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Abstract

This master’s thesis examines different mental training tools that musicians can utilize in
order to be more comfortable on stage and to let the music flow unobstructed. The study
focuses to a great extent on the art of visualizations in order for the musician to redirect their
attention from intruding performance thoughts towards a defined musical and emotional
expression. In addition, the study explores how other tools such as singing, meditating,
dancing, breathing and positive affirmations can affect the performance, as well as how the
audience experience the concert. The study was carried out with the help of artist- and
performance coach Christine Lofgren, and with the help of Kenny Werner's book “Effortless
Mastery: Liberating the Master Musician Within”. The work observes the musical and
personal development the author Ludvig Dahlstrém has undergone during his last semester at
the master's program in classical viola at Edsberg, Royal College of Music, Stockholm. The
final result was performed at an graduation recital on May 29, 2023 and is documented with
an audio recording. The study concludes that the mental training has been successful,
resulting in measurable differences such as a bigger sound, a more natural musical flow and
an increased well-being on stage and in general, as well as an improvement in focus and
quicker learning. In addition, the study has resulted in a general improvement of self-esteem

of the writer and a closer communication with the audience.
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Sammanfattning

Det hédr masterarbetet undersoker olika verktyg inom mental trdning som musiker kan
anvinda sig av for att bli bekvdma pa scenen och fria i musicerandet. Extra vikt laggs vid att
visualisera kénslor och karaktirer i musiken for att rikta uppmirksamheten bort fran
distraherande tankar, och istillet mot det musikaliska och kdnslomaissiga uttrycket. Studien
har dven utforskat hur andra verktyg sdsom sang, meditation, dans, andning och positiva
affirmationer kan pdaverkar framtridandet, och hur publiken upplever konserten. Studien
genomfordes tillsammans med Christine Lofgren, artistcoach, foreldsare och regissor samt
med hjédlp av Kenny Werners bok “Effortless Mastery: Liberating the Master Musician
Within”. Arbetet observerar den utveckling som forfattaren Ludvig Dahlstrém har genomgatt
under den sista terminen pd masterprogrammet 1 klassisk viola pd Edsberg, Kungliga
Musikhogskolan i Stockholm. Slutresultatet redovisades 1 en examenskonsert den 29 maj
2023 och har dokumenterats med ljudinspelning. Studien kom fram till att dessa verktyg har
haft en positiv musikalisk effekt i form av storre klang, naturligare flode 1 musiken och ett
okat vélbefinnande, men dven ett forbittrat fokus, och effektivare inlérning. Dessutom har

studien resulterat i en allmént forbéttrad sjédlvkénsla samt en ndrmare kontakt med publiken.

Nyckelord: Klassisk musik, musikalitet, mental traning, nirvaro.
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Inledning

Att definiera musikalitet kan kénnas svart, men nir jag ser nagon pa scen som har det
ar det ingen frdga om saken. Kénslan dr da att artisten och musiken samverkar i en
symbios, dér tolkningen kénns forutbestimd sedan urminnes tider. Solisten har d& en
fridfull 6ppenhet dir tonerna kan fa floda fritt, helt obehindrat fran storande tankar.
Konserten handlar da inte ldngre om personen som spelar, utan fokuset ligger helt pa

musiken.

Forutom dessa musiker finns de dar man far kédnslan av att ndgonting star i1 vigen for
det musikaliska flodet. Ofta dr det distraherande tankar som stor flodet och kdnslorna,
eller sd dr det oro over otillracklig teknik, for lite dvning eller nervositet som ligger
bakom. Resultatet blir att musikern kinns stel och obekvdm. Hur gdrna man an vill att
publiken skall beroras, gir kommunikationen med publiken och den viktigaste
aspekten av musiken forlorad. Jag har sjilv ofta haft den kénslan, och har observerat
den hos manga andra musiker. Dessvirre verkar manga tro att musikaliteten dr en
konstant som man antingen fods med eller inte har. Efter att ha diskuterat fraigan med
flera framstdende musiker och solister har jag dock fatt liknande svar: alla har de haft
egna liknande upplevelser och problem men genom noggrant arbete hittat metoder for
att nd vidare. Darfor vill jag nu forska vidare pa &mnet genom att prova olika metoder
och verktyg for att 6ppna upp mitt musikaliska flode, lata musiken fa tala sjdlv, na

fram till publiken och bli den musiker jag alltid vetat att jag har inom mig.

