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Abstrakt

En processbeskrivning med syfte att belysa vikten av mental trining fér musiker dér jag
provar en metod som kombinerar mental trining med instrumentdvning for att forbereda mig
infor ett framtrddande.

Arbetet beskriver hur musiker kan anvénda sig av mental traning for att forbéttra sina
ovningsresultat och bli fri frin mentala hinder. Med mental trdning kan man fa snabbare
resultat bade med instudering och memorering av musik. Man kan ocksé uppna onskade
resultat 1 konsertsammanhang med hjilp av malbildstraning.

Jag har jobbat tillsammans med en mental trdnare for att komma ¢ver mina mentala hinder
och forbereda min kursexamen.

Arbetet inleds med att definiera vad mental trédning &r och det presenterar olika begrepp inom
mental trdning.

Arbetet innehaller ocksa mina sessioner tillsammans med en mental trdnare, genomforandet
och de fantastiska framsteg jag fatt som resultat.
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Tiivistelméa

Prosessikuvaus, jonka tarkoitus on havainnollistaa henkisen harjoittelun tarkeytta
muusikoille, ja jossa kokeilen henkisen harjoittelun sekd instrumentin harjoittelun yhdistavaa
menetelmid valmistautuessani esitykseen.

Opinndytetyd kuvaa, kuinka muusikko voi kiyttda henkistd harjoittelua parantaakseen
harjoitustuloksiaan ja vapautua henkisistd estoistaan. Henkisen harjoittelun avulla voi
nopeuttaa sekd musiikin sisdistdmistd ettd ulkoa opiskelemista. Maalikuvaharjoittelun avulla
voi saada toivottuja tuloksia konserttien yhteydessa.
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Abstract

A process description with the purpose of highlighting the importance of mental training for
musicians, where I try out a method that combines mental training with my instrument
practice to prepare for a performance.

The thesis describes how musicians can use mental training to get better practice results

And become free of mental blockings. With mental practice you can get faster results in both
studying and memorizing music. You can also attain wanted results in a concert situation with
the help of goal image training.

I have worked together with a mental trainer to free myself from mental blockings and
prepare for my instrument exam.

The beginning of the work defines what mental training is and presents different concepts in
mental training.

The work also contains my sessions together with a mental trainer, the implementation and
the amazing progress that I have had as a result.
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1 Bakgrund

Min foregaende kursexamen 5 ar tidigare slutade daligt. Jag hade ett sjdlvsédkert framtradande
men den feedback och beddmning jag fick av juryn var negativ. Jag gick mitt sista &r pd andra
stadiets musikutbildning och var ivrig att fa gé vidare i mina studier. Jag planerade att soka till
Yrkeshogskola med instéllningen att bli yrkesmusiker. Juryn avrddde mig fran att ha musiken
som yrke och tyckte att jag inte skulle vidareutbilda mig eftersom de ansig att jag inte kan bli

battre att spela.

Jag hade borjat spela violin vid 23 érs dlder och paborjade yrkesstudier i musik efter bara 3 ar
1 musikinstitutet. Jag hade mycket att lara mig for att komma ikapp med de andra studeranden.
Jag lyckades inte tillrackligt bra och vid slutet av yrkesstudierna tyckte alla i juryn att jag

formodligen inte kan komma langre.

De var néra att underkédnna mig och det var dverlag en nedtryckande stimning som gjorde att

jag efter det utvecklade en ridsla infor nista kursexamen.

I arbetet beskriver jag min forsta kursexamen 1 Yrkeshogskolan Novia som jag blivit antagen
till efter andra forsoket. Jag hade vintat ménga ar med att gora ndsta kursexamen, tills jag
kénde att jag hade nétt en hogre nivd med mitt spel. Jag forvintade mig édnda ett “vad var det
vi sa” och “du har ingenting hdr att gora” frén juryn. Jag var s radd sa jag visste inte hur
jag skulle klara av att gora kursexamen. Jag ville inte hora att alla mina fors6k hade varit
forgives. Jag forsokte till och med fraga om jag kunde komma undan kursexamen pé nagot

satt. Jag behovde alltsd hjélp med att ta mig 6ver de mentala hinder jag satt upp for mig sjélv.



1.2 Syfte

Arbetet dr en processbeskrivning. Metoden for arbetet dr att jag trénar tillsammans med
mental trdnare och refererar till litteratur 1 &mnet. Jag provar en metod for att trdna mentalt 1
samband med violindvningen. i processen besvaras frigorna, hur overvinner jag rddsla eller
nervositet infor ett framtrddande och under konserten? Hur sdtter man upp mdl infor ett
framtrddande? Hur forbereder man mentalt sitt framtrddande sd att man lyckas med sina madl

pda scenen?

Arbetets syfte dr att belysa vikten av mental traning for musiker samt att prova och presentera
en metod som musiker enkelt kan anvinda sig av for att {4 in mental tréning 1 6vningsrummet

som en del av musikutbildning och sin personliga utveckling.

