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ABSTRACT

The purpose of the study was to find out what the experienced and audible effects on my flute
playing would be, after having practised mental training according to The Inner Game and
Mindfulness and to find out what factors The Inner Game and Mindfulness have in common.
Recording myself doing exercises of The Inner Game and practising Mindfulness were the
methods | used. This resulted in positive effects on my playing, such as presence, awareness,
more energy and a bigger spectrum of tone colours, and a relaxed way of dealing with
difficulties and challenges. The foundation of The Inner Game as well as of Mindfulness is the
aimto use the curiosity of a child and to overcome fear and judgement by being aware in the
present moment. | came to the conclusion that the two concepts are very similar, and that
these, in combination, can have a positive effect on a musician’s performance.
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Inledning

1.1 Inriktning pa studien

Den hér studien kommer att handla om mental traning. Det har visat sig vara viktigt for alla
manniskor, men sarskilt for dem som i sin profession maste prestera, t. ex. idrottare och
musiker. Att det inom elitidrott kravs att man tranar bade psykiskt och fysiskt, ar idag ett
vedertaget faktum. Detsamma géller for musiker, enligt Barry Green, forfattare till The Inner
Game of Music.! Enligt ett SV T-reportage ar psykisk ohalsa tre gdnger vanligare bland
musiker &n bland den dvriga befolkningen.? Det finns darfor ett behov av att trana de mentala
formagorna som hor musikutdvandet till minst lika mycket som de rent tekniska och
musikaliska formagorna. For en musikstudent och professionell musiker ar prestation, krav
och press fran sig sjalv och omgivningen standigt narvarande. Musikern forvantas prestera pa
topp framfor en publik i ratt dgonblick och ar aldrig ndgonsin fardigutbildad, utan det finns
alltid forbattringsomraden.

Som flojtist sedan snart 17 ar tillbaka, ar jag val inforstadd med de mentala pafrestningar som
hor musikutévandet till. Jag har manga sjalvupplevda erfarenheter av nar min mentala status
har korrelerat val med mina framtradanden och saledes forhojt mina prestationer men likval
har jag varit med om motsatsen, nar jag har kommit i vagen for mig sjalv och hammat mig
sjalv mentalt. Mina medstudenters liknande upplevelser vittnar om att jag inte &r ensam.

Mental traning &r viktigt for alla manniskor, menar livsstilscoachen Jonas Colting i en artikel i
tidningen M& Bra.® Enligt en studie vid Oxford &r det extra viktigt for musiker och andra
scenkonstnarer att jobba med mental traning eftersom de paverkas av psykologiska faktorer
som nervositet, perfektionism och konstnérligt uttryck.* Aven om viss forskning har gjorts
inom amnet, har den inte fatt tillrackligt stort genomslag vid universitetens musikinstitutioner.
| min utbildnings studieplan finns mental traning inte representerat. Darfor vill jag testa nagra
dvningar som jag, som enskild fléjtstudent, kan anvanda mig av for att 6va mig mentalt infér
de pressade situationer jag stalls infor, bade nusamt i mitt framtida yrkesliv som professionell
musiker.

1.2 Bakgrund

Pa grund av mitt spirande intresse for mental traning borjade jag lasa boken The Inner Game
of Music, en bok omett koncept som fran bérjan var utformat for idrottare av Timothy

' Green, Barry och Gallwey, W. Timothy, The Inner Game of Music, London: Pan Books, 2015, s. 9.

2 Wrede, Hedvig, Musikbranschen maste vérda den talang som finns, SVT Nyheter, 2018-05-15.
https://www.svt.se/kultur/musik/psykisk-ohalsa-vanligt-b land-musiker (Hamtad 2019-04-01).

* Von Knorring, Nanna, Livsstilscoachen: Darfor ar den mentala traningen sa viktig, M&Bra, 2017-10-17.
https://www.mabra.co m/livsstilscoachen-darfor-ar-den-mentala-traningen-sa-viktig/ (H&mtad 2019-04-21).

* Hays, Kate F, Performance Psychology with Performing Artists, Oxford Research Encyklopedias, 2017-05.
http://oxfordre.com/psychology/view/10.1093/acrefore/9780190236557.001.0001/acre fore-9780190236557-€ -
191 (Hamtad 2019-04-21).
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Gallwey (The Inner Game of Tennis, The Inner Game of Skiing m.fl.) men som sedan
reviderades for att vara anpassat for musiker av Gallwey tillsammans med musikern och
kontrabasisten Barry Green. Kort efter att jag hade pabdrjat boklasningen, fick jag mdjlighet
att valja att lasa en valbar kurs i Mindfulness for Wellbeing and Performance vid Royal
Conservatoire of Scotland, under min tid som utbytesstudent dar under héstterminen 2018. |
detta arbete avser jag att kombinera The Inner Game och Mindfulness i en studie som ska
genomforas under en tidsperiod fr.o.m. oktober 2018 t.0.m. mars 2019.

Begrepp pa andra sprak an svenska kommer att kursiveras. Begreppet The Inner Game
kommer att definieras och anvandas enligt boken The Inner Game of Music.® Begreppet
Mindfulness kommer att definieras och anvandas utifran kursen Mindfulness for Wellbeing
and Performance med tillhérande kurskompendium frén Mindfulness Association.®

1.3 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta arbete ar att undersoka vilken horbar respektive upplevd paverkan mental
traning enligt The Inner Game och Mindfulness har pa mitt flojtspel samt att undersoka pa
vilka satt The Inner Game och Mindfulness liknar varandra.

Fragestallningar

- Hors det nagra skillnader i mitt spel nar jag har 6vat medvetenhet, vilja och tillit och isa
fall vilka?

- Hur upplever jag att mitt mindfulnessutdvande har paverkat mig och mitt flojtspel?

- Vilka likheter finns mellan The Inner Game och Mindfulness?

1.4 Metod och material

Jag ska anvanda mig sjalv som fallstudie genom att géra 6vningar som finns i boken The
Inner Game of Music av Barry Green och Timothy Gallwey for att utveckla min medvetenhet,
vilja och tillit. Detta for att komma narmare tre mal: Performance, Experience och Learning.
De utvalda 6vningarna ska jag redogora for dels skriftligen, men dven med inspelningar fran
ovningsrummet. Som inspelningsutrustning ska jag anvanda en Yamaha Pocketrak W24. Né&r
inspelningarna spelas upp kommer hérlurar att anvandas for att fa basta mojliga resultat
eftersom lyssnaren annars kan ga miste om viktiga detaljer.

Jag har valt att analysera inspelningarna sjalv, men aven bett tva andra musiker att gora
detsamma.

For att trana mitt sinne for att bli mindful i min vardag och i framtrddandesituationer ska jag
ga en 8 veckors kurs i Mindfulness for Wellbeing and Performance. Efter kursperioden ska

® Green och Gallwey, The Inner Game of Music.
® Mindfulness Based Living Course Manual.



jag fortsatta 6va mindfulness regelbundet med hjalp av appen Mindfulness Based Living dar
det finns fardiga meditationer. Jag ska dven applicera mindfulness pa vardags- och
flojtspelssituationer. Denna process kommer jag att redogdra for skriftligen och utvérdera
utifran de 7 grundpelarna som anvands inom mindfulness: Beginner’s mind, Non judging,
Patience, Trust, Non striving, Acceptance och Letting go.

1.4.1 Avgransningar

Eftersom ett examensarbete pa kandidatniva behdver avgransas kommer jag enbart att spela in
mig sjalv i 6vningsrummet. Jag kommer att spela in och anteckna mina upplevelser av
ovningarna. Darefter kommer jag att analysera vilka skillnader som hors. Att jag spelar in mig
i Gvningsrummet ger tydlig fore- och efter-dokumentation som gar att analysera.

Att jag anvander mig sjalv som studieobjekt & en avgransning isig. Det gor det latt att
undersoka hur situationer upplevs och kanns, vilket &r en betydande del i detta arbete, jamfort
med att anvanda en sekundar kalla. Dessutom har jag hjalp av tva kollegor for att analysera
inspelningarna. Eftersom jag har tidigare erfarenhet av att spela in mig sjalv nar jag 6var och
kanner min tidigare utveckling, samt spenderar manga timmar varje dag med mitt instrument,
kan jag direkt hdra vad som forandras i mitt spel. Jag kan dven applicera teori i praktiken och
tvartom, utan ldnga omvégar.