Bakgrund

Under manga tusen ar har det varit en evolutiondr fordel att smélta in i gruppen och
gemenskapen, och de som Overlevt och kunnat fora sina gener vidare till dagens

ménniskor har i mangt och mycket varit de med egenskaper av forsiktighet, ridsla,



dngest och nervositet.! Fér dagens musiker innebir det att vi infor en publik reagerar
pa liknande sétt som urtidsménniskan gjort infor ett farligt rovdjur; kroppen forbereder
sig instinktivt pa att fly eller sldss och detta dr vad vi kallar scenskrick eller
nervositet.> Aven om vi idag inte 16per nigon fysisk risk av att std pa scen kan den
okade exponeringen fortfarande leda till fornedring och forsamrat sjdlvfortroende som
kan fora med sig ytterligare negativa konsekvenser’. D& vi dr programmerade att
undvika detta, gor vi allt vad som krdvs for att lyckas med ndgot som kommer att
granskas och bedomas, men ocksé allt for att undvika att misslyckas.* Alltsé &r det litt
hént att fokuset tas fran musiken och framtrddandet och istillet gér till att identifiera
och kontrollera potentiella faror som kan ga fel i musiken. Resultatet blir ett

musikaliskt framtrddande som saknar bade risktagande, nérvaro och publikkontakt.

Tidigare forskning

En simpel definition av musikalitet kan vara formagan att placera toner och rytmer
med ritt precision och timing, men manga menar att begreppet innefattar mer &@n sa.
Marilyn Pflederer fOreslar i The Nature of Musicality att musikalitet snarare &r
formagan att framhéva frasernas skiftningar mellan spidnning och avslappning genom
musiken.’ Alltsé att genom melodier, motiv, monster, ackord och kadenser visa hur
spanningen Okar eller minskar med hjdlp av klangfarg, timing och dynamik. Hon
menar att dessa skiftningar dr nyckeln till att vi kénner att tonerna kommer till liv 1

form av olika karaktirer och kénslor.

I The Essence of Excellence: Mental Skills of Top Classical Musicians,® intervjuas en
rad framstdende solister inom klassisk musik for att finna vilka egenskaper som &r
mest framtrddande hos de framsta inom skréet. Studien visar att solisterna har nagot av
en motsdgelsefull syn pd sitt musicerande, dér de & ena sidan 6var med fullt fokus och

mental disciplin for kdnna att de har kontroll, men sedan i konsertens 6gonblick kunna

! Whitten A. (2021).

2 Wilson, G. & Roland, D. (2002) s.47.

3 Sherman, D. K. & Cohen, G. L. (2006)

4 Atkinson, J.W. (1978).

5 Pflederer, M. (1963), s 49.

6 Talbot-Honcek, C & Orlick, T. (1998) s. 61.



vara flexibla och spontana. De intervjuade beskriver ocksd vikten av att ha musiken
som passion och huvudfokus 1 livet, men samtidigt ha distans till sitt eget spel 1 ett
storre perspektiv som inte innefattar enstaka misstag eller déliga framtradanden.
Dessutom berdttar de intervjuade att det dr viktigt att ha en positiv syn, samt att
undvika att 6va for mycket, d& det kan skapa negativa tankebanor. Slutligen krdvs en

stark identitet, vilja och sjdlvkénsla for att klara av den harda pressen.

Kenny Werner skriver i sin bok Effortless Mastery: Liberating the Master Musician
Within” att vi alla har formagan att vara méistare i musik, men att mental press och
negativa vanor ofta hindrar oss fran att komma i1 kontakt med vér intuitiva musikalitet.
Werner beskriver till och med att beslutet om att studera musik har ber6vat manga
musiker formégan att musicera pa grund av prestationskrav, och att det vidare kan leda
till en mental negativ association bara av att halla 1 instrumentet. Boken &r framst
riktad till jazzmusiker dédr det musikaliska flodet eller avsaknaden av detta blir extra
tydligt vid till exempel improvisationsspel. Likvél kan det enligt mig med fordel
appliceras pa klassiska musiker, dir musiken pa samma sitt kdnns platt och ointressant

om man bara spelar det som star i noterna utan eget initiativ.

Enligt artikeln Resilience and Mental Health Issues in Classical Musicians: A
Preliminary Study,® 1oper klassiska musiker en Okad risk for att drabbas av
psykologiska besvir sdsom depression och utmattning. Den psykologiska pressen som
klassiska musiker utsdtts for skapar dven en forsimrad aterhdmtningsformaga och
okad risk for fysiska besvir, dir musikstudenter har allra storst risk for mentala besvér

jamfort med professionella musiker.

Finns det sétt att hantera detta? En studie foreslar att musiker kan anvénda sig av
samma mentala triningsmetoder som idrottare for att forbéttras bade psykiskt och
fysiskt. I studien Seeing the Sound: An Exploration of the Use of Mental Imagery by
Classical Musicians® undersoks hur dessa visualiseringar kan paverka klassiska
musikstudenter inom inldrning, motivation och sjélvfortroende. Studien visar att de

159 deltagande musikerna rapporterade en generell minskning av distraktioner, dkat

" Werner, K (1996) s 11.
¥ Kegelaers, J; Schuijer, M. & Oudejans, R. R. (2021).
9 Gregg, M. I.; Clark, T. W. & Hall, C. R. (2008).



sjalvfortroende, bdttre stresshantering, littare att hantera misstag och minskad fysisk

och psykisk trétthet.

