


Svensk titel: 
Från inre harmoni till yttre välklang
En studie av idrottspsykologins mentala träning anpassad för musiker

English title: 
From inner harmony to an exterior prosperous sound
A study of mental training of sport psychology adapted for musicians



Sammanfattning

Syftet med denna uppsats är att undersöka om det är möjligt att från idrottspsykologins mentala träning anpassa och skräddarsy den för mig, som musiker, för att på så sätt kunna sänka både stress och nervositetsnivå.
Min tanke med uppsatsen är att den förhoppningsvis ska kunna väcka ett intresse för idrottspsykologins mentala träning inom musikaliska kretsar. 
De aspekter av den mentala träningen som jag valt att fokuserat på är att med hjälp av den mentala träningen strukturera upp den mentala förberedelseprocessen: inför, under och efter ett uppträdande.  
De metoder som jag använt mig av är litteraturstudier och praktiska undersökningar, på mig själv som musiker, med hjälp av de olika övningar och teorier som presenteras i den litteratur som jag studerat. Dessa övningar och teorier har jag sen anpassat för mig, som musiker.
Jag har även valt att läsa boken The inner game of music av Berry Green och W. Timothy Gallwey för att se vilka teorier som redan finns översatta för musiker och för att se om det finns något mer att tillägga.
Resultatet visar att det är möjligt att sänka både stress och nervositetsnivån med hjälp av de teorier och övningar som jag tagit del av och sedan omvandlat.
Vidare diskuteras det i analysen och i diskussionen hur en musiker på bästa sätt kan ta till vara på dessa metoder och övningar. 
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Hur många gånger har inte en musicerande fått höra eller sagt:
· ”Jag kunde inte spela, ingenting fungerade. Jag blev för nervös…”
Många musiker har problem med nervositet, det kan vara nervositet inför en konsert, provspelning, individuell lektion eller repetition. Alla musiker, musiklärare och musikstuderande vet att nervositeten finns och är påtaglig i många sammanhang. Trots detta förekommer ingen undervisning i att kontrollera nervositet i svenska musikhögskolor. Vi kan öva och nöta på våra stycken i timmar, för att på så sätt lära musklerna hur stycket ska spelas, men den psykiska biten glöms ofta bort. Många skulle nog undra hur de skulle gå till väga för att öva på den psykiska biten eller kanske till och med bara vifta bort det med att: 
- ”Det finns inte tid till att öva på den mentala biten när det finns så mycket annat som måste studeras in.”

Som musiker med många provspelningar och konserter har jag börjat fundera på vad det är som egentligen händer när nervositeten kommer och knackar på dörren.
Är det något som går att förebygga?

Idrottare och musiker är på många sätt lika varandra. Båda yrkesgrupperna kräver disciplin och hårt arbete för att på så sätt kunna träna och utnyttja sina mänskliga kroppar och muskler till max. Det är yrken som kräver att man alltid är på topp för att kunna prestera som bäst, och det oftast inför en publik. En skillnad mellan idrottare och musiker är att idrottare inte bara tränar sina muskler, för att t.ex. springa snabbast eller hoppa längst, utan de tränar även den mentala biten.

Jag blev först inspirerad av mental träning under mina två sista år på gymnasiet där jag läste kurserna mental träning A och B. Med provspelningar som närmar sig har jag funderat mycket på hur jag skulle kunna underlätta det mentala inför och under en provspelning. Därför har jag valt att i min uppsats behandla ämnet mental träning.

















[bookmark: _Toc137636312]1.1 Syfte

Syftet med min uppsats är att individuellt anpassa olika förberedningsmetoder och avslappningstekniker från idrottspsykologins mentala träning till mig själv.
Dessa metoder ska sedan förhoppningsvis kunna hjälpa mig, och även andra musiker, att strukturera upp den mentala inlärnings- och förberedelseprocessen: inför, under och efter ett uppträdande.  
Jag hoppas på att hitta sätt att kontrollera nervositeten och minska stressnivån för mig och även för andra musiker.


[bookmark: _Toc137636313]1.2 Avgränsning

En intressant fråga är varför mental träning inte ingår i en musikers utbildning.  
En annan intressant fundering som har kommit över mig i och med att jag har läst är: instudering av musikstycken. Jag skulle vilja påstå att vara musiker består av två huvuddelar: mental träning och instudering, då mental träning borde vara en väsentlig del i själva instuderingsarbetet.
Men på grund av de givna tidsramarna för den här uppsatsen så finns det tyvärr inte tid att forska vidare med de ovanstående tankegångarna. Det får helt enkelt bli ämne för nästa uppsats.
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· Går det att överföra idrottens mentala träning till mig som musiker?

· Är det även möjligt att applicera idrottens metoder och avslappningsövningar på mig, för att på så sätt sänka stress och nervositetsnivån?

· Vilka teorier har Berry Green och W. Timothy Gallwey inriktat sig på i The inner game of music?

· Kan jag som musiker enbart läsa The inner game of music och använda mig av den boken eller bör jag som musiker komplettera ytterligare med böcker från idrottspsykologin?
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Jag har gjort en litteraturstudie och sedan en studie på mig själv där jag har utvärderat hur idrottspsykologiska mentala övningar har fungerat på mig som musiker. Jag har använt mig av böckerna: 

Paijkull, Maria och Uneståhl, Lars-Eric. Jo, du kan!  (2009) som är mer av en översiktlig bok. I grunden är teorierna framforskade på idrottsmän och kvinnor. Boken kan användas av idrottare som en ”kom igång med mental träning-bok”. Men den är framförallt skriven så att alla människor, även de som inte sysslar med idrott, ska kunna tillämpa teorierna i vardagen för att på så sätt kunna må bättre (och väcka en nyfikenhet inför mental träning).

Kauss, David. Master your inner game – A self guided approach to finding your unique sports performance keys, (2001), är en bok som går på djupet av mental träning. Den är skriven för idrottare som vill få en fördjupad inblick i den mentala träningen och på så sätt kunna skapa ett personligt mentalt träningsprogram. Jag har även använt mig av en Cd-skiva, Mental styrketräning – Ett 8 veckors träningsprogram.  