Arbetet utgdr frén egna erfarenheter och iakttagelser. Allting jag beskriver i detta arbete har
jag provat och erfarit personligen. Jag anvénder kéllorna till att backa upp mina egna

erfarenheter.

I arbetet framkommer det hur jag anviinder mig av mental tréning for att 6verkomma mentala

blockeringar och for att forbereda mig infor kursexamen med hjilp av mental traning.

Infor min kursexamen trénar jag malbildstréning tillsammans med en mental trénare (MT

Practice.)

Infor konserten anvinder jag mélbildstrdningen for att fordndra min inre dialog och hur jag

visualiserar att framtradandet ska bli.



2 Vad ar mental trianing

Mental traning handlar om att ta tillvara var kapacitet och vara mojligheter. De tankar och ord
vi sdger om och till oss sjédlva har stark inverkan pa vara liv. Om vi aldrig gér oss medveten
om detta s hamnar vi litt i en negativ neddtgaende spiral som hindrar oss fran att m4 bra och
nd vdra mal. Vi har en stindig dialog inom oss som pédverkar vért kanslotillstdnd och vara

handlingar.

Inom mental tréning tar vi kontrollen 6ver vara tankar och kénslor och styr upp denna enorma

kraft till att skapa en béttre tillvaro for oss sjélva.

Inom den mentala triningen sétts vikten pa att lara sig avslappning och meditation, eftersom

var mottaglighet for positiva budskap okar vid ett avslappnat tillstdnd (Angelow,2005, s.17).
Nar vi dr avslappnade kan vi na véart undermedvetna och byta ut information.

Var bild av oss sjédlva formas av vara tidigare erfarenheter i livet. Den bilden kan inte
forandras genom viljemadssig anstradngning, utan endast genom nya erfarenheter. Nervsystemet
kan inte skilja pd en verklig och en fiktiv erfarenhet. Darfor kan vi ersétta en negativ

erfarenhet mot en fiktiv positiv erfarenhet ( Lejonclou,1996, s.7).

Pa sa sitt kan vi g tillbaka och dndra pd tankar och kinslor som uppkommit nér vi har haft

negativa erfarenheter i livet. Vart forflutna behdver alltsa inte paverka vér framtid.

En annan viktig hornsten i mental traning ar att fordndra vara tankesitt och attityder. Vi ldr oss
att fokusera péd vara mojligheter och styrkor. Vi trdnar pa att forstiarka positiva budskap som
handlar om att systematiskt skapa och forstirka positiva visualiseringar. Visualisering innebar
att vi skapar bilder i vart inre av situationer och hdandelser som vi onskar ska intriaffa, med
hjélp av dessa visualiseringar riktas vér psykiska energi gentemot de mal vi vill uppfylla och

gor det mojligt for oss att lyckas.

Vi anvinder oss dven av ord och meningar som inom mental trdning kallas for, affirmationer.
Att affirmera innebér att man medvetet upprepar positiva ord och meningar (Angelow,2005,

5.17-18).



3 Affirmationer/Suggestioner

Affirmationer eller Suggestioner dr ord och meningar som vi intalar oss sjélva. Det &r litt hint
att vi inombords for en dialog med negativa affirmationer. Vi kanske inte har sjdlvfortroende
eller en kénsla av virde, kanske att vi slar ner oss sjdlva dver att vi inte lyckas uppfylla vara
egna kriterier pa hur man borde vara. Vi talar ocksd ut om dessa negativa tankar med andra
och det som hinder &r att vi fastnar i det tillstandet och de negativa tankarna blir mer och mer

en verklighet som hindrar oss frén att uppna ett sunt sjalvfortroende.

Niér vi tridnar mentalt befinner vi oss i ett avslappnat tillstdind dér vart undermedvetna ar 6ppet.
Vért medvetna tillstand blir lagt till sidan f6r en stund sa att vi kan ge nya affirmationer till
vart undermedvetna. Ju mera vi tranar mentalt och anvinder affirmationer desto mer kommer

vért undermedvetna och vart medvetna erkdnna det som en sanning.

I mental trdning med affirmationer anvinder man inte ord som; aldrig, inte, bor, maste

(Angelow,2005, s.160)
Exempel: "Jag mdste bli klar med mitt arbete”

byts ut mot “Jag blir klar med mitt arbete”

Affirmationer formuleras som nutid. Inte, vil/ ha/onskar gora, utan har nu/gér nu.

De ska uttalas som om det redan ar en verklig sanning som man tror pa (Angelow,2005,

s.160).
Exempel pa hur man formulerar en affirmation:

“Jag vill fa mitt arbete gjort” byts ut mot "Mitt arbete dr klart”



Nir vi affirmerar sd tar vi till oss en verklighet som dnnu inte finns till, vi tar emot den i ett
avslappnat tillstdind. Vi programmerar véra tankar till att styra véra kédnslor och handlingar

mot de mal vi 6nskar uppna. Véra tankar har makt att fordndra véra liv.