Syfte

Studiens syfte ar frimst att konkretisera hur mental trdning kan anvdndas pa musik och
musikaliska framtrddanden av solistisk karaktdr. Mélet med trdningen &r att hitta
verktyg for att kunna kinna sig bekvdm och fri pa scenen, bli vdn med publiken och

kunna spela med flode och kénsla dven 1 pressade situationer.

Metod

Dé jag ville fordjupa mig inom omradet mer én vad KMH kunde erbjuda tog jag hjélp
av musiker- och artistcoachen Christine Lofgren for att hjdlpa mig med min mentala
trining och omprogrammering. Tillsammans har vi under en rad triffar infér min
examenskonsert genomfort en rad dvningar med violan 1 syfte att bli helt trygg pa
scenen, sldppa pa kontrollen, lata musiken floda fritt och att skapa en scennédrvaro dar
publiken &r inkluderad. Examenskonserten 4gde rum den 29 maj 2023, och innehdll ett
program bestdende av Eugene Ysaye: Violinsonat nr 5, Gunnar Bucht: Strdkkvartett nr

23 (2022) och César Franck: Violinsonat i A-dur, i eget arrangemang for viola.

Forutom Christines metoder har jag tagit hjdlp av Kenny Werners bok Effortless
Mastery: Liberating the master musician within. Boken ar framtagen for musiker i
syfte att programmera om hjérnan fran att fokusera pa prestation till att istillet spela
hér och nu helt utan krav. Han jamfér metoden med Zen-traditioner och mindfulness,
men modifierat for musiker. Till boken hor en rad meditationer nedskrivna och inlésta

pa CD.

Nedan f6ljer en lista dver de dvningar jag genomfort kategoriserade efter metod.



Undertexter och visualiseringar

En stor del av arbetet gick ut pd att framkalla och visualisera bilder, kdnslor och

scener. Genom att fokusera pé uttrycket och skriva undertexter (en beskrivning eller

association till musiken) ska man kunna na en mer neutral och 6ppen sinnesstimning

dérifran musiken fér floda. Jag fick foljande visualiseringsdvningar:

a)

Att minnas mitt lyckligaste barndomsminne och sedan spela med kéinslan
dérifrén.

Att visualisera ett scenario i musiken som framhéver karaktéren.

Att kdnna kénslor och humor nér man spelar.

Att visualisera ett energiflode in 1 landryggen som gér vidare upp 1
instrumentet.

Att sldppa taget om solar plexus (kan kdnnas lite ldtt illamdende) och
visualisera att energin, glidjen och kdnslorna strémmar ut.

Att pd samma sétt visualisera undertexter 1 vardagen utan att spela.

Dans och rorelse

Vi jobbade dven mycket med att jag skulle rora mig mer ndr jag spelar, for att

motverka den paralysering som kan komma av stress och nervositet.

g
h)
i)
j)

k)

Att dansa dverdrivet stort (i fortissimo) innan jag spelar.

Att virma upp ordentligt innan jag borjar dva.

Att dansa till musiken jag spelar.

Att visualisera ett energiflode i ryggen och samtidigt rora mig framat nér jag
spelar.

Att Ova pa att gd in pa scenen med trygghet och pondus.

Andning

Andning anvinds som en central del inom yoga och andra spirituella traditioner for att

dndra medvetandetillstind. Kunskapen om andningens effekter har under senare tid

spridits effektivt i véstvédrlden, exempelvis inom mindfulnessrorelsen med Jon
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Kabat-Zinn, och genom Wim Hofs tekniker'’. Efter att jag gjort den forsta
andningsovningen med Christine fortsatte jag sjdlv att utforska olika Gvningar och

tekniker, ddribland Wim Hof-metoden (m), for att se hur detta paverkar mitt spel.

1) Liggande djupandning pa brits med ldngsamma djupa andetag in genom nésan
ut genom munnen. S& smaningom med fokus pa att andas djupare och djupare,
samt med en ton pa utandning.

m) Wim Hof-metoden: 30 djupa andetag i snabb foljd, sedan halla andan sé ldnge
som mojligt, sedan langsam utandning och slutligen hélla andan ytterligare
nagra sekunder. Upprepas 3 ggr.

n) Andas ut med begriansat luftflode nir jag spelar tekniskt svara passager i
musiken.

o) Att vid andningsstopp 1 musiken helt andas ut tills lungorna &r tomma.

Positiva affirmationer

Affirmationer kan anvindas for att programmera om hjdrnan eller bryta

tankemonster." I mitt fall for att indra min sjélvkinsla till det béttre.

p) Att ge sig sjilv komplimanger i1 spegeln varje morgon med sjélvséker rost. Till
exempel “Jag dr snygg”, "Jag dr en fantastisk violast” osv.

q) Att ge sig sjdlv samma komplimanger innan man gér upp pa scen.

