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Sammanfattning

Mitt arbete handlar om hur man kan optimera sina forberedelser infor en
provspelning. Genom att anvédnda en béttre struktur 1 vardagen och testa nya
verktyg uppnadde jag en prestation och ett vilbefinnande som jag var n6jd
med. Forutom att forbereda min 6vning pa mitt instrument, cello, utforskade
jag hur mental trining kunde hjélpa mig att n mina mal.

Att gora en provspelning dr for mig en stor anspanning. Nar jag ser tillbaka
pa mina tidigare forberedelser kan jag se ett monster dér jag under min
forberedelsetid har matt véldigt daligt. Till och med nir resultatet har varit
lyckat, har jag sillan varit n6jd med min prestation. Jag har alltid lagt
mycket fokus pa att forbattra mitt cellospel och inte jobbat s& mycket med
mitt mentala rum.

Jag har hort goda ord om mental trdning och 1 perioder har jag ldst om det
och provat 6vningar men aldrig gjort det fullt ut. I det hér arbetet utmanade
jag mig sjdlv genom att testa olika verktyg s& som att reflektera, justera
tankesdtt och att trina fysiskt for att nd fram till ett toppresultat i cellospel
och samtidigt ma bra.

Sokord: prestationsangest, stress, angest, mental trining, provspelning,
topprestation, cello, 16ptraning, yoga
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1. Inledning

Prestationsangest och nervositet 4r amnen som jag ofta upplever ar svara att
prata om. Det kan till och med kénnas tabubelagt. En del musiker anvénder
sig av ’quick-fix-losningar” s& som betablockerare for att kringgé sina
problem med nervositet eller sa viljer de att inte utsétta sig for jobbiga
situationer. Jag antog utmaningen och valde att ta tag i mina”’hjarnspoken”.

I mitt undermedvetna har "hjirnspokena” fétt regera fritt for det mesta. Jag
har sa ldnge jag kan minnas varit sjilvkritisk i mina tankegangar. De ganger
som jag har lyckats prestera bra, till exempel vid provspelningar for
vikariat, har jag tankt ”det var nog bara tur” eller “de maste tagit fel pa
numren, dr de verkligen sékra pé att det &r ratt?”

Sista &ret pa min kandidatutbildning pa musikhdgskolan valde jag mental
traning som valbar kurs. Det var d jag kom i1 kontakt med mental trdning
for forsta gdngen. Under ett par seminarier fick jag ldra mig hur man kunde
anvinda olika verktyg for att prestera béttre. Inom idrottspsykologin finns
det mycket material att 1dsa och efter denna kurs bdrjade jag att fundera pa
om det finns verktyg inom idrotten som kan appliceras pa oss musiker for
att prestera bittre. Till exempel mental traning.

Alla ar vi nervosa emellanat. Men Aur vi hanterar nervositet eller
prestationsingest diskuteras inte lika ofta. Alla &r vi olika och har olika
behov. Ndgot som kanske kan hjilpa ménga vore att vdga prata om
drommar, mal och kanske till och med bli varandras coacher da och da.

Genom det hir arbetet gjorde jag en resa dér jag tog tag 1 mina
“hjarnspoken”. Det var vildigt intressant och nyttigt att lara sig hur man kan
styra sin hjdrna till att tinka att jag kan! Att vaga tinka att jag kan vinna var
en helt ny vérld for mig fram tills nyligen.

2. Bakgrund

2.1 Hur blir man professionell musiker?

Det dr en 1dng vdg, som oftast startar ndr man dr barn. Min vég startade pa
kulturskolan i Tidaholm. Med flera ar av ensemblespel, orkesterspel,
individuell undervisning och spelldger fortsatte jag till Musikkonservatoriet
1 Falun dér jag under 3 ar studerade vid ett specialutformat program for
klassiska musiker. Efter aren 1 Dalarna fortsatte jag till Stockholm dér jag
studerade min kandidat och master pa Kungl. musikhdgskolan mellan aren
2008-2013. Sedan dess har jag frilansat, mestadels som orkestermusiker.

Utbildningen p& musikhdgskolan &r yrkesforberedande och under mina ér
pa master utbildningen inriktade jag mig pa orkester. Detta innebar att jag



hade praktik 1 Stockholms tre stora orkestrar: Kungliga Filharmoniska
Orkestern, Radiosymfonikerna och Kungliga Hovkapellet. Jag fick en eller
tva produktioner i dessa orkestrar under ldsdrets géng och fick testa mina
vingar som orkestermusiker. Detta var till stor hjélp efter avslutade studier,
da jag upplevde att det var léttare att {4 vikariera i dessa orkester eftersom
de redan visste vem jag var och vad jag hade for kapacitet.

2.1.1 Att arbeta i orkester

For att {4 en fast tjénst i en av Sveriges orkestrar krévs det att man vinner en
provspelning och blir godkénd pa efterféljande provar. Det dr internationell
konkurrens pé provspelningen, det r mycket repertoar som ska dvas in och
det &r inte ofta som en tjanst blir ledig. Daremot, for att vikariera pa en
orkestertjanst, kan det racka med att cellostdimman vet vem du 4r, man har
goda referenser eller man genomfor en vikarie-provspelning for att bli
godkénd till vikarie-listan.

Inom instrumentgrupperna i en orkester finns det olika tjanster, stimledare
och tutti. For cello kan det se ut ungefar séhér: en eller tva tjanster brukar
vara solo cello (hogsta graden av stimledare). Sedan kommer stimledare
och direfter alternerande stimledare. Det brukar vara ungefér fyra personer
som har positioner som solo eller stimledare och de har ansvar for att leda
stimman under repetion och konsert/ forestallning. Stimledaren sitter 1dngst
fram 1 stdimman och &r ocksa en lank mellan dirigenten och stimman. Efter
stimledare kommer tutti. Det dr resten av cellostimman och brukar vara ca
4 - 5 personer i en operaorkester.

Varfor dr mitt mal att ha en fast tjénst i en orkester? Trygghet och
gemenskap. Jag Onskar att bli del av en orkester pa heltid for jag vill jobba
langsiktigt och utvecklas i samma cellostimma. Jag vill &ven kédnna
ekonomisk trygghet och veta vart jag kommer befinna mig i nértid och dven
vilken repertoar som ska dvas in under sdsongens géng. Det héftiga med
orkester dr att fa vara en del av det stora maskineriet, det stora instrumentet
som orkestern 4r.

2.2 Hur gar en provspelning till?

Att gora en provspelning innebér att man spelar upp forberedd repertoar
infor en jury som bestar av medlemmar ur orkestern. For att provet ska bli
s& anonymt som mojligt sker uppspelningen ibland bakom skérm. Vilket
innebdr att att juryn och musikern inte ser varandra.

Pé en provspelning, till tjdnsten tutti, vill juryn oftast hora en klassisk och
en romantisk konsert. Detta betyder att juryn vill hora att den sokande kan
spela olika stilar ur olika tidsepoker, darfor klassisk och romantisk. Pé cello
finns det tva alternativ till den romantiska konserten och man viljer sjilv
vilken som ska framforas. Utover detta tillkommer orkesterutdrag som



antingen finns tillgénglig frdn och med ans6kningsdatum eller ndgra veckor
innan provspelningen dger rum. Ett orkesterutdrag 4r ett utdrag taget ur ett
orkesterverk som spelas upp helt solo. Det kan till exempel vara de 45 {orsta
takterna ur inledningen till Mozarts opera Figaros brollop.

