flide, 85-86.
20 Ibid, 87-93.

2l Ibid, 93-94.

2 Ibid, 101-102.

2 Ibid, 129-130.

2 Ibid, 140-141.

11



3 Processen

Att medvetet trina avspidnning innan Ovning i Ovningsrummet gor sa att vi integrerar
avspiandhet som en naturlig del av 6vningen och till ett naturligt tillstdnd. Nar vi &r avslappnade
anvéinder vi bara de muskler vi behover. Vi fér farre psykiska spérrar som leder till en storre
musikalisk uppfattning, inlevelse och flexibilitet. Vi kommer pa sa sétt att prestera pa en hogre
teknisk och musikalisk niva.? T foljande avsnitt presenteras dvningar jag valt att fokusera pa;
muskuldr avslappning, mental avslappning, att stdrka sjéilvkdnslan, att stirka sjdlvfortroendet,
visualisering av projekt och visualisering av konsert. Det var en dvning per vecka i 6 veckor

som under tiden integrerades med varandra. Varje vecka loggades i min dagbok.

3.1 Avslappning

Jag fokuserade mycket pa de tva olika avslappningsdvningar som Fagéus presenterar i sin bok.
Jag bestdmde mig for att gora en dvning en vecka i taget, lara mig den och sedan sla ihop de
tvd Ovningarna for att skapa en rutin i 6vningsrummet som integrerade bada. Med hjélp av

ljudspéren fran Fagéus hemsida amt.yt kunde jag enkelt géra 6vningarna hemma pa morgonen.

Vecka 1

Redan forsta géngen jag gjorde den muskuldra avslappningen kiande jag hur varm, mjuk och
avspénd jag blev i kroppen. Jag borjade bli medveten om mina spinningar som framforallt satt
1 axlar, armar och min kike. Fagéus ljudspér leder behagligt avslappningen frén tarna upp till
huvudknoppen. Han borjar med att be lyssnaren, jag i detta fall, stainga ute varlden runtomkring
mig. Vidare sdger han att jag ska lata avslappningen komma till mig. Jag gér forst med min
uppmaérksambhet till tdrna, fotterna. Forestdller mig att avslappningen sprider sig uppat i kroppen
genom ben och mage steg for steg. Andas lugnt och jamnt med magen. Avslappningen sprider
sig 1 brostkorgen och jag slappnar av mer och mer, brostet dppnar upp, jag andas lugnare och
friare. Jag kénner kénslan ut i armar, hdander och fingrar och slappnar av. Skuldror, nacke.
Ansiktet, kinder, underkéke och pannan slappnar av och blir sldta. Jag upplever nu hur hela
kroppen slappnar av och fordjupas mer och mer i en kinsla av tyngd. Jag sjunker tungt ner i
underlaget och blir varm. Jag finner vila och aterhdimtning och jag fir mina krafter tillbaka som

héller i sig resten av dagen.

2Fagéus, Musikaliskt flode, 84.
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Min nya metod av avslappning 6var jag pd under alla de sju forsta dagarna och kénner mig
redan mycket gladare av att ge mig sjdlv tid att boosta min kropp med en skon kénsla. Denna
ovning uppmuntrar jag dven min familj och vinner att lata sig forsvinna in i. Det kan ju inte
skada att ta hand om sitt inre lugn oavsett vad resten av dagen bjuder dig. Under denna vecka
ska jag forsoka hitta en plats frdn minnet eller fran fantasin som jag associerar med att ma bra.

Denna plats blir mitt artistiska mentala rum.

Det kénns spénnande att &ntligen borja med att ta tag i problem jag upplever mig sjalv
ha. Den muskuldra avslappningsovningen &r vildigt skon och &r en perfekt start pd
dagen da jag efterat kinner mig lugn i kroppen. Jag la framforallt mérke till hur mina
hénder blev varma. For var dag som gick upptéckte jag nya delar av min kropp som
var spinda, framforallt i min kéke. Jag fortsdtter och hoppas att jag kan lara mig att

slappna av i kéken.