Drommar och manifestationer

Visualiseringar och mental trining kan ocksa anvidndas for att na till storre konkreta
mél. Niar man manifesterar ndgot och visualiserar att det redan slagit in borjar vért

undermedvetna sjilv att jobba for att det ska sla in pa riktigt.'

r) Att skriva ner vart man vill befinna sig om 2 &r, med s& ménga detaljer som

mojligt.

1 Hof, W., Wim Hof Method (2024)
' Sherman, D. K & Cohen, G. L (2014)
 Albina, A (2018).



s) Att spela och samtidigt forestilla sig att man dr pa den plats man skrivit om pa
pappret, till exempel som solist 1 Konserthuset.
t) Att i vardagen agera och kinna sig som den person man visualiserat, eller som

ndgon man ser upp till.

Sang

Sang kan vara ett verktyg for att ova sin musikalitet utan att behdva tinka pa
instrumentets teknik. Eftersom kroppen sjdlv dr det instrument man anvénder slipper
man de eventuella negativa tankefdllor man kan ha utvecklat med sitt instrument. Jag
blev sjdlv inspirerad att borja sjunga efter att ha traffat Christine en tid och fick d&

foljande dvningar.

u) Att sjunga de stycken jag spelar, med stark och 6ppen klang.

v) Att anvinda de undertexter jag vill ha i musikverken dven nir jag sjunger.

Meditationer

Kenny Werners bok Effortless Mastery bestar av tvd delar. En 16pande text dar
principerna forklaras 1 teorin och ett antal nedskrivna meditationer for att musikerna
ska kunna praktisera det som skrivs. Meditationerna finns dven inldsta pd medféljande

CD-skiva och inldsta pa Youtube.

w) Att gora meditationerna och sedan spela forutsittningslost med den nya

sinnesstimningen.

Publikkontakt

Jag har tidigare haft svart att titta pa publiken nér jag upptrader. Istéllet har jag statt
vind at sidan och dgnat uppmérksamheten at violan och vinsterhandens fingrar. For

att bryta det skapades foljande 6vningar.

X) Att se publiken i 6gonen nir jag spelar konsert, framforallt 1 borjan.

y) Att spela till en viss person i publiken.
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z) Att spela till mig sjdlv i spegeln i dvningsrummet, och latsas att det dr konsert.

Resultat och observationer

Infor examenskonserten har jag observerat och skrivit ner de olika dvningarnas effekt
pa mitt spel och méiende, bdde under konserter och i dvningsrummet samt under
traffarna med Christine. Resultatet har dokumenterats med hjélp av filminspelningar
och anteckningar. Jag har dven fitt ta del av andra personers kommentarer och
observationer, déribland ldrare, medmusiker och konsertpublik. Slutligen har jag ocksé
jamfort inspelningar frin tidigare konserter da jag spelat samma repertoar som under
examenskonserten. Som jag skrev i inledningen &r det svart att definiera musikalitet.
Jag har dnda forsokt bryta ner det i olika parametrar sdsom intonation, klang, frasering,
timing och flode; men ocksa hur jag sjdlv upplever mina framtridanden inklusive
examenskonserten i1 form av mentalt fokus, musikalisk frihet, flexibilitet, nervositet,
stresshantering och kénsla av kontroll. Jag har forsokt att tolka resultatet s& objektivt
som mojligt, men eftersom jag sjilv dr bade observator och studieobjekt kan det ibland
finnas risk for att resultaten tolkas subjektivt. Men & andra sidan &dr undersékningen

liksom manga andra konstnérliga undersokningar i sig sjdlva hogst individuella.

Undertexter och visualiseringar

Att visualisera lyckliga barndomsminnen har genast gett en kédnsla av oskyldig 6mhet
dér jag ér 1 kontakt med mina kénslor. Nir jag sedan 6verfort kinslan till violan har det
gett en fylligare avslappnad klang och det har blivit ldttare att kénna musikens flode.
Nér jag anvant verktyget pa konsert har det skapat en kinsla av drlighet mellan mig
och publiken, oavsett musikalisk karaktdr. De tvd minnen jag valt var forsta gangen
jag lyssnade pa klassisk musik hemma i vardagsrummet, med en kénsla av kittlande
eufori, samt nér jag utomhus klattrat upp i ett trdd och ser ut éver omvérlden helt
avslappnad men med nédrvaro och balans for att inte trilla ner. Jag provade dven
ovningen ndr jag spelade med andra, och fick genast glatt 6verraskade kommentarer

fran de 6vriga musikerna i min strdkkvartett 6ver hur mycket battre min klang blivit,



och att balansen plotsligt blivit perfekt. Under min examenskonsert anvinde jag denna
visualisering framfor allt i forsta satsen av César Francks violinsonat. Satsen gér i 9/8
(3+3+3) 1 fraser om 2 eller 4 takter. Efter att verktyget implementerats kunde jag
intuitivt kdnna svénget i1 kroppen istéllet for att med tankens kraft planera och
kalkylera. Under examenskonserten kunde jag fa fram den rétta karaktdren i musiken
genom att kdnna véxlingarna mellan anspanning och avslappning pé ett intuitivt och
kidnsloméssigt sdtt som inte horts i tidigare inspelningar (fran nagra ar tillbaka). Den
sarbarhet och dmhet som infinner sig av att tdnka tillbaka pd sig sjdlv som barn 1 ett
ogonblick av full trygghet och lycka har hjdlpt mig att sldppa pad spinningar; sévél

fysiska som emotionella.