1.4.2 The Inner Game

The Inner Game handlar omatt det vore underbart om vi vuxna kunde kombinera var kunskap
och mognad med ett barns nyfikenhet och 6ppenhet nar vi lar oss, lyssnar pa och framfor
musik. The Inner Game grundar sig ien idé omatt aterta den ungdomliga maéjligheten att lara
sig nya saker och spela utan sjalvmedvetenhet som innan ndgon har sagt att det ar svart att
spela instrument.”

Enligt Green och Gallwey spelar vi tva spel iallt vi gor: Det yttre spelet, dar vi 6verkommer
hinder utanfor oss sjalva for att na ett yttre mal, t. ex. spela bra/lyckas och ett inre spel dar vi
6verkommer hinder som sjalvtvivel och rédsla. Dessa interna hinder &r de som har mest att
gora med vart framtradande och hindrar oss fran att uppleva var fulla potential. De som har
spelat The Inner Game upplever att nar de minimerar de mentala faktorerna som kan hdmma
framtradandet sd narmar sig det yttre framtradandet deras fulla potential.®

Vara framtradanden beror lika mycket pa i vilken grad vi hammar var potential som pa hur
hog var potential ar i sig sjalv, menar forfattarna. Detta kan uttryckas i en ekvation: P=p-i. P
star for performance, resultatet man uppnar. Betydelsen av p ar potential, vad man ar kapabel
till. Inneborden av iar interference, den mentala interferensen/formagan att vara i vagen for
sig sjalv.’

" Green och Gallwey, The Inner Game of Music. s. 12.
8 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 16.
® Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 23.



De flesta forsoker forbattra sitt framtrédande genomatt hdja sin potential. Det inre spelet
daremot, handlar om att minimera den mentala interferensen samtidigt som man trénar sin
potential. Resultatet blir ett framtrddande som ligger valdigt ndra den fulla potentialen hos
musikern.°

Musiker kommer ofta ihdg den inre kritiken tydligt och klart nar de spelat daligt medan de har
svarare att minnas tankegangen under ett lyckat framférande. Detta beror formodligen pa att
de var sa inne i det pagaende nuet, musiken, att de inte medvetet reflekterade 6ver det alls.
Barry Green menar att det ar logiskt att var framtradandeformaga skulle forbattras otroligt om
vi lyckades eliminera den kritiska rosten en gang for alla. **

Gallwey definierar den inre kritiska rosten, det som interfererar med framférandet, som Self 1
och den del som innehar och uttrycker potentialen for Self 2. Self 1 gillar att forutsdga
framtiden och kommentera allt vi gér. Nar man lyssnar pa de instruktioner, varningar och
utlatanden som Self 1 ger, ar det svart att samtidigt vara fullt fokuserad pd musiken. Man har
hjalp av att notera sina tankar och huruvida de &r ett hinder for att man ska kunna uttrycka sin
fulla potential. *?

De forsta atta aren av vara liv ar vi naturligt vidoppna for att lira oss nya saker och absorbera
allt vi stoter pa. Vi lar oss att ga och prata utan interferens. Nar vi borjar forma idéer, attityder
och egna uppfattningar om saker och ting och dra egna slutsatser kommer vi dock allt langre
ifran det sétt att lara som Self 2 star for. Detta ar ett naturligt steg i en manniskas utveckling,
men det gor att avstandet mellan var kritiska och var kreativa del blir allt storre. The Inner
Game ar utformat for att hjalpa oss att hitta tillbaka till den naturliga larandeférmagan.*®

Green och Gallwey beréttar att vi har ett val om vi vill lyssna (och svara) pa de domande
uttalanden och rad som kommer fran Self 1 och involvera oss i tankebanor som forstor for oss
sjalva, eller om vi istallet ska valja att fokusera pa musiken, hur var klang later, hur det kdnns
i kroppen nar vi spelar osv. Nér vi ar narvarande i nuet pa det sattet, kan Self 2 uttrycka sig pa
basta satt.**

Utmaningen med The Inner Game é&r att forbise den kritiska interferensen fran Self 1 och
frigdra den naturliga kraften som Self 2 ger.*®

Grunden till The Inner Game ar tre mal som kompletterar varandra: Performance, Experience
och Learning. Nar de &r balanserade mot varandra &r det stérre chans att vi lyckas med alla
tre. For att fa ut sa mycket som mojligt av allt vi gor ar det enligt bokforfattarna viktigt att vi
ar medvetna om

1% Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 23-24.
11 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 25-26.
12 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 28-29.
13 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 30-31.
14 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 34-35.
15 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 36.



- Kvaliteten av var upplevelse nér vi gor det
- Vad vi lar oss nér vi gor det
- Hur ndra vi kommer att uppna vara mal

For att kunna balansera dessa tre mal, behovs tre formagor, som man utvecklar genom The
Inner Game: medvetenhet, vilja och tillit. De hjalper oss att uppna den avslappnade
koncentration som kravs for att de tre malen ska hamna i balans. *®

Medvetenhet &r den mest grundldggande formagan i The Inner Game, och handlar om att man
ska vara medveten, utan att doma, om till vilken grad det vi astadkommer lever upp till vara
intentioner. Néar vi borjar doma forsoker vi klura ut vad som gick fel, och nasta gang ar vi
spanda och forsoker s& mycket att resultatet blir samre.*’

Vilja ar den andra formagan i The Inner Game. Den ar intentionens riktning och intensitet och
satter upp vara mal. Viljan provar sig fram och lar sig av feedback fran medvetenheten. |
musikaliska sammanhang anvander vi viljan for att bestdmma vad vi vill spela och hur vi ska
spela det, och for att gradvis forma framtradandet narmre vart ideal. *®

Tillit hor ihop med de bada andra formagorna. Det kravs tillit for att vaga vara medveten om
vad som pagar utan att kritisera och doma, det kravs tillit for att utforska viljans provande,
men framfor allt behdvs tillit for att komma at vara inre resurser och anvanda dem for att
spela s& bra som méjligt under vara framtradanden. *°

Green och Gallwey forklarar att ett fenomen som forstér for oss sjdlva ar att forsoka for
mycket. Att vi forsoker grundar sig ofta i tvivel och radsla for att misslyckas. Nar vi tvivlar pa
oss sjalva ien specifik situation blir resultatet ofta att vi férsoker &nnu mer vilket gor att vi
spanner oss och spelar samre an vad vi hade kunnat. Om vi daremot tillater oss sjalva att
misslyckas, och spelar med utgangspunkten att vialltid far en andra chans, sa tillater vi oss
sjalva att vara en del av musiken och slappna av. %

1.4.3 Mindfulness

“Mindfulness is the awareness that arises through paying attention, on purpose, in the present
moment, non-judgementally (...) in the service of self-understanding and wisdom”’. Det &r
definitionen av mindfulness, enligt Jon Kabat-Zinn, grundare av ’the Mind fulness-Based
Stress Reduction program” (MBSR).?! N&r man blir medveten om vad man upplever genom

16 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 39-40.

17 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 41.

18 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 41.

19 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 41.

20 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 43-47.