Jag har hittat en plats ur mitt minne och i min fantasi dér jag ligger pa ett félt, pa en
kulle néra en strand och havet, allt &r stilla och tyst. Jag ligger under solen bredvid ett
ensamt trdd som ser ut att ha varit dar lange. Jag kénner igen det trddet. Det tradet
representerar mig och alla mina erfarenheter. Jag gér fram till trddet och mérker att

den inte &r fast, jag kan forma den precis hur jag vill. Detta blir mitt artistiska mentala

rum.?¢

Vecka 2

Jag gar in i mental avslappning och upprepar de grundliggande momenten av avslappning med
att stdnga ute virlden och lata avslappningen spridas genom hela kroppen. Vidare ber Fagéus
mig gd med tankarna till mitt eget artistiska mentala rum och gora mig hemmastadd dir. Se hur
det ser ut, kiinna hur det kinns, lyssna om det finns behagliga ljud och behaglig musik. Jag later
mig uppleva hur jag tar emot kénslan och upplevelsen av inre lugn och trygghet. Hur jag blir
mer och mer ett med mitt mentala rum och finner lugn och trygghet. I det hdr rummet och i det
hér tillstandet kan jag vila och aterhdmta krafter. Jag kinner glddje och tillfredstillelse av att ha

ett eget mentalt rum.

Efter varje avslappningsdvning var det bra att skriva ner vad jag kdnde och reflektera Gver hur

jag skulle ga vidare med mina kénslor. Efter ndgra dagar mérkte jag hur ldtt det kéndes att spela

26 Hampus Hedgrund, anteckningar ur min Dagbok.
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pa tangenterna. Kénslan jag fick var av skrickblandad fortjusning, det kdndes overkligt att
kunna ha det sé trevligt i spelandet. Utifrdn boken Musikaliskt flode skulle jag nu skriva ner ord

som beskriver en person med god sjilvkénsla.

Nu har jag verkligen borjat komma in i dvningen. Upptickte att den muskuléra
avslappningen fortsétter hér, denna vecka vill Fagéus att jag gér in i mitt mentala rum
som jag hittade under forsta veckan. Efter denna 6vning kédnner jag mig aterigen
avslappnad i kroppen, jag har borjat l4ra kénna min kropp och mina spanningar. Néagra
dagar in borjar jag nu kénna mig mentalt stilla och lugn eftersom jag blir bittre och

bittre pa att gé in i mitt mentala rum.

Det kénns konstigt att borja skriva ner ord som for mig beskriver en person med god
sjdlvkénsla, men jag kan inte skjuta upp pa problem, jag vill ju och maste utforska sétt

som far mig att komma loss frin mina negativa tankar.”’

3.2 Sjalvkansla och sjalvfortroende

Sjilvkénsla och sjilvfortroende &r viktiga delar att stirka i sig sjélv. Har vi en god sjdlvkénsla

gor vi musiken intressant och publiken blir medryckta.

Vecka 3

Jag fortsdtter fylla pd med 6vningar frén Fagéus ljudspar med sparet att stdrka sjdlvkdnslan och
upprepar de tidigare veckornas grundlaggande moment att sprida avslappningen genom hela
kroppen. Jag upprepar dven med att ga in 1 mitt artistiska mentala rum och det tillstdnd som ger
mig inre lugn, trygghet och dterhdmtning. I denna 6vning behover jag ocksa ldra mig att kunna
gé ur mitt mentala rum och ga in i ett tillstdnd ddr jag later mig njuta av att bara vara och iaktta
vad som hénder. I foljande steg ska jag minnas de ord jag valde via vdgledningen i boken
Musikaliskt flode dir jag skulle skriva upp ord som beskriver en person med god sjilvkénsla.
Har 1 6vningen ska jag nu fundera pa betydelsen och vérdet av orden, vad de representerar och
innebér. Jag ska ta till mig orden och forstirka vad de stér for och upprepa orden ytterligare en
géng. Kénna glddjen och tillfredstéllelsen dver att vara den jag &r. Det som nu finns inom mig
ar redo att aktiveras och friliggas. Jag &r nu avslappnad, lugn, trygg och nérvarande. Under

denna vecka skriver jag ner ord som for mig beskriver en person med gott sjélvfortroende.