Resultatet av att visualisera andra undertexter har kénts lite svarare. Dock har
resultaten dndd visat pd en markant forbéttring i min nirvaro dé fokuset skiftas frén
prestation till musikalisk riktning och uttryck. Ett exempel &r forsta satsen av Stamitz
violakonsert (som inte spelades pa examenskonserten), ofta associerad med stress och
press d& den &r obligatorisk vid provspelningar. For att bryta monstret kunde jag
istéllet forestdlla mig en sprudlande kalv som forsta gangen sliappts ut pa gronbete, i en
skuttande dans 6ver dngarna. Resultatet gav en helt ny létthet 1 stycket, si pass att jag
fick byta till ett tyngre notkreatur for att fa tillbaka lite av klangen och kroppen i

musiken.

Att framkalla olika kdnslor och sinnesstimningar har fungerat pé liknande sitt.
Resultaten visar att musikens karaktir kan styras utifrén vilken kénsla som framkallas.
Exempelvis kan ilska anvidndas for att 6ka artikulationen i tonerna, bade klangligt och
med tryggare intonation. Att istdllet framkalla en kénsla av attraktion skapar ett
sammanhéngande flode och frasering i musiken, dir hela kroppen dr med. Sorg och
lycka skapar snarare en lugn och stilla nirvaro 1 kroppen, med forbéattrat mentalt fokus
som resultat. Det har dock varit littare att behalla fokus nir jag har en mer detaljerad
eller personlig kénsla i min undertext &n att forsoka framkalla en kdnsla utan

sammanhang, dock har det gatt ldttare med tiden.

Forst pad programmet pa min examenskonsert spelade jag Eugene Ysajes violinsonat

nr. 5 1. L'Aurore. Den forsta satsen malar upp en soluppgéng och hur naturen sakta
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vaknar till liv. For att framhéva detta skapade jag, forutom att imitera en soluppgang
fran morker till ljus i konsertsalen, en inre bild av detta, med blommor, trdd och
grashoppor. Dessutom kunde jag 1 konsertens borjan framkalla en kédnsla av dmhet och
kérlek infor alla som satt i publiken for att lyssna pa just mig. Denna kénsla gjorde att
jag kunde behalla lugnet och spela med mer eller mindre full mental nérvaro. Efter
konserten fick jag ménga komplimanger och kommentarer om hur jag lyckats fanga

hela rummet i mitt lugn, bade under spelet och 1 presentationerna.

Att visualisera flédet genom kroppen (in i landryggen och vidare upp genom solar
plexus och instrumentet) dr ett verktyg som jag med fordel kunnat anvinda for att
horas extra bra och projektera klangen vid behov. Jag har till exempel anvint verktyget
ndr jag har ett viktigt solo i orkester eller kammarmusik. Det har fungerat s bra att jag
till och med fétt hyssjas ner av dirigenten da mitt solo var lite vil starkt (vilket séllan
brukar hénda for violaster). En variant pa detta verktyg ar att ta kraft genom att kénna
fotterna, vilket har en liknande effekt. Kénslan blir da att hela kroppen samarbetar som
en enhet fOr att f4 ut musiken istdllet for att vara splittrad. Under examenskonserten
anvindes verktyget i andra satsen av César Francks violinsonat, dd den kriver mest
passion och klang. I samspelet med pianisten kénde jag dven att visualiseringen bidrog

till att jag kunde visa végen och leda samspelet 1 en gemensamt eldig karaktar.

En bonuseffekt av att spela med undertexter och visualiseringar &r att jag kdnt mig mer
sjalvsdker i vardagen utanfor musiken med ett nyfunnet lugn. Jag har ocksd kunnat
samtala med ménniskor utan Overtdnka. Jag har dven kunnat ta mer plats i
kammarmusikspel och har kunnat ta fler musikaliska initiativ istéllet for att bara folja
de andra. Detta har skapat ett titare samspel och béttre balans da alla bidrar pa samma
sitt 1 kvartetten, nagot jag ocksd kunde utnyttja under examenskonserten i Gunnar

Buchts strakkvartett nr 23.