En provspelning innebér att man under 1-2 dagar gor uppspelningar
(rundor) infor juryn. Antalet rundor varierar, men det brukar vanligtvis landa
pé 3-4 stycken per provspelning. Efter varje runda gallras deltagare bort tills
man har kvar finalisterna.

Provspelningen inleds med samling for de s6kande, lottdragning for forsta
rundans turordning och enskild uppvarmning i varsina 6vningsrum. Direfter
startar forsta rundan. Hér spelas vanligtvis ett stycke ur den klassiska
konserten, J. Haydns konsert nr. 2 1 D-dur, och eventuella orkesterutdrag.
Man fér spela ndgra minuter ur forsta satsen ur konserten, hela hinns inte
med. Nar man har spelat klart sin runda far man vénta tills alla &r klara och
dérefter kommer juryn med ett beslut med vilka som har passerat till nista
runda och vad som ska framf6ras 1 denna. Under andra rundan brukar juryn
vilja hora den romantiska konserten, A. Dvorak konsert i H- dur Op. 104
eller R. Schumann konsert 1 a-moll Op. 129 och orkesterutdrag. Samma
procedur genomfors sedan igen: lottdragning, uppvarmning, uppspel,
véntan, och besked infor nista runda. Efter avslutad provspelning kommer
juryn med besked om vem eller vilka som har vunnit. Dérefter vintar
eventuellt provveckor (for att bli godkdnd for provar) eller provar.

Forberedelserna infor en provspelning dr individuell, men det kréver tid
eftersom repertoaren dr pa en hog teknisk och musikalisk niva.

2.3 Problembeskrivning

Provspelning dr inget ovanligt i min bransch. For att soka stipendium,
sommarkurser eller skolor kravs det oftast en provspelning. For att fa en fast
tjénst i en orkester krdvs det att man vinner en provspelning till just den
orkestern. Infor min forsta jobb provspelning hade jag aldrig anat att det
skulle kdnnas sa jobbigt och utmanande att under 4 minuter spela cello
bakom en skdrm. Situationen kom som en chock for mig och resultatet blev
inte bra. Jag gick inte vidare till andra omgangen. Men jag bet ihop och
jobbade vidare. Nista provspelning, som dgde rum i april 2014, gick jag
vidare till sista rundan och landade pa en andra plats. Dérefter fortsatte jag
slipa vidare p4 min 6vningsteknik, men oftast har jag bara kommit till andra
plats. Vad kravs for att vinna?

Under mina ar som cellist har jag haft minga funderingar kring prestation
och dngest. Att vara musiker ar ett yrke dér det géller att leverera pé topp i
olika situationer. Jag upplever att jag kan leverera, men ibland nér jag inte
hela vdgen fram till mitt slutmal. Prestationsdngest kommer i vigen for mig.
Under min masterutbildning fanns det en kurs med mental traning. Den



sadde ett fr6 1 mig. Men det var forst efter avslutade studier som jag borjade
fundera pa om detta amne kunde hjilpa mig att nd mitt mél, att vinna en
provspelning.

Jag har gjort bade bra och daliga provspelningar. Aven fast nervositeten
alltid finns dér kan resultatet bli bra &nd4, for stress kan ju ocksa ge positiv
paverkan pé prestationen. Men efterat nér situationen &r forbi kénner jag
ofta ett missndje och en otillrdcklighet. Det gar ju sd mycket béttre nir jag
sitter for mig sjalv 1 mitt vningsrum och spelar.

Nir jag ténker tillbaka pd de provspelningar som jag har gjort tinker jag
forst och framst pa de som inte har gatt si bra. Och jag far da en kéinsla av
angest 1 kroppen och jag kinner mig otillrdcklig. Stressnivan brukar variera,
och den dr omogjligt att méata. Forberedelsetiden innan en provspelning ér for
mig ofta forknippat med stress, angest och oro. Dagarna innan, och under
sjdlva dagen da provspelningen dger rum, kan jag dven uppleva fysiska
biverkningar som illamdende, skakningar, tunnelseende och dven
minnesluckor vid upptriadandet.

Under en av de senaste provspelningarna fick jag fysiska besvér pa grund av
min prestationsdngest, illaméendet tog 6ver. Mellan samlingen och
uppspelet madde jag si illa att jag behdvde krikas. Kroppen blev helt darrig
och svag och jag var orolig for att jag inte skulle klara av att genomfora
uppspelet. Trots detta klarade jag mig genom rundorna och kom till final.
Men detta gjorde att jag infor nista provspelning kdnde mig orolig for mitt
illaméende. Jag ville inte lata kroppen fé kora sitt egna race igen. Jag kénde
att jag behovde fordndra ndgot 1 min dvningsperiod innan provspelningen.

Jag fick tips att borja jobba mer med min medvetenhet, ta tag i
“hjdrnspokena”. Nér jag pratade med véanner och kollegor om detta var det
ett namn som dok upp om och om igen, idrottspsykologen Willi Railo. Han
har bade gett ut bocker och avslappningsévningar pa CD. De som har testat
hans metod beskriver hur den har hjélpt dem i svéra situationer och jag blev
nyfiken pé att testa detta infor min kommande provspelning.

Infor tidigare provspelningar har jag 1dtit kinslorna fa styra planeringen. Jag
har inte jobbat efter ett schema, utan bara 6vat pa och hoppats att jag skulle
bli s bra som mojligt. Startstrdckan till att borja 6va pa den specifika
provspelnings- repertoaren har ofta varit trég och jag har kidnt en konstant
angest dver min prestation. I slutet av dvningsperioden har jag ofta haft en
kdnsla av att tiden inte hade rackt till och jag onskade att jag hade prioriterat
annorlunda sa att jag hade haft mer tid till forfogande.

Niér jag 1 november 2019 fick jag en dveranstrangning 1 axeln blev jag for
forsta gangen sjukskriven. Jag fick gradvis jobba mig tillbaka under
december manad och med hjélp av god support runt omkring mig och en bra
fysioterapeut hade jag turen att aterhdmta mig snabbt och kunna éterga till
jobbet relativt snabbt.



Efter sjukskrivningen i november insag jag att min kropp har en fysisk
begrinsing och att jag behover ldgga in mer dterhdmtning mellan mina
arbetspass 1 form av cellofri dag, yoga och fysisk trdning. Nagot som inte
har varit kontinuerligt tidigare.

3. Syfte

Syftet med detta arbetet &r att ge en inblick i hur mental trining kan hjilpa
musiker att prestera béttre under utsatta situationer. Och att undersoka om
en planering med maélsittningar, struktur och ramar kan hjilpa musikern att,
under en tuff 6vningsperiod, samtidigt ma bra.