Om jag har ett daligt sjdlvfortroende sa kan jag affirmera “Mitt sjilvfortroende vixer dag for

i3]

dag
Exempel pa affirmationer: Jag tar emot mig sjdlv helt och fullt
Jag dlskar mig sjdlv
Mitt sjilvfortroende vixer dag for dag
Jag dr full av motivation

Jag brinner for mitt jobb och ddrfor dr jag framgangsrik

Niér vi har mental trénat med affirmationer i ett avslappnat tillstdnd sd kan vi ocksa forstérka
affirmationerna i vért dagliga liv. Det &r alltsd bara bra att vi ocksa talar ut positiva ord och
meningar nér vi inte befinner oss 1 ett meditativt tillstdnd. Nér vi talar ut positiva affirmationer
fylls vi av hopp och inspiration som mer och mer hjdlper oss att realisera dessa sanningar i

vara liv.



4 Malbildstraning

Malbildstrianing handlar om att skapa positiva visualiseringar. Vi visualiserar positiva bilder
av hdndelser som vi vill att ska intrdffa 1 vara liv och forestiller oss att vi redan har uppnatt
det (Angelow,2005, s.150). Om vi medvetet sétter upp tydliga méal s blir det littare att jobba

mot malet och hélla fast vid vara drommar.

Nér man sitter upp mal bor man ha foljande i atanke:

1. Malen bor vara positiva.

Niér du formulerar dina mél bor de vara positiva. (Angelow,2005, s.150))

Viéra tankar fungerar sa att det du tdnker pa kommer automatiskt att {4 stérre utrymme och ger
upphov till flera tankar. Att forsoka undvika att tinka pd ndgot kommer endast att gora att du
fokuserar mera pa det. Se darfor till att du fokuserar pa vad du verkligen vill och skapa

positiva visualiseringar.

2. Madlen bor vara motiverande.
Dina malbilder maste komma fran egna dnskningar och inte de mal som andra har for dig
(Angelow,2005, s.151). Tex. Du kanske vet att for att fi examen behdver du uppfylla vissa
krav och mél. Men du kan inte sétta upp en malbild med endast den vissheten som grund. Du

behover sjélv hitta din inre motivation till varfor just du vill uppnéd de mélen.

3. Madlen bor upplevas som maojliga att forverkliga.
De maél du sétter upp bor upplevas som realistiska att uppna. Du behdver ha en positiv
forvantan och tro pé att det du 6nskar ocksa kan uppfyllas, samtidigt som du dr medveten om

att det inte alltid kan bli sa.



Enligt Angelow kan méilbilder vara:
-Realistiskt optimistiska
-Grdnsoverskridande

-Naivt optimistiska

Niér du sitter en realistiskt optimistisk mdlbild sa innebér det att du sétter upp ett mal som du

upplever att du kan né inom en given tidsram.

En grinsoverskridande mdlbild handlar om att tinka utanfor det man upplever att man
formar. Med dessa mal tillater du dig sjilv att springa dina begransningar och omedvetna
mentala sparrar. Mentala blockeringar, bdde medvetna och omedvetna star ofta 1 vigen for att
vi ska uppné vara mal. Griansoverskridande mal har inget tidskrav eller krav att ens uppnas,

utan ska istdllet stimulera dig till att tdnja pd dina grénser.

Enligt min mental trénare, sd ska inte ett mél vara ndgot som du redan kan eller tdnker att du
behover ha resurser till nu. Om allt &r mojligt, hur ser det ut da? Ens egna sjalvfortroende kan
sta 1 vigen for dina mélbilder. Du ska i din dromvirld kunna skapa en helt ny version av dig

sjélv. Tillat dig inte att begrdnsas av ditt nuvarande tillstand.

Naivt optimistiska mal ar for hogt uppsatta mél som du forsdoker uppné inom en given tidsram.

Nar du inte kan na malen bidrar det till simre sjidlvfortroende. (Angelow,2005, s. 151-152)



4. Mdlen behover vara tydliga och konkreta

Malen behover vara tydliga och mitbara. Specificera dina mal. Istéllet for att ha ett allmint
mal som tex. ”jag vill bli en bra musiker,” sa sitt upp mal som du specifikt kan méta, tex. att

lara dig spela ett visst stycke.

Ett annat tydligt exempel kan vara att istéllet for att tdnka att jag vill fortjina mera pengar, sa

ska jag istdllet sétta upp det exakta belopp som jag vill fortjana. (MT Practice)

5. Rimliga tidsperspektiv

Lagg upp specifika tider for att uppna malen. Ska det uppnas inom en vecka, en manad eller

ett ldngre perspektiv. Ha en sé specifik tidsangivelse som mojligt.