Dans och rorelse

Dans och rorelse (och yoga) har visat sig vara fantastiska verktyg for att bli ndrvarande
i kroppen oavsett om jag spelar musik eller inte. Musik och dans &r sa starkt

forknippade att det kidnns onaturligt och att spela utan att kroppen adr med och ror sig
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till musiken. Det har kénts skont att forsoka bryta paralyseringen som kan infinna sig
av nervositet eller stress genom att dansa, stampa eller g& i dvningsrummet nir jag
spelar. Nér jag vl funnit den rétta rytmen i kroppen har jag sedan kunnat minimera
rorelsen till konserten sé att det inte tar for mycket fokus fran musiken. Jag har ocksa
kunnat bryta negativa associationer i svdra passager genom att gi runt, gunga eller
valsa fram och tillbaka nir jag spelar. Slutligen har det dven varit bra att dansa som

uppvarmning sa att kroppen ar fri och narvarande nar jag borjar 6vningspasset.

Infor konserten anvédnde jag dans och rorelse mycket i Ysayes violinsonat II. Danse
Rustique. Satsen ar en dans 1 5-takt i stora ackord. Jag har visualiserat att jag befinner
mig pa ett dansgille ndgonstans pa den belgiska landsbygden och har dansat mycket
ndr jag spelat for att hitta flodet 1 musiken. Jag tror till och med att jag startade satsen
med ett danssteg pa konserten for att komma in i kiinslan. Aven om dansen hjilpt
mycket med uttrycket och flodet i musiken hade jag nog behovt lite mer teknikdvning
eller stabilitet 1 instrumentet for att jag skulle kdinna mig helt n6jd med resultatet pa

just Dans Rustique.

Andning

Andningsdvningarna har varit kraftfulla pa olika satt. Wim Hofs metod verkar vara ett
fantastiskt verktyg for att snabbt 6ka blodcirkulationen och bli pigg och varm, men har
kanske inte direkt hjélpt mig musikaliskt. Det som didremot hjélpt har varit sessionerna
av djupandning pé brits med Christine, dér jag verkligen kunde slappna av och andas
djupare én jag gjort pd mycket ldnge. Efter de forsta gangerna blev jag yr och trott i
hela kroppen, men direfter lugn i1 bade kropp och sinne. Jag fick dven spela direkt
efter for att skapa en ny association av lugn tillsammans med instrumentet. Efter en av
dessa sessioner hade jag en kvillskonsert dér jag skulle spela solo med strikorkester
for forsta gangen. I vanliga fall brukar jag bli nervos av att spela i nya sammanhang,

men inte nu. Jag har nog aldrig varit sa lugn vid en konsert i hela mitt liv.

Det har varit intressant att paverka andningen pd olika sitt nir jag spelar. Att tvinga
mig sjdlv att andas in och ut i svara passager har kints plagsamt och patvingat, men

har delvis hjilpt mig att komma tillbaka till min naturliga andning. Aven om verktyget

11



fungerade skulle jag rekommendera att istédllet skapa en lugn association forsta gdngen
du ser stycket. Att helt andas ut vid andningsstopp infor svara passager 1 musiken har
fungerat fantastiskt bra. Kroppen tvingas da att sldppa pa spanningar da den snabbt
prioriterar luft, och andningen gir helt plotsligt naturligt, vilket d@ven skapar en
avslappning och ett flode i musiken. Under examenskonserten fungerade min andning
helt okej, men kéindes inte helt naturlig. Jag minns att jag andades vél under mina
presentationer, men under styckena lag fokus snarare pa undertexter och utstralning,

och forstas musiken.

Positiva affirmationer

Positiva affirmationer dr négot jag starkt rekommenderar alla att prova. Till en borjan
kdnns det patvingat och obekvdmt, men sa smaningom skont och roligt att kalla sig
sjilv snygg och fantastisk, nidr man borjar bli bekvdm i rollen. Resultatet ar ett
forbéttrat sjalvfortroende bade pé och utanfor scenen, vilket sedan kan leda vidare till
alla mojliga positiva effekter.’ Jag anvinde dvningen sekunderna innan jag skulle gé
upp for att spela min examenskonsert, vilket bidrog till ett skont lugn och kénslan av
en inre glod och en glimt 1 6gonen som jag ville dela med publiken. Jag har till och
med kunnat observera nér detta sker i spegeln vid positiva affirmationer. Jag kan se det
exakta 0gonblicket da gnistan tdnds och och jag borjar tro pa det jag siger. Jag vet att
det later konstigt, men det &r sant. Jag har ocksa, efter att ha gjort 6vningarna, mérkt

att jag kdnner mig bredare och véagar ta plats fysiskt och metaforiskt.