Jag har läst Green, Berry och Gallwey, W. Timothy. The inner game of music, (1986)  som är en bok där författarna vill belysa hur musiker, med hjälp av deras metoder och övningar, kan närma sig musiken. Teorier som bygger på hur musikern med hjälp av knep och personlig inställning till musik, övning och framförande tillslut ska kunna släppa taget av behovet att hela tiden kontrollera situationen och på så sätt kunna hänge sig till musiken. Jag har valt att läsa den här boken för att se vilka aspekter inom mental träning som redan finns överförda till musiker från idrottspsykologin. Det kanske även finns något som jag kan tillägga utifrån mina egna erfarenheter och eftersökningar. 
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För idrottare och musiker handlar det ofta om att prestera bättre och bättre. Prestationer som i sin tur kan leda till krav, stress och nervositet, negativa tankemönster och prestationsbaserad självkänsla. För en idrottare skulle det kunna handla om att prestera bäst under en idrottstävling eller kanske en fotbollsmatch. Medan det för en musiker istället kan handla om att prestera bäst under ett konsertframträdande eller en provspelning. (Green, Barry with Gallwey, W. Timothy The inner game of music, 1986) 

Stress och nervositet är något som ofta kommer vandrandes hand i hand. Pulsen ökar, blodtrycket höjs, andningen blir häftigare, musklerna spänns och ut pumpas stresshormoner och av dem bland annat adrenalin. För en idrottare kan det vara stress över att behöva prestera under tävling eller träning. 

Stress är i grund och botten något positivt och kan spåras tillbaka ända till stenåldersmänniskan. Under stenåldern var det nödvändigt för människorna att, under hot, snabbt kunna förbereda kroppen för försvar eller för att fly. Nervositet har samma fysiska faktorer som dem under stress. Men här finns det en del mentala aspekter som också kan spela in.

Prestationsbaserad självkänsla är när självkänslan styrs av Prestation. Det vill säga har den höjdhoppare under höjdhoppsträningen hoppat väldigt högt, kanske till och med höjt sitt personliga rekord, så går han eller hon därifrån med en väldigt stark och positiv självkänsla. Om det däremot går väldigt dåligt blir resultatet ett väldigt lågt självförtroende. 

För att kunna förebygga stress, nervositet och prestationsbaserad självkänsla och istället kunna få kontroll över situationen och öka fokus kan idrottaren använda sig av olika mentala övningar:

· ”Avslappningsövningar” med hjälp av CD: används för att hjälpa idrottaren att, steg för steg lära sig att slappna av, både fysiskt och psykiskt, med hjälp av vilja. Det kan vara till nytta i en stressad eller pressad situation, då man med hjälp av en avslappningsövning kan sänka stress nivån och lättare fokusera på sitt mål.


· ”Triggerkoncentration” med hjälp av CD: används för att hjälpa idrottarens hjärna att koppla ihop avslappning tillsammans med en fysisk handling. En trigger skulle exempelvis kunna vara att idrottaren, efter att ha övat in denna process med hjälp av CD, under en tävling är i behov att kunna slappna av och fokusera och då tar hjälp av sin trigger. Han/hon spänner sin vänstra arm, så hårt det går, andas ett djupt andetag in och sedan ut. I och med utandningen släpper han/hon spänningen i vänster arm vilket i sin tur leder till att hela kroppen slappnar av. För en bågskytt skulle en serie triggers kunna vara att: 1. Ta ett djupt andetag. 2. Flytta fram ena benet framför det andra. 3. Lyfta upp bågen och pilen. 4. Dra bakåt pilen i bågen. 5. Fokusera på målet. Detta blir sammanlagt fem triggers i en serie.  

· ”Att skapa ett inre rum” med hjälp av CD: övas också in under avslappnat tillstånd och används för att hjälpa idrottaren att, under tävling, kunna sjunka ett lugnare tillstånd där denne kan fokusera, ”ladda batterierna” och stänga ute alla störande moment som existerar runt omkring

· ”Visualisering”: används för att hjälpa idrottaren att, mentalt, se sig själv prestera och lyckas med de mål som satts upp, t.ex. en höjdhoppare som ser sig själv hoppa över den satta höjden och sedan ”dunsa” ner i mattan och ribban ligger kvar där den ska.

· ”Göra upp ett målbildsprogram med delmål”: används för att hjälpa idrottaren att enklare strukturera upp sin träning. Det är också enklare att träna om det finns ett mål att träna emot. Det är även viktigt att lägga upp delmål på vägen så att sträckan till det stora målet inte känns allt för långt borta. 

· ”Positivt tänkande”: höjer idrottarens självförtroende och hjälper idrottaren att se sina insatser ur en positiv synvinkel. 

· ”Affirmationer”: Positiva meningar om idrottaren, exempelvis Jag, Sara är en vinnare! Du, Sara är snabbast! Hon, Sara är smidig! Det är meningar som kan användas under avslappning eller meditation och även skrivas på lappar och sättas upp lite var stans i hemmet.

(Paijkull, Maria och Uneståhl, Lars-Eric. Jo, du kan! Lars Eric Uneståhl (2009))


David Kauss menar att alla idrottare är olika eftersom alla är olika människor och kommer från olika bakgrunder. Därför fungerar också avslappningsövningar olika från person till person. Det går alltså inte att bara att göra upp ett slags mentalt tränings körschema och tro att det ska fungera för alla olika individer. Om idrottaren verkligen vill lyckas och nå sina mål bör denne ta ett steg åt sidan och grundligt analysera sig själv, så att på så sätt kunna lägga upp en personlig mental förberedelse strategi. Det kan idrottaren göra med hjälp av bland annat dessa övningar, men först och främst bör idrottaren hitta sin personliga ”spot” (”Finding your spot”) vilket innebär att idrottaren hittar en plats i sin tillvaro där han/hon kan arbeta avskilt med sina mentala övningar.
Vidare menar Kauss att följande punkter ska hjälpa avslappningsövningen:

· ”Identifying significant people”: innebär att idrottaren gör upp en översiktlig mall över människor som påverkat denne positivt, negativt eller både och.  När den övningen är klar fördjupas övningen och de personer som har haft störst påverkan inom alla områden sorteras ut. Det är även viktigt att idrottaren under tiden frågar sig själv varför, när och vilken påvekan dessa människor haft i idrottaren liv. Övningen används för att kunna kartlägga relationer och reaktioner i olika förhållanden. För att på så sätt kunna analysera idrottarens rektioner i olika situationer. Den används även för att väcka uppmärksamhet mot olika händelser i idrottarens liv som är förknippade med de personer som kommit fram under kartläggningen och som skulle kunna vara till hjälp under visualiseringen. 
· ”Visualizing-memory bank”: innebär att idrottaren samlar på sig olika visualiseringar som denne senare kan använda vid olika tillfällen. 