Jag ville undersoka metoder/verktyg som kunde hdja min prestation och
koncentrationsférméaga under min forberedelseprocess infor en provspelning
for att pa sa sétt kunna prestera pa topp nir det gillde. Genom att prova en
ny strategi med bland annat mental trdning hoppades jag hitta ett sitt som
gOr att jag pa ldngre sikt klarar av stress och dngest battre 1 yrkeslivet.

I min kvalitativa studie utgick jag fran mig sjdlv och undersokte om min
metod, mina nya verktyg, kunde hjélpa mig att maximera min forberedelse
och mitt slutresultat infér kommande provspelning. Jag undersokte ocksa
om dessa verktyg kunde hjélpa mig att uppna ett bittre vélbefinnande under
resans gang.

Min fragestéllning var: hur forbereder jag mig bist infor en provspelning?

4. Metod

I mitt arbete har jag valt att studera och testa olika metoder fOr att motverka
stress och angest och min forhoppning ir att jag pa sa sitt kan 6ka min
prestation infor kommande provspelning.

Det finns manga likheter mellan hur en idrottare forbereder sig infor en
tavling och en musikers forberedelse infor en provspelning. Inom
idrottspsykologin finns det mycket material och jag tdnkte testa att jobba
med en bok som &r skriven av idrottspsykologen Willi Railo.

Materialet som jag framst har valt att utgd frén &r boken Nya Bdst ndr det
gdller (Railo, 1992), eftersom jag tyckte att den passade min studie bast.
Nir jag har fatt radd om mental trdning av ménniskor i min omgivning, ar det
mdnga som har ndmnt att just Railo’s material. Det &r ménga som har blivit
hjélpta genom hans metod.

For att {4 en béttre kunskap om hur stress och angest fungerar 1 kroppen har
jag last bocker som Hjdrnstark (Anders Hansen, 2016) och Fri frdn oro,
dngest och fobier (Maria Fram Larsson och Hékan Wisung, 2005). Jag har



dven sokt fakta kring mindfulness, yoga samt mental trdning for musiker.
(Se litteraturlista)

Metoderna som jag har testat &r muskuldr avslappning sd som Restorative
Yoga och Willi Railo’s avslappningsdvningar pd CD. Sedan har jag gjort en
planering i form av ménadsschema och reflektion i form av 6vnings-
dagbok. Vid mina uppspel har jag spelat in mig sjdlv pd min VideoZoom
eller pd min inspelningsapparat. Som pulshdjande aktivitet har jag dven
tranat fysiskt 1 form av 16pning.

5. Teori

5.1 Radsla och angest

I boken Fri fran oro, angest och fobier (2005) beskriver forfattarna Maria
Fram Larsson och Hékan Wisung rddsla som en icke viljeméssig reaktion.
Rédslan sitts igang av en trigger, som kan komma utifran eller inifran. I det
autonoma nervsystemet gors en tolkning av situationen och vi gor oss redo
till att fly eller forsvara oss. Det &r alltsa en ren Gverlevnadsinstinkt som
beror pa vér tidigare inldrningshistoria. Att reagera snabbt och effektivt okar
mojligheten for 6verlevnad vid verkliga hot.

Angest 4r ocksa en icke viljemissig reaktion. Men skillnaden mellan angest
och ridsla ir att den utldsande triggern inte alltid &r sé tydlig. Angest
betraktas mer som en obehaglig kidnsla, men vi agerar pa samma sétt som
vid riddsla med undvikande och sikerhetsbeteende. Angest ir en slags
kinslomissig varning om att det kan finnas hot som ger upphov till radsla.
Dérfor blir angest ett slags kinslomaéssigt undvikande. Genom att gradvis
utsitta sig for faran, vara kvar i kinslan, mota kédnslan och inte fly, jobbar
man till slut fram ett nytt beteende och lar kroppen att det inte finns nagon
fara. Detta kallas exponering. (Fram Larsson & Wisung, 2005, s. 18-21)

Vidare beskriver Fram Larsson & Wisung (2005) hur angest upplevs i
kroppen. Kénslan tar sig form i bland annat i upprérd mage, hjéartklappning,
tryck dver brostet och ibland yrsel. Angest upplevs oftast som obehaglig och
det dr svart att koncentrera sig pa nagot annat. Kroppen gor sig redo for
eventuell fara. Vara armar och ben blir blodfyllda for att kunna fly eller
slass, vi svettas for att bli mindre létta att fa grepp om samtidigt som
kroppens matsmailtningssystem saktas ner (ddrav illaméaende) och vi blir
hypervaksamma. Alla dessa symtom finns aktiverade i kroppen under tiden
da faran finns nirvarande och en tid efterdt. Dérefter sétts kroppens
parasympatiska nervsystem igdng som lugnar kroppen. (Fram Larsson &
Wisung, 2005, s. 39)



5.2 Stress

Anders Hansen ir leg. ldkare frdn Karolinska Institutet och dven
civilekonom fran Handelshogskolan. Han arbetar inom psykiatrin som
Overlidkare men skriver ocksa artiklar och bocker. I boken Hjarnstark (2016)
beskriver han vad som hénder 1 hjdrnan vid stress. I kroppen finns ett
stressystem som kallas HPA-axeln. Den bdorjar inne i en del av hjdrnan som
heter hypothalamus. Nér den uppfattar ett hot sdnder den en signal till en
kortel 1 hjédrnan, hypofysen (pa engelska: pituitary). Hypofysen reagerar pa
signalen genom att sldppa ut ett hormon som genom blodet transporteras till
binjurarna (pa engelska: adrenal). De reagerar i sin tur med att sldppa ut
kortisol, ett stresshormon, som fér hjértat att sl& hardare och snabbare. Detta
sker 1 kroppen pé bara ndgon sekund efter att den uppfattat ett hot. HPA star
alltsa for Hypothalamus- Pituiatry- Adrenal.

Fram Larsson & Wisungs (2005) beskrivning av hur dngest ter sig i kroppen
och dess symtom liknar hur Hansen (2016) beskriver kroppens reaktion vid
stress. Hansen (2016) menar att stress har en viktig funktion for 6verlevnad.
I de flesta fall gor stressen att vi blir skérpta och fokuserade, men for en del
blir reaktionen for kraftig och kan ge motsatt effekt. Om HPA- axeln spinner
ivdg utom kontroll blir det svért att tinka klart. Nar hjarnan sitts pa
hogspénn stiger kortisolnivaerna i bdde kroppen och hjdrnan. Kroppen gor
sig redo for att sliss eller lagga benen pa ryggen. Musklerna behdver mer
blod vilket gor att hjértat slar snabbare och hérdare - vi fr hog puls.
Hjarnan blir fokuserad och kénslig pd minsta mojliga fordndring.