Satt upp mal och delmal. Ett ldngre perspektiv kraver flera delmal att uppna pa vigen. (MT
Practice). Malen ska ha rimliga tidsperspektiv och langsiktiga mal delas in i mindre delmal.

Kortsiktiga mal ska vara enkla och realistiska. (Angelow,2005,s.154).

6. Nutid

Dina malbilder ska formuleras i nutid som om du redan uppnétt malet
Tex. “Jag spelar Violinkonserten med litthet” (MT Practice).

Forestillningsbilderna ska visa vad som hént efter att malet blivit forverkligat. Upplev med sa
manga sinnen och med s& manga detaljer som mgjligt det du uppnatt i din malbild.

(Angelw,2005,5.155).



7. Regelbundenhet

En fOrutséttning for att lyckas dr att jobba med malbilderna sd ofta som mojligt. Om
du regelbundet forestéller dig din livssituation efter att ditt mal dr uppnatt, sa

underléttar det genomfoérandet av de dnskvérda forandringarna.
Att trédna regelbundet édr en forutsittning for att malbilderna ska forverkligas.

Ju oftare vi upprepar vara mentala bilder desto mer kommer vart undermedvetna att

handla dérefter. (Angelow,2005,s.155).

Bestdm vilken tid som du bést kan jobba med trdningen, nédr under dagen ska du

gora det? Vad ér realistiskt? (MT Practice).

8. Medvetandegjorda och accepterande mal.

Ditt undermedvetna maste kunna acceptera dina mal. Det kan finnas en konflikt och
det undermedvetna kommer att vara det som styr dig (Angelow,2005,s.155).

Tank, "vad dr det jag ska gora egentligen” och acceptera det.

Lagg mairke till negativa kénslor, tankar och beteenden sé vél som de positiva 1
visualiseringen. Konflikten kan vara begrinsande trosforestillningar och vérderingar
(MT Practice).

Niér dina mélbilder enbart innehéller positiva tankar, kénslor och beteenden sa har du

lyckats med att forankra dina malbilder 1 ditt undermedvetna (Angelow,2005,s.157).

Malet eller malen skall inte vara din slutdestination. Nar du uppnétt ditt mal s& kan det
kédnnas som en besvikelse om du ldtit malet var en slutdestination.

Du maste kunna acceptera att malet kanske inte blir uppnatt, eller att det inte kanske
blir exakt sa som du tdnkt dig. Ge det frihet. Nér du uppnatt ditt mal sé ska du inte
uppleva att det inte finns ndgonting mera. Man maste se lingre dn malet. Malet &r inte
avgorande. Du ska uppna malet, ja, du ska fokusera pa malet, ja. Men gor det

villkorslost. Processen och resan mot malet &dr det viktiga (MT Practice).
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4.1 Vikten av att fira sina framsteg och uppnadda mal.

Om du satt ett litet delmal, tex, idag ska jag 6va i 20 minuter och du sedan uppnar det,
s& ska du fira. Aven om malet verkar litet och obetydligt s4 tillat dig sjilv att vara glad
att le och séga bra jobbat. Kanske du unnar dig sjilv ndgot du mar bra av. Ge dig sjilv
en dopamindusch, du uppnadde nagot bra, nagot positivt, hindra inte den positiva
reaktionen med att tinka att det inte duger eller “det hdr var vdil inget”.

Om du tdnker sd, s gar du miste om din dopamindusch som ér avgorande for din

motivation att fortsitta. (MT Practice)

5 Processbilder

I processbilder sd visualiserar man och ser for sin inre syn hur man gor saker och ting for att

uppna sitt mal. Man gér igenom mentalt de steg och atgérder som leder fram till malet.

Niér du ser dig gora ndgot pa ett visst sitt sa uppfattar ditt sinne det som att det faktiskt hade
hint. Det ar viktigt att vara sa detaljerad som mojligt i de bilder du visualiserar om sjilva
processen. "Ju mer detaljrika, konkreta och livfulla bilderna dr, desto mer effektivt blir

resultatet” (Angelow,2005, s.158-159).
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6 Avslappning

Avslappning dr en viktig del i mental traning. Avslappning kanske liter som ett sjélvklart ord
men de flesta ménniskor gér nog omkring med en mycket hogre spanning &n vad man skulle
tro. For att kunna slappna av behdver man kinna igen skillnaden mellan spéanning och
avslappning. For att kunna trina mentalt pé ett effektivt sitt s& behdver man kénna till
avslappningsdvningar och sjdlv uppleva kinslan av avslappning. For att kunna anvénda sig av
ett djupt avslappnat tillstdnd rekommenderar jag att man regelbundet lyssnar pa ledda

meditationer och hypnoser.

Det finns méinga olika metoder for avslappning och man kan prova sig fram for att hitta en

metod som passar en sjdlv.

Nér man vél har lart kénna sitt eget avslappnade tillstand s& kan man framkalla avslappningen

1 situationer som ér stressande. Tex under ett framtradande.