· ”Significant events in your life” och ”Significant places in your life”: innebär att idrottaren gör en ytterligare fördjupning av sin kartläggning för att kunna gör en ännu mer grundlig analys.

· ”Significant fictional places and situations in your life”: används för att kunna avläsa vad för slags individ idrottaren liknar sig med, oftast en undermedveten liknelse som kan belysas genom ovanstående övning. 

· ”Examining your daydreams” används för att kartlägga alla dagdrömmar, positiva som negativa, som senare kan användas som starka visualiseringar.

Ovanstående övningar används inte enbart för att få en djupare förståelse om sig själv utan även för att få en förståelse för vilken slags relation han/hon har till sin idrott. När idrottaren känner sig redo inom dessa områden kan han/hon gå vidare till nästa punkt, att skräddarsy ett personligt ”Psychological Skill Packages”. Där testar idrottaren olika sorters mentala övningar för att på sett upptäcka vilka övningar som fungerar bäst. Dessa övningar tränas och fördjupas sedan dagligen. (Kauss, David. Mastering your inner game: A self-guided approach to finding your unique sports performance keys, (2001))


Green och Gallwey har uppfunnit ekvationen P=p-i. 

In this equation P refers to Performance, which we define as the result you achieve – what you actually wind up feeling, achieving, and learning. Similarly, p stands for potential, defined as your innate ability – what you are naturally capable of. And i means interference – your capacity to get in your own way.(Green & Gallwey, 1986, s. 23)


Under en konsert, eller under egen övning så kan musikern höra en röst i huvudet. Denna röst kommenterar ofta vad som händer men kan också göra andra tillägg exempelvis: ” Undrar vad jag ska laga för mat i kväll” eller ” Tänk om jag ändå tog på mig ett par andra byxor imorse, de här är så tajta…”. Gallway refererar till rösten som pratar som Self 1 och personen som lyssnar som Self 2.

Det finns enligt Green och Gallwey fyra huvudpunkter som en musiker bör se över och använda sig av för att på så sätt kunna hänge sig till musiken.


· ”The power of awerness”

· ”The power of will”

· ”The power of trust”

· ”Letting go”


För att kunna ta till vara och till fullo använda sig av dessa fyra huvudpunkter kan en musiker använda sig av bland annat dessa övningar:

· ”Permission to fail”: Genom att musikern tillåter sig själv att fela och spela med tanken att han/hon alltid har en andra chans. Så avlägsnas de krav som tidigare fanns och istället kan musikern hänge sig åt musiken.

· ”Focusing on sight”: Om musikern, exempelvis under en konsert eller under egen övning, tappar fokus (tankarna glider iväg från musiken) så kan han/hon återvinna fokus genom att fokusera på exempelvis på noterna eller på sitt instrument.

· ”Focusing on sound”: Används för att hjälpa musikern att fokusera på de toner som produceras och på så sätt stänga ute self 1. 

· ”Focusing on feelings”: Hjälper musikern att fokusera på de olika känslor som finns i musiken. Är det ett kärlekstema eller kanske ett väldigt glättigt tema? Det hjälper musikern att få en annan slags medvetenhet om musiken och stänger även ute self 1. 

· Focusing on what we know”: Innebär att musikern tar reda på fakta om det verk som han/hon spelar. Exempelvis: Vem var kompositören? Under vilken tid i kompositörens liv komponerades stycket? Vad hände runt om i världen under den tiden då verket komponerades? Varför skrev han/hon detta verk? 

· ”Accepting the problem”: Innebär att musiker genom att acceptera ett problem, exempelvis nervositet, minskar problemet eller helt och hållet tar bort det. Om exempelvis en violinist, precis före en konsert, börjar känna hur nervositeten sprider sig i kroppen och plötsligt drabbas av handsvett. Om violinisten då börjar tänka tankar som: ”Åh nej! Hur ska det här gå? Jag kommer att glida av greppbrädan.” Sådana tankar ökar bara nervositeten i sig. Om violinisten istället accepterar att händerna är lite svettiga så blir det heller ingen större sak av det hela.

· ”Reasons for choosing music”: Är något som varje musiker bör fråga sig själv. 

· ”Reviewing the worst and the best that could happen”: Genom att musiker frågar sig själv: ”Vad är det värsta som skulle kunna hända?” Brukar svarat oftast inte vara dödligt och på så sätt kan han/hon avlägsna den oro. Det kan exempelvis varit oro inför en konsert eller provspelning.

· ”Role playing”: Innebär att musiker låtsas, medan han/hon spelar, vara en stark musikalisk förebild. I övningen skulle även kunna läggas till att musiker har en kamera framför sig, en kamera som inte har någon ljudupptagning. Det som då händer är att de krav som tidigare funnits på musikern, exempelvis att spela rent eller att håla fraser, försvinner. 

· ”Becoming the music”: Innebär att musiker tar sig an musiken på ett sådant sätt att han/hon blir den karaktär som musiken berättar om.

· ”Letting the body take over”: Innebär att musiker istället för att fokusera och använda hjärnan för att göra saker så låter han/hon kroppen styra. Kroppen får bestämma vad som ska göras. På så sätt låter musiker instinkten ta över.

· ”Inviting distractions” Är ett sätt för musiker att öva sig i att bli distraherad och hur han/hon kan lära sig att acceptera stöningsmomentet och sedan koppla bort det. 

