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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 Löfgren, 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 Dahlström 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 här masterarbetet undersöker olika verktyg inom mental träning som musiker kan

använda sig av för att bli bekväma på scenen och fria i musicerandet. Extra vikt läggs vid att

visualisera känslor och karaktärer i musiken för att rikta uppmärksamheten bort från

distraherande tankar, och istället mot det musikaliska och känslomässiga uttrycket. Studien

har även utforskat hur andra verktyg såsom sång, meditation, dans, andning och positiva

affirmationer kan påverkar framträdandet, och hur publiken upplever konserten. Studien

genomfördes tillsammans med Christine Löfgren, artistcoach, föreläsare och regissör samt

med hjälp av Kenny Werners bok “Effortless Mastery: Liberating the Master Musician

Within”. Arbetet observerar den utveckling som författaren Ludvig Dahlström har genomgått

under den sista terminen på masterprogrammet i klassisk viola på Edsberg, Kungliga

Musikhögskolan i Stockholm. Slutresultatet redovisades i 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 större klang, naturligare flöde i musiken och ett

ökat välbefinnande, men även ett förbättrat fokus, och effektivare inlärning. Dessutom har

studien resulterat i en allmänt förbättrad självkänsla samt en närmare kontakt med publiken.

Nyckelord: Klassisk musik, musikalitet, mental träning, närvaro.
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Inledning

Att definiera musikalitet kan kännas svårt, men när jag ser någon på scen som har det

är det ingen fråga om saken. Känslan är då att artisten och musiken samverkar i en

symbios, där tolkningen känns förutbestämd sedan urminnes tider. Solisten har då en

fridfull öppenhet där tonerna kan få flöda fritt, helt obehindrat från störande tankar.

Konserten handlar då inte längre om personen som spelar, utan fokuset ligger helt på

musiken.

Förutom dessa musiker finns de där man får känslan av att någonting står i vägen för

det musikaliska flödet. Ofta är det distraherande tankar som stör flödet och känslorna,

eller så är det oro över otillräcklig teknik, för lite övning eller nervositet som ligger

bakom. Resultatet blir att musikern känns stel och obekväm. Hur gärna man än vill att

publiken skall beröras, går kommunikationen med publiken och den viktigaste

aspekten av musiken förlorad. Jag har själv ofta haft den känslan, och har observerat

den hos många andra musiker. Dessvärre verkar många tro att musikaliteten är en

konstant som man antingen föds med eller inte har. Efter att ha diskuterat frågan med

flera framstående musiker och solister har jag dock fått liknande svar: alla har de haft

egna liknande upplevelser och problem men genom noggrant arbete hittat metoder för

att nå vidare. Därför vill jag nu forska vidare på ämnet genom att prova olika metoder

och verktyg för att öppna upp mitt musikaliska flöde, låta musiken få tala själv, nå

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

Bakgrund

Under många tusen år har det varit en evolutionär fördel att smälta in i gruppen och

gemenskapen, och de som överlevt och kunnat föra sina gener vidare till dagens

människor har i mångt och mycket varit de med egenskaper av försiktighet, rädsla,

1



ångest och nervositet.1 För dagens musiker innebär det att vi inför en publik reagerar

på liknande sätt som urtidsmänniskan gjort inför ett farligt rovdjur; kroppen förbereder

sig instinktivt på att fly eller slåss och detta är vad vi kallar scenskräck eller

nervositet.2 Även om vi idag inte löper någon fysisk risk av att stå på scen kan den

ökade exponeringen fortfarande leda till förnedring och försämrat självförtroende som

kan föra med sig ytterligare negativa konsekvenser3. Då vi är programmerade att

undvika detta, gör vi allt vad som krävs för att lyckas med något som kommer att

granskas och bedömas, men också allt för att undvika att misslyckas.4 Alltså är det lätt

hänt att fokuset tas från musiken och framträdandet och istället går till att identifiera

och kontrollera potentiella faror som kan gå fel i musiken. Resultatet blir ett

musikaliskt framträdande som saknar både risktagande, närvaro och publikkontakt.

Tidigare forskning

En simpel definition av musikalitet kan vara förmågan att placera toner och rytmer

med rätt precision och timing, men många menar att begreppet innefattar mer än så.

