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[ foreliggande arbete utforskar jag mentala strategier som paverka mitt musikaliska
framforande. Studiens syfte dr att identifiera och diskutera mentala strategier, som kan framja
musikalisk gestaltning i framforandesituationer. Fragestillningar &r: Vilket blir utfallet av valt
tillvigagéngssétt? Vilka for- och nackdelar for gestaltningen gar att identifiera i valda
tillvigagangssitt? Metod &r en observationsstudie med mig sjilv som objekt, dér jag provade
strategier for mental traning i relation till musikaliskt framforande. Undersdkningen visade att
de mentala 6vningarna frimjade den musikaliska gestaltningen i framtrddandesituation Jag kom
fram till att de forbattrade min inre kommunikation, som gav lugn och tillit. Blev ocksé varse
hur min andning ar och upptickte spinningar. Efter denna studie upplever jag en storre
medvetenhet om hur min kropp reagerar vid nervositet och vad som hénder med mig vid ett
stresspaslag, som t.ex. uppkomsten av negativa tankar och tunnelseende. Slutsats av studien ar
att den musikaliska gestaltningen i1 framfOrandesituationer gér att paverka med mentala
strategier.
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1 Inledning

Jag tror att vi som kyrkomusiker har varit i samma situation flera gdnger. P4 en gudstjinst spelar
jagupp ett stycke, kanske nyligen indvat, som postludium. Stycket gér bra till och med lite 6ver
forvantan. I bankarna sitter for mig vilbekanta kyrkobesokare; en kyrkvird, ndgra medlemmar
fran syforeningen och tre trogna kyrkobesokare som alltid dyker upp nér det ar gudstjénst 1 just
den hir kyrkan. Jag kidnner dem vil och tycker de ar vérldens snillaste méanniskor. Efterat ar
det kyrkkaffe med hembakta kakor och jag kidnner mig ndjd 6ver min insats. Men néagra veckor
senare dr det dags igen. Samma stycke ska spelas upp pa vigsel infor en fullsatt kyrka.
Nervositeten dr péataglig nu och nir jag ska spela upp stycket kidnns det inte alls lika bra.
Tunnelseendet slas pa och efter nigra takter blir jag ganska skakig. Lyckas dnda ta mig igenom
stycket, men &r inte ndjd. Fraseringarna, inlevelsen, det musikaliska flodet framkom inte alls,
som nér det framfordes forsta gdngen. Nerverna var helt enkelt i vigen. Vad hidnde med den
musikaliska frimodigheten? Den verkade ha flugit ivdg, som en skock skrdmda sparvar. Detta
ville jag atgédrda. Hade vid négra tillfdllen hort talas om mental trdning. Kan det vara 16sningen

pa mitt dilemma?

1.1 Centralt begrepp: mental traning

Hur kan begreppet mental traning definieras? Sahar stod det i Nationalencyklopedin:

Mental traning, trining med hjilp av psykologiska metoder. Redan i borjan av 1900-talet
uppstod ett vetenskapligt intresse for hur psykologiska processer paverkar
idrottsaktiviteter, men det var forst under 1970-talet som begreppet mental traning fick
en mer allmén spridning. Ursprungligen &syftades en mental repetition av en fysisk
aktivitet utan att denna utfors samtidigt. Numera avses ofta ett stort antal metoder att
forbittra inte bara motoriskt beteende utan beteende i allménhet.

Mental tréning har hittills tillimpats mest inom idrotten, dir trdningen kan omfatta t.ex.
Ovningar 1 att anvinda visuella forestéillningar (jamfor image), trining i avslappning for
att reducera stress och nervositet, trining i uppméarksamhet och koncentration samt i
sjalvfortroende.'

Min tolkning av ovanstdende dr att olika psykologiska metoder paverkar vart utférande och

prestation. Enligt Fagéus har mental trdning anvénts under ménga ar. Det dr kanske darfor det

! Nationalencyklopedin, mental trining”, himtad 2024-11-24,
http://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/lang/mental-trining,




finns tydliga bevis och forskning, som visar att mental trining fungerar.? Den bestér av flera
olika metoder och ovningar, som tex koncentrationsdvningar och visualiseringsovningar.?
Exempel pa fler metoder och dvningar kan vara de som reglerar spidnningsnivén eller 6kar den
psykiska energin.* Mental trining grundar sig pd vetenskaplig kunskap och dr vil
dokumenterad. En viktig forutsittning dr att man ger den regelbundenhet dver en liangre tid.>
Utvirdering och erfarenhet visar att minst 5 dagars mental trdning ger resultat, medan 2-3 dagar
astadkommer inte lika bra effekter. Regelbunden mental trdning har god inverkan pa det
autonoma nervsystemet. Det autonoma nervsystemet dr sidant som inte kan styras av var egen
vilja, som tex nervositet. Med vart fornuft kan vi tex forsté och tinka tanken; - det &r bra att bli
nervos da skirper man sig lite extra. Tyvérr kan vi inte paverka autonoma nervsystemet med

sddana tankar. Istéllet kan vi padverka det med hjilp av regelbunden mental trining.

1.2 Bakgrund: Varfor jag valde mental trdning som verktyg

I mitt sdkande efter att hitta vilka tillvigagangssétt som verkar gynnsamma och som kan
paverka mitt musikaliska framforande ldste jag avhandlingar och bocker som berérde d&mnet.
Utan tvekan finns det manga faktorer, som ar bra for att det musikaliska framtrddandet skall bli
sa optimalt som mdjligt. De allra bésta framforanden &r ju nédr jag har gott sjélvfortroende och
kanner mindre stress. Nyttig mat, vila och att rora pa sig ér tre viktiga faktorer. Fagéus betonar
att det ar vésentligt med god hilsa och omsorg av sina relationer, for att man skall musicera bra
pa scen. Han betonar sarskilt att kaffe och socker stressar sinnena.” I boken Idrottspsykologi av
Hassmén & Plate rader det ingen som helst tvekan om, att fysisk trdning paverkar var mentala
hilsa och prestation. Det forbattrar bl.a. var arbetsprestation, emotionell stabilitet, inre kontroll,
koncentration och minne. Vissa mianniskor far minskad oro och angest samt béttre
sjalvfortroende av konditionstrdning, medan andra uppnidr samma goda effekter av

styrketrining.® Vila ir ocksé viktigt. Trotthet gor att sjalvfortroendet sviker.® Men detta ér ju

2 Kjell Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning (Stockholm: Germans
musikforlag AB, 2012), 13.

3 Peter Hassmén, Nathalie Hassmén och Johan Plate, Idrottspsykologi (Stockholm: Natur och kultur, 2003), 336
4 Hassmén och Plate, Idrottsspsykologi, 345.

3 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 340.

® Fagéus, Musikaliskt flode, 84-85.

7 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 75.

8 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 266-268.

° Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 374.



kanske inget obekant. Alla har sékert ként hur fysisk traning och bra soémn har stor betydelse
for var prestation och koncentration. Hassmén m.fl. skriver: ”Herodikos lar redan for 2500 ar
sedan ha pétalat nyttan av regelbunden fysisk aktivitet for sjélsligt lugn.” '° Jag upplevde dérfor
inget behov av att skriva en hel kandidatuppsats om vad motion och hélsa gér med min

prestation, &ven om det med stor sannolikhet dr viktigt och inte kan erséttas med mental trining.

Likasa géller 6vningsstrategier som t.ex. att dva lugnt, medvetet och kanske ldngsamt. Det har
ocksa stor betydelse att ha bra tekniska I0sningar t.ex. tydliga noter. Detta &r nagot jag ldnge
gjort och vet betydelsen med. De takter som upplevs besvirliga har jag till fordel forstorat upp.
Fagéus berittar ocksd om detta i sin bok. Forstorar man upp de takter som ar svara upplevs det
som att de gar langsammare och vi blir inte lika stressade. Stressen kan medfora att notbilden
vi har inom oss blir suddig. Man kan ocksé i 6vande stund spela noterna lugnt och med néirvaro.
Detta far samma effekt. Fagéus gor en, tycker jag, bra metafor dver detta. Han jAmfor ndmligen
dessa dvningsstrategier och notforstoring med en bil. Han skriver: ”Om vi 6var med stress i
kropp och sinne blir en tekniskt svar passage som upplevelsen att kora en gammal bil fran 50-
talet i 110 km/tim. Upplevelsen ir att det gér for snabbt och osdkert”.!' Mental trining dr
ddremot ett, for mig, ganska obekant omrade. Jag skulle vilja se vad det géor med mig och mina
framtrddanden. Jag har ocksé hort mycket positivt om mental trining. Kanske ar det viktigt och
vélgorande for att vi &r ménniskor och inte robotar. Hassmén m.fl. betonar att psykologin i oss
spelar stor roll. Det &r viktigt att ha bra psykologiska fardigheter for att lyckas med sina

prestationer.!?