Avslappningsovning
Jag vill hir ge en avslappningsdvning som kan hjélpa dig hitta ditt avslappnade tillstand.

I 6vningen leder du dig sjdlv i avslappningen och det &r viktigt att du medan du instruerar dig

sjalv haller en monoton och langsam ton medan du andas lugnt och naturligt.

Tillat dig sjédlv att befinna dig i ett djupt rogivande tillstand, utan nagra yttre eller inre
distraktioner. Lat allt som finns runt omkring dig flyta lingre och ldngre bort, medan du
sjunker djupare och djupare i din avslappning. Lat de tankar som kommer vara som moln pa

himlen som du inte tar fasta pa, utan de svévar lugnt {orbi.
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6.1 Djup muskelavspinning

Jag beskriver hér en metod pa djup muskelavspanning enligt Giorgio Grossi (som del av tio

steg mot minskad stress. Steg 5-Avspanning. E -bok format).

Du kan trdna liggande eller sittande. Vid liggande stillning se till att huvud, nacke och bal ar 1

en rak linje. Armarna ligger avspant lings med kroppen med handflatorna vénda uppét.

Vid sittande stillning bor du sitta med rak rygg mot ryggstodet. Luta huvudet framét en aning
och séra lite pa ldappar och tdnder. Lat hdnderna vila i kndet med handflatorna vanda uppat.

Placera fotterna stadigt pa golvet.

Eftersom du hér trdnar utan instruktor sé talar du tyst till dig sjdlv med din inre rost. Instruera
dig sjilv att slappna av i den ena kroppsdelen efter den andra. Samtidigt som du uttalar
instruktionen sa ska du kénna hur det kidnns 1 den aktuella kroppsdelen. Anvénd en lugn,

langsam och monoton rdst och anvdnd samma lugna rost konsekvent.

Borja med att sluta 6gonen. Ta ett lagom djupt andetag. Andas langsamt in genom nésan och

fyll lungorna med luft. Andas langsamt ut genom munnen och tink “slapp-na-av”.

Upprepa in och utandningen tre ganger och andas dérefter som vanligt - Lugnt och rytmiskt,
utan anstringning. Forcera inte andningen och forsok att inte andas ldngsammare. Andas i

din egen takt och slappna av djupare for varje utandning.

Du ska nu medvetet slappna av i varje kroppsdel i tur och ordning. Koncentrera dig pa dina
fotter och sdg till dig sjilv att slappna av i tér...fotsulor...hilar ...och vrister. Lat ditt
medvetande drdja vid kinslan av avslappning i fotterna under nagra sekunder. Flytta
uppmaérksamheten sakta uppét och sig till dig sjélv att slappna av i
vader...skenben...knén...lar...och hofter. Tala om for dig sjélv att alla muskler och alla leder
i dina ben blir fullstindigt avslappnade och att en skon kénsla av virme och tyngd sprider sig i
kroppen. Slappna av sa djupt du kan och dr6j kvar vid denna behagliga kénsla. Fortsétt pa
samma sitt tills du har gatt igenom hela kroppen, nerifran och upp i nacke och ansikte. Du

kan ocksé vélja att borja avslappningen uppifrén och ner.

Beritta for dig sjélv att din kropp nu dr fullstindigt avslappnad och att du vilar i denna

behagliga kinsla av virme och avkoppling under nigra minuter.
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Efter ndgra minuter av vila kan du dtervédnda till rummet genom att ta ndgra djupare andetag

och stricka pé dig. Nar du ér redo kan du sl& upp dgonen (Grossi, 2008, s.274-277).

7 Mental traning kopplad till instrumentdvning

I detta arbete vill jag hitta en metod att inte bara trana mentalt utan ocksa ett sétt att fa kopplat
mental traning direkt med instrumentdvningen sa att mental trdning kommer in 1

ovningsrummet och blir en del av inldrningsprocessen.

Mental traningen skulle vara som ett hjdlpmedel om man vet av att man har mentala
blockeringar som stor inldrningen eller om man vill sdtta upp specifika mél som dr kopplade

till sitt instrument, s& som spelteknik eller mal man vill nd inom musiken i allménhet.

Det gar ju att utfora pa flera olika sétt, tex. Att man inleder varje dvningspass med mental
traning. Det dr viktigt att du ocksa tar tar dig tid enbart for mental trdning utanfor
Ovningsrummet, men mitt mal hér &r att peppa mig sjilv och total fokusera de sista veckorna

fore konsert.

Jag har darfor valt en metod som jag sjalv upplever som nagot man kan anvinda for att fa
extra fokus och en knuff infor en prestation. En metod dir mental traning kommer med i sma
portioner men ofta, sa att man pa négra veckor kan forankra sina malbilder i det
undermedvetna och acceptera dem som verklighet. Mitt val av metod dr Pomodorotekniken.