I hjdrnan finns flera bromspedaler inbyggda, som ska sakta ner
stressystemet sd vi inte hamnar i panik. En av dessa sitter 1 hippocampus
(minnescentrum) som inte bara &r viktig for att skapa minnen utan ocksé for
att vi inte ska reagera sa starkt kdnslomaéssigt. Hippocampus har en forméga
att bromsa stressystemet och fungera som en motvikt till stressmotorn,
amygdala. Det hir sker 1 din hjdrna hela tiden, inte bara nér du ar stressad.
Amygdala gasar och hippocampus bromsar och blir en slags balans. Att gd
med for hoga kortisolnivier konstant under en ldngre tid kan paverka
hjarncellerna 1 hippocampus, vilket kan resultera att hippocampus krymper
nagot och vart ndrminne blir sémre. Kortisol blir ett slags gift for
hippocampus om hormonet far fria tyglar. Det som &r tankt att ridda oss
fran hotfulla situationer kan istillet skada oss.

Vart stressystem ér inte utvecklat for vr moderna livsstil och darfor blir det
problem med bade langvarig och hog stress. Stressen dr mer tinkt att
anvéndas 1 hotfulla situationer dir vi maste kampa for véra liv, 1 till exempel
1 mote med rovdjur pa savannen. (Hansen, 2016 s. 34-39)



5.2.1 Positiv stress

Forfattaren Erica Brealey har skrivit flera bocker om yoga och hilsa. I
boken Fri fran stress pa 10 minuter (2002, s. 12) skriver hon om hur den
positiva stressen kan 6ka var produktivitet, vi tdnker mer kreativt och
immunforsvaret motverkar infektioner. Den optimala stressnivan ger 6kad
entusiasm, energi och prestationsformaga och du kédnner dig redo for nya
utmaningar.

Likasa skriver Sara Hoy 1 sin bok Yoga, vetenskap och fakta (2019) om hur
den positiva stressen kan fa dig att gora saker som du inte trodde var
mojliga, till exempel att ta en OS-medal;.

For att uppna “ritt” stressnivd menar Brealey (2002) att hemligheten ar att
undersoka var man hittar sin personliga balans. Det dr viktigt att kunna
slappna av och aterhdmta sig for att inte komma upp i for hog stressniva.
Forutom att orsaka migrdn och sémnproblem kan 1dngvarig stress dessutom
trigga igang kinslomassiga och psykologiska problem som &ngest,
panikattacker, koncentrationssvarigheter, depression och minnesproblem.
(Brealey, 2002, s. 12)

Brealey beskriver de olika stressnivaerna:

» “For lite stress. Otillrdckliga utmaningar leder till tristess, lag
produktivitet, brist pa personlig drivkraft vilket 1 sin tur bidrar till daligt
sjalvfortroende och en kénsla av brist pd meningen med livet

* Optimal stress. Réitt mingd stress 1 livet gor det mdjligt for dig att utnyttja
mdjligheter, méta utmaningar och ténja pa grianserna. Du klarar av
problem utan svérigheter och kanner tillfredstillelse nir du utfort en
uppgift bra.

» For mycket stress. Trots fysisk eller psykisk utmattning driver du dig sjalv
vidare med allt simre resultat. Eftersom du sténdigt pressar dig blir du
overanstringd och upptécker att du har svért att slappna av.

 Utbrandhet. Varningssignaler som visar att du dr 6verbelastad ljuder hogt
och tydligt, och om du inte lyssnar pd dem riskerar du fysiska eller
psykiska konsekvenser. Dina prestationer blir mycket ojamna.” (Brealey,
2002, s. 13)

5.3 Mental traning

Det finns vissa likheter mellan musik- och idrottsvirlden. Inom idrotten
strdvar man ocksa efter att na perfektion och prestera pé topp. Det vanligt att
man tillsammans med en trdnare sitter upp delmal och mal for att na sitt
bésta resultat. Kanske till och med sl rekord. Att ha en coach ér inget
ovanligt. Det finns en del bocker inom idrottspsykologin som tar upp just
detta med prestationsingest. Ett sétt att hantera sin prestationsédngest ar



genom att trina sitt medvetna och undermedvetna. Detta kan man till
exempel gora med avslappningsdvningar.

Willi Railo ér en norsk idrottspsykolog som har skrivit mycket material
inom mental trdning. Railo skriver 1 sin bok Nya Bdst ndr det gdller om hur
man kan pdverka sin medvetenhet. Hjdrnan dr ett stort lager som samlar pa
erfarenheter, impulser, kunskap, tankar och kidnslor under hela livet. Ofta
kan vi plocka fram ndgot av detta medvetet, men det mesta sker omedvetet.
Blockeringar och begriansningar dr ndgot som alla lider av. Men det gér att
andra pd. Hjdrnan kan ndmligen byta ut delar av lagret s att negativa
impulser kan bli positiva istéllet. Lara om- ldra nytt- lara rétt.

Det ar viktigt hur man trénar teknik. Sker trdningen med negativt psyke
(nervositet, ridsla eller osdkerhet) kommer hjdrnan utveckla en blockering
av tekniken och placera den i sitt lager - det omedvetna. Med hjélp av
mental traning kan man sjélv pd forhand skapa kénslor, tankar och mentala
bilder kring en situation som &nnu inte har gt rum och pé sa sitt fa hjarnan
att koppla thop denna situation med positiva tankar och kénslor. Hjdrnan
kommer registrera och lagra och tillslut kan den inte skilja pa vad du har
upplevt eller inte. Det dr du som skapar en 6nskad bild och kopplar ihop den
med positiva tankar, kinslor och bilder. ”Det dr kvaliteten pd trdningen som
avgor vem som vinner.”’(Railo, 1992, s. 24-27)

Kjell Fagéus ér klarinettist, pedagog och licensierad mental trdnare. Han
beskriver 1 boken Musikaliskt flode (2012) vikten av att gora
avslappningsdvningar. Nér man ska prestera pa scen och har en dverdriven
anspdnning inom oss gor det ofta att upptrddandet inte gor oss réttvisa.
Genom att gora avslappningsdvningar kan man sénka den psykiska och
fysiska anspidnningen. Dessutom lér vi oss mer 1 ett avslappnat tillstand. I ett
avslappnat, tryggt och mentalt rum kan vi ta till oss nya tankar och
beteendemonster som inte dr paverkade av viljeanstringning och
intellektuell bearbetning. (Fagéus, 2012, s. 73)

Fagéus (2012, s. 80) forklarar ocksd hur scenframtrddandet paverkas av hur
man har ovat infor konserten. Har man till exempel under forberedelserna
Ovat med stress 1 kroppen kommer formodligen stressen aktiveras &nnu mer
infor upptradandet. Men om man jobbar med mental trdning kan det bli det
motsatta. Genom att jobba med sitt medvetande kan scenframtrddandet bli
ett stund med nérvaro, lugn, frimodighet och uttrycksfullhet.