Marilyn Pflederer föreslår i The Nature of Musicality att musikalitet snarare är

förmågan att framhäva frasernas skiftningar mellan spänning och avslappning genom

musiken.5 Alltså att genom melodier, motiv, mönster, ackord och kadenser visa hur

spänningen ökar eller minskar med hjälp av klangfärg, timing och dynamik. Hon

menar att dessa skiftningar är nyckeln till att vi känner att tonerna kommer till liv i

form av olika karaktärer och känslor.

I The Essence of Excellence: Mental Skills of Top Classical Musicians,6 intervjuas en

rad framstående solister inom klassisk musik för att finna vilka egenskaper som är

mest framträdande hos de främsta inom skrået. Studien visar att solisterna har något av

en motsägelsefull syn på sitt musicerande, där de å ena sidan övar med fullt fokus och

mental disciplin för känna att de har kontroll, men sedan i konsertens ögonblick kunna

6 Talbot-Honcek, C & Orlick, T. (1998) s. 61.
5 Pflederer, M. (1963), s 49.
4 Atkinson, J.W. (1978).
3 Sherman, D. K. & Cohen, G. L. (2006)
2 Wilson, G. & Roland, D. (2002) s.47.
1 Whitten A. (2021).
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vara flexibla och spontana. De intervjuade beskriver också vikten av att ha musiken

som passion och huvudfokus i livet, men samtidigt ha distans till sitt eget spel i ett

större perspektiv som inte innefattar enstaka misstag eller dåliga framträdanden.

Dessutom berättar de intervjuade att det är viktigt att ha en positiv syn, samt att

undvika att öva för mycket, då det kan skapa negativa tankebanor. Slutligen krävs en

stark identitet, vilja och självkänsla för att klara av den hårda pressen.

Kenny Werner skriver i sin bok Effortless Mastery: Liberating the Master Musician

Within7 att vi alla har förmågan att vara mästare i musik, men att mental press och

negativa vanor ofta hindrar oss från att komma i kontakt med vår intuitiva musikalitet.

Werner beskriver till och med att beslutet om att studera musik har berövat många

musiker förmågan att musicera på grund av prestationskrav, och att det vidare kan leda

till en mental negativ association bara av att hålla i instrumentet. Boken är främst

riktad till jazzmusiker där det musikaliska flödet eller avsaknaden av detta blir extra

tydligt vid till exempel improvisationsspel. Likväl kan det enligt mig med fördel

appliceras på klassiska musiker, där musiken på samma sätt känns platt och ointressant

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

Enligt artikeln Resilience and Mental Health Issues in Classical Musicians: A

Preliminary Study,8 löper klassiska musiker en ökad risk för att drabbas av

psykologiska besvär såsom depression och utmattning. Den psykologiska pressen som

klassiska musiker utsätts för skapar även en försämrad återhämtningsförmåga och

ökad risk för fysiska besvär, där musikstudenter har allra störst risk för mentala besvär

jämfört med professionella musiker.

Finns det sätt att hantera detta? En studie föreslår att musiker kan använda sig av

samma mentala träningsmetoder som idrottare för att förbättras både psykiskt och

fysiskt. I studien Seeing the Sound: An Exploration of the Use of Mental Imagery by

Classical Musicians9 undersöks hur dessa visualiseringar kan påverka klassiska

musikstudenter inom inlärning, motivation och självförtroende. Studien visar att de

159 deltagande musikerna rapporterade en generell minskning av distraktioner, ökat

9 Gregg, M. J.; Clark, T. W. & Hall, C. R. (2008).
8 Kegelaers, J; Schuijer, M. & Oudejans, R. R. (2021).
7 Werner, K (1996) s 11.
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självförtroende, bättre stresshantering, lättare att hantera misstag och minskad fysisk

och psykisk trötthet.

Syfte

Studiens syfte är främst att konkretisera hur mental träning kan användas på musik och

musikaliska framträdanden av solistisk karaktär. Målet med träningen är att hitta

verktyg för att kunna känna sig bekväm och fri på scenen, bli vän med publiken och

kunna spela med flöde och känsla även i pressade situationer.