1.3 Syfte och fragor

Studiens syfte dr att identifiera och diskutera mentala strategier, som kan frdmja musikalisk

gestaltning i framforandesituationer. Fragestillningar som avgrénsar syftet ér:

e Vilket blir utfallet av valda tillvigagéngssitt?
e Vilka for- och nackdelar for gestaltningen gér att identifiera i valda tillvigagangssatt?

10 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 270.
' Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 133.
12 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 332.



1.4 Forskning och handbocker om mental traning.

Jag skaffade mig en 6verblick Over féltet mental trining kopplat till musikaliskt framforande
bl.a. genom litteratursokning pa databasen RILM. Dér fanns doktorsavhandlingarna Mental
skills training for a low advanced to advanced pianist skriven av Rebekah Jordan-Miller och
Controlling chatter to make it matter: Evaluating a self-talk intervention to enhance
adjudicated musical performance av Cheryl L Weiss. Jag fann dessa intressanta, for att de
handlar om hur mental trining kan fOrdndra vart sjilvfortroende infor och under ett

upptradande.

Jordan-Millers beréttar i sin avhandling att det inte finns litteratur, som ger en dvningsplan for
hur man trinar tillit och sjélvfortroende under framforandet for pianister. I sin avhandling fick
Jordan-Miller uppgiften att konstruera ett trdningsprogram for att O6va dessa mentala

fardigheter.

Weiss menar i sin avhandling, att musikers svarighet att gora sitt basta under ett framtrddande
ar p.g.a. bristfillig kunskap i omradet mental fardighetstraning. Avhandlingen behandlar fraimst

hur en inre dialog kan paverka musikers sjalvfortroende och stress.

Forutom ovanstdende gjorde jag ocksd en sokning genom s.k. snobollsurval. P4 databasen
GUPEA skrev jag in nyckelorden: mental tréning, prestationsdngest och nervositet och fann
studentuppsatser, som berdrde mitt félt. I deras litteraturlistor fick jag fram litteratur, som var

relevant for mitt &mne. Sarskilt intressanta var tre bocker som jag lanade och laste.

Den forsta boken var Musikaliskt flode artistisk mental trining for scen och undervisning
skriven av Kjell Fagéus. Jag beddmde att det var en bra bok for att Fagéus ar en forfattare, som
har egna erfarenheter och bred kunskap vad géller mental trining. Fagéus ar védlmeriterad
klarinettist bade som solist och inom flera orkestrar bl.a. Riksradions symfoniorkester. Han har

aven varit verksam som pedagog, konstnérlig ledare och mental trinare.

Den andra boken var Idrottspsykologi och ar skriven av Peter Hassmén, Nathalie Hassmén och
Johan Plate. Inom idrotten upplever jag, att man har arbetat med mental trining lingre dn inom
scen och musik. Enligt min uppfattning tar forfattarna till boken Idrottspsykologi sakligt upp

teorier, fakta och forskning inom omradet. Den ger ocksa konkreta 6vningar varav nagra jag



valt att ha i min studie. Forfattarna ér liksom Fagéus kunniga inom omrédet. Peter Hassmén ar
professor i idrott och idrottspsykologi. Nathalie Hassmén &r docent i psykologi. Johan Plate &r
doktorand i idrottspedagogik och fran borjan idrottsldrare. Han ar ocksé professionell mental

radgivare at landslag och enskilda idrottare.

En annan kunnig forfattare med egna erfarenheter om hur vi reagerar psykiskt under en
prestation 4r Ake Lundeberg. Han har skrivit boken Rampfeber: konsten att framtrida under
press. Han dr bade violinpedagog och ldkare, som specialiserat sig pd psykoterapi och
scenskrick framst for musiker. I boken finns tydliga forklaringar pd vad som psykologiskt

hinder med oss 1 en framtrddandesituation.

I foljande kapitel lyfter jag temavis fram stoff, som enligt min bedomning &r anviandbart for
min egen process med att identifiera och utveckla mentala strategier, som kan frdmja mina

musikaliska framtridanden.

1.4.1 Exempel pa teman for mental trining

Muskuldr mental trdning

En sorts mental tridning inriktar sig p4 muskuldr avslappning. Vanligaste upplevelsen hos
personer som gjort muskuldr avslappningsovning, ar upptackten av spanningar, som de tidigare
var omedvetna om. Det géller sdrskilt nacke, axlar och skuldror. Ett annat omrade é&r
mellangirdet d.v.s. diafragman. Ar inte diafragman avspind andas vi fort och ytligt. Detta
medfOr att hjarnan far for lite syre, vilket i sin tur ger simre koncentration samt att nervositeten
okar.!3 Avslappningsdvningarna sinker alltsd bade fysiska och psykiska spanningar. De gor att
vi kan prestera béttre vid vara framtrddanden, dessutom ger de oss en mer fordjupad inldrning
ndr vi Ovar. Vart sitt att 9va och var prestation pa scen dr som varandras spegelbilder. Fagéus
menar, att om man Ovar dagligen med inre lugn finns storre mdjlighet att fa just mer av detta

vid framtridanden.'*

Infor ett framtradande kan nervositeten gora sa att hjarnans larmcentral paverkas. Detta 6kar

spanningen i véra muskler.!> Hjirnans larmcentral dr de delar av hjirnan som haller oss

13 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 85.

14 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 80.

15 Ake Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtrida under press (Stockholm: Germans musikforlag AB,1992),
43,



vaksamma pa faror och gor kroppen spand och redo for strid, men infor ett framforande vill vi
istéllet vara avspanda. Regelbunden mental avslappningsovning kan paverka oss till att bli

avspénda infor framforanden.

Mentala rum

Fagéus lyfter fram de mentala Gvningar som ger oss mojlighet att vara i vart trygga mentala
rum. Det dr hér vi kan fordandra och komma &t daliga tankespiraler och beteenden, som ér till
nackdel pa scen.'®I det mentala rummet kan vi ldttare komma bort ifrin negativa sa kallade
realitetstestningstankar. Denna sortens tankar &r som en sur och butter person, vad man &n séger
ar det fel. Jag kan t.ex. tdnka:- det hér kan jag, men efter ndgon sekund dyker en motsatt tanke
upp, som en objuden gist och sdger -det kan du ju inte alls. Men i det mentala rummet ar det
jag som bestdmmer vilka tankar som ska fa vara dér. Har kan jag obehindrat forestilla mig hur
mitt framtridande pa scen ska vara.!” I detta rum kan jag ocksa paverka mina sjilvbilder. Enligt
Fagéus gar det inte att dndra sin sjélvbild med, som han skriver; ”logiska resonemang”. Det
bygger man istillet sakta upp med positivt stirkande tankar i det mentala rummet under en

ldngre tid.'8

Negativa och positiva tankar

En stor del av litteraturen om mental traning handlar om negativa respektive positiva minnen
och vad de gor med oss och vér prestation. Den mentala trdningen inriktar sig till stor del pa att
starka sjalvfortroendet och oka det positiva tinkandet. Lundeberg berittar att kdnslor paverkas
av var inre kommunikation och hur vi uppfattar var omvérld. Vér inre kommunikation bygger
pa tidigare erfarenheter. Det dr darfor en liten kommentar kan fa oss att kdnna osékerhet, bli
ledsna eller arga for att den paminner oss om tidigare upplevelser. Tyvirr dr det ocksa vanligt
att minnas de fa felen och glomma bort allt det positiva.!” Det kan bli problematiskt om
méinniskor har en for stor tendens att se problemen och mer minnas det negativa. I forlingningen

kan det t.o.m. firga var syn pa oss sjilva. Da blir det svart att utveckla och forverkliga sina