Genom studier pd musiker har man konstaterat att de som har en lag
grundspinning ofta presterar bada tekniskt och musikaliskt pa sin egna
hogsta niva. Forklaringen till detta &r att de ritta musklerna aktiveras nir det
ar ldg grundspénning i1 kroppen och dirfor kan man prestera bra.
Avspédnning gor att musikern har storre tillgang till musikalisk intuition,
flexibilitet, spontanitet och inkdnnande. Nér grundspanningen istdllet &r for
hog infor sjdlva scenframtrddandet kommer anspanningen gora att bade det



kroppsliga och psykiska systemet laser sig. Musklerna som arbetar for att
genomfora prestationen kallas for synergister, och de som motarbetar kallas
for antagonister. Nir man gor mental trining kan man genom att anvénda
sina inre bilder, visualisering, aktivera att de ritta musklerna, synergisterna.
Pé sa sitt presterar musikern béttre under upptradandet. Manga musiker
menar att det krdvs nervositet for att spela bra. Detta dr dubbelsidigt for det
skickar ut olika signaler 1 kroppen. Hjidrnan kan tolka viljan att bli nervos till
positiv stress. Men kroppen och de autonoma systemen forstar inte. Har kan
signalen kopplas till negativ och det blir negativa effekter av nervositeten.
Genom mental trining kan vi paverka det autonoma systemen till att
paverkas positivt bdde kroppsligt och psykiskt. (Fagéus 2012, s 84-85)

5.3.1 Sjalvfortroende

Nervositet hinger mest ihop med sjalvfortroende menar Railo (1992).
“Prestationsangest dr en radsla for att gora fel, for vad andra ska sdga om vi
g0r bort oss, for att inte satsa for mycket, infor risken att misslyckas” (Railo,
1992, s. 126). Séamre sjdlvfortroende kan 6ka nervositeten medan 6kat
sjalvfortroende kan gora att nervositeten kidnns som bortblast.
Prestationsangest dr en del av nervositeten och kan delas in 1 tva delar:
Allvarlig nervositet och glad nervositet. Den glada nervositeten kan ge
energi. Aven fast du blir nervds blir du samtidigt pigg, tdvlingssugen och en
smula otalig. Nar tdvlingen kommer igang brukar denna sortens nervositet
forsvinna for en stund. Den allvarliga nervositeten kostar energi. Man
gruvar sig infor en tdvling, blir defensiv sitt inre samtal och blir orolig nér
tavlingen startar. Genom att trdna sin medvetenhet, tankestyrning och det
inre samtalet kan man styra sin nervositet och pa sa sétt vilja kamp istillet
for flykt, vilket gor att det gravallvarliga tillfallet blir till en mer
energigivande spanningsnervositet (glad nervositet). (Railo, 1992, s.
106-108)

Om det 4nda inte gir vigen och man forlorar kan man inte begéira att man
madste vara glad eller tinka positivt. Nederlag kan bryta ner sjdlvfortroendet
och sjilvkénslan, men kan ocksa anvindas till konstruktiv inlérning och for
att bygga upp motivation och koncentration for framtida framgéngar. Det dr
skillnad pé att hata att forlora och att vdaga forlora.

Railo delar in sjélvfortroendet i tre delar:

-Att man accepterar sig sjlv - goda sidor savil som daliga
-Att man tror pd sina resurser

-Att man har trygghet i botten.

(Railo, 1992, s. 85-87)
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5.4 Metoder som motverkar stress

5.4.1 Fysisk aktivitet - var egen stressmedicin

Hansen menar att motion &r en effektiv koncentrationsmedicin helt utan
biverkningar (Hjdrnstark, 2016, s.87). Nir vi utfor en pulshdjande aktivitet,
till exempel springer, 6kar kortisolnivaerna i kroppen, eftersom vi utsitter
den for en slags stress. Musklerna behdver mera energi och syre for att
kunna arbeta ordentligt och darfor behdver hjértat pumpa ut mer blod, vilket
gor att det slar snabbare och hardare. Pulsen och blodtrycket stiger. Men
efter passet behover inte kroppen ha samma stresspaslag och da sjunker
kortisolnivéerna till en ldgre niva &n innan du sprang. Om man darfor
motionerar regelbundet kommer kortisolet successivt oka allt mindre under
varje 16prunda och sjunka mer och mer efterat. Det vill sdga att man pa s&
satt kan pdverka sin stressniva och man kan ldra kroppen att inte reagera
starkt pa stress. (s.38)

5.4.2 Yoga

Hoy (2019) beskriver hur yoga kan anvindas for att minska stress pa bara
en vecka. Ett flertal studier har gjorts pa stressade studenter och dessa har
fatt praktisera yoga for att minska sin stress. Samtliga studier visade att man
redan inom 6- 18 dagar upplever en sinkt stressniva.

Precis som forfattaren Hansen (2016) pratar Hoy (2019) ocksa om
stresshormonet kortisol. Hoga nivder av kortisol dr ofta ett tecken pa stress.
Men forskning visar att man kan sidnka detta genom att praktisera yoga.
Daglig dterhdmtning ar viktigt for kroppen. Det kan handla om att ligga sig
ner och andas lugna, fokuserade andetag medans kroppsdel efter kroppsdel
slappnar av. Detta trianar kroppen pa att slappna av och tankar pé oro kan
forsvinna. (Hoy, 2019 s. 31-34).

”Léangvarig stress kan leda till inflammatoriska processer, nedsatt immunforsvar och
storningar i dina blodbanors kérlvaggar. Det &dr en vanlig orsak till hogt blodtryck och
forhojd puls, minskad insulinkénslighet med stigande blodsocker och 6kad risk for
blodproppar.” (Hoy, 2019, s. 31)

Yogobe ir ett digitalt forum. P4 deras hemsida kan man ldsa beskrivningar
om de olika yoga- formerna. Den yoga klass som fokuserar pa att ge
aterhdimtning och avslappning fysiskt, mentalt och sjilsligt heter Restorative
yoga. I denna yogaform &r positionerna bekvidma och man stannar allt
mellan 6-30 minuter i dessa. Syftet &r att ge kroppen tid for att nd avlastning
och skapa aterhdmtning. Yogobe beskriver:
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”Béde kropp och sinne behover aterhdmtning for att fungera optimalt. Det &r
ndmligen dd ménga viktiga processer som bidrar till att bland annat halla oss friska,
skadefria och ma allmént bra sker i kroppen. Om vi inte far den viktiga
aterhdmtningen ateruppbyggs inte cellerna pa samma sétt, cirkulationen minskar och
immunforsvaret gar ner. Genom denna vila och avslappning stimulerar vi det
parasympatiska nervsystemet och hjilper oss att skapa en fysisk och mental balans. Vi
synkar helt enkelt gas och broms." !

Man har kunnat se pé en forskning via Karolinska Institutet i Stockholm att
snabbare andning hor ithop med stress och dngest. Hoy (2019) forklarar att
man genom enkla metoder kan lugna sitt nervsystem. Ldngsam andning
Okar syreméngden 1 blodet, sdnker blodtrycket och stimulerar vért lugn och
-ro system. (Hoy, 2019, s. 144-145).

5.4.3 Muskular avslappning

Ett annat sitt att nd avslappning dr genom att lyssna pa forinspelade
avslappningsprogram. Willi Railo har spelat in en CD med 5 program. I de
tva forsta programmen pa CD:n lir man sig att ga in i djup avslappning.
Railo gar i genom kroppsdel efter kroppsdel och genom att blunda och
slappna av i dessa kan man nd muskuldr avslappning. Nér man behdrskar
det tvd forsta programmen som enbart dr avslappning kan man jobba vidare
med de resterande tre programmen: jag vill-vdgar-kan, prestationsangest och
blockering i svéra situationer.