Metod

Då jag ville fördjupa mig inom området mer än vad KMH kunde erbjuda tog jag hjälp

av musiker- och artistcoachen Christine Löfgren för att hjälpa mig med min mentala

träning och omprogrammering. Tillsammans har vi under en rad träffar inför min

examenskonsert genomfört en rad övningar med violan i syfte att bli helt trygg på

scenen, släppa på kontrollen, låta musiken flöda fritt och att skapa en scennärvaro där

publiken är inkluderad. Examenskonserten ägde rum den 29 maj 2023, och innehöll ett

program bestående av Eugene Ysaye: Violinsonat nr 5, Gunnar Bucht: Stråkkvartett nr

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

Förutom Christines metoder har jag tagit hjälp av Kenny Werners bok Effortless

Mastery: Liberating the master musician within. Boken är framtagen för musiker i

syfte att programmera om hjärnan från att fokusera på prestation till att istället spela

här och nu helt utan krav. Han jämför metoden med Zen-traditioner och mindfulness,

men modifierat för musiker. Till boken hör en rad meditationer nedskrivna och inlästa

på CD.

Nedan följer en lista över de övningar jag genomfört kategoriserade efter metod.
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Undertexter och visualiseringar

En stor del av arbetet gick ut på att framkalla och visualisera bilder, känslor och

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

association till musiken) ska man kunna nå en mer neutral och öppen sinnesstämning

därifrån musiken får flöda. Jag fick följande visualiseringsövningar:

a) Att minnas mitt lyckligaste barndomsminne och sedan spela med känslan

därifrån.

b) Att visualisera ett scenario i musiken som framhäver karaktären.

c) Att känna känslor och humör när man spelar.

d) Att visualisera ett energiflöde in i ländryggen som går vidare upp i

instrumentet.

e) Att släppa taget om solar plexus (kan kännas lite lätt illamående) och

visualisera att energin, glädjen och känslorna strömmar ut.

f) Att på samma sätt visualisera undertexter i vardagen utan att spela.

Dans och rörelse

Vi jobbade även mycket med att jag skulle röra mig mer när jag spelar, för att

motverka den paralysering som kan komma av stress och nervositet.

g) Att dansa överdrivet stort (i fortissimo) innan jag spelar.

h) Att värma upp ordentligt innan jag börjar öva.

i) Att dansa till musiken jag spelar.

j) Att visualisera ett energiflöde i ryggen och samtidigt röra mig framåt när jag

spelar.

k) Att öva på att gå in på scenen med trygghet och pondus.

Andning

Andning används som en central del inom yoga och andra spirituella traditioner för att

ändra medvetandetillstånd. Kunskapen om andningens effekter har under senare tid

spridits effektivt i västvärlden, exempelvis inom mindfulnessrörelsen med Jon
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Kabat-Zinn, och genom Wim Hofs tekniker10. Efter att jag gjort den första

andningsövningen med Christine fortsatte jag själv att utforska olika övningar och

tekniker, däribland Wim Hof-metoden (m), för att se hur detta påverkar mitt spel.

l) Liggande djupandning på brits med långsamma djupa andetag in genom näsan

ut genom munnen. Så småningom med fokus på att andas djupare och djupare,

samt med en ton på utandning.

m) Wim Hof-metoden: 30 djupa andetag i snabb följd, sedan hålla andan så länge

som möjligt, sedan långsam utandning och slutligen hålla andan ytterligare

några sekunder. Upprepas 3 ggr.

n) Andas ut med begränsat luftflöde när jag spelar tekniskt svåra passager i

musiken.

o) Att vid andningsstopp i musiken helt andas ut tills lungorna är tomma.

Positiva affirmationer

Affirmationer kan användas för att programmera om hjärnan eller bryta

tankemönster.11 I mitt fall för att ändra min självkänsla till det bättre.

p) Att ge sig själv komplimanger i spegeln varje morgon med självsäker röst. Till

exempel “Jag är snygg”, "Jag är en fantastisk violast” osv.

q) Att ge sig själv samma komplimanger innan man går upp på scen.

Drömmar och manifestationer

Visualiseringar och mental träning kan också användas för att nå till större konkreta

mål. När man manifesterar något och visualiserar att det redan slagit in börjar vårt

undermedvetna själv att jobba för att det ska slå in på riktigt.12

r) Att skriva ner vart man vill befinna sig om 2 år, med så många detaljer som

möjligt.

12 Albina, A (2018).
11 Sherman, D. K & Cohen, G. L (2014)
10 Hof, W., Wim Hof Method (2024)
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s) Att spela och samtidigt föreställa sig att man är på den plats man skrivit om på

pappret, till exempel som solist i Konserthuset.

t) Att i vardagen agera och känna sig som den person man visualiserat, eller som

någon man ser upp till.