21 Foundation for a mindful society, Jon Kabat-Zinn: Defining mindfulness, Mindful.org, 2017.
https ://www. mindful.org/jon-kabat-zinn-defining-mindfulness/ (2018-12-06).
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sina sinnen, tankar eller k&nslor, &r man mindful. Faktum &r att ndr man tranar sin hjarna att
vara mindful, s& byggs hela hjarnstrukturen om. %2

Kursen Mindfulness for wellbeing and performance &r en valbar htgskolekurs vid Royal
Conservatoire of Scotland som leds av Lee Holland, mental coach for musiker och
yrkesverksam flojtist.?* Hon kombinerar Mindfulness Based Living Course, en 8 veckors kurs
utvecklad av Mindfulness Association CIC med inslag av Performance Psychology. Kursen
innehaller 6vningar for att utveckla kursde ltagarens formaga att vara uppmarksam, med
avsikt, i nuet, utan att vara ddmande. Detta astadkommer vi genomatt uppmarksamma vad
som sker i var kropp, vara sinnen, och i vara kanslor och tankar. Syftet ar inte att tdnka pa var
kropp, utan att uppleva den sdsom den &r.

| vara stressade liv ar var uppmarksamhet oftast splittrad, enligt kursens tillhérande
kompendium. Vi gor manga saker samtidigt och ingen aktivitet far var fulla uppméarksamhet.
Vidagdrommer och oroar oss 6ver vad som hande igar och vad som maste goras imorgon.
Detta leder till distraktion och sjalvupptagenhet och vi domer oss sjélva. Vi kan spendera en
stor del av vara liv utan att vara fullt narvarande i nuet och darfor missa de mest levande
stunderna.?®

Enligt kurskompendiet far vi en kdnsla av att komma hem till oss sjalva pa ett meningsfullt
sétt ndr vi kommer i kontakt med de kvaliteter som finns hos mindfulness. Det kan kannas
som att vi hittar klarhet och mening, ljus, lekfullhet, kreativitet och inre frid. Det sags att de
som utévar mindfulness utvecklar optimism och ett mod som gor det mojligt for dem att jobba
med livets motgangar istéllet for att undvika dem. Mindfulness handlar framforallt om att vi
ska bli fullt narvarande i vara liv, fortsatta vara nyfikna, vialkomna alla upplevelser och
forandra relationen vi har till vart lidande. 2°

22 Foundation for a mindful society, Getting started with mindfulness, Mindful.org,

https //www. mindfu l.org/ meditation/mindfulness-getting-started/ (2018-12-06).

23 Jag gick kursen Sept-Dec 2018.

24 Mindfulness Based Living Course 8 week Programme Course Manual, The Mindfulness Association CIC,
April 2018 s. 6.

25 Mindfulness Based Living Course Manual s. 5-6.

26 Mindfulness Based Living Course Manual s. 6.
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2. Processbeskrivning

2.1 Medvetenhet
| boken The Inner Game of Music finns manga 6vningar for att utveckla formagan
medvetenhet, och utifran dessa valdes tvd 6vningar; “Fokus p& syn”?’ och “Medvetenhet som

bemotande till att forsoka 22,

“Fokus pa syn” gar ut pa att spela musik pa sitt instrument och sa fort distraktion uppstar
anvanda tekniken att titta pa instrumentet eller noterna (eller visualisera noterna for sin inre
synom man spelar utantill). De fragor musikern ska stélla sig efterat ar: Vad hande med
distraktionerna? och Vad noterade du om kvaliteten pa din uppmarksamhet/din teknik/ditt

spel/dina kanslor/ditt lyssnande?°

*7 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 53, ”Exercise: Focusing on sight”, Min egen dverséttning.
*® Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 60, ”Exercise: Awareness as an Antidote to Trying”, Min

egen dversattning.
29 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 53.
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Notexempel 1: utdrag ur Nielsen Flojtkonsert sats 1

Pa den forsta inspelningen (Audio 1) spelade jag en bit ur forsta satsen av Nielsens
flojtkonsert (se notexempel 1) medan jag svepte med blicken och fokuserade pa ljud- och
horselintryck. Jag kan stycket utantill, men hade noterna framfér mig. Andra gangen (Audio
2) spelade jag samma bit, men fokuserade blicken pa mitt instrument i spegeln framfor mig
eller pa noterna nér jag kande att min uppmérksamhet behdvde skarpas. Det jag upplevde da
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var att jag kdnde mig mer narvarande och jag noterade mer av det som hande i musiken. Jag
fick mer flow®° nar jag aktiverade min syn som komplement till hérseln.

“Medvetenhet som bemaétande till att forsoka™ gar ut pa att spela en passage tva ganger.
Forsta gangen ar syftet att forsoka spela alla toner ratt, och andra gangen att spela utan att
forsoka spela ratt utan istillet notera om tonerna blir rétt eller inte. Ovningen avslutas med att
musikern funderar 6ver foljande fragor: Missade du fler toner forsta eller andra gangen?
Noterade du nagra skillnader mellan att forsoka spela alla toner ratt och att spela medan man
ar medveten om vilka toner som blir ratt?3!
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Notexempel 2: utdrag ur Nielsen Flojtkonsert sats 1

Nar detta spelades in spelade jag den tekniskt svaraste biten ur Nielsens flojtkonsert (se
notexempel 2) och forsta gangen forsokte jag att spela alla toner ratt (Audio 3). Jag upplevde
det svart att inte forsoka spela sa bra som mojligt andra gangen (Audio 4), eftersom jag visste
att jag spelade in, men nér jag lyckades slappa det och bara lyssna och notera sa kande jag ett
lugn.

*° Flow="medvetandetillstdnd som intréffar nir en individ blir helt uppslukad av en aktivitet och géar bortom sin
reflekterande sjilvmedvetenhet samtidigt som den far en djup kénsla av kontroll” -Wikipedia
31 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 60.
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2.2 Vilja
Fran detta kapitel valdes 6vningarna Att hdra musiken man spelar
mening”*® for att utveckla musikerns intention med musiken.

32 och ”Ge musiken

»Att hora musiken man spelar” gar ut pa att vélja ett stycke man kanner till och kan ~hora” for
sitt inre. Musikern ska ga igenom musiken i huvudet, och spela men samtidigt héra” hur
musiken ska lata i sitt huvud. Efter 6vningen ska musikern stalla sig foljande fragor: Markte
du ndgon skillnad nar du spelar pa detta satt? Blev ditt spel mer flexibelt, passionerat och
levande?34

Flauto

II

Allegretto, un poco (J =ca. 100)

grazioso

) — ——— 1
cresc. f dim. H=H n;ﬁ

Notexempel 3: utdrag ur Nielsen Fl6jtkonsert sats 2

Detta provade jag genomatt spela in samma bit fran bérjan av andra satsen ur Nielsens
flojtkonsert (se notexempel 3) tva ganger (Audio 5 och Audio 6). Den forsta gangen spelade
jag bara utan att tinka pa nagot sarskilt och sedan gick jag igenom musiken i mitt huvud innan
jag spelade samma bit igen samtidigt som jag horde musiken for mitt inre. Min upplevelse var
att mitt spel kandes mer levande och flexibelt andra gangen.

| ”Ge musiken mening” valjs ett stycke med en titel som indikerar energi eller spanning (t. ex.
Presto, Scherzo osv.). Musikern identifierar de motiv i musiken som ger stycket den energi
somtiteln indikerar och betonar dessa motiv m.h.a. dynamik, accenter eller artikulation. Detta
genomfors utan att musikern bryr sig om huruvida alla toner spelas korrekt. Fragan ar om

32 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 75, ”Exercise: Hearing the music you play”, Min egen
Oversattning.

33 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 77, ”Exercise: Putting meaning into your music”, Min egen
overséttning.

34 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 76.
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metoden att l1dgga vikt vid att uttrycka musikens dramatik medfor att musikens mening
kommuniceras mer effektivt.°

4 Flute

P

T
TRV

Presto energico (J).=176) a e }f

Notexempel 4: utdrag ur Liebermann Sonat for flojt och piano sats 2

For denna 6vning valde jag borjanav andra satsen av Liebermanns sonat for fléjt och piano,
som heter Presto energico (se notexempel 4). Forsta gangen (Audio 7) spelade jag bara utan
att tanka pa nagot sarskilt och andra gangen (Audio 8) betonade jag accenter, dynamik och
artikulation for att kommunicera "Presto energico”. Min upplevelse var att det kindes mer
energiskt och att det gick at mer luft andra gangen vilket tyder pa att jag anvande mer kraft
och jag kdnde mig engagerad i musiken.