”Mental traning bygger pa att ditt tinkande kan styra dina medvetna och omedvetna
reaktioner och ditt beteende. Din hjdrna far jobba systematiskt med konstruktiva och
positiva tankar medan den dr helt avspéand.Detta ger normalt en positiv
sjdlvutveckling och positiv inldrning. Det ar viktigt att jobba langsiktigt och inte satsa
pa “quick-fix” 16sningar.” - Railo (2004) Mentaltrining- Sjdilvutveckling, CD, musik
Torge Railo

5.4.4 Sjalvhjalp

I boken Nya Bdst ndr det gdller (Railo 1992) finns det sjélvanalyser”
mellan avsnitten. Tanken &r att man ska gora 6vningar for att ta tag i1 sina
medvetna reaktioner.

I en den forsta kolumnen skriver man in en tankebild, det kan vara olika
situationer, som man sedan i ett avslappnat tillstand ténker sig in i under
nagra minuter. Medan man gor detta ska tankarna svéva fritt utan medveten
styrning fran dig och det enda du ska gora &r att 1dgga mérke till positiva
och negativa kénslor kring denna specifika situation. Dessa kénslor skriver
man ner i respektive ruta (negativa/ positiva kénslor/tankar). Dérefter &r det
dags att tdnka efter hur du vill reagera i framtiden, och skriva ner detta i den

1 https://yogobe.com/se/yoga/stilar/restorative
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sista kolumnen. Denna bild ska man sedan anvianda som sin mentala
styrningskraft for béttre prestation. (Railo, 1992, s. 18-19)

5.4.5 Planering

Hur man planerar sin 6vningstid infor ett framtrddande menar Fagéus
(2012) &r avgorande for slutresultatet. Om Svningstiden ér fylld av stdrande
moment och tidspress kommer slutresultatet formodligen bli nervost och
oroligt. Om &vningstiden istéllet dr planerad och vil genomford okar
chanserna for att fa ett lyckat framtridande. Det mentala tillstdndet i
ovningsrummet dr ocksé viktigt. ”’I det sinnestillstand du 6var kommer du
ocksa att framfora pd scenen”. S& om man dérfor 6var med nérvaro och
koncentration dr sannolikheten storre att detta undermedvetet kommer
finnas med under framforandet. Ar vi istillet splittrade och okoncentrerade
kommer detta bade synas och horas. For ménga musiker kdnns dvningen
rolig, lustfylld och sjdlvklar. Men for manga finns det ocksa negativa tankar
av oro kring sin egna formaga eller om 6vningstiden riacker till. Dessa
negativa tankar som kan finnas i var inre dialog &r lattriggade. Finns dessa
tankar redan i 6vningsrummet kommer de formodligen ocksa finnas med
under framtrddandet. Men genom att jobba med mental trdning redan under
ovningen kan man forbereda och paverka framforandet och fa béttre
slutresultat. Man maste sarskilt varda ndr, var och framforallt Aur vi Ovar.
(Fagéus, 2012, s 130-131).

Likasa skriver Railo (1992) om hur kénslan av plikt och borda paverkar
resultatet. Kénner vi dessa negativa kénslor kring aktiviteten vi utfor ar det
l4tt att tappa glddjen och kédnslan. Hans rad &r att tdnka 14ngsiktigt, variera,
satsa pa gladje, lagga in sociala aktiviteter och att tinka pa individen i
centrum under planeringen. “Man kan inte pressa fram ett resultat, diremot
kan man locka fram det.” (Railo, 1992, s. 40)

Infor min planering blev jag inspirerad av Willi Railos rad:

-att halla nervositeten nere - men humoret uppe

-att koppla bort tdvlingen mellan koncentrationerna, gor andra aktiviter
-att jobba bort gravallvaret i forberedelserna

-se upp s du inte blir en slav under tréningsprogrammet (Railo, 1992, sid.
43)

6. Genomforandet

6.1 Dagbok

For att hélla koll pa hur min process fortlopte valde jag att fora dagbok (se
bilaga 1). Innan jag borjade skriva dagbok skrev jag en inledande text till
mig sjilv som 16d sdhér:
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Jag tinker att jag sé ofta jag kan, skriver ner lite kort eller utforligt hur min
Oovningsdag har varit och dven hur dagen har varit mentalt. Mitt mal med
denna process dr att jag den 17 mars ska vara i ett tryggare mentalt rum dn
vad jag har varit innan pa provspelningar. Jag vill kunna fokusera pa enbart
min prestation och mitt musicerande. Mest det andra som jag ndmnde,
musicerandet. Det dr det viktigaste.

Ovnings-missigt tinker jag att jag ska vara sa effektiv jag kan, s4 jag inte
sliter ut min kropp med &veranstringning. Ovning 5-6 dagar i veckan. De
dagar som jag spelar repetitioner pa operan blir det ca 1- 1,5 h och dvriga
dagar 3-4h .

Jag tinkte betygsitta mina dagar med +++ (toppen dag) till --- (super dalig
dag). OM dagen har upplevts olika 1 det mentala maendet kontra 6vning s&
blir det tva parenteser. (Jag tanker att det inte alltid hdnger ihop och da
ndmns 6vning forst och dérefter mentalt)

Fragor for reflektion:

-Hur har dagen varit? (som helhet)
-Hur gick 6vningen?

-Hur kéndes kroppen?

-Hur kédndes det mentalt?

7 januari 2020 var startskottet pA min dvningsprocess infor provspelningen
och dven forsta dagen som jag skrev i min 6vnings- dagbok.

6.2 Fysisk aktivitet och aterhamtning

For att halla nere stressnivan och 6ka mitt vilbefinnande hade jag som mal
att under min dvningsperiod springa minst 20 minuter 2-3 ganger per vecka.
Detta for att variera fran mitt stillasittande och statiska arbete och for att
frigéra ma-bra-hormoner 1 kroppen.

For att fa in avslappning i min vardag gick jag pa ett Restorative yoga pass
(90 min) 1 veckan och gjorde dven avslappnings dvningar (CD med
muskulér avslappning, W. Railo) hemma nér jag kdnde mig extra spénd.

6.3 Manadsschema

Pé ett papper skrev jag ner ett dvergripande schema (se bilaga 2). Eftersom
jag under min forberedelsetid infor provspelningen ocksa jobbade heltid pa
GoteborgsOperan kidnde jag att jag behdvde ha en dverblick over mitt jobb/
min évning och vad som hénde privat.