Sång

Sång kan vara ett verktyg för att öva sin musikalitet utan att behöva tänka på

instrumentets teknik. Eftersom kroppen själv är det instrument man använder slipper

man de eventuella negativa tankefällor man kan ha utvecklat med sitt instrument. Jag

blev själv inspirerad att börja sjunga efter att ha träffat Christine en tid och fick då

följande övningar.

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

v) Att använda de undertexter jag vill ha i musikverken även när jag sjunger.

Meditationer

Kenny Werners bok Effortless Mastery består av två delar. En löpande text där

principerna förklaras i teorin och ett antal nedskrivna meditationer för att musikerna

ska kunna praktisera det som skrivs. Meditationerna finns även inlästa på medföljande

CD-skiva och inlästa på Youtube.

w) Att göra meditationerna och sedan spela förutsättningslöst med den nya

sinnesstämningen.

Publikkontakt

Jag har tidigare haft svårt att titta på publiken när jag uppträder. Istället har jag stått

vänd åt sidan och ägnat uppmärksamheten åt violan och vänsterhandens fingrar. För

att bryta det skapades följande övningar.

x) Att se publiken i ögonen när jag spelar konsert, framförallt i början.

y) Att spela till en viss person i publiken.
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z) Att spela till mig själv i spegeln i övningsrummet, och låtsas att det är konsert.

Resultat och observationer

Inför examenskonserten har jag observerat och skrivit ner de olika övningarnas effekt

på mitt spel och mående, både under konserter och i övningsrummet samt under

träffarna med Christine. Resultatet har dokumenterats med hjälp av filminspelningar

och anteckningar. Jag har även fått ta del av andra personers kommentarer och

observationer, däribland lärare, medmusiker och konsertpublik. Slutligen har jag också

jämfört inspelningar från tidigare konserter då jag spelat samma repertoar som under

examenskonserten. Som jag skrev i inledningen är det svårt att definiera musikalitet.

Jag har ändå försökt bryta ner det i olika parametrar såsom intonation, klang, frasering,

timing och flöde; men också hur jag själv upplever mina framträdanden inklusive

examenskonserten i form av mentalt fokus, musikalisk frihet, flexibilitet, nervositet,

stresshantering och känsla av kontroll. Jag har försökt att tolka resultatet så objektivt

som möjligt, men eftersom jag själv är både observatör och studieobjekt kan det ibland

finnas risk för att resultaten tolkas subjektivt. Men å andra sidan är undersökningen

liksom många andra konstnärliga undersökningar i sig själva högst individuella.

Undertexter och visualiseringar

Att visualisera lyckliga barndomsminnen har genast gett en känsla av oskyldig ömhet

där jag är i kontakt med mina känslor. När jag sedan överfört känslan till violan har det

gett en fylligare avslappnad klang och det har blivit lättare att känna musikens flöde.

När jag använt verktyget på konsert har det skapat en känsla av ärlighet mellan mig

och publiken, oavsett musikalisk karaktär. De två minnen jag valt var första gången

jag lyssnade på klassisk musik hemma i vardagsrummet, med en känsla av kittlande

eufori, samt när jag utomhus klättrat upp i ett träd och ser ut över omvärlden helt

avslappnad men med närvaro och balans för att inte trilla ner. Jag provade även

övningen när jag spelade med andra, och fick genast glatt överraskade kommentarer

från de övriga musikerna i min stråkkvartett över hur mycket bättre min klang blivit,

8



och att balansen plötsligt blivit perfekt. Under min examenskonsert använde jag denna

visualisering framför allt i första satsen av César Francks violinsonat. Satsen går i 9/8

(3+3+3) i fraser om 2 eller 4 takter. Efter att verktyget implementerats kunde jag

intuitivt känna svänget i kroppen istället för att med tankens kraft planera och

kalkylera. Under examenskonserten kunde jag få fram den rätta karaktären i musiken

genom att känna växlingarna mellan anspänning och avslappning på ett intuitivt och

känslomässigt sätt som inte hörts i tidigare inspelningar (från några år tillbaka). Den

sårbarhet och ömhet som infinner sig av att tänka tillbaka på sig själv som barn i ett

ögonblick av full trygghet och lycka har hjälpt mig att släppa på spänningar; såväl

fysiska som emotionella.