2.3 Tillit

Den tredje formagan ar den tillit som kan komma av hart arbete eller av vetskapen att man har
musiken inom sig. For att utveckla formagan att lita pa sig sjalv aven i pressade situationer

3 Green och Gallwey, The Inner Game of Musics. 77.
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somt. ex. ett framtraédande anvander jag mig av évningarna ’Vad &r det varsta resp. bésta som
kan handa?”*® och "Medvetenhetsforradet™’.

| ”Vad ar det varsta resp. basta som kan handa?” listas de vérsta resultaten som kan forvantas
ske, inklusive aktiviteten och dess konsekvenser. Sedan listas de basta mojliga resultaten pa
samma vis. Slutligen fokuserar musikern sina mal mot att uttrycka musikens mening och
bestammer sig for att lita pa att den kommer att 6verleva bade de varsta och de béasta
konsekvenserna.>®

“Medvetenhetsforradet” handlar omatt ga igenom de formagor och kunskaper man redan har
for att bli mer medveten om dem sa att ens tillit till dem kan véxa. Forfattarna av The Inner
Game uppmanar till att visualisera hur du ser ut ndr du spelar med sjalvfortroende, aterkalla
hur det later nar du spelar bra och lyssna pa det ljudet i ditt huvud, tank pa hur det kanns i
kroppen nar du spelar och pa kanslorna som musiken for med sig, och kom ihdg all den tid du
har lagt ner pa att forbereda det har 6gonblicket. Kom ihdag allt du har lart dig och att din
kropp nu vet hur den ska gora. Tank pa alla ganger du har spelat stycket bra, menar
forfattarna.°

Dessa tva vningar &r svarare att prova i 6vningsrummet &n de tidigare 6vningarna, och det ar
inte 6vningar som gors med instrumentet, utan snarare framfor spegeln eller sittandes pa en
lugn plats. Jag testade dem infor en orkesterprovspelning. Under den sista forberedelseveckan
hade jag kampat med att lyckas slappna av, ta tid pa mig och leva mig in i musiken, samtidigt
somalla tekniska bitar maste lata bra. Jag konstaterade att jag var medveteten och hade en
vilja/intention, men att det nog var tillitet jag saknade. Kvallen innnan provspelningen gick
jag saledes igenom de mojliga resultaten av min kommande prestation, och vad de skulle
kunna leda till. Nar jag tankte pa de basta majliga utfallen (att jag skulle komma med i
orkestern, och fa spela stor repertoar) blev jag peppad och glad. Nér jag sedan forestallde mig
det véarsta som skulle kunna ske (t. ex. spela fel, géra bort mig) sa kunde jag bemota det med
att jag skulle fa feedback av juryn efter provspelningen och saledes lara mig nagot. Jag
bestamde mig for att provspelningen oavsett resultat skulle bli en bra erfarenhet och lardom
infor kommande orkesterprovspelningar och att mitt mal med det hela var att uttrycka
musiken.

Jag paminde mig sedan omall den tid och det harda arbete som jag hade lagt ner pa att
forbereda mig, vilka bitar i mitt spel jag hade utvecklat den senaste tiden, att jag kénde till
musiken val och alla ganger jag hade spelat orkesterutdragen bra. Jag forestallde mig att jag
gick in och spelade tekniskt korrekt, med sjalvfortroende och musikaliskt, och hur det skulle

% Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 100, ”Exercise: Reviewing the worst and best that could
happen”, Min egen 6versattning.

37 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 100, ”Exercise: The awareness inventory”, Min egen
overséttning.

%8 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 100.

39 Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 100-101.

14



kannas att kunna leverera och samtidigt njuta av musiken. Jag bestamde mig for att lita pa att
jag hade de kunskaper som kravdes, fokusera pa musiken och pa att ha roligt.

Bada dessa dvningar repeterade jag for mig sjalv morgonen dérpa, precis innan provet.

2.4 Mindfulnessutdvande

Grunden i utévandet av mindfulnes &r meditation. Genom att meditera tradnar man sitt sinne att
fokusera pa t. ex. andning eller ljud och att medvetendegdra sadant som man kanske annars
tar for givet.

2.4.1 Mindfulness for wellbeing and performance

Under kursen i Mindfulness insdg jag att jag ofta gar pa autopilot i mitt vardagliga liv, helt
enkelt for att jag forsoker vara sa effektiv som mijligt och hinna goéra s manga saker som
mojligt for att bocka av dem pa min lista. Eftersom jag ofta gér manga saker samtidigt, tyckte
jag iborjanav kursen att det var svart att sitta ner och gora ingenting och vara ensam med
mina tankar. Eftersom jag 0vade mindfulness varje dag blev det dock gradvis lattare. Under de
forsta veckorna gillade jag de kortare 6vningarna medan jag blev otalig under de langre
meditationerna. Jag hade en kénsla av att jag slosade tid pa att gora ingenting, och tyckte att
det var svart att fokusera. Efter nagra veckor blev det lattare att passa in min traning av
mindfulness i mitt liv och jag forstod mig pa det battre. Den forsta formagan jag utvecklade
var att bli medveten om kroppskénslor, och efter att 6vningen 3 step breathing space” (dar
forsta steget ar att bli medveten om kroppskéanslor, tankar och kénslor, steg tva ar att notera
hur andningen kanns, och steg tre att aterigen notera vad som sker i kropp, tankar och kéanslor
samt i omgivningen*?) introducerades for mig larde jag mig att rikta mitt fokus béttre, till vad
som hdnder 1 min kropp och runt omkring mig. Jag lirde mig att byta fran “gdra-lige™ till
“vara-lage”, vilket var ett viktigt steg for mig nér det gallde att bryta mina invanda monster.

Under kursens gang, fick jag tva storre insikter om mig sjalv. Den forsta var att jag alltid har
ett val. Jag kan inte valja vilka tankar som dyker upp i mitt huvud, men jag kan vélja huruvida
jag vill involvera mig i att tanka pa demeller inte. Jag kan kontrollera mitt sinne pa ett
halsosamt satt istallet for att lata negativa tankar ta Gver. Den andra insikten ar fordelarna med
sjalvmedlidande. Jag har en tendens att prioritera mina ataganden, prestationer och att bry mig
om andra manniskor mer an jag prioriterar att ta hand om mig sjalv, speciellt istressiga
perioder. Ovningen “'Self compassion break*! hjélpte mig att gdra mindre och storre saker for
mitt eget valmaende, vilket ocksa gynnar mitt jobb och mina relationer till andra méanniskor.

0 Mindfulness Association, (2017) Mindfulness Based Living (Version 18.0.0) [Mobil applikation] Tillganglig:
https://play.google.conVstore/apps/details ?id=com.mob incube.mindfulness_based_living.sc_ HF7EFF [2019-03-
30].

** Mindfulness Association, Mindfulness Based Living [Mobil applikation].
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Bland de 7 grundpelarna i Mindfulness, har Acceptance och Letting go haft en betydande roll
for mig under processen. Grundpelarna var viktiga nar jag 6vade fléjt och framférde musik,
eftersom jag da kunde slappa mina tankar pa hur saker borde vara och acceptera att jag ar dar
jag ar, utan mojlighet att planera och kontrollera allt i mitt liv.

2.4.2 Fortsatt 6vning av mindfulness

Efter kursens slut i december 2018 har jag fortsatt 6va mindfulness t.o.m. mars 2019 med
hjalp av de meditationsévningar som finns i den app som anvandes som verktyg under
kursen.*? Meditationerna &r allt ifr&n tre minuter till en halvtimme l&nga och har lite olika
inriktning. Centralt for alla dvningar &r att vara narvarande i nuet, att andas djupt och
avslappnat och att inte vara démande. Dessa gor jag regelbundet for att bli lugn, medvetenom
min andning och vad som forsiggar i min kropp, mitt sinne och runt omkring mig. Ytterligare
anledningar varfor jag fortsétter att 6va mindfulness ar for att forbattra min psykiska hélsa och
bli mer kreativ.