Observera att jag inte foljer pomodoroteknikens originalkoncept!
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8 Pomodorotekniken som en del av 6vning och forberedelse infor

framtradande

Pomodorotekniken dr framtagen av Francesco Cirillo och dr en metod for att bli mera effektiv.
Inom metoden anvinder man en klocka som i Cirillos fall var en dggklocka formad som en

pomodoro (Det Italienska ordet for tomat).

Metoden innebir att man planerar och genomfor sin bestdmda uppgift under 25 minuter, d&
avbryter klockan och man har genomfort sin forsta pomodoro. Dérefter vilar man upp till 5
minuter och kopplar bort frén den aktivitet man holl pd med. Efter var fjairde pomodori tar

man en lang rast pa 15-30 minuter. (N6teberg,2009, s.19).

“"Med Pomodoro Technique dr tiden din vin, inte din fiende.

Istdllet for att kdnna oro for en deadline den hdr timmen, den hdr dagen,

den hdr veckan eller den hdir mdnaden,

vrider du upp en dggklocka till 25 minuter och fokuserar helt och hallet pa uppgiften”

-Néteberg

Jag anvénder mig av 25-5 metoden for att fa en bittre planerad violindvning som dr mera
effektiv och fokuserad. Metoden ir ett hjdlpmedel {Or att sdtta upp mal, att avgrinsa dvningen
och sétta delmal. I detta fall géller det en deadline. 2-3 veckors medveten, fokuserad och
mental 6vning for att bli redo for framforande av kursexamen. Jag byter ut pausen, som enligt
tekniken ska anvéndas till att koppla bort och anvinder den istéllet till malbildstraning och

mental Gvning.
- Planering
- 25 minuter ovning

- 5 minuter vila eller mental trining med tid att omviirdera mina mal.
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8.1 Flow och Pomodoro

Som musiker &r flow ett tillstdnd man gérna vill uppnaé i vningsrummet och tanken pd att bli
avbruten av en klocka kdnns kanske inte sa lockande. Pomodorotekniken handlar om att
stanna upp och att omvirdera det man haller p4 med. Nér klockan ringer far man tid att fraga
om det dr produktivt att fortsétta, &r mitt flow nu i enlighet med mina mal? Om inte sa kan jag
rikta mitt flow mot 6vning som ger de resultat jag faktiskt behover for att nd de mal jag satt

upp for mig sjilv (Noteberg,2009, s.46).

Jag rekommenderar att man anvinder sig av metoden ndr man har ett specifikt mal man vill
uppnd inom en kort tidsram eller som hjélpmedel for att inte ldmna for lange vid ett visst

problem, eftersom det inte heller dr produktivt att 6va samma sak for mycket.

25-5 Metoden kan ocksa vara bra om du ar skadad och behover ha kortare 6vningspass med

mera vila.

Hér beskriver jag hur man kan anvéinda metoden med syftet att ova sitt instrument mentalt och
for att géra malbildstraning. Hir anvinds metoden som en del av en begrénsad tidsperiod, pa

ett par till tre veckor ddr man fokuserar och forbereder stundande framtradande.

Mental trining med mélbildstraning ger instruktioner till ditt undermedvetna och dndrar
tankemonster som du sedan kommer att handla efter. Det &r en process som inte sker efter
endast ett par 6vningstillfdllen, darfér rekommenderar jag att man ger sig sjélv tillrackligt

med tid till Gvningen.
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8.2 25-5 Metoden, for mental 6vning och malbildstrining

I min process att forbereda mig infér min examenskonsert sa provade jag 25-5 metoden for att

f4 mental 6vning och mélbildstréning in i 6vningsrummet som en del av violindvningen.
Jag anvinde mig av en timer i Ovningen for att inte overskrida tidsramen.

Det gar att anvinda 5 minuters pauserna till dvningen och sedan ha 15 minuters pausen till att

ta en riktig paus dér du kan dricka vatten, dta ett mellanmal och stretcha.
Jag anvinde 25 minuter till ett enda musikstycke som jag jobbade med.
Efter mental trdningen gick jag vidare till nésta stycke.

Vissa 5 minuters pauser anvéndes till mental 6vning, andra till mélbildstréning eller en

kombination av de tva.

8.3 Mental 6vning under 5 minuters pausen

Efter varje 25 minuters 6vningspass lade jag mig ner pa soffan, slot gonen och slappnade av.
Jag visualiserade noterna i mitt inre och gick igenom det stycke som jag nyss dvat fran borjan
till slut. Om nagon del av stycket inte gér att visualisera detaljerat sa ar det ett tecken pa att
jag annu inte har full kontroll vad som héinder dér, vilka toner det &r, hur fingrarna ar

placerade, strdkforing osv. Jag kan identifiera problemomréden som jag sedan kan ta itu med.