· ”Test for analytical or global preference” används för att hjälpa musikern ta reda på om han/hon har en analytisk eller global personlighet. Att vara analytisk eller
global innebär för musikern hur han/hon tar sig an musiken. Båda sätten används av musikern mer eller mindre. Men med hjälp av testet kan musikern se om han/hon förlitar sig mer åt antingen det ena hållet eller åt det andra. På så sätt kan musikern, om så är fallet, börja arbeta med att få balans mellan de två olika personligheterna. 

(Green, Berry with Gallwey, W. Timothy. Inner game of music, (1986)) 
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Jag har praktiskt undersökt de nedanstående övningarna och avslappningsövningarna och sedan har jag omvandlat dem så att de ska kunna passa för musiker.
Med hjälp av dessa övningar kan jag som musiker lära känna mig själv. Jag kan även medvetandegöra och få svar på frågor som: Varför jag har valt att spela? För vem spelar jag? Hur reagerar jag gentemot de människor som finns runtomkring mig? Vad har dem för betydelse för mig? 


· ”Finding your spot”: hitta en plats i din tillvaro där du, avskilt, kan arbeta med dina övningar. 

· ”Identifying significant people”: identifiera de människor som finns eller har funnits runt omkring dig i ditt liv. Vilka människor har haft en positiv, negativ eller blandad påverkan på dig som person och som musiker? Skriv sedan in dem på bifogad blankett.

· ”Significant events in your life” och ”Significant places in your life”: gör en mall, med hjälp av bifogad blankett, av viktiga händelser i ditt liv både som person och som musiker. Det kan vara händelser som påverkat dig positivt, negativt eller både och. Gör sedan samma sak med viktiga platser i ditt liv, även där på bifogad blankett.  

· ”Significant fictional places and situations in your life”: gör samma sak här som i ovanstående uppgift fast denna gång handlar det om att kartlägga viktiga fiktiva platser. Även detta görs på bifogad blankett.

· ”Examining your daydreams”: skriv ner dina musikaliska fantasier och dagdrömmar på bifogad blankett.


Med hjälp av tidigare övningar kan jag, som musiker, samla ihop och göra både en mental och en skriftlig lista över de starkaste minnena i mitt liv, positiva som negativa. Dessa kan senare användas för att få fram riktigt starka och verkliga visualisering som man sedan sparar i en så kallad ”Visualizing-memory bank”. (Kauss, David. (2001) Mastering Your Inner Game: A self-guided approach to finding your unique sports performance keys )
När jag, som musiker, medvetandegjort och svarat på ovanstående frågor kan jag som musiker utvärdera mina svar och på så sätt se hur jag kan arbeta vidare för att skräddarsy ett ”Psychological Skill Packages”. (Kauss, David. (2001) Mastering Your Inner Game: A self-guided approach to finding your unique sports performance keys) 

Det gör jag genom att testa nedanstående övningar och sedan omvandla dem från att vara anpassade för idrottare till övningar anpassade för musiker så att de ska kunna passa mig, bland annat efter mina behov och mina tidigare erfarenheter.



· ”Visualiserning/-ar”: här kan jag som musiker långsiktigt använda mig av mina dagdrömmar och visualisera dem under avslappning. Jag kan även använda mig av visualiseringen före en konsert, innan jag går in på scenen. Ett exempel på en visualisering före konsert skulle kunna vara att jag, steg för steg, ser mig själv framgångsrikt genomföra konserten. 

· ”Meditation med hjälp av CD”: används för att medvetandegöra för kroppen och sinnet hur avslappningen går till. För att senare under en pressad situation, exempelvis en konsert eller provspelning, enklare slappna av.

· ”Triggerkoncentration med hjälp av CD”: används för att hjälpa musikerns hjärna att koppla ihop avslappning tillsammans med en fysisk handling. En trigger skulle exempelvis kunna vara att spänna vänster hand innan konserten och på så sätt slappna av. En serie triggers för en cellist skulle kunna se ut så här: 1. Sätta sig på stolen. 2. Sätta ner stackeln i stackelstödet. 3. Sätta fingret/fingrarna på den ton som stycket börjar med. 4. Ta ett andetag. 5. Lyfta stråken för att sedan börja.

· ”Att skapa ett inre rum med hjälp av CD”: övas in med hjälp av CD och kan vara till hjälp för mig som musiker när jag exempelvis före en konsert behöver fokusera och det runt omkring mig är stimmigt. Då kan jag ta tillflykt till mitt inre mentala rum och ladda upp.

· ”Positivt tänkande”: höjer mitt självförtroende och hjälper mig, som musiker, att se mina insatser ur en positiv synvinkel. Det kan övas in genom att inledningsvis bestämma sig för att en timma varje dag ska vara en timma i positivitetens tecken.

· ”Göra upp ett långsiktigt och kortsiktigt målbildsprogram med delmål”: hjälper mig som musiker att strukturera upp min övning fram till målet som exempelvis kan vara en konsert eller en provspelning. Exempel på delmål skulle vara att: lära sig ett stycke i tempo och delmålet efter det skulle kunna vara att ta med stycket till sin lektion och spela upp det. Som musiker kan man även göra mindre delmål. Det skulle kunna vara delmål och mål med dagens övning. Det är alltid lättare att öva om det finns något att öva emot.

· ”Affirmationer”: skulle exempelvis för mig som musiker kunna vara: Jag, Alexandra har en vacker ton! Du, Alexandra spelar rent! Hon, Alexandra är musikalisk. Dessa meningar kan jag sedan använda under meditation eller avslappning och även klistra upp på i hemmet.


 




De nedanstående övningarna är tagna ifrån boken The inner game of music. Eftersom de redan är anpassade för musiker så har jag endast praktiskt tagit del av dem och undersökt dem.

· ”Permission to fail”

· ”Focusing on sight”

· ”Focusing on sound”

· ”Focusing on feelings”

· ”Focusing on what we know”

· ”Accepting the problem”

· ”Reviewing the worst and the best that could happen”

· ”Role playing”

· ”Becoming the music”

· ”Letting the body take over” 

· ”Inviting distractions”

· ”Reasons for choosing music”

· ”Test for analytical or global preference” 
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Efter att praktiskt studerat tidigare nämnda metoder och avslappningsövningar har jag:



· Presterat bättre under konserter och provspelningar till skolor, där jag även kunnat känna att jag haft större kontroll över situationen.