%7 Hedgrund, anteckningar ur min Dagbok.
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Nu har jag applicerat orden som beskriver en person med god sjélvkénsla pa mig sjalv
i avslappningsdvningen. Det kénns riktigt gott att borja fa en rutin pa avslappningen
och att lagga till nya dvningar i den. Forsta dagen av denna vecka upplevde jag hur
frimmande det var att tinka goda tankar om sig sjilv men efter négra dagar kidnner
jag och forstér hur viktigt det dr for mig. Jag borjar skriva ner ord som beskriver en
person med gott sjalvfortroende. Det kénns spdnnande med att se hur fortsattningen
blir. Kénner att jag generellt har gott sjdlvfortroende men jag vet ju hur den kan fallera

ibland. S& mina forhoppningar om stora framsteg dir ir hoga infor vecka 4.2

Vecka 4

Jag kdnner att jag generellt har bra sjdlvfortroende men pa scen dr det ndgot knasigt som sker.
Sa fort jag gor ett misstag i mitt spelande forsdmras mitt sjalvfortroende och ett till misstag blir
mer troligt. Varje misstag blir en del av mig och tar 6ver min sjélvkénsla. Men efter konserten
sa sker nagot dnnu markligare, jag blir glad och &ngrar inget. De misstag jag gjort spelar ingen
roll ldngre, sjélvfortroendet &r tillbaka och jag rycker pa axlarna. Till nédsta konsert har jag dock
detta i mitt bagage och ténker pa alla misstag jag gjorde i den forra konserten vilket oftast

paverkar mig.

Jag funderar 6ver om detta inte ar lite fusk. Hur kan det kénnas sé bra att gora dessa
ovningar? Jag kdnner mig glad och stark. Det kédnns toppen att applicera orden om

sjilvfortroende pa mig sjilv i avslappningen.?

Hur kommer det sig att jag &ndock har kvar tankar pd mina misstag? Finns det ett visst antal
misstag jag kan tilldta mig sjilv att gora for att inte fylla mitt bagage med déliga tankar om
misslyckanden? Eftersom jag upplever att det alltid gér bést for mig 1 dvningsrummet tog jag
med mig dessa fragor for att undersoka och ligga marke till hur minga misstag jag gor i min
ovning. For att underldtta for mig sjidlv delar jag oftast in stycken i som jag kallar for
’sektioner”. Jag har upptéckt att jag i Ovningsrummet tilldter mig sjilv att gora ungefér ett
misstag per sektion. Ett exempel pa en sddan “’sektion” dr dessa tva takter ur Maurice Ravels

Alborada Del Gracioso (Exempel 1).

28 Hedgrund, anteckningar ur min Dagbok.
2 Ibid.
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Exempel 1. M. Ravel, Alborada Del Gracioso, takt 201-202. 3°

En kort sektion, gor jag ett misstag hér tillater jag mig sjilv att gora ett misstag i nésta sektion.

Men jag stoter pé ett problem nér jag har en storre sektion (Exempel 2).
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Exemepl 2. M. Ravel, Alborada Del Gracioso, takt 219-225. 3!

Eftersom denna sektion dr langre finns det en storre risk for fler misstag én ett, det blir svérare
for mig att tilldta mig sjélv att gora fler misstag eftersom denna sektion har tagit upp en storre
del av hela stycket. Detta medfor en oro i mitt sjélvfortroende, ett misstag blir troligen tvd och
sedan tre. Darfor har jag funnit stor nytta av sjdlvfortroendedvningarna. De har hjélpt mig att
sluta vara si hird mot mig sjilv. Ovningen liknar foregiende Svningar forutom att jag hér

applicerar orden jag skrivit om en person med gott sjélvfortroende i min avslappning.