Resultatet av att visualisera andra undertexter har känts lite svårare. Dock har

resultaten ändå visat på en markant förbättring i min närvaro då fokuset skiftas från

prestation till musikalisk riktning och uttryck. Ett exempel är första satsen av Stamitz

violakonsert (som inte spelades på examenskonserten), ofta associerad med stress och

press då den är obligatorisk vid provspelningar. För att bryta mönstret kunde jag

istället föreställa mig en sprudlande kalv som första gången släppts ut på grönbete, i en

skuttande dans över ängarna. Resultatet gav en helt ny lätthet i stycket, så pass att jag

fick byta till ett tyngre nötkreatur för att få tillbaka lite av klangen och kroppen i

musiken.

Att framkalla olika känslor och sinnesstämningar har fungerat på liknande sätt.

Resultaten visar att musikens karaktär kan styras utifrån vilken känsla som framkallas.

Exempelvis kan ilska användas för att öka artikulationen i tonerna, både klangligt och

med tryggare intonation. Att istället framkalla en känsla av attraktion skapar ett

sammanhängande flöde och frasering i musiken, där hela kroppen är med. Sorg och

lycka skapar snarare en lugn och stilla närvaro i kroppen, med förbättrat mentalt fokus

som resultat. Det har dock varit lättare att behålla fokus när jag har en mer detaljerad

eller personlig känsla i min undertext än att försöka framkalla en känsla utan

sammanhang, dock har det gått lättare med tiden.

Först på programmet på min examenskonsert spelade jag Eugene Ysaÿes violinsonat

nr. 5 I. L’Aurore. Den första satsen målar upp en soluppgång och hur naturen sakta
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vaknar till liv. För att framhäva detta skapade jag, förutom att imitera en soluppgång

från mörker till ljus i konsertsalen, en inre bild av detta, med blommor, träd och

gräshoppor. Dessutom kunde jag i konsertens början framkalla en känsla av ömhet och

kärlek inför alla som satt i publiken för att lyssna på just mig. Denna känsla gjorde att

jag kunde behålla lugnet och spela med mer eller mindre full mental närvaro. Efter

konserten fick jag många komplimanger och kommentarer om hur jag lyckats fånga

hela rummet i mitt lugn, både under spelet och i presentationerna.

Att visualisera flödet genom kroppen (in i ländryggen och vidare upp genom solar

plexus och instrumentet) är ett verktyg som jag med fördel kunnat använda för att

höras extra bra och projektera klangen vid behov. Jag har till exempel använt verktyget

när jag har ett viktigt solo i orkester eller kammarmusik. Det har fungerat så bra att jag

till och med fått hyssjas ner av dirigenten då mitt solo var lite väl starkt (vilket sällan

brukar hända för violaster). En variant på detta verktyg är att ta kraft genom att känna

fötterna, vilket har en liknande effekt. Känslan blir då att hela kroppen samarbetar som

en enhet för att få ut musiken istället för att vara splittrad. Under examenskonserten

användes verktyget i andra satsen av César Francks violinsonat, då den kräver mest

passion och klang. I samspelet med pianisten kände jag även att visualiseringen bidrog

till att jag kunde visa vägen och leda samspelet i en gemensamt eldig karaktär.

En bonuseffekt av att spela med undertexter och visualiseringar är att jag känt mig mer

självsäker i vardagen utanför musiken med ett nyfunnet lugn. Jag har också kunnat

samtala med människor utan övertänka. Jag har även kunnat ta mer plats i

kammarmusikspel och har kunnat ta fler musikaliska initiativ istället för att bara följa

de andra. Detta har skapat ett tätare samspel och bättre balans då alla bidrar på samma

sätt i kvartetten, något jag också kunde utnyttja under examenskonserten i Gunnar

Buchts stråkkvartett nr 23.

Dans och rörelse

Dans och rörelse (och yoga) har visat sig vara fantastiska verktyg för att bli närvarande

i kroppen oavsett om jag spelar musik eller inte. Musik och dans är så starkt

förknippade att det känns onaturligt och att spela utan att kroppen är med och rör sig
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till musiken. Det har känts skönt att försöka bryta paralyseringen som kan infinna sig

av nervositet eller stress genom att dansa, stampa eller gå i övningsrummet när jag

spelar. När jag väl funnit den rätta rytmen i kroppen har jag sedan kunnat minimera

rörelsen till konserten så att det inte tar för mycket fokus från musiken. Jag har också

kunnat bryta negativa associationer i svåra passager genom att gå runt, gunga eller

valsa fram och tillbaka när jag spelar. Slutligen har det även varit bra att dansa som

uppvärmning så att kroppen är fri och närvarande när jag börjar övningspasset.