· Sänkt stress och nervositetsnivån.

· Hängett mig till musiken på ett sätt som tidigare inte varit möjligt.

· Fått en bättre upp strukturering av övning och planering.

· Fått en klarare syn på varför jag spelar musik. 

· Fått en klarare bild över hur människor i min omgivning påverkar/påverkat mig på olika sätt och hur jag i sin tur regerar på dem.
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Min undersökning visar att det går att överföra och applicera idrottens mentala tänkande på musiker. Ett problem kunde vara att omvandla det idrottspsykologiska tänkandet för mig som musiker kunde ibland, i vissa lägen, bero på brist på fantasi. Utmaningen består av att hela tiden hitta kopplingar mellan idrott och musik. 

Exempel på kopplingar som jag har kommit fram till under forskandets gång är:

· Att för båda grupperna ligger prestationsmomentet i centrum. Prestation som i sin tur leder till krav (ord som t.ex. ”måste och ”ska” är något som flertalet har bekantat sig med), stress och nervositet, negativa tankemönster och prestationsbaserad självkänsla. 

· Båda yrkesgrupperna kräver både disciplin och hårt arbete för att på så sätt kunna träna och utnyttja sina mänskliga kroppar och muskler till max. 


Det uppstod några svårigheter i koppling när jag började studera boken Mastering your inner game: A self-guided approach to finding your unique sports performance keys och framförallt när jag började praktisera nedanstående övningar som författaren tar upp i boken. Jag funderade på varför och på vilket sätt det skulle hjälpa mig att utvärdera människorna runt omkring mig. På vilket sätt skulle speciella händelser, verkliga och overkliga platser kunna hjälpa mig med att lära känna mig själv? Varför måste jag ha en specifik plats att arbeta med mina övningar? Jag övar ju alltid och har alltid cellon med mig, kan inte den specifika platsen vara där min cello är. Varför måste jag anteckna om alla mina dagdrömmar? Räcker med de som handlar om mig och min cello.
Jag förstår nu när jag ser tillbaka på dessa tankar och efter att ha läst Green och Gallweys bok att det i hög grad var mitt self 1 som ville ha kontroll över situationen och inte ville låta mig släppa taget om tidigare tankar, värderingar och framförallt effektiviteten i att göra så mycket som möjligt samtidigt.


· ”Finding your spot” 

· ”Identifying significant people” 

· ”Significant events in your life” och ”Significant places in your life” 

· ”Significant fictional places and situations in your life”

· ”Examining your daydreams” 




Övningen ”Finding your spot” visade sig vara väldigt effektiv eftersom jag hittade en plats hemma i sovrummet där jag kunde arbeta ostört med mina andra övningar. Det gick alltså inte bra att arbeta med övningar och avslappning på den plats där jag och min cello råkade vara på just då. Däremot tror jag att om jag fortsätter med mina övningar på min speciella plats, så kommer jag att inom en snar framtid att kunna arbeta med avslappningsövningar på alla de platser som jag tillsammans med min cello befinner mig på. I och med att jag hade en plats att vara på blev det enklare att fokusera på de övningar som jag arbetade med. Det blev även enklare att med tiden försätta kroppen i ett meditativt tillstånd eftersom både kropp och psyke viste vad som skulle hända, ett slags inövat beteende.  Senare under arbetets gång när jag skulle spela upp till exempel på konsert kunde jag fokusera på min plats hemma och i och med att kroppen och psyket hade gjort koppling till att det var en plats där jag kunde vara trygg, arbeta ostört, fokuserat och även avslappnat. Min kropp kunde på så sätt relatera till det bara genom att jag tänkte på platsen så kunde jag slappna av och fokusera.  

Övningen ”Indentifying significant people” utformade jag utifrån originalblanketten från boken Mastering your inner game. Sedan använde jag helt enkelt blanketten på mig själv, vilket visade sig fungera väldigt bra. Den hjälpte mig att förstå hur jag påverkas av de människor som finns och har funnits runt omkring mig. Jag har väldigt lätt för att ta åt mig av vad andra människorna tycker och tänker om mig och om mitt spel. I och med att det är något som alltid kommer förekomma i min bransch så är det viktigt att jag arbetar med det. Det är ju väldigt onödigt, och framförallt jobbigt, att behöva tänka på vad andra människor tycker och tänker om mig och mitt spela när jag ska framföra ett stycke på konsert. 

Övningarna ”Significant events, Significant places och fictional places and situations in your life” utformades även de efter originalblanketter från boken Mastering your inner game som jag sedan använde på mig själv. Genom att skriva ner viktiga händelser, verkliga och overkliga platser så medvetandegjorde jag dem. Det var händelser och platser som jag tidigare inte tänkt så mycket på. Men genom att skriva ner dem kunde jag senare spara dem och se tillbaka på dem och även använda dem under visualisering.   
Det kan tyckas att viktiga händelser och platser är något som man kommer ihåg. Men dagens människor har en tendens att leva mer i framtiden än i nutid eller dåtid. Vilket innebär att viktiga minnen är lätta att glömma bort. 

Övningarna ”Examening your daydreams” är även de utformade från boken Mastering your inner game. Dagdrömmar och framtidsdrömmar är något som är väldigt privat, i alla fall för mig, det är inte något som jag gärna delar med mig med vem som helst. Ibland kan jag även känna att jag inte ens vågar tänka på dem och jag har en känsla av att jag inte är ensam om sådana känslor. Vilket innebär att om man som människa inte ens vågar erkänna sina innersta drömmar för sig själv, hur ska man då kunna få tillgång till denna tanke guldgruva? Jo, genom att skriva ner dem. Ingen annan än du själv behöver få tillgång dem. Det var så jag gjorde och nu kan jag använda dem i mina visualiseringar.   