30 Ravel, Maurice. Alborada del Gracioso ur Miriors. First edition (reprint). Reprinted by Piano Masterpieces of
Maurice Ravel (pp.40-87) Mineola: Dover Publications, 1986. Paris: E. Demets 1906. Plate E. 1158 D. (later Max
Eschig), 201-202.

31 Ravel, Alborada del Gracioso ur Miriors, 219-225.
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Niér jag sedan har gatt tillbaka till 6vningsrummet har jag upptéckt att misstagen inte spelar sa

stor roll for mig, i min sjélvkénsla och trycker inte ner mitt sjalvfortroende.

Jag har tva ljudexempel som omfattar en sektion i stycket A/borada Del Gracioso av M. Ravel
som jag kdmpat med, den ena &r utan att ha gjort avslappningsévningarna och den andra med
avslappningsdvningarna. Sektionen jag jobbade med och som ljudexempel innefattar takterna i

Exempel 3.

Exempel 3. M. Ravel, Alborada Del Gracioso, takt 52-55. 3

Jag hade kimpat vildigt mycket med de repeterade tonerna och i audioexempel 1 3* hor jag hur
spand jag blir i hogerhanden som skoter de repeterade tonerna men ocksa vénsterhanden som
att jag forsokte kompensera pé ndgot konstigt sétt. I audioexempel 2 3* hor jag tydligt hur lugnt
avslappnad jag ér, det later enligt min mening lattare och mjukare. Jag kan inte forestélla mig
idag hur illa det méste ha latit ndr jag borjade med detta stycke, idag har jag fatt det pé plats

med hjdlp av genomtinkt arbete och avslappning samt att jag dr mer snéll mot mig sjélv.

32 Ravel, Alborada del Gracioso. 52-55.
33 Audioexempel 1, Hampus Hedgrund, inspelad 18 janurai 2020, editerad 24 april 2020.
% Audioexempel 2, Hampus Hedgrund, inspelad 20 januari 2020, editerad 24 april 2020.
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3.3 Visualisering av projekt

Vecka S

Jag hade som mal att visualisera om mitt terminsuppspel. | Musikaliskt flode skriver Kjell
Fagéus om att gora en malbeskrivning om ett mal. Jag skrev ner en visualisering om hur
uppspelet gér, vilka kinslor jag har och om hur jag mér. Jag mélar upp i mitt inre det perfekta
framforandet. Detta tar jag med mig i ndsta avslappningsdvning och ser mig sjélv utfora precis
det som mina visioner och malbilder representerar, allt detta i mitt artistiska mentala rum dér

jag ar fri att skapa exakt det jag vill.

Det gick mycket bittre an vad jag forvintade mig. Jag hade kul och jag var nyfiken pé var jag
skulle leda mig sjdlv i musiken. Efter funderade jag péd varfor det gick &nnu béttre 4n mina
visioner. Jag gick tillbaka till min mélbeskrivning och sig att jag varit ganska snéll mot mig
sjdlv. Med hjilp av dvningarna fran sjilvkénsla och sjilvfortroende har jag blivit mindre hard
mot mig sjédlv och inte stéllt s& hoga krav. Mélbeskrivningen var mest fylld av glddjetankar och

distans fran min inre kritiker.

Jag har upptickt att jag borde ha spelat in mitt framforande, det vet jag nu var ett misstag. [ mitt
arbete har min dagbok varit mitt sétt att logga hur saker och ting har gétt. Féljande text &r ett

urklipp i min dagbok om vad jag kénde efter uppspelet:

Jag dr sé jévla glad! Det gick sa mycket béttre &n jag trodde. Jag gjorde nagra misstag
hér och dér, men jag &r s& glad Over att jag inte ldtt det ta over. Jag kdnde verkligen

hur jag kunde kasta bort mina negativa tankar som borjade bubbla upp. Detta &r fan i

mig det bista jag gjort! **

3.4 Forberedelse infor konsert

Vecka 6
Tidigare har jag inte haft nigra forberedelser infor konsert. Jag har bara suttit ner och forsokt
att inte vara nervos genom att helt enkelt, men ogenomténkt, fatt tvinga mig sjilv att inte vara

nervos vilket i sin tur gjort mig desto mer nervos. Denna dubbelnervositet har inte visats sig

35 Hedgrund, anteckningar ur min Dagbok.
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fysiskt, forutom kalla hdnder, men inombords pagar ett krig mellan de svaga allierade, mina
tankar, och den starka fienden nervositeten.

Hur jag anvinder mig av tiden i dvningsrummet dr avgdrande for hur resultatet blir pa scenen.
Ar dvningsperioden genomtinkt och vil genomford 4r chansen stor att iven konserten blir det.
Ar vningsperioden tvirtom blir det tvirtom. Jag behdver infinna mig i det mentala tillstind
jag vill ha pa scenen innan och under min dvningsperiod. Med hjélp av avslappning, och minnen

tar jag med mig goda kédnslor in i mitt artistiska mentala rum och dvningsrum.

Fagéus skriver att det finns flera aspekter att ta hinsyn till nér vi 6var. Det kan forenklat delas
in 1 tre delar: teknik, musikalisk form och flode. Han skriver dven att vi sdllan 6var pa flode
utan fokuserar pd den tekniska sidan av musiken. Vi kan 6va pa flode genom att forflytta oss
mentalt till konsertsituationen. Vi hamnar l4tt i tankar och monster som “’jag ska bara gora klart
detta och sedan detta...” och tinker att flodet far komma av sig sjilvt nédr det vil dr dags. Det
kan vara viktigt att ibland ta tid utan instrumentet och bara ldsa noterna, ta del av helheten i

musiken och allt som innefattar den, form och frasering.®

Innan &vning har jag stdllt mig fragor om vad jag idag ska stdda och trygga i musiken, vad jag
behover idag for att det ska kdnnas roligt att 6va och vad jag forvintar mig av mig sjilv i mitt
ovande och mitt musicerande. Nar det gir som allra bdst stannar jag upp och kénner in kédnslan
och forsoker bevara kinslan i mitt minne, skriver ner det pd papper som jag tar med mig till
nésta gang. Jag liter musiken styra mig i kropp och sinne och later det pdverka frihet och

frimodighet 1 mitt musicerande.

Alla veckor av dvningar jag gjort och den utveckling det gett skulle séttas pd prov under en
konsert i mars ménad. Min plan var att jimfora tva inspelningar av Alborada Del Gracioso. dir
den ena gjordes i februari manad 37 och den andra skulle spelats in under konserten. Konserten
blev tyvirr instilld pa grund av den ridande krisen av Covid-19. Ovningen forberedelse infor
konsert handlar om att visualisera min egen konsert. Jag gér till mina minnen om en konsert dir
det gatt som bist for mig. Jag fér insikten att jag &n en gang kan uppleva det i framtiden. Jag
kénner hur det kindes, hor hur det 14t och ser hur det sag ut. Med detta forestdller jag mig en
kommande konsert, hur jag &r lugn, trygg och positivt forvéntansfull. Jag forestéller mig att jag

gér in pa scenen och kdnner hur publiken och jag blir ett.

36 Fagéus, Musikaliskt flode, 131 och 134-135.
37 Audioinspelning av Alborada Del Gracioso. WAV, Hampus Hedgrund, inspelad 28 februari 2020.
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4 Diskussion

Undersokningen har bestitt av att arbeta systematiskt med metoder om mental trining.
Metoderna har gjorts kontinuerligt for att se vilka effekter det ger, vilka dilemman som kan

uppsta och hur mental traning paverkar spelteknik och gestaltning av musik.