Drommar och visualiseringar

Att vdga dromma stort har kénts lite ovant. Det dr svirt for mig att dokumentera
resultatet di tidsperspektivet dr lite for kort. Det finns dock méanga andra som
dokumenterat att attraktionslagen existerar.'* Det ar dven vanligt bland idrottsmén att
anvinda visualiseringar for att sld nya rekord.”” Resultatet blir att man kan agera
utifran sin forindrade sjilvbild, dd man i huvudet redan natt malet. Aven om jag inte

lyckats observera nagra storre langsiktiga fordndringar kdnner jag dndé att jag genom

13 Rana, M. (2018)
4 Albina, A. (2018)
5 Gregg, M. I.; Clark, T. W. & Hall, C. R. (2008).
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att dndra mitt forhéllningssatt till att vara bekvidm med att std pa scenen och bjuda in
publiken, satt bollen 1 rullning 1 en positiv kedjereaktion. Trots att jag under
examenskonserten inte precis kdnde mig speciellt bekvdam, kunde jag dndé latsas och

agera sd som jag fOrestéiller mig att en trygg person hade gjort.

Sang

Efter att ha jobbat med Christine ett tag fick jag ett infall av att jag ville ldra mig att
sjunga. Jag blev forvinad 6ver den stora klang jag fick fram efter att ha fitt med mig
hela kroppens resonansldda genom att vaga sldppa pé kontrollen. Det blev tydligt att
jag pa samma sétt genom att sldppa pa kontrollen kan fi en storre klang i min viola,
nagot jag linge forsokt fa. Infor examenskonserten har jag sjungit igenom alla
styckena vilket har hjélpt mig att hitta en naturlig frasering och ett bra flode. Jag har
dven sjungit med undertexterna, for att 6va musiken utan violateknik. Det har hjdlpt
mig att hitta innerligheten i musiken, och har hjilpt att visualisera den musikaliska
viljan som musiken har 1 sig sjélv. I tredje satsen av César Francks violinsonat har jag
med fordel utnyttjat detta for att hitta ett flode 1 de langa linjerna som latt kan g& for

langsamt.

Meditation

Kenny Werners meditationer 1 boken é&r riktade till musiker med samma problem som
jag, vilket visar pé att ménga gjort min resa fore mig. Werners podng &r att vem som
helst kan bli en méstare och léra sig att spela helt fritt, men att vi forst maste ldra oss
att sldppa pa var strdvan efter att spela bra och prestera. Pa hans Youtubekanal finns
videor dir han gor meditationer med musikstudenter med deras instrument for att
formd dem att sluta vilja spela bra. Studenterna far forst sitta med sitt instrument i
knédet utan att spela pa det tills instrumentet tappat allt kéinslomissigt bagage, och ér
vilken bit trd eller metall som helst. S& smaningom ber han studenten att spela en ton
snabbt utan att tinka efter med samma lugna sinne. Det dr fascinerande att observera
den kraft tanken har, och hur snabbt icke-funktionella tankar kommer upp och stor
flodet. Boken har gett mig virdefull insikt i varfor jag har mina problem, och

meditationerna har hjélpt att implementera det i verkligheten. Jag har nu borjat med att
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starta mina dvningspass med 10 fullt medvetna andetag for att stilla tankarna och bli
grundad innan jag borjar spela. Det har hjilpt mig bade med fokus och att kdnna att
jag bryr mig om mig sjdlv. Dock kénner jag att jag behover jobba vidare pa detta for
att ha full kontroll. For mig har det varit ldttare att jobba med undertexter och

utstralning 4n att forsdtta mig i ett stadie av ingenting, framfor allt pa scenen.

Publikkontakt

Nir jag for forsta gdngen végade se publiken 1 6gonen utan att bryta kontakten,
uppstod en spannande observation. En helt ny vérld av intimitet och sarbarhet mellan
mig och publiken Oppnade sig, och jag kunde se i de dgon jag motte att de kinde
samma sak. Jag blev sjdlv kédnslosam av att kdnna kontakten och kunde se hur
uppmirksamheten drogs till mig. Aven under min examenskonsert kunde jag ibland
titta upp pa publiken och skapa kontakt trots att det var morkt i salen, och fick efterat
ménga positiva kommentarer frén publiken om hur de ként sig sedda och inkluderade.
Inledningsvis 6vade jag att spela till mig sjdlv 1 en spegel, och hitta en riktning 1
musiken till mig sjdlv. Det har dock kénts lite onaturligt att rikta uppmérksamheten till
en enda person i1 publiken, men desto bittre att se sig omkring. En ytterligare effekt ar
att jag nu pa ett helt nytt sitt kan observera och kédnna av hur andra musiker
kommunicerar med publiken. Det ér intressant hur manga som inte tar nagon kontakt
alls, och skillnaden i energi som upplevs nir ndgon vagar bjuda in till kontakt och

kommunikation.