Med hjälp av de senaste diskuterade övningar kunde jag gå in på djupet av mig själv och sedan uppmärksamma mina dolda mönster hur jag beter mig och hur människor påverkar och har påverkat mig i olika situationer. Jag upptäckte att, som även D. Kauss menar, för att verkligen kunna bemästra den mentala träningen krävdes det att jag gick till botten av mig själv först. När sedan det var klart kunde jag arbeta vidare med att utforma ett personligt ”Psychological Skill Packages” utifrån just mina behov. Det gjorde jag med hjälp av nedanstående övningar som presenterades i boken Jo, Du kan! (Dessa övningar arbetade jag med på min speciella plats.)

· ”Visualiserning/-ar” 

· ”Meditation med hjälp av CD” 

· ”Triggerkoncentration med hjälp av CD” börja.

· ”Att skapa ett inre rum med hjälp av CD” 

· ”Positivt tänkande”
 
· ”Göra upp ett långsiktigt och kortsiktigt målbildsprogram med delmål” 

· ”Affirmationer” 


En av mina ”Visualiseringar” bestod av att jag visualiserade mig i framtida situationer, konsert eller provspelning. Exempelvis kunde en visualisering inför en konsert vara att jag ser mig själv före konserten, innan jag ska gå ut på scenen. Jag är lugn och om jag tidigare har spelat där kan jag lägga till hur omgivningen ser ut. Vilken miljö det är, är det kallt eller varmt? Luktar det speciellt? Om jag vet vad jag ska ha på mig kan jag även visualisera vilka kläder jag har på mig. Sedan visualiserar jag hur jag går in på scenen, kanske bockar för att tacka för applåder. Sedan sätter mig på stolen. Jag visualiserar exakt det som jag kommer att göra, ända fram till det att jag har spelat färdigt och lämnat scenen. Om jag har varit där tidigare kan jag även här lägga in hur miljön ser ut, hur det luktar, hur det känns at sitta på stolen, hur kläderna sitter på mig, hur cellon känns när jag spelar på den.  Detta visade sig vara väldigt effektivt eftersom när jag väl kom fram till mitt konsertillfälle så hade jag redan, mentalt, spelat flera gånger, vilket gjorde att nervositeten minskade. Kroppen och psyket viste redan vad som skulle hända, det var inget nytt och inget farligt.
En annan visualisering som jag testade var att jag använde mig av mina speciella händelser och verkliga och overkliga platser för att plocka fram de känslor som är förknippade med dem. Dessa känslor använde jag mig sedan av för att förstärka de känslor som jag upplever i den musik som jag spelar. Genom att fokusera på känslorna i musiken kunde jag även minska min nervositet som jag upplevde även att jag blev friare i mitt musicerande.
”Meditation med hjälp av CD” visade sig vara väldigt effektivt eftersom jag, efter några gånger, kände hur det blev enklare och enklare att slappna av. Under exempelvis ett konserttillfälle kunde jag sedan använda mig av avslappning för att sänka nervositeten och för att öka mitt fokus.
Jag upptäckte även att, genom daglig meditation, kunde jag sänka min stressnivå.    


”Triggerkoncentration med hjälp av CD” visade sig även det fungera. Med hjälp av CD-skivan skapade jag en serie med triggers som ser ut så här: 1. Sätt dig på stolen. 2. Sätt ner stackeln i stackelstödet. 3. Sätt ner fingret eller fingrarna på den ton som stycket börjar på. 4. Ta ett andetag. 5. Lyft stråken för att sedan börja. Denna serie arbetade jag fysiskt med i övningsrummet. Jag gjorde serien i exakt den följden och visualiserade samtidigt att jag satt på scen och precis skulle påbörja mitt stycke. Jag upptäckte att triggerkoncentrationsövningen hjälpte mig att fokusera på uppgiften och även att slappna av.

Övningen ”Att skapa ett inre rum med hjälp av CD” fungerade och var till stor nytta under de olika provspelningar till de skolor som jag hade i våras. Under provspelningarna var det väldigt rörigt och ofta var provuppspelningsrummet anslutet till en korridor där det hela tiden passerade människor. Eftersom jag inte gärna ville bli sen till mina provspelningstider brukade jag gå dit så att jag hade lite marginal. Men det innebar att jag fick stå och vänta tillsammans med den person som skulle spela före mig. Jag känner lätt av den nervositet som den andre personen har och där av själv blir nervös. För att undvika att bli störd, ta åt mig av nervositet som inte är min egen och för att kunna fokusera så använder jag mig av mitt inre rum.  

Övningen ”Positivt tänkande” var väldigt nyttigt för mig och jobbigare än vad man kan tro. En timmas positivt tänkande varje dag, kan tänkas lite men det kunde vara krävande. Jag märkte efter några dagar att allt började kännas så mycket enklare. Exempelvis om jag spelar fel innebär inte det att jag känner mig sämst utan att jag kanske skulle behöva lite mer övning på just den passagen. När jag sen sitter och övar på den passagen kan jag först använda mig av mina visualiseringsfärdigheter och därigenom se mig själv klara av passagen. Tankar som: ”Jag kommer inte fixa det” eller ”Det går inte, jag är så dålig”. Kan istället ersättas med tankar som: ”Jag kommer att fixa det, det måste bara få ta den tid det tar.” Sedan öva lugnt och metodiskt med den insikten. Ett annat sätt kan vara att i ett stycke sluta fokusera på felet och istället fokusera på helheten. Att se alla vita fläckar som något som man helt enkelt får arbeta med och låta det få ta den tid som det tar.
 
Att ”Göra upp ett långsiktigt och kortsiktigt målbildsprogram” hjälpte mig sänka min stressnivå och att strukturera upp mitt liv på ett väldigt bra sätt. Som musiker blir man aldrig färdig med någonting. Du kan alltid utvecklas och bli bättre. Vilket kan leda till att när en musiker har gjort dagens övning så kanske han eller hon fortfarande inte känner sig klar.