2.4.3 Applicering i vardags- och flojts pelssituationer

Distraktioner ar nagot som vi standigt utsatts for. For att hantera dem kravs det att man kan
balansera sin medvetenhet och valja var man vill fokusera den. Inom mindfulness anvander
man antingen sin andning eller omgivningens ljud som stod for sin meditation. Nar man
marker att tankarna vandrar ivag drar man tillbaka sitt fokus till andningen/ljuden. Nagot jag
har lart mig av att 6va mindfulness som kan appliceras i vardagen ar att istallet for att blockera
en disktraktion kan man ge den lite tid och sedan forsiktigt aterkalla uppmarksamheten till det
man ursprungligen héll pa med. Om man ser sig sjalv som en observator som ser
distraktionen ovanifran, snarare an att kdra pa autopilot, kan det vara lattare att anvanda denna
strategi. Nar man uppméarksammar tankarnas vanor och blir medveten om dem kan man ocksa
paverka dem.

| slutet av hostterminen 2018 spelade jag sa mycket sa att jag blev 6veranstrangd i min
embouchure. Jag var spand och helt slut i muskulaturen kring munnen. Da visade min larare
mig en avslappningsévning for att fA musklerna att slappna av och bygga upp dem pa ratt satt
utan att slita pd dem. Ovningen gors pa flojtmunstycket. Nar jag gor 6vningen sa borjar jag
med att kolla i spegeln for att se att embouchure och haka &r avslappnade. Det ar viktigt att ha
koll under 6vningens gang sa att man inte borjar skrynkla hakan eller réra 6verlappen. Jag
blaser en lang ton utan att bry mig om klangen och fokuserar pa hur det kéinns. Jag stdter “hu”
starkt och kort, tre toner efter varandra och repeterar. Jag 6ppnar inte munnen mer an
nodvandigt vid andning utan behaller embouchuren. Avslappnat betyder inte kollaps, utanen
viss stabilitet behdvs. Sedan borjar jag artikulera med tungan. Jag fokuserar pa hur det kanns.
Var traffar tungan och var tar den viagen sedan? Ljudet ska komma fran magen och inte fran
munnen. Jag varierar artikulation och rytm pa foljande sétt:

2 Mindfulness Association, Mindfulness Based Living [Mobil applikation].
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Fjardedelsnoter: tu-ku-tu, ku-tu-ku
Attondelsnoter; tu-ku-tu-ku--tu, ku-tu-ku-tu--ku
Trioler: tu-ku-tu--ku, ku-tu-ku--tu

Sedan gar jag vidare till Note bending, som innebér att man tanjer tonen upp och ner
intonationsmassigt, som ett glissando. Sedan 6var jag vibrato, somom det gar runt i cirklar
snarare an vagor upp och ner, forst langsamt innan jag okar tempo successivt. Slutligen 6var
jag dynamik pa munstycket. Jag blaser sex lika langa toner efter varandra, och spelar varje ton
en nyans svagare an den forra: ff, f, mf, mp, p och pp. Slutligen spelar jag ett langt
diminuendo fran ff till pp. Observera att hela 6vningen gors framfor spegeln med en
avslappnad embouchure.

Innan jag fick denna 6vning visad for mig hade jag uppnatt en niva av stress och
overanstrangning sa att jag blev mer och mer spand. Jag glomde bort att bry mig om hur det
kéndes och for att fa bra klang pressade jag fram luften mellan lapparna sa att jag blev spand i
embouchuren. Jag var sa inne iallt jag var tvungen att géra battre och hinna med att jag
spelade samre for att jag glomde bort grunderna i flojtspel och forsokte tvinga fram svara
saker.
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3. Resultat

3.1 Skillnader som hors i mitt spel efter 6vning av medvetenhet, vilja och
tillit
Endelav arbetets syfte var att undersoka om det hors nagra skillnader i mitt spel efter att jag

har 6vat medvetenhet, vilja och tillit enligt The Inner Game. Under processen har det visat sig
att skillnader hors, och de redovisas nedan.

De utvalda 6vningarna fran The Inner Game of Music har gett foljande resultat efter att jag
och tva andra personer har lyssnat. Till den forsta personen gav jag precisa instruktioner. For
att komplettera gav jag nasta person mer generella instruktioner. Eftersom jag har valt de tva
instrumentalisterna av olika anledning; flojtisten for att hon har expertkompetens och
violinisten for att hon har ett allmant musikerperspektiv nar hon lyssnar pa fléjtmusik; sa
anser jag att skillnaderna i hur uppgiften presenterades kommer att tillféra &n mer till
slutresultatet. Bada musikerna hade notexemplen framfor sig medan de lyssnade. For
flojtisten Liv Fridén presenterade jag uppgiften genom att beratta att jag hade spelat in fyra
ovningar tva ganger vardera och att hon skulle lyssna efter skillnader mellan de tva
inspelningarna for varje 6vning. Jag forklarade aven hur 6vningarna gick till. Till violinisten
Clara Lindstrom sa jag endast att hon skulle lyssna och sédga vad hon hor, utan att beratta vad
ovningarna gick ut pa, for att vacka mer generella tankar om musiken.

“Fokus pa syn”

Nar jag lyssnar pa Audio 1 och Audio 2 sa tycker jag att det later som att jag i hdgre grad
spelar ratt toner, ratt rytm, tydligare artikulation, klarare klang och har battre tryck pa luften
nar jag fokuserar pa syn (Audio 2). Jag uttrycker dven fler dynamiska skillnader, far till
musikaliska andningar och formedlar mer energi t. ex. genom accenter andra gangen, anser
jag nar jag lyssnar och jamfor Audio 1 och Audio 2.

Nar Liv Fridén®® lyssnar p& samma inspelningar menar hon att jag fraserade mer naturligt med
luften pa Audio 2 och att det fanns mer flode i musiken. Hon tycker att rallentando och
dragningar var tydligare och att de olika bitarna var battre ihoplappade. Lufttrycket var hogre,
sarskilt pa legatostéllet, séger hon om Audio 2. Fridén beskriver de rytmiska dvergangarna
som mer naturliga 6vergangar i Audio 2 men menar att det inte var nagon skillnad i mitt
staccato jamfort med Audio 1. Hon tycker att jag hade béttre koll pa toner pa Audio 1 men att
det var mer energi i musiken pa Audio 2.

Nar jag sedan ber Clara Lindstrdm** att lyssna p& och jamfora inspelningarna tycker hon att
Audio 2 later mer intensiv och narvarande rent musikaliskt. Hon tycker dven att dynamiken &r

*3 Personlig kommunikation, Liv Fridén, flgjtist, student vid Hogskolan for Scen och Musik, lyssning och
jamforelse av inspelningar 2019-03-25.

* personlig kommunikation, Clara Lindstrom, violinist, student vid Hogskolan for Scen och Musik, lyssning och
jamforelse av inspelningar 2019-03-25.

18



battre pa Audio 2, t. ex. diminuendot i takt 11. Lindstrom tillagger att klangen lat fylligare och
att hon uppfattade fler naturliga dragningar (fran takt 32 och framat) pa Audio 2.

”Medvetenhet som bemotande till att forsoka”

Mitt intryck nar jag lyssnar ar att Audio 3 later lite trakig och inte sa levande. Audio 4 later
friare och innehaller ett storre spektrum av klangfarger. Jag missar dven farre toner an pa
Audio 3.

Fridén menar att hon horde mer fokus pa att varje not skulle sitta pa plats pa Audio 3 men att
pa Audio 4 var det mer fokus pa flode och accenter. Hon upplever att fraserna var annorlunda
uppdelade eftersom jag pa Audio 4 fokuserade mer pa hojdpunkter i figurerna an pa Audio 3.
Hon tillagger att de hogsta tonerna lat mindre avslappnade pa Audio 4 men att klangen var
mer sammanhiingande. Det fanns en “go” attityd pa Audio 4, menar Fridén.

Lindstrom tycker att det var mer avfraseringar av varje fras pa Audio 3 men att accenterna
och triolerna var tydligare pa Audio 4, bade rytmerna och tonerna.

”Att hora musiken man spelar”

Nar jag lyssnar hor jag att pa Audio 5 spelar jag ratt toner och med fin frasering. Pa Audio 6
hors annu fler kvaliteter sasom battre flexibilitet, kiansla och klang. Jag later mer avslappnad,
somom jag ar i musiken pa ett annat satt.

Liv Fridén uppfattar en storre variation av klangfarger pa Audio 6 4n pa Audio 5, medan hon
menar att de ar ganska lika rent notmassigt. Pa Audio 5 ar det mer kéarna och fokus i klangen,
medan en annan klangfirg visar sig pa Audio 6, t. ex. i laga registrets staccato-toner.
Artikulations- och dynamikméssigt ar inspelningarna ganska lika, enligt Fridén. Hon séger att
musiken stod ganska stilla pad Audio 5 medan det fanns ett tydligare flode genom musiken pa
Audio 6.