Enligt materialet som jag tagit del av kan mental trdning hjdlpa musiker pd flera plan. Med
mental trining kan musiker fa 6kad medvetenhet och nirvaro som paverkar spelteknik och
gestaltning av musik infér konsert och liknande sammanhang. Med hjdlp av visualisering,
avslappning och reflektioner kan en musiker fa klarhet om sina mal och hur denne hittar vagar

dit. Mental traning blir en problemldsningsmetod for att ta sig 6ver hinder.

Dock dr det vil vért att diskutera de olika problem och fallgropar som finns med mental tréning.
Om vi inte har tillrdcklig kunskap om mental traning, om hur den fungerar, dess olika betydelser
och metoder, dr risken att vi inte drar nytta av den pa rétt sétt. Som i studien med hdjdhopparna
och kontrollgruppen visade det sig att hjdrnan behdver motorisk kunskap for att det visuella
systemet ska fa sin fulla effekt. Utan tillricklig kunskap om hur en rorelse ska utforas kan det
fa fel representation i det visuella systemet. For att sétta det i ett musiksammanhang kan vi
tanka oss en pianist som har dvat pd en svar passage med stora hopp och forflyttningar med
handen. Nér pianisten visualiserar om problemet och utférandet aktiveras bade det visuella och
det motoriska systemet och problemet blir lattare att utfora. En viktig punkt i diskussionen kring
dilemman som kan uppsta handlar framforallt om en person &r nyborjare. Med hjélp av studien
angdende hojdhopparna och kontrollgruppen, tycks det vara sé att en aktiv pianist kan dra nytta
av mental trdning och visualisering i musik den aldrig tidigare spelat. Argumentet for detta r
att den aktiva pianisten redan har en bra kunskap om hur man spelar piano. Med andra ord finns

redan information att himta frdn sinnesminnena.

Resultatet jag har fatt ligger i det stora hela i linje med litteratur och forskning. Det betyder att
mycket av det teoretiska och det praktiska &r eniga. Jag péstdr att musiker kan f4 mycket utav
att anvinda sig av mental traning for sin musikaliska utveckling, dd min undersdkning, tidigare

experiment och forskning har bevisat detta for mig.
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5 Slutsats

I bérjan av min undersdkningsperiod forstod jag att jag tidigare aldrig riktigt hade jobbat med
avslappning och visualisering. Jag visste inte riktigt hur jag skulle g till vdga och det var svért
att fortsitta om det inte gav direkta resultat. Det var skont att dntligen fa en slags guidning inom
mental traning for det var precis det jag behdvde. Alla dvningar har gatt bra, det var lite
motsténd till en borjan dven om jag kénde fran dag ett att detta definitivt kommer fungera.
Ténker att det &r lite som nér du verkligen bestdmt dig for att komma igdng med fysisk tréning,
forsta gdngen kinns motiverande och riktigt positivt, tredje gadngen dalar kdnslan nagot och det
kénns lite mer trogt. Nidr man kommit igdng och checkat av ett antal pass kdnns det genast

lattare och varje upplevelse gor en starkare bdde mentalt och fysiskt.

Syftet med arbetet har varit att se hur jag som musiker arbetar med artistisk mental tréning och
hur olika metoder och dvningar hjdlper mig att bearbeta nervositet infor konsert och att vara pa
scen och hur min spelteknik och gestaltning péverkas. Jag har dokumenterat min process i en
slags dagbok och hade planer pa att spela in en konsert som tyvérr blev instédlld pd grund av
Covid-19. And4 har jag fatt vildigt positiva resultat och det hir ir nigot som jag idag och i

framtiden kommer att fortsitta jobba med.

Undersokningen om mental trdning har fitt mig att borja dndra mina tankar kring 6vning och
forberedelse. Den har gett mig inspiration till att ldsa och ldra mig mer om mental traning. Idag
anvinder jag mig av dvningarna avslappning och visualisering ndr jag &r i dvningsrummet
eftersom jag idag vet vilken stor betydelse det har for mig musikaliskt och hur det fir mig att
vara mindre nervos och mer sjédlvsiker pé scen. Jag har upptéckt att de viktigaste dvningarna
for mig har varit att stdrka sjdlvkdinslan och att stdrka sjdlvfortroendet, for nir jag nu dr starkare
gér jag in 1 musiken med mer lust, mer ambition, mer engagemang, mer nyfikenhet och jag

kénner mig fri, kinner mig glad, kdnner mig bra, kénner mig pd min hogsta niva.