Inför konserten använde jag dans och rörelse mycket i Ysaÿes violinsonat II. Danse

Rustique. Satsen är en dans i 5-takt i stora ackord. Jag har visualiserat att jag befinner

mig på ett dansgille någonstans på den belgiska landsbygden och har dansat mycket

när jag spelat för att hitta flödet i musiken. Jag tror till och med att jag startade satsen

med ett danssteg på konserten för att komma in i känslan. Även om dansen hjälpt

mycket med uttrycket och flödet i musiken hade jag nog behövt lite mer teknikövning

eller stabilitet i instrumentet för att jag skulle känna mig helt nöjd med resultatet på

just Dans Rustique.

Andning

Andningsövningarna har varit kraftfulla på olika sätt. Wim Hofs metod verkar vara ett

fantastiskt verktyg för att snabbt öka blodcirkulationen och bli pigg och varm, men har

kanske inte direkt hjälpt mig musikaliskt. Det som däremot hjälpt har varit sessionerna

av djupandning på brits med Christine, där jag verkligen kunde slappna av och andas

djupare än jag gjort på mycket länge. Efter de första gångerna blev jag yr och trött i

hela kroppen, men därefter lugn i både kropp och sinne. Jag fick även spela direkt

efter för att skapa en ny association av lugn tillsammans med instrumentet. Efter en av

dessa sessioner hade jag en kvällskonsert där jag skulle spela solo med stråkorkester

för första gången. I vanliga fall brukar jag bli nervös av att spela i nya sammanhang,

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

Det har varit intressant att påverka andningen på olika sätt när jag spelar. Att tvinga

mig själv att andas in och ut i svåra passager har känts plågsamt och påtvingat, men

har delvis hjälpt mig att komma tillbaka till min naturliga andning. Även om verktyget
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fungerade skulle jag rekommendera att istället skapa en lugn association första gången

du ser stycket. Att helt andas ut vid andningsstopp inför svåra passager i musiken har

fungerat fantastiskt bra. Kroppen tvingas då att släppa på spänningar då den snabbt

prioriterar luft, och andningen går helt plötsligt naturligt, vilket även skapar en

avslappning och ett flöde i musiken. Under examenskonserten fungerade min andning

helt okej, men kändes inte helt naturlig. Jag minns att jag andades väl under mina

presentationer, men under styckena låg fokus snarare på undertexter och utstrålning,

och förstås musiken.

Positiva affirmationer

Positiva affirmationer är något jag starkt rekommenderar alla att prova. Till en början

känns det påtvingat och obekvämt, men så småningom skönt och roligt att kalla sig

själv snygg och fantastisk, när man börjar bli bekväm i rollen. Resultatet är ett

förbättrat självförtroende både på och utanför scenen, vilket sedan kan leda vidare till

alla möjliga positiva effekter.13 Jag använde övningen sekunderna innan jag skulle gå

upp för att spela min examenskonsert, vilket bidrog till ett skönt lugn och känslan av

en inre glöd och en glimt i ögonen som jag ville dela med publiken. Jag har till och

med kunnat observera när detta sker i spegeln vid positiva affirmationer. Jag kan se det

exakta ögonblicket då gnistan tänds och och jag börjar tro på det jag säger. Jag vet att

det låter konstigt, men det är sant. Jag har också, efter att ha gjort övningarna, märkt

att jag känner mig bredare och vågar ta plats fysiskt och metaforiskt.

Drömmar och visualiseringar

Att våga drömma stort har känts lite ovant. Det är svårt för mig att dokumentera

resultatet då tidsperspektivet är lite för kort. Det finns dock många andra som

dokumenterat att attraktionslagen existerar.14 Det är även vanligt bland idrottsmän att

använda visualiseringar för att slå nya rekord.15 Resultatet blir att man kan agera

utifrån sin förändrade självbild, då man i huvudet redan nått målet. Även om jag inte

lyckats observera några större långsiktiga förändringar känner jag ändå att jag genom

15 Gregg, M. J.; Clark, T. W. & Hall, C. R. (2008).
14 Albina, A. (2018)
13 Rana, M. (2018)
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att ändra mitt förhållningssätt till att vara bekväm med att stå på scenen och bjuda in

publiken, satt bollen i rullning i en positiv kedjereaktion. Trots att jag under

examenskonserten inte precis kände mig speciellt bekväm, kunde jag ändå låtsas och

agera så som jag föreställer mig att en trygg person hade gjort.