Lindstrom menar att Audio 5 later battre &n Audio 6 vad galler frasering och betoning.
Klangen kom mer direkt pa Audio 5. Det var fler “svillar” och betoningar inom fraser pa
Audio 6, sager hon. Sextondelarna var mer artikulerade pa Audio 6 pa bekostnad av tempot,
tycker Lindstrom.

”Ge musiken mening”

Mitt lyssningsintryck av Audio 7 ar att jag spelar tydligt men det later lite som att jag spelar
vertikalt och inte horisontellt, lite ton for ton. Audio 8 later mer energisk och jag har battre
riktning framat i mitt spel.

Nar jag fragar Liv Fridén om hennes intryck séager hon att det later som att jag spelar ut mer
pa Audio 8 &n pa Audio 7, somatt jag anvander mer stdd och 6s”. Hon uppfattar det som att
jag har stenhart fokus pa artikulation pa Audio 7, men att jag angrep stycket med mer riktning
i luften samt mer uttryck och karaktar, pa Audio 8.
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Lindstrom uppfattar ett hdgre tempo pa Audio 7 jamfort med Audio 8. Hon tycker att takt 8 ar
tydligare pa Audio 8 samt att artikulationen och klangen &r tydligare pa samma inspelning.
Hon menar att det fanns mer flow och naturligt driv pa Audio 7, samt mer uttryck av
musikens mening. Audio 7 later mer naturligt musikaliskt, sager Lindstrom.

”Vad ar det varsta resp. basta som kan handa?” och “Medvetenhetsforradet”

Min upplevelse var att jag precis innan jag gick in irummet dar provspelningen skulle dga
rum kande mig nervos, men samlad och malinriktad. Det kéndes roligt att dntligen fa spela det
som jag hade forberett under en lang tid. Under provspelningens gang sa tog jag god tid pa
mig att tinka igenom musiken innan jag borjade spela, nagot som jag annars latt glommer i
stressade situationer, och jag kunde tianka pa det musikaliska uttrycket och flodet medan jag
spelade, istallet for att oroa mig dver att missa tekniskt svara passager.

Ett intressant tillagg till min egen upplevelse ar den aterkoppling jag fick fran juryn, genom
enav jurymedlemmarna. Hen sa att juryn var imponerad av det lugn som jag entrade rummet
med. Jag utstralade sjalvsakerhet och lugn, och gjorde inte juryn nervds, enligt vederbdrande.
Hen berdmde &ven de musikaliska intentioner jag hade visat samt min passion och den
’punch’ som jag uttryckte i mitt spel. Jag fick dven feedback pd vad jag kan forbéttra rent
tekniskt t. ex. gallande vibrato och intonation, men jurymedlemmen var i huvudsak positiv
och betonade att det lugn och de musikaliska intentioner jag hade férmedIat &r vérdefulla
verktyg att ta med mig till kommande proffessionella provspelningar. *°

3.2 Mitt mindfulnessutévandes paverkan pa mig och mitt flojtspel

Efter att ha 6vat mindfulness mellan oktober 2018 och mars 2019 sa mar jag béttre och tar
mig lattare igenom tuffa perioder av stress, press, och tvivel. Nér jag blir hetsig och frustrerad
hjalper det att komma ner pa jorden, bli medveten om vad som héander i nuet och hur jag kan
l6sa saker enkelt. Jag kan tillata mig att kdnna som jag kanner och att det far vara precis sa
somdet &r, utan att jag maste andra pa nagot for att det ska bli sa som jag anser att det borde
vara.

Min upplevelse av avslappningsdvningen pa munstycket var att jag kinde mig "mindful”. Nar
jag fokuserade pa hur det kandes i musklerna i embouchure och tunga osv. sa la jag méarke till
saker som jag inte har tankt pa innan, istallet for att ga pa autopilot. Ett exempel &r att jag
aldrig tidigare har reflekterat Over var tungan tar vagen efter att den har gjorten
arikulationsstot. Nar jag fokuserade pa att lata diafragman skota lufttrycket och inte rora
lapparna sa blev jag mer avslappnad i lapparna, vilket medforde att lapparna borjade skaka
eftersom de hade varit spanda sa lange. Jag la inte méarke till hur det lat nar jag spelade nér jag
fokuserade pa kroppskanslor, vilket tyder pa ett fokus liknande det man uppnar vid en
mindfulness-meditation.

* personlig kommunikation, anonym jury ledamot, provspelning och &terkoppling, Oslo 2019-03-02.
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Nar jag slutade spdnna mig i embouchuren blev min klang béttre, trots att jag hade borjat
spanna mig for att fa battre klang, hela kroppen kandes mer avslappnad och den ryggsmarta
som jag hade dragits med en tid férsvann. Jag kdnde mig mindre stressad och mer sjalvsaker
pa att jag kunde gora de saker som jag var stressad och nervos infor. Det kéndes jobbigt att
behdva “go back to basics” och vara nybérjare igen men det var behdvligt. Jag blev pamind
om hur viktiga grunderna ar for att kunna spela svara saker.

3.3 Kopplingar mellan The Inner Game och Mindfulness

Under arbetets gang, nar jag har agnat mig at The Inner Game och Mindfulness parallellt, sa
har jag upptéckt vissa kopplingar mellan dem. Sambanden visade sig dels p.g.a. vad jag har
lart mig om de bada koncepten, men ocksa p.g.a. mina egna upplevelser.

Precis som The Inner Game handlar omatt det vore underbart om vi vuxna kunde aterta ett
barns nyfikenhet och 6ppenhet*® s utgér mindfulness frén ett stadie som kallas for beginner s
mind, vilket anammar den nyfikenhet och uppskattning som finns hos ett barn som upptécker
nagot nytt. 4’

I medvetenhetsdvningen “Fokus pd syn” anvands synen pa samma satt som andning eller ljud
anvands som stod for meditation inom mindfulness. Det finns nagot att aterga till nar
tankarna borjar vandra ivag, somen punkt att dra tillbaka sitt fokus till. Om man har bestadmt
sig pa forhand for att fokusera pa synintryck varje gang man blir distraherad av nagot sa ar det
lattare att hitta tillbaka till ett fokuserat lage, precis som man i mindfulness- meditationer pa
forhand har valt att fokusera pa sin andning alternativt omgivningens ljud och riktar sitt fokus
tillbaka till ndgon av dessa nér distraktioner kommer.

En viktig del av mindfulness ar att ha en intention med det man gor. Att i bérjan av varje
meditation paminna sig sjalv om sin motivation till att utéva mindfulness och sin intention
med den specifika 0vningen. Enligt Mindfulness Association hjalper det oss att fortsétta dven
nar vi inte kanner for det. Mindfulness involverar traning liknande en idrottares, och det krévs
darfor att man tranar oavsett humor for att fa ut nagot i det langa loppet. Manualforfattarna
skriver att om vi har ett proaktivt engagemang sa kan vi gora ett val utifran en djupare vision i
oss sjalva som inspirerar oss att leva efter den visionen, snarare &n att ta beslut baserat pa
flyktiga 6nskningar. Det finns inga rétt eller fel intentioner, utan det kan vara vad som helst
som inspirerar och funkar for just dig. *° Viljedvningarna i The Inner Game handlar ocks& om
intention. Att hora musiken for sitt inre och att forstarka de element i musiken som ska
formedla en viss energi &r ett par satt att skapa en intention med sin musik. Gallwey definierar
vilja som intentionens riktning och intensitet. Det &r viljan som sétter upp ett mal, ror sig mot
det och sedan justerar sina sikten for att komma dnnu narmre malet nasta gang. | musicerandet

*6 Green och Gallwey, The Inner Game of Music. s. 12.
*” Mindfulness Based Living Course Manuals. 8.