16 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 73.
17 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 86.
18 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 103.
19 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 17.



mal.?’ Det paverkar inte bara vér sjilvbild utan kan ocksd ha inverkan pa vért autonoma
nervsystem, som inte gar att styra med vilja. Innan ett framtrddande vill gidrna obehagliga
minnen fran framféranden, som inte gétt si bra, gora sig paminda. Dessa kallas for negativa
triggers. Detta kan blockera det autonoma nervsystemet. Istillet ska vi aktivera positiva triggers
som t.ex. minnen frén framtrddanden som gétt bra.?! En annan positiv trigger kan vara att rikta
uppmirksamheten pa nagot annat én sig sjélv. I Fagéus bok blir ett stearinljus i fokus nér nagra
personer fick spela och sjunga for att halla ljuset brinnande. Han beréttar vidare att dven
personer kan vara den som musikern fokuserar pé. I detta fall latsades négra musiker att en

vacker kvinna satt i publiken.??

Ett annat sétt kan vara att tdnka oss in i vilken vision vi har av stycket. Den inre vision vi har i
oOrat styr kroppens rorelser och muskulatur. Men dé kan synsinnet l4tt mala upp, som Lundberg
skriver, “skriackfilmer” av tidigare misslyckanden, vilket i sin tur leder till att fokus fran den
inre visionen stors. D& giller det att ha styrka och forméga att sjilv kunna fylla vart synsinne
med var inre vision. Enligt Lundeberg kan da en idé vara att sjunga med. Det stimulerar
fingrarna att folja med i musiken och hjilper oss ocksa att rikta uppmarksamheten till innerdrat
och den vision vi har av stycket. ”For om vi inte fyller synsinnet med vad som ska finnas dar

s& fyller det sig sjélvt. Naturen hatar tomrum”.??

Vi behover ocksa i1 vért inre ta fram de positiva tankarna. Fagéus tydliggjorde detta med en
ovning, som i korta drag gick ut pa att man fick skriva ner goda upplevelser pa réda papper och
déliga pé bla. Resultatet av 6vningen visade tydligt pa hur vi i vart inre placerar det bla pappret
overst, fastéin de roda papperna kan vara fler. Tar man istéllet bort det bla pappret och knycklar
ihop det till en liten boll samt placerar ut de roda papperna framfor sig, blir den positiva bilden
tydlig och det blir lttare att uppna vara mal. Vi behover lyssna mer till, som Fagéus skriver:
”...vad som sédgs av positiva kommentarer. Inte bara att som en svamp suga at sig det negativa.”
24 Ett annat sitt att komma till ritta med vara negativa tankar ér fankestopp. Detta bygger pa att

stoppa de negativa tankarna innan de inverkar pa utforandet. Tankestopp kan vara en bra teknik

20 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 17.
2! Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 19.
22 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 54.
23 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 28.

24 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 47-48.



for att tinka pa vad som ska goras istillet for att tinka vad man inte far gora.”> Men det behdvs
inte bara en positiv tillbakatitt eller tankestopp. Hassmén m.fl. menar ocksa att vart forrdd av
goda minnen behover fornyas med fler bra upplevelser. Nya erfarenheter genom att satsa pa

framtida prestationer dr nodvindigt. ”Sjélvfortroende ér en farskvara”.?

Var inre kommunikation &r viktig for var prestation. I kommunikationen med oss sjdlva ar det
viasentligt att tillata sig att gora fel. Mérkligt nog lyckas vi battre om vi tillater oss att misslyckas.
Oftast har vi en 6vre och undre grins. Den 6vre handlar om hur bra vi vdgar prestera. Den undre
gransen 4r det tekniska d.v.s. det vi 6vat in. De flesta av oss vill hdja den dvre gransen utan att
dndra den undre. Dessvérre gar det oftast inte. For att kunna spela med flyt och inlevelse
behover overvigande del av stycket vara sa vil indvat att det mesta dr automatiserat. Traktera
ett instrument kraver ndmligen en hel del muskelkoordination och det ar just den som styrs av
det omedvetna och autonoma. Mycket av musicerandet fungerar déarfor utanfor vart

medvetande.?’

Som tidigare ndmnts kan man pa sikt paverka det autonoma nervsystemet med mental tréning.
Vaga prestera dr ju nagot vi kdmpar mer eller mindre med. Fagéus ger exempel pd en 6vning
for att f4 fram den frimodighet, som man vill ha i ett upptradandetillfille. Den kallas for “att
gora en William”. William é&r tre ar och tycker att det dr sjdlvklart att kompisen vill leka med
honom. Musikern far for en stund latsas vara William och med samma &vertygelse som en

spontan tredring tro pé att publiken vill hora det den skall framf6ra.?®

25 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 367.

26 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 374.

27 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 35.

28 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental trining for scen och undervisning, 52.



2 Metod

Metod for undersokningen var en observationsstudie med mig sjalv som objekt, dir jag provade
strategier for mental trdning i relation till musikaliskt framforande. Under en tidsperiod valde
jag att varje dag testa ett urval av metoder och 6vningar for mental tridning. De olika metoderna
spelade jag in for att darefter kunna lyssna och folja instruktionerna till §vningarna. Metoderna
for mental trédning jag valde var utifrain Fagéus och Hassmén m.fl. bocker. Tidsperioden
innehéller ocksa nio framtradandetillfillen pa gudstjanster och forrattningar, for att se om den

mentala triningen hade nagon effekt pa min musikaliska gestaltning.

Vidare dokumenterade jag processen genom att fora loggbok samt gora videoinspelningar. Jag
anvinde min surfplatta som loggbok. Videoinspelningarna gjordes med hjélp av min
mobiltelefon. Négra framtrddanden valde jag att endast dokumentera skriftligt. Detta gjordes
av etiska skél. Det var frimst vigslarna. Jag ville undvika att vigselparet och brollopsgésterna

skulle bli mina undersékningsobjekt.

Undersokningen integrerades med min profession som kyrkomusiker. Jag valde de kyrkor som
ingdr i Sivare pastorat dér jag arbetar. De musikaliska framforandena skedde i kyrkorna: Saleby
kyrka, Hasslosa kyrka, Norra Harene kyrka, Lind4rva kyrka och Skofteby gamla kyrkplats. Det
forsta framforandet dgde rum i Sdvare kyrka. Det har jag valt att kalla Framforande 0 (Video 1:
Framforande 0) eftersom det dr innan de mentala dvningarna paborjades. Framforande 1
spelade jag den 14 juli i Saleby kyrka. Framforande 2 genomfordes pd kvéllen under en
utomhusgudstjinst i Skofteby gamla kyrkplats. Den 27 juli 4gde framforande 3 rum. Det var en
vigsel i Hasslosa kyrka. Framforande 4 spelade jag tva gudstjdnster den 28 juli. Jag
videofilmade mig nér postludiet framfordes pa forsta gudstjdnsten (Video 2: Framforande 4).
Framforande 5 genomforde jag en musikandakt i Norra Héirene kyrka vid namn Stillhet infor
natten den 31 juli (Video 3: Framforande 5a), (Video 4: Framfoérande 5b), (Video S5:
Framforande 5c). Den 14 augusti genomfordes framforande 6. Det var dnnu en Stillhet infor
natten men i Lindédrva kyrka. Framforande 7 och 8 dgde rum den 24 augusti och bestod av en

vigsel med hemligt dop i Hasslosa kyrka och en vigsel i Sévare kyrka.



Det foljande beskriver de dvningar jag valde. Den forsta 6vningen (Audio 1: Forsta 6vningen)
trdnar muskulér avspidnning samt andning och dr himtad ur Hassmén & Plates bok. Under den
muskuldra avslappningen ska en kroppsdel i taget, exempelvis armarna, spannas sa hart som
mdjligt i fem sekunder, sedan hélften sa hart i ytterligare fem sekunder och darefter far man
slappna av under uppmaningen att 1igga méirke till skillnaden mellan spand och avslappnad. I
andningsOvningen ska brostkorgen fyllas med luft, hallas ett tag for att sedan andas ut och

samtidigt tdnka ordet lugn 2°.