Jag kan ocksa visualisera hur jag vill att det ska kdnnas i kroppen nér jag spelar en viss del av
stycket. Jag kan Ova mentalt pa tekniska saker sd som mjuka stringvixlingar. Jag kan 6va

musikalitet, vilken kdnsla jag vill férmedla och var.

Jag kan vija att visualisera stycket sd langt jag hinner pa 5 minuter eller si kan jag vdja ut en

del av stycket som jag vet att jag vill forbattra.

Om det fortfarande finns tid kvar s& borjar jag pd samma sétt mentalt forbereda nésta stycke

som jag kommer att 6va efter pausen.

Jag kan ocksa vilja att anvdnda de hir 5 minuterna till att endast 6va mentalt péd det stycket

som jag kommer att spela efter pausen.
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Jag har ocksa anvént mig av mental 6vning efter jag haft en violinlektion. Om jag vet att jag
inte kommer att hinna dva genast efter lektionen sa anvinder jag mental Gvning till att
memorera vilka delar av stycket min larare vill att jag ska forbéttra, och for att ga igenom de
tips jag fick under lektionstiden och var i stycket. Man kan skapa mentala "bokmdrken’ sa att
man béttre minns vilka delar av stycket som ar viktiga att fokusera pa. Da giller samma

princip att man visualiserar noterna och gor sina mentala anteckningar.

Malbildstrdning under 5 minuters pausen

5 minuters pauserna anviands ocksa till malbildstridning, dér jag gir igenom processen som

behovs for att nd mina mal. Se kapitel 10 om mina malbilder och processbilder, sid.20
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9 Mina sessioner tillsammans med mental trinare

9.1 Omformulering av negativa tankar

Eftersom juryn sade till mig under min féregdende examen att jag inte skulle bli musiker och
jag dessutom blivit diskvalificerad i mitt forsta intrddesforsok till Yrkeshogskolan sd fanns det
manga negativa tankar. Jag litade inte pa min egen formaga och jag trodde inte att jag
nagonsin kunde fa positiv feedback. Musiken dr mitt livs passion och det enda jag vill gora.

Tanken att det kan tas ifran mig var skrimmande.
Tillsammans med mental trdnare borjade vi omformulera mina tankar.
Vi jobbade pa att andra min inre negativa dialog till en positiv dialog.

Tex. Sa bot jag ut bilden av en domande och nedvirderande jury till en vilvillig och positivt

instilld jury.

’

Min inre dialog dndrades frén att “jag dr rddd” till “jag dr lugn’

Fén, "Jag dr oaccepterad” till "Jag dr accepterad”

Tankar om att examen gar daligt bots ut mot att examen gar bra.

Vi dndrade formuleringen, till att inte innehélla negationer s som inte, aldrig osv.

Dialogen dndrades till nutid. Tex. "Jag kommer vara lugn” bots ut till “Jag dr lugn”
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Lista pa affirmationer:

Jag dr lugn

Jag dr sjdlvsdker
Jag dr avslappnad
Jag dr fokuserad
Jag hor musiken
Jag dr i min bubbla

Jag spelar pa automatik

9.2 Triggers

En trigger dr nagot du kopplar till din mélbild for att pa kommando framkalla det mentala

tillstdnd du Onskar. En trigger kan vara néstan vad som helst.

Triggern kan vara visuell, dér du ser nagot framfor dig nér du visualiserar, eller ndgot konkret
som du tittar pa. Triggern kan vara nagot du hor, eller att du sjélv talar ut ett mantra. Triggern
kan vara kopplad till nagot kroppsligt du gor eller att du tinker pa en viss kénsla. Triggern kan

ocksa vara en kombination av dessa. (Réhlander,2010, s.82).

I ett avslappnat tillstdnd med mélbildstraning ldgger man till en trigger nér du med alla dina
sinnen upplever det 6nskade tillstdndet. Nér du sedan aktiverar din trigger, sa dterskapas

tillstandet du befann dig i (MT Practice).

Tex. I min malbildstraning lade jag till bilden av att jag tar i mina noter och sétter dem pa

notstativet och det framkallar fokus. Noter ar lika med fokus.
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10 Mina Malbilder/Processbilder

Syftet med att trana mélbildstrining infor framférandet ar att fa en erfarenhet av konserten
innan den dgt rum. Nér du sedan kommer fram till konsertdagen sa har du redan erfarenhet

eftersom du redan har varit med om din konsert mentalt.

Niér jag malbildstrinar sd aterskapar jag konsertsalen, hur den ser ut, vem som ar dér. Juryn ar

glada och trevliga.

Jag kinner hur golvet kéinns under mina skor. Jag hor hur det later nér pianisten ror sig vid
pianot. Jag kianner doften av rummet. Jag tar i mina noter som 4r min trigger for att fokusera.

Jag kianner mig sjilvsdker och lugn. Jag tittar upp mot liktaren och ser min mentaltrénare.