8 Mindfulness Based Living Course Manual's 20.

* Mindfulness Based Living Course Manuals. 12.
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anvands viljan for att bestdmma vad och hur du ska spela och for att gradvis forma ditt
framférande narmare idealet.>°

Meningen ar inte att 6va mindfulness for att strava efter att prestera eller astadkomma nagot,
utan snarare att ha en intention for att kontnuerligt 6va med ett 6ppet sinne och talamod for att
s& smaningom titta bakét och reflektera dver vad man har lart sig, enligt kurskompendiet.>*
Vanligtvis, nar man lar sig ndgot nytt sa behover man jobba hart och anstranga sig. Nar man
6var mindfulness daremot, kan anstrangning komma i vagen och skapa spanningar och
frustration, menar Mindfulness Association i sin kursmanual. Det paradoxala med 6vningarna
ar att de ar baserade pa att man inte gér nagot och inte anstranger sig, utan forvantningar och
mal. Det krévs istallet en avslappnad anstrangning.®? Tillvdgagangssattet att inte anstranga sig
eller strava efter att uppna nagot borjar i acceptans. Att om vi kanner smarta sa bryr vi oss
bara om den, om vikritiserar oss sjalva sa ligger vart fokus hos det domande sinnet, ochom
vi upplever nagot trevligt sa uppmarksammar vi det. Enligt manualen kommer acceptansen av
att vi uppmarksammar det som sker just nu och later det vara precis sa. Vi forsoker inte
forandra nagot eller bli nagon annan. Vi forsoker inte bli av med obekvama upplevelser eller
dra till oss trevliga sadana. Med talamod och kontinuerlig 6vning kommer vi gradvis att
komma narmare vara intentioner och mal, utan att strava efter dem, enligt kompendiet. Att
inte strava eller anstranga sig handlar om 6ppenhet, tillit till processen och acceptans av vad
som an uppstar i nuet.>*Acceptans finns aven med i The Inner Game. Medvetenhet kan
namligen anvandas for att acceptera ett problem, och tillata det att vara sa somdet ar. Det
resulterar ofta i att problemet léser sig, menar bokforfattarna.>*

Tillit inom The Inner Game handlar om att lita pa sina egna formagor, men ocksa om att lita
pa att det arbete man har gjort under en period har gett resultat. Vi kommer aterigen tillbaka
till att det inom mindfulness ar viktigt att dva regelbundet och lita pa att det arbetet kommer
att ge resultat i slutindan. | kursmanualen star det att det kravs tillit for att medvetenhet ska
infinna sig utan att man direkt borjar doma och kritisera sig sjalv. Framfor allt sa kravs det
tillit till vara inre resurser for att vi ska kunna anvianda dem for att spela vért basta. >°

En grund i att utdva mindfulness &r att inte doma sig sjalv. Det hor ihop med att acceptera att
saker &r som de &r, och inte doma och forsoka andra pa det som inte &r sa som vi vill att det
ska vara, forklarar kursledare Lee Holland. Hon menar att det gdller att medvetandegdra den
inre kritikern, men inte lata den ta 6ver vara tankar. P4 samma satt kan vi hantera domanden i
The Inner Game dar den inre kritikern kallas Self 1 och forstor for Self 2. Enligt forfattarna av
The Inner Game of Music har vi ett val om vi vill lyssna (och svara) pa démande uttalanden
och rad som Self 1 kommer med.*® Det &r precis som i mindfulness dér vi kan vélja huruvida

*% Green och Gallwey, The Inner Game s. 41.

> Mindfulness Based Living Course Manuals. 5.
>> Mindfulness Based Living Course Manual s. 21.
>* Mindfulness Based Living Course Manuals. 22.
>* Green och Gallwey, The Inner Game's. 61.

>> Green och Gallwey, The Inner Game s. 42.
° Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 34-35.
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vi vill haka pa en kritisk tanke som dyker upp eller bara registrera att den ar dér innan vi gar
tillbaka till det vi holl pa med.

Ensista likhet mellan Mindfulness och The Inner Game ar konceptet att vara helt narvarande i
nuet, iett tillstdnd som ocksa kan kallas flow. Det finns med i sjalvaste definitionen av ordet
mindfulness och praglar alla meditationer och 8vningar.>’ Gallwey kallar tillstdndet for
“avslappnad koncentration”. Han menar att det ar det perfekta naturliga medvetandetillstandet
som gor det lattare for oss att gora framforanden som motsvarar var fulla potential eftersom vi
i tillstdndet har 6kad medvetenhet, intresse och tillit till vara formégor. °®

>’ Mindfulness Based Living Course Manual s. 5-6.
*% Green och Gallwey, The Inner Game of Music s. 35.
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4. Diskussion

| detta avsnitt avser jag att vdga samman teorierna jag har anvant mig av med mina empiriska
undersokningar. Jag kommer aven att diskutera mina resultat och dra slutsatser utifran dem.

Eftersom de lyssnande parterna hade olika forutsattningar (jag hade sjalv gjort dvningarna och
spelat in mig sjélv, Liv Friden hade vissa forkunskaper som flojtist och Clara Lindstrém ett
mer allmanmusikaliskt perspektiv) sa kan vi komma att stota pa skillnader i hur vi uppfattat
inspelningarna. En flojtist och en violinist kan uppfatta inspelningarna olika pa grund av att de
ar vana att lyssna efter olika saker hos en musiker eller for att den ena lyssnar pa sitt eget
instrument och ddrmed fir ett “ndrdigare” perspektiv, medan den andra lyssnar pé att annat
instrument an sitt eget och darfor kanske lyssnar med ett mer 6ppet 6ra. Fragan ar hur mycket
forkunskaper i flojtspel och flojtrepertoaren som krévs for att man ska hora skillnader mellan
ljudexemplen.

Jag, Liv Fridén och Clara Lindstrém tyckte allihopa att Audio 2 lat battre rent musikaliskt &n
Audio 1, och det gar darfor att konstatera att det tillfor nagot i mitt spel nér jag anvander
synsinnet for att fa tillbaka fokus nar jag blir distraherad. Jag och Fridén papekade bada tva att
jag hade hogre lufttryck pa Audio 2, medan Lindstrom inte nimnde detta. Det skulle kunna
bero pa att den sistnamnda inte ar blasmusiker, och saledes inte reflekterar lika mycket éver
hur luften anvands som vi flojtister gor. Jag och Lindstrom var 6verens om att jag tydligare
uttryckte dynamiska skillnader och att klangen hade forbattrats, &ven om vi beskrev den med
olika ordval (klarare resp. fylligare). Lindstrom och Fridén upplevde att de dragningar jag
gjorde i musiken var mer organiska pa Audio 2. Vi var alla 6verens om att jag spelade med
mer energi och intensitet pa Audio 2, som omjag var mer narvarande.

Lindstrom tyckte att accenterna och triolerna var tydligare pa Audio 4 &n pa Audio 3, bade
rytm- och tonméssigt, och jag héll med om att jag missade farre toner pa Audio 4 &n pa Audio
3. Jag och Fridén &r 6verens om att pa Audio 4, nar jag inte forsoker, astadkommer jagen
annan klang och ett friare flode i musiken. Det gar aven hér att se en tydlig positiv trend i vara
tolkningar. Att inte forsoka utan istallet notera huruvida det blir réatt eller fel verkar vara ett
vinnande koncept, vilket stammer dverens med Gallweys teori. Som tidigare namnts upplevde
jag det svart att inte forsoka, nar jag skulle gora 6vningens andra steg. Eftersom jag
dokumenterade var det svart att sluta bry mig om resultatet och inte forsoka spela sa bra som
mojligt. Jag fick ta sats nagra ganger innan oron slappte och jag kunde gdra 6vningen som den
var tankt. Jag tror att det maste komma av att man ar trygg i situationen och inte bryr sig om
hur det later eller att man i alla fall accepterar ett annat utfall an perfektion.