Sång

Efter att ha jobbat med Christine ett tag fick jag ett infall av att jag ville lära mig att

sjunga. Jag blev förvånad över den stora klang jag fick fram efter att ha fått med mig

hela kroppens resonanslåda genom att våga släppa på kontrollen. Det blev tydligt att

jag på samma sätt genom att släppa på kontrollen kan få en större klang i min viola,

något jag länge försökt få. Inför examenskonserten har jag sjungit igenom alla

styckena vilket har hjälpt mig att hitta en naturlig frasering och ett bra flöde. Jag har

även sjungit med undertexterna, för att öva musiken utan violateknik. Det har hjälpt

mig att hitta innerligheten i musiken, och har hjälpt att visualisera den musikaliska

viljan som musiken har i sig själv. I tredje satsen av César Francks violinsonat har jag

med fördel utnyttjat detta för att hitta ett flöde i de långa linjerna som lätt kan gå för

långsamt.

Meditation

Kenny Werners meditationer i boken är riktade till musiker med samma problem som

jag, vilket visar på att många gjort min resa före mig. Werners poäng är att vem som

helst kan bli en mästare och lära sig att spela helt fritt, men att vi först måste lära oss

att släppa på vår strävan efter att spela bra och prestera. På hans Youtubekanal finns

videor där han gör meditationer med musikstudenter med deras instrument för att

förmå dem att sluta vilja spela bra. Studenterna får först sitta med sitt instrument i

knäet utan att spela på det tills instrumentet tappat allt känslomässigt bagage, och är

vilken bit trä eller metall som helst. Så småningom ber han studenten att spela en ton

snabbt utan att tänka efter med samma lugna sinne. Det är fascinerande att observera

den kraft tanken har, och hur snabbt icke-funktionella tankar kommer upp och stör

flödet. Boken har gett mig värdefull insikt i varför jag har mina problem, och

meditationerna har hjälpt att implementera det i verkligheten. Jag har nu börjat med att
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starta mina övningspass med 10 fullt medvetna andetag för att stilla tankarna och bli

grundad innan jag börjar spela. Det har hjälpt mig både med fokus och att känna att

jag bryr mig om mig själv. Dock känner jag att jag behöver jobba vidare på detta för

att ha full kontroll. För mig har det varit lättare att jobba med undertexter och

utstrålning än att försätta mig i ett stadie av ingenting, framför allt på scenen.

Publikkontakt

När jag för första gången vågade se publiken i ögonen utan att bryta kontakten,

uppstod en spännande observation. En helt ny värld av intimitet och sårbarhet mellan

mig och publiken öppnade sig, och jag kunde se i de ögon jag mötte att de kände

samma sak. Jag blev själv känslosam av att känna kontakten och kunde se hur

uppmärksamheten drogs till mig. Även under min examenskonsert kunde jag ibland

titta upp på publiken och skapa kontakt trots att det var mörkt i salen, och fick efteråt

många positiva kommentarer från publiken om hur de känt sig sedda och inkluderade.

Inledningsvis övade jag att spela till mig själv i en spegel, och hitta en riktning i

musiken till mig själv. Det har dock känts lite onaturligt att rikta uppmärksamheten till

en enda person i publiken, men desto bättre att se sig omkring. En ytterligare effekt är

att jag nu på ett helt nytt sätt kan observera och känna av hur andra musiker

kommunicerar med publiken. Det är intressant hur många som inte tar någon kontakt

alls, och skillnaden i energi som upplevs när någon vågar bjuda in till kontakt och

kommunikation.