Mitt musicerande har paverkats nagot sé otroligt positivt av 6vningarna som jag har jobbat med.
De har hjélpt mig att identifiera vilka muskler och delar av kroppen jag spénner, vad jag tanker
om mig sjilv och vilka krav jag har. Ovningarna har gjort mig lugn och sansad, jag tycker om

mig sjilv mer, mycket pd grund av att jag dr mer sjdlvséker i musiken jag spelar och som
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musiker i sin helhet. Jag gor inte lika manga misstag, men skulle jag gora det forsdmras inte

min sjdlvkinsla och sjilvfortroende for att jag inte &r lika hdrd mot mig sjélv.

Jag forstar nu att det som Fagéus har skrivit om allergen stimmer. Mina negativa tankar har fétt
tagit stor plats och har pdmint mig om daliga konserter vilket har fatt mig att tinka och tro att
nésta konsert kommer bli likadan och dé gar de tankarna i uppfyllelse. Det ligger en poéng i det
som Lundeberg skriver att &ngest dr en ridsla for vad som kommer hénda i framtiden. Darfor
har det varit viktigt for mig att fa 6va pa sjilvkénsla och sjdlvfortroende for att byta ut negativa
tankar till positiva tankar. Fagéus ndmner dven i sin bok om hur stor betydelse det har att byta
ut ordet ”man” till ’jag” nér vi sdger saker som “man 6var inte alltid s& bra”. Under mitt arbete
har jag forstétt att detta dr sant for mig och har upptackt att jag inom andra omraden har gjort
den skiftningen. Det dr ett sdtt att vara drlig mot sig sjdlv som hos mig leder till en stérre omsorg
av mitt maende och mina problem. Det &dr ocksa ett sitt att borja skruva ner volymen pa den

inre kritikern, att std upp mot den.

All kompletterande information jag tagit del av fran andra forfattare, musiker och forskare i
bocker och artiklar visar att alla vill at liknande mal och uppna liknande resultat. De foreslar
dock olika tillvigagéngssétt och darfor har jag borjat fundera pa om inte alla musiker borde
jobba med mental traning, avslappning och visualisering. Personligen tror jag ménga av oss
musiker upplever det som jag upplevt. Nervositet, oro och daligt sjdlvfortroende. Man kanske
inte insett sina problem, kanske inte vdgar ta tag i sina problem eller rent av inte orkar ta tag i
sina problem. Det far gd som det gr nér det &r dags att g& upp pé scenen. Det kdnns lite absurt
att en musikers arbetsplats dr ndgot man kanske ér radd for. For mig har det varit s men det &r

inget jag ska behdva ha angest dver.

Det hér dr nagot jag far arbeta med hela livet, mitt arbete har varit en fantastisk borjan i min
fortsatta resa mot mitt bésta jag. I framtiden vill jag forska vidare pa om det finns nigra likheter
och skillnader i min nervositet i kammarmusiksammanhang. Ytterligare en tanke och négot jag
hade kunnat gjort annorlunda i detta arbete &r att vara tydligare och mer noggrann i mina
anteckningar. Genom att skriva in datum i dagboken hade jag haft en daterad historik jag kunnat
anvinda for att t.ex. uppticka eventuella monster i den tdnkta utvecklingen, samt att ha mer
dokumentation i form av inspelningar, dér jag kan studera min utveckling av det musikaliska
flodet. Att spela in mig sjélv och mitt pianospel har inte omfamnat mig naturligt men idag

forstar jag att det kan vara en viktig del i min fortsatta utvecklingsresa.
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