Den andra 6vningen (Audio 2: Andra 6vningen) ar till for att stirka sjalvfortroendet. Har ldses
nagra pastdenden upp som mestadels inleds med: Jag kan..., Jag kommer att lyckas...Jag
kinner mig starkare...osv. Efter varje mening upprepar man det hogt for sig sjdlv. Tanken &r
att sdga dessa pastdenden regelbundenhet i en trygg miljo. D4 har de bendgenhet att bli
verklighet 3.

Tredje 6vningen (Audio 3: Tredje 6vningen) ovar bade muskuldr och mental avslappning samt
sjdlvfortroende. Den mentala avslappningen ger mdjlighet att bygga upp sitt inre rum. I inre
rum véljer man i sin tankevérld ett tryggt rum eller plats. Darefter ges utrymme till att tinka pa
ett eller flera ord som representerar nagot bra. I slutet av 6vningen uppmanas man att tdnka och

leva sig in i ett tillfille da det verkligen blev en lyckad spelning 3'.

Det sista fjdrde steget ar inte baserat direkt till ndgon bok utan egen idé. Jag ska mer lta stycket

vara som en berittelse istéllet for att spela rétt toner som stér i noterna.

2% Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 369-370.
30 Hassmén och Plate, Idrottspsykologi, 372.
31U Kjell Fagéus, Musikaliskt fléde artistisk mental tréiining for scen och undervisning, 153-155.



3 Process, resultat och analys

Arbetsprocessen skedde i tre faser. I varje fas beskrivs bade processen och analysen. Forsta
fasen omfattade en observation av framforandetillfillen innan jag hade paborjat mentala
ovningar. Andra fasen bestar av genomforande och analys av mentala Gvningar. Fas tre
genomfordes 6vningar i samband med framforandetillfallena. I texten som foljer anvénder jag

nagra metaforer for att tydliggdra mina upplevelser och tankar.

Forsta fasen Fore mentala 6vningar - 16 juni

Andra fasen Genomforande av mentala 17 juni — 7 juli (tre veckor)
ovningar

Tredje fasen Mentala 6vningar och 8 juli — 24 augusti (sju
musikalisk gestaltning veckor)

3.1 Forsta fasen: Fore mentala 6vningar

Min plan var att spela in en video frén ett framtrddande innan de mentala Gvningarna
paborjades. Detta gjorde jag for att tydligare mérka om dessa 6vningar gjorde nigon skillnad,
d.v.s. s& mirkbart ’fore och efter” som mojligt. Under en gudstjanst en sondag i Sidvare kyrka
i slutet av maj, spelade jag in pianostycket Invention nr 6 i E-dur av Johan Sebastian Bach
(1685-1750) (Video 1: Framforande 0). Det fick bli ett pianostycke for att d ar jag i blickfanget
och blir lite nervos. Pianot star ju, som i de flesta kyrkor, framme vid koret. Orgel kinns

tryggare eftersom den befinner sig oftast pd en laktare lingst bak.

Analys

Min upplevelse var att stycket framfordes med ett flode dér det inte blev nagra avbrott, trots att
jag var lite 1 blickfdnget (Video 1: Framforande 0). Hakade inte upp mig pa vissa svarare takter
eller fick nagot stresspaslag med skakningar vid miss av ndgon ton. Andningen var lugn.
Tidigare har jag inte spelat in mig under framtrddanden. Dock uppfattade jag det inte sdrskilt

annorlunda. Upplevelsen var den samma som tidigare gudstjinster da jag spelar postludier.



Fokuseringen var mest pa vad jag skulle spela och framforde pianostycket sa bra som mojligt
for ahorarna. Upptackte att det ar svart att lura mig sjilv. Framtrddanden som ar infor en liten
publik med personer jag dr trygg med, gar det inte att gora mig sjilv nervos, genom att t.ex.
latsas att inspelningen r livesind eller kyrkan &r fullsatt. Enligt mig kan jag istillet spela ett

svarare stycke eller pa ett instrument som ar i &horarnas blickfang.

Forutom ovannimnda videoinspelning vill jag ocksé bjuda pa en liten aterblick av mina
framtrddanden hittills. En glimt av detta finns redan att ldsa i min bakgrund pé sidan 5, men
tankte ge hir en mer utforlig aterspegling. Det ar frimst situationen som styrt hur jag kint bade
infor och under en spelning. Ett stycke kunde utforas ganska avslappnat i ett sammanhang,
medan samma stycke blev mer nervost infor en storre publik eller nér en speciell person fanns
med bland &horarna. Speciell person var t.ex. nagon jag kdnner. Da blev det extra angeldget att
gora gott intryck pa just denna person. Jag ville ju inte att en dalig spelning skulle spridas vidare
till min bekantskapskrets. Liknande “skricktankar” fick jag om det satt ndgon kritisk
arbetskamrat eller duktig musiker med i publiken. Men det behdvde inte bara vara de dar
speciella personerna. Ibland dok det upp minnen fran tidigare spelningar och stokade till det.
Det kunde vara framforanden som jag inte var ndjd med. De brukade oftast titta fram sérskilt
under en storre framtrddanden. Da kunde ocksa ett felspelande ge tunnelseende och jag fick
svart att hitta 1 noterna. Det var som att leta efter ndgot i stressat tillstand. D4 hittar jag det

sillan. Jag blev ocksa skakig och upplevde att tankarna fl6t trogt i huvudet.

Till viss del har jag kunnat motverka detta genom att i forvég, i god tid, ta reda pa om det skulle
bli fullsatt i kyrkbinkarna eller att vissa personer i min bekantskapskrets amnade komma och
lyssna. D4 var forutsittningarna storre att gora ett bra framforande dn nér jag blev 6verraskad
precis innan. Det verkar som att den mentala “startstriickan” var viktig for mig. Overraskningar
ar kanske trevliga i andra sammanhang. En annan sddan mental forberedelse var, och ar
fortfarande, darfor jag undviker att bara kasta mig pa musikstycket och bdrja spela utan att forst

samla mig och stilla fragorna; hur startar stycket, vilken tonart, vilket tempo mm?

Dessa hédndelser far mig att tinka pa en metafor, som en foreldsare for lingesedan gav oss
studenter pé kantorsutbildningen. Tyvarr kommer jag inte ihdg vad denna foreldsare heter, men

all eloge for denna person som gav en sa bra bild pd hur man skulle forhalla sig till en



uppspelning. Han menade att infor ett framtrddande ar vi som flaskor med nigon sorts kolsyrad
dryck. Nér vi blir nervosa skakas flaskorna om. Sedan géller det att inte 6ppna korken helt da
man ska borja spela, utan lite i1 taget. Da sprutar inte ut kolsyrad ldsk ut okontrollerat. En bra
bild eftersom detta beskriver hur jag forhdller mig till en uppspelning. Ge allt men inte
okontrollerat pa en ging. Annars finns risken att jag spelar fel och blir skakig, nervés och

ofokuserad. Istdllet behalls lugnet och sinnesnirvaron.

Men jag har ocksé en egen bild for att beskriva mina upplevelser fran spelningar med nervositet.
Héar kommer dnnu en metafor, som beskriver hur jag kdnner kontakten med min tillit och
sinnesnérvaro eller néir de sviker i en spelning. Tilliten till att klara av uppspelningar lika bra
som spelandet i dvningsrummet kan liknas vid att forankra en bét ute pa sjon. Det indvade &r
havsbotten och baten ar jag sjdlv. Tilliten ar sjdlva ankaret. Vid ett framtrddande under press
géller det for mig att ha sdpass sinnesnérvaro sa jag klarar av att kasta i ankaret och lata det
fasta i botten, dvs komma i kontakt med det som Ovats in. Annars tar vagor och vind 6ver och

jag tappar kontrollen dver baten.