Till vénster radade jag upp veckorna fran vecka 1 till 12. P4 vecka 12
markerade jag ett tydligt och fargglatt ’PROVSPELNING”. Jag hade en
kolumn dér jag gjorde symboler dver arbetsbelastningen pé jobbet. En ifylld
cirkel betyder "hog arbetsbelastning” och en enkel cirkel “medel
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arbetsbelastning”. Stér det ingenting &r det en lugn arbetsvecka. I hornet
markerade jag dven vilken eller vilka veckodagar jag kunde ta spelledigt,
alltsd varken rora eller tdnka pa cellon eller 6vning. Men efter fyra veckor
kom jag in i ett system da jag alltid tog ledigt pa méndagar, och jag behdvde
dérfor inte fortsitta markera det langre. I nésta kolumn skrev jag med
ljusgron penna vad som skulle spelas pa jobbet. Pa det hir viset hade jag
insikt 1 och var forberedd pa mina arbetsuppgifter i god tid. Jag skrev ocksa
upp nér jag till exempel skulle ha lektion for Ola Karlsson, som var min
larare under studietiden i Stockholm. Langst ut till hoger fyllde jag i med
lila penna vad som skulle hénda 1 privatlivet, kalas eller aktiviteter som
kunde ta mer 4n en halv dag. P4 sd sitt planerade jag min dvningen runt
omkring denna dag. Det sista i schemat var en stor pil som gick dver de sista
fyra veckorna med texten spela upp”. Det betyder uppspelning for vinner
och kollegor. Jag ville 1 god tid innan provspelningen 6va mig pa att i ett
nervost tillstdnd spela igenom hela programmet.

6.4 Inspelning och uppspel

Under ett uppspel sétts nervositeten pa prov och det kan vara svért att ge sig
sjalv en réttvis bedomning pa hur uppspelet gick. Darfor spelade jag in mig
sjdlv via min inspelningsapparat eller min videokamera, for att sedan 1
efterhand kunna gé igenom vad jag gjorde bra och vad jag kan forbattra tills
nésta gang. Detta verktyget har jag anvint mig av vid tidigare
ovningsperioder och jag upplever det som vildigt effektivt. Det dr bra att fa
hora eller se sig sjdlv frén publikens hall.

Den ena klingande delen till detta arbetet &r en inspelning fran mitt sista
uppspel for en kollega pd GoteborgsOperan denl1 mars 2020 (lyssna till
bifogad inspelning). Styckena som spelas pé inspelningen dr A. Dvorak’s
cellokonsert 1 h-moll sats 1 takt 1- 267 (utan piano) och orkesterutdragen ér:
S. Prokofjev, Romeo och Julia, 2 utdrag

G. Verdi, Rigoletto

G. Bizet, Carmen

W. A. Mozart, kvartett 1 D- dur kv 575, menuetto; trio

B. Smetana, The bartered bride, overture

R. Wagner, Tristan und Isolde, 2 utdrag

R. Wagner, Das Rheingold, 2 utdrag

L. Bernstein, West side story; Balcony scene

G. Bizet, Carmen

I. Stravinksy, The rite if spring

R. Strauss, Rosenkavaljeren

W.A. Mozart, Trollflojten
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For att koppla ihop arbetet med min masterutbildning finns d&ven min
masterkonsert fran 2013 med som klingande del. Styckena som spelas under
konserten dr Z. Kodaly’s sonat for cello och piano op 4, M. Ravel sonat {for
violin och cello och Shostakovich sonat for cello och piano op. 40.

6.5 Willi Railo och tankebilden

Railo fick mig att fundera extra mycket kring hur man kan jobba med sin
medvetenhet och ofta nér jag har gjort hans dvningar har jag behovt tinka
till lite extra for att sedan forsté att jag behover dndra pa mitt tankemonster.
Nir jag forsta gdngen horde hans mening “man maste vaga misslyckas for
att lyckas” fick jag pausa programmet och spola tillbaka. Jag trodde att jag
hade hort fel. P4 automatik sade min hjdrna till mig: ”Nej, det ar inte okej
att misslyckas, da vinner man inte”. Men efter ett tag borjade jag forsta vad
och hur han menar och det tog tid att vénja sig vid denna tanken p4 att det ar
okej att misslyckas.

Under sjédlva dvningsprocessen (januari- mars 2020) jobbade jag mycket
med sjdlvanalyserna i Railo’s bok (1992). Detta var ett bra sitt att komma
fram till mina egna svar och acceptera vad jag behover for att prestera
béttre.

Exempel pa min egna tankebild kring min provspelning mars 2020:

Provspelning 2020  -Blir nervos, far -Jag vill klara det -Se det som ett kul
prestationsdangest tillfille att fa visa
-Jag kan klara det. ~ vem jag dr
-Rddd for att (Aven om jag skulle
overanstrdinga fa ont i kroppen) -Vardagen blir inte
kroppen. Rddd for att sd fordndrad som du
min kropp inte klarar -Jag har bra stéd och tror
pressen support fran min
omgivning -Vara dnnu sndllare
-Det kommer ta mot mig sjdlv
mycket tid, jag -Jag gor sd gott jag
kommer inte ha ett  kan -Séitta rimliga mdl
liv pa 3 manader
-Jag dr redo for -Vaga ga ifran min
-Svdrt att slippa utmaningen plan om den inte
processen passar
-Om jag inte klarar -Tro pd mig sjdlv
den betyder det att
Jag dr dalig
-Alla kommer tycka
illa om mig
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7. Slutsats

Under min dvningsperiod testade jag olika metoder s& som yoga, 10ptraning,
mental traning och jag upplevde att jag nddde ett bittre vélbefinnande én
vad jag hade haft under tidigare liknande situationer.

Nir jag laste 1 E. Brealey's bok Fri frdan stress pd 10 min (2002) kénde jag
igen mig i pastdendet “’jag arbetar battre under press”. Infor en deadline kan
jag kdnna hur kreativitet 6kar, hur jag plotsligt hittar kreativa 16sningar pa
mitt problem och 6kar min produktivitet. Samtidigt kan jag ocksa kdnna
igen mig 1 att jag driver mig till gransen och pushar mig sjdlv utan att ge
mig aterhdmtning.

Med hjélp av mental trining bearbetade jag mina “hjarnspoken” och blev
mer observant pd hur man med positiva tankar kunde hjélpa sig sjalv i svéra
situationer.

Genom att kombinera pulshdjande aktivitet (I0ptraning) med avslappning
(Restorative yoga och avslappningsprogram pa CD) hittade jag en bra
balans som fungerade for min kropp. Mitt allménna tillstdnd var inte lika
spéant och jag kunde koppla av emellanét. Detta var en stor milstolpe for
mig, eftersom jag under tidigare forberedelse-processer har upplevt att min
fritid blivit mycket begrinsad under ldng tid pa grund av en provspelning.
Denna géng kunde jag njuta av min lediga dag och unna mig ledigt nir jag
hade uppnétt mina mal for dagen.

Jag upplevde att den fysiska aktiviteten var sarskilt bra for mig. Att springa
2-3 ginger i veckan var inget som jag hade gjort tidigare. Nér jag genomfort
min runda, upplevde jag en skon kénsla i kroppen. Det var sa skont att fa
springa av sig stressen under 16pturen. Lopturerna blev en bra rutin for mig
och en ego-boost da jag gang pa ging slog mina personbista.

Yogan gav mig inte samma kick, men den fick ner mig pé jorden. Detta var
ett bra tillfdlle att andas, vaga vara kvar i turbulenta kinslor och det var ett
bra tillfdlle for mig att ”scanna” min kropp och kénna vart spanningarna
satt.

Under den hér perioden gjorde jag ménga av Railo’s sjdlvanalyser. Dér
larde jag mig att det ar jag sjdlv som har svaren pa vad som fungerar bast
for mig 1 en pressad situation och det &r jag som vet vad jag behover.