Diskussion och slutsats

Resultatet av arbetet visar att den mentala träningen har gett en stor upplevd

förbättring i form av självkänsla, närvaro, nervositet och utstrålning på scenen. Men

hur mycket har det hjälpt mig musikaliskt? Om jag utgår från Marilyn Pflederers

definition av musikalitet har jag med hjälp av undertexter, meditationer och andning

kunnat träna upp förmågan att tolka och framhäva musikens växlingar mellan

spänning och avslappning. Detta genom att nå ett stadie av närvaro där intuition och
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känslor kan komma genom myllret av distraherande tankar. Jag har även märkt hur

verktygen har varit till stor hjälp i övningsrummet där instudering av nya verk och

omskolning av teknik gått effektivare med fullt fokus och medveten närvaro. Jag har

även nått resultat i form av bättre klang och flöde i musiken, som observerats av olika

utomstående personer, genom att spela med dessa verktyg, där framför allt

visualiseringsövningar och dans och rörelse har varit till stor hjälp. För att kunna

hantera det ökade adrenalinpåslaget av att stå på scen har jag dock behövt gräva vidare

i verktygslådan. Här har de positiva affirmationerna varit hjälpsamma, men även dans

och sång; vad som än får mig att känna mig snygg, trygg och hel. Detta har även

medfört att jag kunnat känna mig fri och spontan på scenen, vilket är egenskaper som

nämns som viktiga i studien om egenskaper förknippade med framstående musiker

och solister,16 så väl som fokus och disciplin i övningsrummet som jag också

utvecklats i.

Men hur har publikens intryck av mig förändrats? Intrycket av en konsert består inte

bara av musiken, utan är en blandning av olika sinnesintryck. Jag själv minns ofta mer

av de visuella intrycken tillsammans med scennärvaron hos artisten än den

musikaliska kvaliteten. Efter att jag spelat konsert har publiken ofta haft en annan

uppfattning än mig, där publiken kan vara djupt berörd av min musik, men jag själv

endast kan tänka på vad jag kunde gjort bättre. Detta visar på att musikalisk perfektion

kan vara av mindre vikt för lyssnarna än vad vi tror, så länge vi är inbjudande mot

publiken och är fullt hängivna. Självklart vill jag inte förespråka att vi ska sluta spela

bra… eller vill jag? Faktum är att det är precis vad Kenny Werner menar att vi måste

göra. I Effortless Mastery är huvudmålet att vi måste sluta vilja spela bra, släppa vårt

ego och rädslan av att inte spela bra nog för att kunna bli mästare på vårt instrument.

Samtidigt läggs en betoning både hos Werner och Christine Löfgren att fortsätta

repetera och utvecklas, samt att öva upp tilliten till att tekniken fungerar och på så vis

skapa avslappning på scen. På samma sätt som Werner beskriver är man även ute på

fel spår om man aktivt strävar efter att spela med känslor. Titeln till arbetet “Att spela

med känsla” blir därför något av en paradox, som genom att frågan ställs, inte kan

besvaras eller uppfyllas eftersom man då har en strävan om prestation vilket kan

blockera känslorna och musikaliteten.

16Talbot-Honcek, C & Orlick, T. (1998) s. 61
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Det finns säkert de musiker som inte alls känner igen den problematik jag skriver om,

och jag vill slänga in en brasklapp om att arbetet är starkt personligt och individuellt.

Jag vet många unga musiker som hamnar rätt från början (ofta med musikerföräldrar)

och som spelar med fantastisk teknik och musikalitet, redan från början. På samma sätt

har jag observerat hur det för mig är lättare att lära in positiva vanor i ett nytt stycke än

att programmera om ett redan inlärt. För att illustrera detta kan jag ta ett exempel från

förberedelsen inför min examenskonsert. Jag hade tidigare spelat de två första satserna

ur César Francks sonat innan jag började med den mentala träningen, och den stress

jag då kände satt länge kvar i kroppen i form av stelhet och obehag Detta försvann

dock helt till sats 3 & 4 som jag lärt mig mer nyligen och då med bättre vanor redan

från början. När jag jämför de två inspelningarna finns också en del skillnader. I den

gamla får jag känslan av ett maniskt kontrollbehov som resulterar i att jag spelar

korrekt men tråkigt och safe. Examenskonsertversionen känns, trots en del misstag

(det var i slutet av en lång konsert), behagligare att lyssna på med en genuin

självklarhet i karaktären, fritt flöde i fraseringen och en ärlig sårbarhet delad med

publiken. Därav kan jag med egna ögon och öron dra samma slutsatser som Kenny

Werner; för att bli en fulländad musiker måste vi sluta tänka och istället bli ett med

den musik som flödar inom oss utan rädsla. De nya verktygen har tillsammans hjälpt

mig att våga vara sårbar inför åhörarna och att bli en större och mer självsäker person

både på och utanför scenen.
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