3.2 Andra fasen: Genomforande av mentala 6vningar

Den 17 juni startade min semester pa tre veckor. Min tanke var att under dessa veckor borja
med min mentala trining. Detta bedomde jag, skulle ge 6vningarna tid att gora inverkan pa mig
innan jag borjar anvinda dessa i praktiken. Jag gjorde de tre mentala 6vningarna per dag for att
uppna nagon sorts kontinuitet (Audio 1: Forsta 0vningen), (Audio 2: Andra 6vningen), (Audio

3: Tredje ovningen: Tredje 6vningen).

Forsta veckan med dvningarna tillbringades pa det vackra Osterlen. Tanken var att en trygg och
avslappnande milj6 skulle 6ka mdjligheten till de mentala 6vningarnas inverkan pa mig. Kanske
kunde det forbéttra mitt sjalvfortroende och paverka mitt autonoma nervsystem. Om vidret

tillit valde jag att utfora dvningarna utomhus pa en medhavd yogamatta.

Andra och tredje veckan var jag hemma igen och fortsatte med dvningarna pa samma sitt men

endast inomhus.

Analys



Forsta veckan pa Osterlen var utomhusomgivningen dock inte alltid till en fordel. Vissa kvillar
blev myggen ett storande inslag eller ibland blev det for kallt. Nar tredje 6vningens strof 16d
”du kénner dig nu tung och varm” (Audio 3: Tredje 6vningen.) var det svart att uppleva nagon
sorts viarme sprida sig i kroppen. Ibland kunde ocksa biltrafiken stora. Kanske var detta en av
mina forsta upptickter med Ovningarna. Det var inte mycket som behdvdes for att
koncentrationen pa dvningarna stordes. En annan tidig upptiackt var de omedvetna spanningar
jag hade i kroppen. Béde forsta och tredje 6vningen innehdller avslappningsdvningar. Dessa
fick mig att observera vissa undermedvetna anspanningar. Det var sdrskilt i nacken, armarna
och magen. Min upplevelse blev att denna upptéckt ledde till béttre avslappning. Det var ocksa
forsta 6vningen som ledde till ytterligare en observation. Nir jag i dvningen uppmanades att
spanna en kroppsdel gjorde en annan del av kroppen en omedveten anspanning. I synnerhet nir
det kom till armarna, nacken eller magen, da ville gérna ansiktet ocksa gora en grimas eller att
jag bet ihop kékarna. Jag fick hir dnnu en upplevelse att kroppen kan goéra omedvetna
spanningar, som kanske inte ar till fordel i framtrddandesituationer. Likadant var det med
andningen. Andningsdelen i slutet av forsta 6vningen ar till for att motverka ytlig andning.
Ganska ofta 1ag min andning hdgt upp 1 halsen och brostet. Men detta andningsmoment fick
mig att andas langre ner. Det upplevdes som att jag andades med magen, en sorts andning som
ar djupare och som inger trygghet. I slutet av forsta 6vningen ska man tidnka pa ordet lugn vid
utandning. Detta paverkade ocksd mig sa jag blev harmonisk och avspind (Audio 1: Forsta

ovningen).

Det blev ldttare att vara fokuserad pa Ovningarna andra och tredje veckan d& de utfordes
inomhus. Tredje veckan med mentala dvningar vickte mer tankar och frdgor om Ovningarna.
Det var speciellt den andra Gvningen, dir uppldsta meningar ska upprepas for att stirka
sjalvfortroendet. Syftet dr att om dessa pastaenden sigs i trygghet aterkommande ganger blir de
forverkligade. En av meningarna ar: ”Jag kommer att lyckas med min prestation” eller ”Jag
kanner mig starkare psykiskt for varje dag som jag trdnar” (Audio 2: Andra 6vningen). Méanga
fradgor dok da upp 1 mitt huvud: Kommer dessa uttryck nd pa djupet, 1dra mig mer, 6ka min
prestation och dessutom gora mig starkare mentalt? Dessa fragor och pastaenden fick mig att
uppleva en “pirrande” forvintan i kroppen. En annan av §vningarna som vickte tankar ar

ovning tre. Dar ombeds man att gé in i sitt mentala rum. Mitt mentala rum var en vacker plats i



naturen eller i ett blommande véxthus. Det blev ett rum for min utveckling i en trygg miljé. Har
ska man ocksé paverka det autonoma nervsystemet och fi en djupare inlarning. Jag tinkte att

det ska bli spannande att se vad mitt mentala rum kommer att ge (Audio 3: Tredje dvningen).

Forutom ovanndmnda observationer under dessa tre veckor med mentala 6vningar, upptéckte
jag inga stora fordndringar med mig sjdlv. Men min forvéntan pa hur de skulle paverka mig
framover var hog. En utmaning var dock att, som jag tidigare nimnt, fokusera pad de mentala
Ovningarna vissa dagar. Vissa dagar var léttare att halla mig koncentrerad, medan andra dagar

var tankarna upptagna av annat.

3.3 Tredje fasen: Mentala ovningar och musikalisk gestaltning

8 juli borjar arbetet efter semestern. Infor traningspassen och upptriadanden vid orgeln, pianot
eller sdngen gjorde jag de mentala 6vningarna. De gav energi till mitt musicerande. Ett sddant
exempel var den andra 6vningen. Dér fanns nagra uttryck som fick mig att tinka mer positivt
infér mina Ovningspass som &r viktiga for mina framtrddanden. Sérskild inverkan hade
pastdendena; "Det kommer vara roligt och stimulerande att trina nésta pass " Jag lar av mina
framsteg och vill stindigt gora nya”, ”Jag lar mig fort och vill stindigt ha nya utmaningar”
(Audio 2: Andra 6vningen). Triningspassen blev mer ldrorika da jag tdnkte dessa meningar och

min forhoppning blev att det skulle stidrka mig i framforandesituationerna.

Precis som under semestern upplevde jag vissa dagar svérare att koncentrera mig pa de mentala
ovningarna. D& kunde det bero pé att jag hade sovit daligt eller moten pé arbetsplatsen, som
gjorde tankarna oroliga. Som tur var blev det inget dagligen dterkommande mdnster, utan de

flesta dagar var jag fokuserad pa dvningarna.

3.3.1 Framf6rande 1
Den 14 juli spelade jag pa formiddagsméssan i Saleby kyrka. Jag spelade Ett bondbréllop av

August Soderman (1832-1876) pa orgel som postludium. Det kom bara 3 gudstjanstbesokare.
Men tédnkte dnda att det var med fordel den mentala triningen fanns i tanke nér jag spelade
upp. Innan och under postludiet pdminde jag mig om det Ovningarna trdnat, bland annat
uttrycket ”det du tidigare haft tillgang till kommer du alltid ha tillgang till” som finns i tredje

ovningen (Audio 3: Tredje Gvningen).



Analys

Jag var avslappnad och kunde spela s& som det 6vats in. Inga andra tankar var i vigen. Med
anledning av det laga gudstjinstdeltagandet upplevde jag inte detta som nagon pressad
situation. Darmed var det svart att se om det var p.g.a. de mentala dvningarna eller situationen

som gjorde mig lugn och fokuserad.

3.3.2 Framforande 2

Infor den andra gudstjansten, samma dag den 14 juli, gjorde jag Ovningarna. Det var en
friluftsgudstjénst och skulle hallas utomhus pa Skofteby gamla kyrkplats. Tyvérr var inte vidret
pa var sida denna dag med regnskurar och blast. Jag blev rent av forvanad att keyboarden inte
gick sonder av vétan, eftersom jag tycker den har samma kvalitet som ett instrument fran en
leksaksaffar. Trots vidret hade det kommit ganska manga gudstjénstbesdkare. Nu var det inte

bara 3 utan ca 30 dhorare.
Analys

Psalmerna gick forhallandevis bra att spela, men pa grund av det vata védret slant jag en och
annan gang pa tangenterna. Det blev dock vérre med pianostycket, som skulle spelas i slutet av
gudstjansten. Jag hade valt Trdumerei av Robert Schumann (1810-1856) som postludium. Det
hade kommit vattendroppar péa den inplastade noten, vilket gjorde sikten ganska délig. Ett par
vindrutetorkare hade varit praktiskt. Det gjorde inte saken béttre att keyboarden stod ostadigt.
Vickade den till landade jag pa ett annat spdnnande ackord, som inte fanns i noterna. I denna
situation var det svart att pAminna mig om den mentala trdningen. Jag var fullt upptagen med
den radande situationen. Framforande 2 gjorde mig tveksam till om mental traning skulle gora
nagon verkan pd mig. Har borjar tankar som att -oj hur ska det g&? -Varfor hade jag 6vat pa
pianot hemma och pé arbetet istéllet for keyboarden som anvéndes pé friluftsgudstjansten?
Dessa orostankar gjorde mig stressad, vilket ledde till att vissa noter blev suddiga och svara att
rdkna ut vilken ton det var. Jag fick helt enkelt tunnelseende som hindrade mig till att fullt ta in

informationen som stod i noterna.