En annan svårighet kan även vara hur man disponerar ut sin tid övningstid. Vissa dagar finns det mer tid än andra. Det kan leda till att effektiviteten är hög de dagar som man har mindre tid och tvärt om när man har mycket tid. Man står helt enkelt och nöter samma passage onödigt länge. Allt detta kan ett kortsiktigt målbildsprogram hjälpa till med. Jag började min dag med att planera. Först såg jag över om det fanns några rep eller lektioner som jag skulle vara med på. Sedan planerade jag in min övning efter de eventuella tiderna. Efter det såg jag över vad som behövde övas på idag, vad som var viktigast och vilka passager i mina stycken som behövde övas extra på. Jag gjorde sedan upp delmål för mig själv med dagens övning ex. att passagen mellan takt 36-48 ska kunna spelas i halva tempot och intonationen i takt 50-100 ska vara klockren före lunch. Det stora målet med dagens övning kunde då exempelvis vara att passagen mellan takt 36-48 skulle kunna flyta bra i tempo, med bra frasering och intonation.   

Det långsiktiga målbildsprogrammet använde jag mig av när jag hade mål som låg längre fram exempelvis en konsert eller en provspelning. Då blir planeringen mer långsiktig. De minsta delmålen placerade jag vid varje vecka slut, exempelvis hela stycket ska kunna spelas i samma tempo.  Sedan placerade jag ut delmål ett ord i slutet av varje månad, exempelvis att jag skulle kunna spela hela satsen i tempo med bra frasering och godintonation.

När jag strukturerade upp min övning på det här sättet sänkte jag min stressnivå i och med att jag kände mig klar med dagens övningsarbete när jag gick hem. Jag behövde inte gå omkring och tänka på det som jag behövde öva in eftersom jag hade gjort en plan för när saker och ting skulle vara klara och vad jag skulle öva på. Sedan gäller det att hålla målen på en realistisk nivå vilket innebär: inte för höga och inte för låga mål. Målen och delmålen ska vara så pass höga så att det blir en utmaning men samtidigt så pass låga att du klarar av dem. 

”Affirmationer” är något som är roligt att arbeta med. Däremot upptäckte jag att efter ett tag slutade jag läsa på alla uppklistrade lappar, de blev en del av min vardag. Då är det dags att byta ut dem. Jag kom på att jag kunde kombinera dem med lite rolig kuriosa. Kanske ett roligt skämt eller en fin bild. Jag måste säga att det är väldigt uppiggande och roligt att när jag öppnar cellofodralet på morgonen så är det första jag ser en jätterolig bild och sedan meningen: Du, Alexandra spelar fantastiskt rent! I och med det så har jag fått en positiv och glad start på min övningsdag.

Efter att ha läst böckerna Mastering your inner game och Jo, du kan! och sedan praktiskt undersökt deras metoder och övningar upptäckte jag att övningarna som presenteras i båda böckerna fungerar bra. Men när jag kombinerade dem med varandra fick jag ett ännu bättre resultat och jag kunde prestera ännu bättre. Genom att först ta reda på, med hjälp av de övningar från Mastering your inner game och sedan anpassa dem för mig som musiker, vad jag behöver så kunde jag sedan anpassa övningarna, från boken Jo, du kan! så att de blev specialanpassade utefter mina behov.

Under arbetets gång har jag insett att som musiker gäller det att hålla väldigt många bollar i luften samtidigt. Samtidigt som man ska spela och tänka på rytm, intonation osv finns det en hel del mentala aspekter att räkna in så som nervositet mm. Senaste diskuterade övningar hjälpte mig nå fram till mina mål och även inom vissa aspekter även under genomföringen av dem. Men knepet är att låta kroppen och sinnet ta över. I The inne game of music presenteras bland annat dessa nedanstående övningar. Det är övningar som jag ansågs vara lämpliga att utöka mitt ”Psychological Skill Packages” med under en liten rubrik som jag valt att kalla för ”Becoming the music and Letting the body take over”. 

· ”Permission to fail”

· ”Reviewing the worst and the best that could happen”

· ”Accepting the problem”

· ”Focusing on sight”

· ”Focusing on sound”

· ”Focusing on feelings”

· ”Focusing on what we know”

· ”Role playing”

· ”Becoming the music”

· ”Letting the body take over”

· ”Inviting distractions”



Övningarna ”Permission to fail”, ”Reviewing the worst and the best that could happen” och ”Accepting the problem” hjälpte mig att se ett annat perspektiv på mina framträdanden och jag upptäckte att det fungerar bra att kombinera dem. Först att tillåta mig själv att misslyckas, med tanken att det alltid finns ytterligare en chans. Sedan med frågan: Vad är egentligen det absolut värsta som kan hända? När jag sedan kommit fram till att det inte leder till världens undergång om jag spelar fel eller kommer av mig, jag har ju faktiskt alltid en andra chans. Efter att ha belyst dessa områden inför mig själv accepterar jag mina problem. Exempelvis: ”Jag är nervös, men det är ingenting jag kan göra åt just nu.” ”Tittar” på nervositeten och låter den sedan vara där den är. Eller med inställningen att jag gör alltid mitt bästa och jag är så pass förberedd som jag kan vara just nu i denna stund.    

Övningarna ”Focusing on sight”, ”Focusing on sound”, ”Focusing on feelings” och ”Focusing on what we know” fungerar alla väldigt bra så att jag under övning, provspelning eller konsert att stänga ute self 1. Men målet är inte att behöva stänga ute self 1 utan att släppa taget om kontrollen och på så sätt släpper även self 1 kontrollen över alla tankar. Detta övade jag mig i med hjälp av övningarna: ”Role playing” och ”Becoming the music”. Med dessa två övningar till hjälp så var jag steget närmare att helt släppa taget över kontrollen och istället låta instinkten ta över. Med hjälp av övningen ”Letting the body take over” kunde jag ta det sista steget.

Övningen ”Inviting distractions” lade jag också till i mitt ”Psychological Skill Packages”. Den visade sig vara bra för att lära sig att acceptera och att åter upp hålla fokus under störningsmoment. Vem vet, det kan ju hända att det sitter några busiga barn på första raden och då är det bra att ha använt sig av denna övning så att om en sådan händelse skulle inträffa så är jag förbered. Jag valde att utföra denna övning på egen hand och gjorde det genom att sätta mig i ett övningsrum och samtidigt som jag övade på mitt stycke så hade jag ett annat stycke, med stor kontrast till det jag själv spelade, på i CD- spelaren. Det visade sig vara väldigt jobbigt att öva samtidigt som jag hade ett annat stycke i bakgrunden men det visade sig vara väldigt effektivt. 