Ovningen ”Att hora musiken man spelar” skulle enligt Gallwey och Green resultera i att
musiken blev mer levande. Efter min studie kan jag dra slutsatsen att dvningen bidrar till att
musiken blir just mer levande, eftersom jag och Fridén bada upplevde att Audio 6 innehdll
mer flexibilitet, kdnsla och flode &n Audio 5, och Lindstroms analys inte sa emot.
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Déremot ar det inte helt latt att dra en slutsats om huruvida det hjélper att héra musiken man
spelar for att spela mer tekniskt skickligt (t. ex. klangmassigt) p.g.a. att vara tolkningar av
Audio 5 och Audio 6 skiljer sig fran varandra i den fragan. Lindstroms tankar om klang skiljer
sig fran mina och Fridéns. Jag hor en béattre och mer avslappnad klang och Fridén hor en
variation av klangfarger pa Audio 6. Lindstrom daremot, gillar att klangen var mer direkt pa
Audio 5. Detta &r en intressant aspekt nar man reflekterar kring hur flojtister och violinister
lyssnar och fokuserar pa olika saker. Det behdver inte vara det som paverkar i det har fallet,
men det skulle kunna vara sa att violinisten har en annan uppfattning eftersom hon lyssnar
med ett mer 6ppet perspektiv, och att flojtisterna i sa fall lyssnar mer efter detaljer och missar
andra saker. Eller ocksa stéller flojtisterna hgre krav och har en annan preferens darfor. Hur
som helst sa gick 6vningen inte ut pa att testa huruvida klangen eller andra tekniska
fardigheter paverkades av att man hor musiken man spelar, utan det &r en extra reflektion.

| jdmforelsen av Audio 7 och Audio 8 tyckte Lindstromatt Audio 7 lat tydligare och mer
naturligt musikaliskt, medan jag och Fridén tyckte att Audio 8 lat mer energisk. Vi haller med
Lindstrom om att artikulationen ar tydlig pa Audio 7 men papekar bada tva att det finns en
battre riktning framat och mer uttryck pa Audio 8. Eftersom dvningen gick ut pa att tydliggéra
element i notbilden for att formedla titeln “Presto energico” pd Audio 8 och vialla tycker att
nagot har forbattrats i den vagen; enligt mig och Fridén lufttryck och energi, och enligt
Lindstrom klang och artikulation, kan jag konstatera att musikens mening kommunicerades
béattre efter att 6vningen ”Ge musiken mening” hade genomforts. Att ddma av att jag upplevde
att det gick at mer luft och att Fridén namnde att jag spelar med mer stdd och luft pa Audio 8,
tror jag att detta ar anledningen till att vi uppfattar Audio 8 som mer energisk. Jag tolkar detta
som annu ett exempel pa att flojtister lyssnar mer efter hur luft och stod anvéands an vad en
violinist gor, och darfor upplever en storre dramatik i musiken nar de hér en flojtist spela ut
med hogt lufttryck.

Att doma av min egen upplevelse och juryns feedback pa provspelningen jag gjorde efter att
ha gjort tillitsdvningarna Vad ar det varsta resp. basta som kan héanda? och
Medvetenhetsforradet sa lyckades jag med det som jag inte lyckats med tidigare, nér jag
saknat tillit. Jag drar slutsatsen att tillitsdvningarna fungerade eftersom jag lyckades vara lugn
trots min nervositet, spela bra och sjunga ut musiken i en provspelningssituation, tack vare att
jag litade pa mina kunskaper och formagor och var narvarande i nuet och musiken.

Under den valda studieperioden ér det ingen tvekan om att mindfulness-processen har
fungerat for mig. Den har bidragit till att jag oftare tillater mig att bara vara i nuet utan att
forsoka andra pa nagot, utan istallet fokuserar pa det jag haller pa med. Det blev som ett
uppvaknande ndr jag insag att jag kan applicera mindfulness pa min flojtovning for att inte
glomma de grundlaggande principerna i mitt spel. Jag anser att regelbunden évning av
mindfulness &r en tillampbar metod som kan appliceras av andra musiker som vill fa ut mer av
sin instrumentdvning och uttrycka sin fulla potential utan att utsatta sig sjalva for &nnu mer
press och stress. Andra positiva effekter som mindfulness kan ha, och som visade sig stimma
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for min del, &r att man bryr sig mer om sitt eget valbefinnande och att ens inre kreativitet far
ett storre utlopp nar man inte domer sig sjalv, precis som Mindfulness Association menar. >°

| stora drag ar The Inner Game och Mindfulness iprincip samma koncept. Det som skiljer
dem at ar att anvandningsomradet for The Inner Game ar inriktat pa den faktiska
forberedelsen for ett framforande eller pa sjalva aktiviteten dar man behdver formagorna for
att prestera (t.ex. musik eller idrott). Mindfulness &r ett koncept i vidare bemarkelse, som med
fordel anvands innan eller i samband med prestationer men som samtidigt har malet att man
ska ma bra som manniska. Dar har The Inner Game ocksa ett finger med i spelet (t. ex. med
tanke pa att aterga till hur ett barn lar sig), men jag tycker mig se en viss skillnad i approach
dar Mindfulness ar en mer omfattande livsaskadning, och The Inner Game till viss del ocksa
ar det, men i huvudsak snarare en strategi for att utvecklas i sitt musicerande alternativt
idrottande.

En skillnad mellan Mindfulness och The Inner Game &r hur de behandlar mal. The Inner
Game har ett tydligt mal, eller 1at oss saga syfte, och det &r att man ska forbéttra sina
framféranden genom att minimera sin mentala interferens, istéllet for att bara 6ka sin
potential. Inom den ramen, &r konceptet mestadels malbaserat, med mer meditativa,
accepterande inslag. Da menar jag inte mal att prestera, utan t.ex. att dvningarna kan ha sma
mal som att sluta forsoka for mycket eller att lita pa sina egna formagor. Som tidigare namnts,
ar det viktigt att ha ett syfte och en intention med vad man gor nar man praktiserar
mindfulness. Att stilla tydliga mal och krav pa sig sjalv som man stravar efter att uppna ar
dock inte meningen, utan istillet att anamma en k&nsla av nyfikenhet. Under 6vning av
mindfulness sa 6var vi for att forbattra vissa formagor, t. ex. fokus och medlidande, med
tanken att titta bakat med jamna mellanrum for att se den utveckling vi har gjort, istallet for
att uppfylla mal, vars vag dit kan vara stressfylld.

Jag tror att en balans av dessa bada koncept ar det basta. En dos malbaserad 6vning av The
Inner Game, med en portion av kontinuerlig utveckling av Mindfulness &r mitt recept for
mental traning. Jag anser att de tva arbetssatten inte krockar, utan snarare kompletterar
varandra genom att tackla fragan fran olika hall. Nar man jobbar mycket med nagot kan det
ofta tillféra nagot att se det ur ett annat perspektiv, vilket jag verkligen har gjort under
studieperioden tack vare mina parallella engagemang i The Inner Game och Mindfulness.

Vidare kan man intressera sig for hur den har typen av mental traning skulle kunna intregreras
i musikutbildningar och pa sa satt finnas till hands som ett hjalpmedel for alla blivande
professionella musiker i framtiden. Jag tror att det finns manga fordelar att hamta fran en
sadan etablerad kurs i amnet, eftersom det inte spelar nagon roll hur mycket man 6var pa sitt
instrument om man inte har tillgang till sin potential nar det val galler.

> Mindfulness Based Living Course Manual s. 6.
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For min egen del kdnns den har studien som borjan pa en langre process. De formagor som
man tranar genom The Inner Game och Mindfulness kraver en langre tidsperiod for att bli en
naturlig del av hur man forbereder framtradanden och tar sig an motgangar i livet. Det ar en
standig utveckling som forutsatts av en hangivenhet och vilja att fordndra sina vanor, vilket
jag har tankt fortsatta med. Jag ar sarskilt intresserad av att se hur jag kan dgna mig helhjartat
at att spela musik utan att lata den kritiska rosten ta 6ver och déma mig sjéalv. Jag har en ny
installning till mycket efter att ha satt mig in i The Inner Game, och jag tror att jag skulle
kunna sléppa I6s annu mer av min konstarliga frihet genomatt bli mer mindful.

Ett framtida forskningsomrade skulle kunna vara att géra den har studien pa flera olika
musiker som spelar olika instrument under en lang tid och testa hur deras spel férandras,
exempelvis mellan ett flertal konserter. Det skulle ocksa vara intressant att undersoka hur det
paverkar en musikers framforande om vederbdrande har gjort en mindfulness- meditation
precis innan framforandet. Ett par andra &mnen att forska vidare pa skulle kunna vara om
musiker som dgnar sig a mental traning i lagre grad har psykisk ohalsa, samt hur mental
traning for musiker kan anvandas som ett aktivt tank i instrumentalundervisning for barn pa
kulturskolor, rent pedagogiskt. Jag skulle gérna fortsatta utforska dessa &mnen, eftersom ett
stort intresse har vackts hos mig, och eftersom det finns en hel varld dar ute som térstar efter
mental traning och knep for att bibehalla en god mental halsa i dagens nagot stressiga
samhélle.
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