Bild 2. Bilden visar samma takte som bild 1 men hur jag uppfattar den under press.

Minnet av alla ganger som gatt bra forsvann eller landade i skymundan. Det negativa hamnade
langst fram infor min inre syn. Handelser som dessa skulle jag beskriva som tvd blomvaser.
Den ena vasen har en liten yta att st pa, den andra har en bred fot. Vid nervdsa tillfallen kénner
jag mig som vasen med en liten fot. D& bordet, som vaserna star pa, vickar minsta lilla vélter
vasen med liten fot och allt sjdlvfortroende rinner ut. Sjélvklart vill jag vara vasen med bred
fot. Men det andra framforandet upplevdes inte som att 6vningarna gjort nagon storre verkan.

Jag stillde fragan; kan dvningarna pa sikt gora mig till en vas med bred fot?

3.3.3 Framforande 3

Lordagen den 27 juli spelade jag pé en vigsel i Hasslosa kyrka. Det var en arbetskamrat som
skulle gifta sig, vilket gjorde mig lite extra nervos. Jag skulle spela Gotldndsk brudmarsch (trad.
Arrangemang av Sven-Olof Ohlsson) och Hoga Gdrdet ur Anglagdrd av Bjorn Isfilt (1942-
1997) i ett orgelarrangemang av Hans Agrell. Innan vigseln gjorde jag dvningarna. Den tredje
ovningen genomfordes precis innan klockringningen. I slutet av den évningen blir man guidad
in i det mentala rummet. D4 kopplade jag bort omgivningen for en stund for att koncentrera
mig pé ordet, som skulle stirka mitt sjalvfortroende. Jag valde ordet #illit. Har mérkt att jag ofta

tankt; - o] dessa takter ser svara ut detta kan jag inte. D4 fick ordet tillit vara det ord som fick



mig att lita pA min formaga. Aterigen upprepade jag ocksd meningen frin den tredje dvningen
" Det du en géng haft tillgang till kommer du alltid att ha tillgdng till." Dessa ord skulle pAminna

mig om de spelningar som gétt bra (Audio 3: Tredje Gvningen).
Analys

Framforande 3 gick bra. Mina musikaliska inslag blev uppskattade och jag var n6jd. H61l mig
samlad och lugn under framforandet. I slutet av forsta ingdngsmarschen landade jag fel och
blev lite skakig, men lyckades komma ner i varv och rittade till det. Veckan innan detta tredje
framtrddande fortsatte jag med Gvningarna. Jag var mer medveten nu under 6vningspassen vid
pianot, orgeln och séngtrianingen, om att vara tillrackligt avslappnad, kénna tillit och inre lugn.
Det blev en god start pa 6vningspasset. Sarskilt andra och tredje 6vningen fick mig att slappna
av och bli lugn och fokuserad. Men jag var ocksa vidl medveten om situationen i god tid och

hade ddrmed stirkt mig med positivt tinkande. Har hade jag givit mig en mental startstricka.

3.3.4 Framforande 4

Dagen efter spelade jag tva gudstjénster varav en dr i Saleby kyrka. P& videoinspelningen ser
man mig spela sats [ ur Drottningholmsmusiken av Johan Helmich Roman (1694-1758) i ett
arrangemang av Marcus Torén (Video 2: Framforande 4). Till skillnad frdn dagen innan var det

betydligt farre i kyrkbankarna. Jag forsokte dnda halla min mentala trining igang.
Analys

Framforande 4 gav inga pulspaslag som gjorde att jag kom av mig men jag var nagot osamlad
men tog mig igenom stycket med flyt utan att komma av mig. Detta upptridande paminner om
forsta framtrddandet. Det var fa gudstjanstbesokare vilket inte gjorde mig sérskilt nervos.
Dessvirre missade jag ofta den fjirde punkten. Det fjairde momentet dér styckena skulle
framforas som en musikalisk berdttelse (punkt 4). Jag var istillet fokuserad pa det som skulle

spelas och att dagligen genomfora de mentala 6vningarna sa det fjarde steget glomdes bort.

Pé videon kan man se att jag har svart att samla mig innan. Jag tittar oroligt om mobilens kamera
ar paslagen och pé présten, istdllet for att forbereda mig pa min insats. Har glommer jag av att

tillimpa de mentala Ovningarna for att koncentrera mig. Jag ror mig nédgot stelt under



framforandet. Min upplevelse dr att samma stycke skulle kunna framforas med flyt infor fullsatt

kyrka med mental trdning som hjélp (Video 2: Framforande 4).

3.3.5 Framforande 5

Ny arbetsvecka med nya mojligheter. Det borjade nu bli rutin att varva daglig 6vning vid
instrumenten och de mentala 6vningarna. Onsdag kvill 31 juli spelade jag nagot som heter
Stillhet infor natten som ar en liten musikandakt. Det hela 4gde rum i Norra Harene kyrka. Mitt
lilla program bestod av de tre pianostyckena Clair de lune av Claude Debussy (1862-1918),
The Heart asks the pleasure first av Michael Nyman (1944), Trdumerei av Robert Schumann
(1810-1856) och en egenkomponerad sang som inte finns med pé video. (Video 3: Framforande
5a), (Video 4: Framforande 5b), (Video 5: Framforande 5c). Det var ca fem personer bland
ahorarna. Darfor var det bra att jag spelade pianostycken, eftersom pianot dven hér star langst

fram i koret.
Analys

Min upplevelse blev en kinsla av inre lugn och fokus pa vad som skulle spelas fastdn jag var i
blickfanget. Hade tillit till min férméga att tolka notskriften och kinde i muskelminnet vad som
skulle spelas. Vid nagra tillfillen dok det upp negativa tankar, men dessa lyckades jag fi bort
genom att koncentrera mig pa vad som skulle spelas. Detta tillfdlle fick mig att tinka pa att jag
ibland upplever det som att man har en sportkommentator i huvudet, som bedémer min
prestation och kommer med negativa kommentarer. Jag foljer inte flitigt sport pa tv men ibland
hinder det att det blir ndgon fotbollsmatch. Da ar kanske en kommentator bra for en sadan
”sportokunnig” person som jag. Tyvérr &r inte en sddan sportkommentator bra att ha i huvudet
nér jag ska spela, som talar om nér det blev fel. Det hindrar min koncentration pa vad jag ska

spela.

P4 videofilmerna ser jag mer avspind och samlad ut. Aven rorelserna under framférandet ser
mjuka och fo6ljsamma ut (Video 3: Framforande 5a), (Video 4: Framforande 5b), (Video 5:

Framforande 5c).



3.3.6 Framforande 6

Nistkommande spelning blev pa kvéllen den 14 augusti. Fram till dess fortsétter jag med mina
sedvanliga mentala ovningar. Spelningen var dnnu en Stillhet infor natten men nu i Lindédrva
kyrka. Fastin det kom bara ca 16 personer och lyssnade upplevdes det som ganska valfyllt i
kyrkan eftersom, Linddrva dr en liten kyrka. Orgeln 4r inte pa nidgon ldktare utan star i néra
anslutning till kyrkbéankarna, vilket gjorde att jag kom &horarna ganska néra. Detta var till fordel
for att fA lite nervositet. Pa den lilla musikandakten spelade jag fem orgelstycken Almighty God
av Duke Ellington (1899-1974), Gammal fibodpsalm av Oscar Lindberg (1887-1955), Evert
Taubes (1890-1976) Sa skimrande var aldrig havet i ett arrangemang av Johannes Landgren,
Andante Tranquillo ur orgelsonat nr 3 av Felix Mendelssohn (1809-1847) och Vila av Charles
Hilliges (1956). Tva dessa stycken spelades in ndmligen Almighty God och Gammal
fibodpsalm.