De två resterande övningar som jag använt mig av ifrån boken The inner game of tennis är:


· ”Reasons for choosing music”

· ”Test for analytical or global preference” 


När jag började med övningen ”Reasons for choosing music” upptäckte jag att det var lättare att svara frågan varför jag har valt musik om jag gjort det förarbete med tidigare nämnda övningar.
Övningen ”Test for analytical or global preference” hjälpte mig att ta reda på om jag har antingen en analytisk eller global personlighet. Vilket innebär att om jag tar reda på det redan från början så är det senare enklare att strukturera upp övning och även att personifiera de övningar som jag använder mig av i mitt ”Psychological Skill Packages”.  

Dessa övningar hjälpte mig att släppa på all kontroll och istället kunna hänge mig åt musiken. Det var för mig möjligt att sänka både stress och nervositetsnivån med hjälp av de tidigare omskrivna teorierna och övningarna.
Men tyvärr tog boken inte upp hur jag, som musiker ska kunna strukturera upp förberedelseprocessen så att jag tillslut skulle kunna nå mina mål. 

Men jag anser att som separata böcker kan jag som musiker ta till vara på teorier, metoder och övningar framgångsrikt. Men för att verkligen lyckas så förespråkar jag en kombination av de tre böckerna. 

Mina svar är grundade på att jag gick in i undersökningen med en öppen, positiv och nyfiken attityd till litteraturen och författarna, dess teorier och övningar. Jag antar att om jag istället gått in med en annan attityd så hade kanske resultatet blivet ett annat.
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Jag har kommit fram till att det är fullt genomförbart att skräddarsy olika förberedningsmetoder och avslappningstekniker från idrottspsykologins mentala träning till mig som musiker.
Med hjälp av dessa förberedningsmetoder, avslappningsövningar har jag: fått större kontroll över nervositet, lyckats sänka min stressnivå och även kunnat strukturera upp den mentala inlärningsprocessen och förberedelseprocessen till: inför, under och efter ett uppträdande.

I boken The inner game of music vill författarna belysa hur musiker, med hjälp av deras teorier och övningar, kan närma sig musiken. Teorier som bygger på hur musikern med hjälp av personlig inställning till musik, övning och framförande kan prestera bättre. 

Vi, musiker, valde musiken för att vi älskar den. Vad är det då för vits med att spela om, när det verkligen gäller, kan man inte spela, ingenting fungerar.  Alla de timmars svett, blod och tårar som man har lagt ner för att lära sig stycket går förlorat om man blir för nervös.
Du kan inte spela för att du blir nervös, du tappar kontrollen och du blir störd av din omgivning.
Du är helt inkapabel till prestera på den nivån du vet att du ligger på.
 
Jag anser att all den kunskap som finns inom ämnet mental träning är något som alla musiker kan ta del av och använda sig av för att på så sätt kunna hänge sig till musiken till max.
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Mental styrketräning – Ett 8 veckors träningsprogram, Buena Vida AB 2007
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CD-inspelning i konsertsalen på Musikhögskolan vid Örebro universitet

Hindemiths sonat för solocello 
1. Lebhaft, sehr markiert (mit fasten Bogenstrichen) - Spår 1

Brahms sonat för piano och cello
1. Allegro non troppo – Spår 2
2. Allegretto quasi Menuetto – Spår 3
3. Allegro – Spår 4

Alexandra Carlgren, violoncell Tom Perski, piano. 
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De nedanstående tabellerna är omarbetade av mig för musiker. De ursprungliga tabellerna hittas i boken Kauss, David. (2001) Mastering your inner game: A self-guided approach to finding your unique sports performance keys, s. 77, 95, 103, 107, 141, 142 och 145. USA.

”Betydelsefulla människor i ditt liv”

”Betydelsefulla händelser i ditt liv”

”Betydelsefulla platser i ditt liv”

”Betydelsefulla overkliga platser och händelser i ditt liv”

”Dagdrömsövning 1”

”Dagdrömsövning 2”

”Dagdrömsövning 3”
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Konsertprogram – examenskonsert 14/4-2010

                   
                    




















                                      Framträdande människor i ditt liv

	
	Positiv påverkan

	Negativ påverkan
	Blandad påverkan

	Ursprungs familj
	
	
	

	Nuvarande familj
	
	
	

	Utökad familj
	
	
	

	Lärare, nuvarande och före detta
	
	
	

	Auktoriteter, ledare, vägledare, nuvarande och före detta
	
	
	

	Vänner inom musiken, nuvarande och förde detta
	
	
	

	Vänner utanför musiken
	
	
	

	Musikaliska idoler
	
	
	

	Andra idoler
	
	
	

	Andra människor i din närhet
	
	
	

	Mönster:








Betydelsefulla händelser i ditt liv

	
	Huvudsakliga musikaliska sammanhang

	Andra musikaliska sammanhang
	Icke musikaliska sammanhang

	Ursprungs familj
	
	
	

	Ditt allra bästa framträdande
	
	
	

	Mardröms framträdandet
	
	
	

	Övervunna hinder
	
	
	

	Händelser som varit bidragande till personlig utveckling
	
	
	

	Mönster:








Betydelsefulla platser i ditt liv

	
	Platser

	Kommentarer

	Hemmet
	
	

	Skola/arbete
	
	

	Resa/andra
	
	


Mönster som haft positiv och negativ inverkan:



         
         
         

            Betydelsefulla overkliga platser och händelser i ditt liv



Mönster:	 



	
	Favoriter
	De minsta Favoriterna

	Filmer
	
	

	Tv
	
	

	Böcker/historier
	
	

	Sagor
	
	

	Personliga fantasier
	
	


		





          Dagdömsövning 1:

	Din musikaliska favorit dagdröm














































                             Dagdrömsövning 2:

	Självguidande dagdrömmar 














































           Dagdömsövning 3:

	Din hemliga dagdröms dagbok
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