Jag trdnar ocksa in vilka distraktioner som kan uppsta och hur jag fortsitter fokusera trots det
som hdnder runtomkring. Jag forestdller mig att jag och pianisten befinner oss 1 en musikalisk

bubbla, jag hor pianot och reagerar endast pd musiken.
Jag kinner hur min arm &r varm, tung och avslappnad och mina stringvaxlingar dr mjuka.
Min vinstra hands fingrar ror sig mjukt och smidigt och pd automatik.

Jag lagger ocksa till en ny trigger. Min mentala trénare sitter pa ldktaren ikladd en rdd tréja

som betyder att jag &r lugn och fokuserad.

11 Konsertdagen

Strax innan konserten traffade jag min mentaltranare, som var ikladd rott eftersom jag
beréttat om min trigger. Jag uppméarksammade min andning och tog nagra djupa andetag in
genom nésan och ut genom munnen dir utandningen var dubbelt si 1ang som inandningen.
Jag gjorde power positions tillsammans med min mentaltrinare strax innan jag gick in pa
scenen. En power position ér en sjdlvsdker kroppshéllning som inger en kénsla av makt. Tex.

Breda ben och armarna utstrackta ovanfor huvudet.
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Under mitt framtrddande var jag total fokuserad, lugn och sjélvsdker. Jag hade en glad och

trevlig jury som gav mig mycket positiv feedback och ett gott vitsord. Det enda som jag kan
sdga var negativt i mina processbilder var att jag skapat bilden av en bubbla, som egentligen
kom av att jag inte d&nnu var fri frdn min osékerhet. Bubblan avskdrmade mig fran juryn som

hade velat att jag hade mer kontakt till publiken.

12 Resultat och Slutdiskussion

25-5 Metoden fungerade bra for mig for att 6va mentalt pa mitt instrument och for att
visualisera konserten. Jag lyckades programmera in de resultat jag ville fa. Metoden var ett

bra verktyg for att na kortsiktiga mal under tidspress.

Min situation kan ju tyckas vara ovanlig och fragan dr varfor man skulle behdva metoden om
man inte dr rddd att ga ut pa scenen. Jag tror att de flesta nagon géng har genomfort en konsert
som inte alls gick enligt planerna. Kanske att den dér tonen som var sd ldtt att ta 1
ovningsrummet plotsligt inte funkar pd scenen. Eller man blir distraherad av publiken om de
ser oengagerade eller kritiska ut. Vad det dn mé vara, sa tror jag att du ska kunna planera din
konsert mentalt och lyckas med dina mal pa scenen. Man kan jobba med sitt scensprak eller
hur man bemdéter publiken. Jag mental trénade ocksé bort spanningar 1 kroppen som annars
brukar uppstad om jag kinner press eller nervositet. Kom ihég att kroppen inte kan urskilja din
mentala traning fran en verklig héndelse. Du kan tréna in flexibilitet, motorik, fysiska

formagor!

Mental traning borde vara en del av varje aspirerande musikers vardag. Som pedagog anser
jag att musikutbildning pa hogre niva borde innehalla foreldsningar av och sessioner
tillsammans med mental tranare. Musikpedagoger borde fa kunskap och erfarenhet av mental

traning for att kunna hjélpa sina elever till att {4 sjdlvsikerhet och resultat.

De resultat jag fatt av mental 6vning och malbildstraning dr mer 4n jag ndgonsin kunnat

dromma om. Inte bara att jag klarade av att genomfora min konsert med sjalvsidkerhet utan
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ocksa det som har hént efter kursexamen. Bara ett par minader efter att jag avklarat min
kursexamen sa lade jag mirke till att jag gjort ovanligt stora framsteg i min violindvning och
det har bara fortsatt sa att min utveckling har gétt fran en stadigt uppétgaende kurva till en
rasande fart framat. P4 en manad far jag de resultat jag annars skulle ha uppnatt pa ett ar. Jag
insdg inte hur pass mycket mina mentala hinder hade stétt i vagen for min utveckling som
musiker. Jag hade tidigare inte kunnat na min fulla potential pa grund av min inre dialog och
forestéllning. Jag har hittat nya tekniker for att memorera och 6va in repertoar som ger riktiga
resultat. Jag dr sjalvsdker och tror pa mig sjdlv som musiker. Nu implementerar jag
madlbildstrining i min vardag for att acceptera som sanning, de mal jag sitter upp for mig

sjdlv. Mitt undermedvetna driver mig framét pa vigen mot mina mal.

Med mental trining kan vi fa ett fokus pa scenen som &r orubbligt vad som dn hénder runt
omkring oss. Vi kan behalla samma kénsla av lugn som vi kan uppleva nér vi 6var ensam for
oss sjélva, ndr vi dr ett med musiken och later den floda obehindrat genom oss. D4 dr vi fria
frdn mentala hinder. Med malbilder, processbilder, affirmationer och triggers kan vi uppna

samma tillstdnd pd scenen.
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