Analys

Trots att framtradandet var ndra ahdrarna upplevde jag inte nagot stort stresspaslag. Jag hade

tillit till min forméga och blev avslappnad vid tanken pa de mentala Gvningarna.

3.3.7 Framforande 7 och 8
Lordagen den 24 augusti spelade jag ett dop med hemlig vigsel i Hasslosa kyrka och en vigsel

i Sdavare kyrka. Musiken jag framforde den hér dagen var En midsommarnattsdrom av Felix
Mendelssohn och Brudkor ur Lohengrin av Rickard Wagner (1813-1883). Vigseln i Sdvare
kyrka var s& gott som fullsatt medan dopet med den hemliga vigsel i Hasslosa kyrka bestod av
ett lite mindre séllskap. Det intressanta med framtrddandet i Hasslosa var att det dok upp en
bekant till mig. Denna dag innehdll helt enkelt alla de komponenter som gor mig lite extra

nervos.
Analys

Vid det hir framtrddandet fanns det ndgra meningar i de mentala dvningarna som jag tinkte lite

extra pa. "Jag har alltid en glad attityd till min prestation oavsett vad som sker." och " Jag har



stort tdlamod eftersom jag vet att jag alltid har chans att lyckas." (Audio 2: Andra Gvningen)
Dessa meningar upplevde jag hade landat i mig. Jag hade tillit till min férméga och
framforandena blev bra. Det blev inga stresspaslag som gav skakningar eller tunnelseende. De
tog bort fixeringen kring att spela ratt. Jag tillat mig att spela fel eller med andra ord “spela
annorlunda”. De fick mig att inte tdnka pa de fa felen utan se framét. Dessutom gav de mig
insikten av att allt inte stir och viger pa just denna dags spelningar. Jag tinkte pa framforanden

som gétt bra och att det kommer fler spelningar. Det kommer fler chanser.



4 Diskussion
I detta kapitel diskuterar jag svaren pé fragestillningarna. Vad kom jag fram till? Hur forhaller

sig min upplevelse Overens till den litteratur jag valt om mental traning?

4.1 Vilket blev utfallet av valt tillvigagangssatt?

Jag kinde vil igen mig i Lundebergs beskrivning, att vart musicerande fungerar mycket
beroende pa att det dr si vil indvat att det mesta dr automatiserat. Nér vi spelar ett instrument
anvinds var muskelkoordination, som till storsta delen styrs av det autonoma nervsystemet.*?
Jag upplevde att de mentala ovningarna dnnu inte hade paverkat mitt autonoma nervsystem.

Musikstycket behdvde vara vil inovat och framforas pé ett instrument jag var trygg med.

Den mentala triningen 6kade mitt positiva tdnkande. Jag upplevde en mer optimistisk bild av
mig sjélv. Enligt Fagéus har mental trining god inverkan pd framforandet, eftersom det under
en lidngre tid kan forindra mitt sétt att tinka och se pa mig sjélv.’? Nagot jag upptickt under
aren som kantor &r att tankar, sjdlvuppfattning och tidigare erfarenheter spelar stor roll i min

prestation. Bra psykologiska fardigheter dr en viktig faktor for att lyckas.*

Kvalitén pa dvningspassen vid orgeln, pianot eller séngen ar viktig for upptradandet. Samtliga
ovningar 0kade koncentrationen samt medvetandet om att vara avslappnad, uppleva tillit och

inre lugn under dessa pass.

4.2 Vilka for- och nackdelar for gestaltningen gick att identifiera 1
valda tillvigagingssatt?

Alla tre dvningarna upplevde jag flera fordelar infor mina framféranden. Som jag tidigare
ndmnt, fick den forsta och den tredje 6vningen mig att uppticka omedvetna spanningar. (Audio
1: Forsta 6vningen). Jag larde mig att slappna av. Ett exempel pé det r under sommarens senare

framtrddanden: Framforande 6, d& jag spelade en musikandakt i Linddrva kyrka. D& blev jag

32 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 374.
33 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 103.
34 Hassmén och Plate Idrottspsykologi, 332.



avslappnad bara av att tinka pd de mentala Gvningarna. Enligt Lundeberg kan nervositet
péverka hjirnans larmcentral och vi spinner vara muskler.’®> D4 upplevde jag att det verkligen
var viardefullt att kunna slappna av. Sérskilt med tanke pa att avslappning sidnker den fysiska
och psykiska nivén, vilket pdverkar framtridandesituationen positivt.>* Den delen av kroppen
som gjorde sérskilt intryck pad min avslappning var diafragman. En avspind diafragma gjorde
min andning djupare och jag blev lugnare. Fagéus gjorde stark inverkan pad mig nér han
beréttade hur viktigt det &r att vara avspind i diafragman for att f4 en djupare andning. Denna
djupandning ger hjdrnan tillrdckligt med syre. Syretillforseln till hjirnan ar hogst vésentlig for

koncentrationen.?’

Andra 6vningen berikade min egen kommunikation bade infor och under framtrddanden. Denna
mentala 6vning gav mig meningar och uttryck som jag kunde anvénda i mitt positiva tdnkande.
Ett sddant exempel dr meningarna Jag har alltid en glad attityd till min prestation oavsett vad
som sker” och ”Jag har stort tdlamod eftersom jag vet att jag alltid har chans att lyckas”, som
gav mig sjdlvfortroende och tilldt mig spela fel. (Audio 2: Andra dvningen) Enligt Lundeberg
ar det littare att spela ridtt om man tillater sig att misslyckas.*® Han lyfter ocksé fram hur vara
tidigare upplevelser paverkar var inre kommunikation. Det &r ldtt att minnas f4 negativa
hindelser och glomma alla de positiva minnena.** Min uppfattning blev dérfor, att den andra
ovningen var viktig, eftersom den vardade min positiva kommunikation, vilket &r bra for ett

lyckat framtréddande.

I den tredje 6vningen fick jag bekanta mig med mentala rum. Fagéus menar att i det mentala
rummet bygger man, under en lang tid, upp en god sjélvbild.** Hir kan man i trygghet férdndra
och komma 4t de tankar och beteenden, som ér till nackdel for oss i en framforandesituation.*!
Jag upplevde det meningsfullt att skapa mig ett eget mentalt rum, inte bara for en béttre

sjalvbild, utan ocksa for att sjilvbilden inverkar pa sikt vart autonoma nervsystem.*’ Det

35 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 43.
36 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 80.
37 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 85.
38 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 35.
3 Lundeberg, Rampfeber — Konsten att framtréida under press, 17.
40 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning,103
41 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 73.
42 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 19.



mentala rummet blev en tillvaro for mig att hilla stérande moment och negativa tankar utanfor,
som hindrade mitt musicerande. Men den tredje 6vningen innehéller fler moment som jag tyckte
hade god inverkan pd mig. Pa vigseln i Hassldsa d.v.s. framforande 3 fick ordet #i//it betydelse.
Ordet tillit fick mig att lita pa att det jag triinat in finns med mig i upptridandesituationen. Aven
meningen: ”Det du en ging haft tillgdng till kommer du alltid att ha tillgang till” (Audio 3:
Tredje dvningen). Denna strof fick mig att tinka pa de spelningar som varit lyckade. Fagéus
ovning, dir man fick skriva ner bra upplevelser pa rdda lappar och negativa pd bla lappar,
tydliggjorde hur vi ménniskor har en stark tendens att i vart minne ligga de bla lapparna
overst. Men denna mening dir man pdminns om upptridanden som gétt bra, fir mig att lata

de roda lapparna bli mer synliga for mitt inre.