Diskussion och slutsats

Resultatet av arbetet visar att den mentala trdningen har gett en stor upplevd
forbattring 1 form av sjdlvkénsla, ndrvaro, nervositet och utstralning pd scenen. Men
hur mycket har det hjélpt mig musikaliskt? Om jag utgér fran Marilyn Pflederers
definition av musikalitet har jag med hjidlp av undertexter, meditationer och andning
kunnat trdna upp formagan att tolka och framhdva musikens véxlingar mellan

spinning och avslappning. Detta genom att na ett stadie av nédrvaro dér intuition och
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kénslor kan komma genom myllret av distraherande tankar. Jag har &ven mérkt hur
verktygen har varit till stor hjdlp 1 6vningsrummet dir instudering av nya verk och
omskolning av teknik gatt effektivare med fullt fokus och medveten nirvaro. Jag har
dven nétt resultat 1 form av béttre klang och flode 1 musiken, som observerats av olika
utomstdende personer, genom att spela med dessa verktyg, dir framfor allt
visualiseringsovningar och dans och rorelse har varit till stor hjédlp. For att kunna
hantera det 6kade adrenalinpaslaget av att st pa scen har jag dock behovt griva vidare
1 verktygsladan. Hér har de positiva affirmationerna varit hjadlpsamma, men dven dans
och sing; vad som &dn fir mig att kiinna mig snygg, trygg och hel. Detta har dven
medfort att jag kunnat kidnna mig fri och spontan pa scenen, vilket dr egenskaper som
ndamns som viktiga 1 studien om egenskaper forknippade med framstdende musiker
och solister,' sd vil som fokus och disciplin i dvningsrummet som jag ocksd

utvecklats 1.

Men hur har publikens intryck av mig fordndrats? Intrycket av en konsert bestar inte
bara av musiken, utan &r en blandning av olika sinnesintryck. Jag sjdlv minns ofta mer
av de visuella intrycken tillsammans med scenndrvaron hos artisten 4n den
musikaliska kvaliteten. Efter att jag spelat konsert har publiken ofta haft en annan
uppfattning dn mig, dar publiken kan vara djupt berérd av min musik, men jag sjalv
endast kan tdnka pé vad jag kunde gjort béttre. Detta visar pd att musikalisk perfektion
kan vara av mindre vikt for lyssnarna dn vad vi tror, s& ldnge vi dr inbjudande mot
publiken och dr fullt hingivna. Sjdlvklart vill jag inte forespraka att vi ska sluta spela
bra... eller vill jag? Faktum &r att det ar precis vad Kenny Werner menar att vi méste
gora. 1 Effortless Mastery dar huvudmalet att vi maste sluta vilja spela bra, sldppa vért
ego och ridslan av att inte spela bra nog for att kunna bli méstare pa vart instrument.
Samtidigt laggs en betoning bdde hos Werner och Christine Lofgren att fortsétta
repetera och utvecklas, samt att 6va upp tilliten till att tekniken fungerar och pé sa vis
skapa avslappning pa scen. P4 samma sitt som Werner beskriver dr man dven ute pa
fel spdr om man aktivt stravar efter att spela med kénslor. Titeln till arbetet “A¢¢ spela
med kdnsla” blir dérfor nagot av en paradox, som genom att fragan stills, inte kan
besvaras eller uppfyllas eftersom man da har en strivan om prestation vilket kan

blockera kanslorna och musikaliteten.

1%Talbot-Honcek, C & Orlick, T. (1998) s. 61
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Det finns sdkert de musiker som inte alls kdnner igen den problematik jag skriver om,
och jag vill sldnga in en brasklapp om att arbetet ar starkt personligt och individuellt.
Jag vet manga unga musiker som hamnar rétt frdn borjan (ofta med musikerforaldrar)
och som spelar med fantastisk teknik och musikalitet, redan frdn borjan. P4 samma sétt
har jag observerat hur det for mig ar littare att 1dra in positiva vanor i ett nytt stycke dn
att programmera om ett redan inldrt. For att illustrera detta kan jag ta ett exempel fran
forberedelsen infor min examenskonsert. Jag hade tidigare spelat de tva forsta satserna
ur César Francks sonat innan jag borjade med den mentala trdningen, och den stress
jag da kénde satt lange kvar i kroppen i form av stelhet och obehag Detta forsvann
dock helt till sats 3 & 4 som jag lart mig mer nyligen och d& med béttre vanor redan
fran borjan. Nar jag jamfor de tvd inspelningarna finns ocksd en del skillnader. I den
gamla far jag kédnslan av ett maniskt kontrollbehov som resulterar i att jag spelar
korrekt men trakigt och safe. Examenskonsertversionen kénns, trots en del misstag
(det var 1 slutet av en ldng konsert), behagligare att lyssna pd med en genuin
sjélvklarhet 1 karaktdren, fritt flode i1 fraseringen och en drlig sirbarhet delad med
publiken. Ddrav kan jag med egna 6gon och 6ron dra samma slutsatser som Kenny
Werner; for att bli en fullindad musiker maste vi sluta tdnka och istéllet bli ett med
den musik som flodar inom oss utan rddsla. De nya verktygen har tillsammans hjélpt
mig att vaga vara sarbar infor &horarna och att bli en stérre och mer sjélvséker person

bade pa och utanfor scenen.
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