Utmaningarna med dessa Ovningar &r att hidndelser som mygg, biltrafik eller andra
distraherande moment litt fick mig ofokuserad pa Ovningarna. De krivde ocksa tid. Jag
behdvde gora dvningarna nistan dagligen dver drygt tvd ménader, for att mirka sma skillnader.
Enligt Fagéus visar utvirderingar, att det krdvs minst 5 dagars mental trining under en langre
tid om det ska ge resultat och paverka vart autonoma nervsystem.* Det var 4nda svart att efterét
konstatera om det var de mentala 6vningarna, som gjorde mig avspand och lugn eller om detta
infunnit sig 4ndi. Anledningen till denna tvehagsenhet berodde péd att jag upplevt flera
framforanden under press i ganska ménga ar, som gatt bra utan dessa mentala 6vningar. Som
tidigare nimnt, har det varit upptradanden, dér jag fatt en ganska lang mental startstricka. Da
jag inte haft denna startstridcka, har det under nervosa situationer blivit problematiskt for mig
under framtrddandet. En sadan situation dr framforande 2 d.v.s. gudstjinsten i Skofteby. Déar
upplevde jag att den mentala triningen inte hjilpte. Det som éndé far mig att vilja fortsitta med
mental trédning, dr att framforande 7 och 8 gick bra trots att det blev ett dverraskande moment
nir en bekant var med bland brollopsgisterna. En annan upplevelse var nir jag hade terminens
forsta korovning. D& upplevde jag att nagot hade hant med mig. Istéllet for att bli stressad da

jag spelade upp en ny korséng for kdren infann sig ett lugn och tillit till min formaga.

43 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental triining for scen och undervisning, 47-48.
4 Fagéus, Musikaliskt flode artistisk mental tréining for scen och undervisning, 84-85.



4.3 Slutdiskussion och slutsats

Jordan-Miller lyfter fram i sin avhandling, att det inte ricker med de tekniska och fysiska
kunskaperna for att prestera pa sin hogsta niva. Det krivs dven psykologiska fardigheter.*
Négra av de psykologiska fardigheter som lyfts fram &r bra sjalvfortroende, sjalvkontroll, total
koncentration, kunna vara energisk och motiverad men samtidigt avslappnad, kunna vidnda
svéara uppgifter till en utmaning, ha hdga krav men énda tillata sig att misslyckas.* Jag upplevde
att den andra mentala Ovningen Ovar mycket av ovanstdende psykologiska fardigheter.
Meningarna ”Jag kommer att lyckas med min prestation, Jag lar av mina framsteg och vill
standigt gora nya, Jag lar mig fort och vill stindigt ha nya utmaningar, Jag kdnner mig starkare
psykiskt for varje dag som jag trénar, Det kidnns fantastiskt roligt att prestera béttre dag for dag,
Jag dr en vinnartyp” upplever jag trdnade det goda sjalvfortroendet (Audio 2: Andra 6vningen).
Men &dven den tredje Ovningen, erfor jag, bidrog till mitt sjalvfortroende dd man i slutet av
ovningen fick pdminna sig om att tidigare kunskap kommer alltid kunna aterupptas (Audio 3:
Tredje 6vningen.: Tredje 6vningen). Men jag upplevde ocksa att pastdendena ’Jag har alltid en
glad attityd till min prestation oavsett vad som sker, Jag har stort talamod eftersom jag vet att
jag alltid har chans att lyckas” (Audio 2: Andra 6vningen) lirde mig att ha krav men samtidigt
tillat mig att misslyckas. Detta blev sdrskilt tydligt under framférande 7 och 8 da jag gav mig

ritten att spela annorlunda.

En annan av de egenskaper som Jordan-Miller tar upp dr som ovan ndmnt sjidlvkontroll.
Sjalvkontroll for mig handlar om att prestera maximalt med inlevelse under ett framtradande
och samtidigt kunna vara fokuserad och t.ex. veta vart man &r i noterna. I kapitel 3.1 berittar
jag om en metafor dér vi kan liknas vid flaskor med kolsyrad dryck. Sjélvkontroll &r for mig
som att Sppna den omskakade flaskan forsiktigt annars blir det en olycka. Aven metaforen om
baten ger en bild av att gestalta musikaliskt maximalt, men dnd4 vara forankrad i det jag trénat

1 dvningsrummet.

Sjalvfortroende och sjilvkontroll upplever jag paverkas av den inre positiva dialogen. I kapitel

3.1 har jag skrivit om min “mentala startstracka”. Enligt min uppfattning &r det en period dar

45 Rebekah Jordan-Miller, Mental skills training for a low advanced to advanced pianist, 120.
46 Vikki Krane och Jean M. Williams, Applied psychology: Personal growth of peak performance, 2006,
refererad i Jordan-Miller, Mental skills training for a low advanced to advanced pianist, 50.



jag for en positiv inre dialog med mig sjalv infor ett framforande. Min upplevelse ar att de
mentala Ovningarna Okade min inre dialog, som jag kunde anvidnda under den mentala
startstrickan. Framforandetillfdllena 2, 3 och 7 var exempel pa hur en inre dialog kan paverka

min prestation bade positivt och negativt.

I kapitel 3.2 berittade jag om upptickten av mina omedvetna spianningar och ytliga andning.
Detta far mig att tdnka pd forsta mentala ovningen dér jag uppmanas att spinna och sedan
slappna av i en kroppsdel i taget (Audio 1: Forsta ovningen). En av de psykologiska
fardigheterna som tas upp ovan handlar om att vara energisk och motiverad men samtidigt
avslappnad. Enligt Jordan-Miller &r sddan mental muskeltrdning bra for att minska
prestationsangest.*’” Upptickten av muskelspinningar infér en prestation kan hjilpa oss att
upptdcka vad som hénder psykiskt med hjilp av meditation. Det fysiska dr en spegelbild av det
psykiska.*® Den mentala triningen kunde i borjan endast f4 mig att uppticka spanningar, men
inte se hur det paverkade min musikaliska gestaltning under framféranden. Men under senare

delen av hosten har jag upplevt hur avslappningen dkat min koncentration.

Efter en utvérdering av 0vningarna upplever jag att sista dvningen gav mest infor och under ett
framtrddande (Audio 3: Tredje 6vningen). Den gor mig forst avslappnad, lugn i andningen och
fokuserad da jag gar in i mitt mentala rum. Jag vill girna att denna 6vning blir en del av min
dagliga rutin. Den andra 6vningen hade ockséd bra egenskaper for att 6ka min inre positiva

dialog men innehdll ingen avslappningsdvning (Audio 2: Andra dvningen).

Slutsats

Min slutsats ér att de mentala 6vningarna frimjade mig psykiskt i en framtradandesituation. De
forbéttrade min inre kommunikation som gav mig lugn och tillit. Jag larde mig slappna av.
Tyvérr gick det inte att fastsla helt om det var dessa mentala dvningar eller den mentala

startstrackan, som gav mig tillit och inre lugn i flera av framtriddandesituationerna. Efter denna

47 A.D. Khasky och J.C. Smith, Perceptuals and Motor skills no 88, 1999, refererad i Jordan-Miller, Mental
skills training for a low advanced to advanced pianist, 54.

48 E.M.C.Layman, Sport psychology: An analysis of athlete behavior, 1978, refererad i Jordan-Miller, Mental
skills training for a low advanced to advanced pianist, 55.



studie upplever jag en storre medvetenhet om hur min kropp reagerar vid nervositet och vad
som hinder med mig vid ett stresspaslag, som negativa tankar och tunnelseende. Jag blev ockséa

varse hur min andning dr och upptickte spanningar.

Jag gjorde dvningarna regelbundet dagligen i drygt tv4 manader. Anda #r det svart att konstatera
om de har gjort ndgon inverkan pa mitt autonoma nervsystem. I framtiden ar det min 6nskan
att den mentala trdningen ska kunna paverka mitt autonoma nervsystem, vid framtridanden som

ger storre stresspaslag. Jag vill kunna ta 6ver rodret i baten nér jag framtrader.

Min frdga framover dr ddrmed; kan mental trining paverka mitt autonoma nervsystem och

dérigenom forhindra ett storre stresspdslag i framtiden?
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