Varfor utsitter man sig for en sadan hir situation om man mar sa daligt 6ver
den? Ja, detta kanske ni som ldser har funderat 6ver nér ni har 14st mitt
arbete. Men for mig dr det sa mycket underbart som kommer av att fa
musicera. Bade av att f ova sjilv och att spela tillsammans med andra. Den
magin som uppstar under en kammarmusikkonsert eller spdnningen i att fa
spela en premiér direktsénd pa radion, den &r fér mig oslagbar.
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Detta &r ju sjédlvklart min resa. Dessa metoder fungerade bra for mig under
den hir perioden. Eftersom jag testade manga olika metoder &r det svart att
sdga vilken av dem som var mest effektiv. Eller om det helt enkelt var
blandningen som gjorde det. Det som fungerade bra for mig nu kanske
fungerar mindre bra pé nésta gdng, vem vet? Jag kommer fortsétta att
undersoka detta. Jag hoppas kunna inspirera andra personer i samma
situation till att viga rannsaka sig sjdlva och se till sina egna behov.

7.1 Hur jag metodiskt har arbetat

Jag har héllit mig till mitt ménadsschema. Schemat har hiangt pa kylskapet
dér jag pa sa vis har fatt en bra oversikt dver min arbetsbelastning bade pa
jobbet och med den egna dvningen. Innan processen bestimde jag mig for
en mall 6ver hur mycket jag skulle 6va bade de dagar jag hade egen 6vning
och de dagar da jag dven hade jobb pd operan. Att va utifrdn denna mall
som tog hénsyn till arbetsbelastningen var mycket bra. Den hjdlpte mig att
komma in i bra rutiner. De dagar som jag jobbade mycket pa operan
behovde jag vara effektiv med min egen 6vningstid, eftersom den var ytterst
begrinsad. Ovningen blev d& mer genomtinkt och jag upplevde iven att den
hade hogre kvalitet.

Genom att ha en bra planering har det ocksa kénts lattare att ta ledigt fran
cellon. Den forsta tiden fick jag anstringa mig fOr att hitta en dag att ta
ledigt pa varje vecka. Men efter ett tag kom jag in i en bra rutin. Varje
mandag blev cellofri dag. Detta passade bést eftersom det dr den enda dagen
som dven operan har veckovila.

Tidigare har jag motvilligt spelat in mig sjdlv eller att spelat upp for andra.
Framforallt nar det har gillt att spela upp infor andra, eftersom det &r jobbigt
att utsitta sig for den nervosa situationen och att besvira folk. Men med ett
mdnadsschema blev det enklare att se processen som en helhet och det blev
mer naturligt att planera in uppspel i god tid.

Jag dndrade ocksd tankesittet kring sjélva provspelningen. Istdllet for att se
17 mars som “den stora dagen” valde jag att istéllet fokusera pa delmal: att
ta lektion for Ola Karlsson, repetera med pianist, spela in mig sjdlv, spela
upp for vanner och kollegor. Jag valde att se den hir 6vningsperioden som
en investering 1 mig sjdlv och min framtid. Jag valde sjilv den hér resan och
att komma i god form. Jag har jobbat mycket med Railo’s mantran: “Jag
vill- Jag vagar- Jag kan” och "Man maste vaga misslyckas for att lyckas”.

Mitt forsta uppspel for vanner var den 22 februari och det var véldigt
mycket kénslor i omlopp. Frustration, osékerhet, tvivel, rddsla for att de inte
ska tycka om mitt framforande osv. Darefter, genom min dagbok, kom jag
fram till vad som gjorde mig nervds under min process. Min hjérna spelade
upp gamla minnen, dir jag misslyckades. Och detta var ju inte direkt till
nagon hjilp.
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Runt ménadsskiftet upplevde jag att jag hade jobbat upp min mentala
formdga. I dagboken skrev jag uppmuntrande meningar till mig sjélv och
jag pdminde mig sjélv om situationer dér jag hade presterat bra. Kroppen
var ofta spand, men jag beréttade i min dagbok att det hjélper med
springturerna och yogan. Jag tog dven behandlingar hos en osteopat och
akupunkturbehandlingar hos min fysioterapeut.

En vecka innan provspelningen skrev jag foljande i min dagbok: "jag kdnner
mig inte helt redo, men det kinner jag ju séllan. Men jag ér inte heller lika
livradd som jag brukar vara, utan mer pirrig”. De sista dagarna beskrev jag i
min dagbok att jag borjade kdnna mig ndjd Gver min prestation. Att jag var
ndjd med hur det lat.

Mitt sista uppspel blev f6r en kollega nagra dagar innan provspelningen. Jag
kédnde mig nervos for uppspelet, eftersom hon inte hade hort mig tidigare.
Uppspelet var dessutom i ett litet rum med samre akustik. S&
forutséttningarna kindes inte som de bésta. Jag spelade in tillfdllet och
lyssnade efterat. I dagboken skrev jag att jag 6verlag kdnde att min
prestation var pa en bra niva. Jag var alltsa no;d!

7.2 Provspelningen

Tyvirr gick inte undersdkningen att ro dnda in i land. Fem dagar innan
provspelningen skulle dga rum dundrade Corona- viruset in med storm dver
Sverige och provspelningen blev instélld och framflyttad pa oviss tid. Det
kindes otroligt snopet att inte fa testa mina nya vingar. Jag kdnde stor
frustration Over att jag inte fick mojlighet att genomfora provspelningen.
Det var ocksé en sorg over att Covid -19 hade styrt om mitt liv. Men nér jag
hade landat och l4tit ndgra dagar passera borjade jag kénna att jag var bade
stolt och n6jd med processen som jag hade genomfort. Och det &r ndgot som
jag inte brukar vara. Att vara ndjd med en saddan hir instudering var for mig
helt nytt. Och det kindes skont att jag kunde se tillbaka p& min process och
kénna att jag gav jarnet utan att livet paverkades allt for mycket.

8. Diskussion

Vanligtvis ldser jag inte s mycket facklitteratur som jag nu har gjort infor
och under denna process. Det har varit véildigt intressant att 1asa om fakta
kring hjérnan och vad som hénder i oss nér vi blir nervsa eller till och med
far angest. Det har varit intressant att forstd att det finns olika sétt att hantera
sin stress pa.

Efter att ha last Hansens bok Hjdrnstark (2016) verkade det som att den
pulshdjande aktiviteten var den som visade mest effekt i studierna. Jag fick
kdnslan av att Hansen menade att detta var den enda rétta vigen. Nér jag
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dérefter laste boken Yoga, vetenskap och fakta (2019) visade det sig att
yoga gav samma resultat, minskad stress. Badda formerna har passat mig.
Det finns tydligen flera svar pa hur man minskar sin stress och huvudsaken
ar att man tar tag 1 situationen.

De metoder som jag testade finns fortfarande kvar i min vardag. Det &r inte
alltid skont att springa, men efterat mérker jag en stor skillnad. Och det ér
skont att bara fa ”’springa av sig” ibland. Strax efter den instéillda
provspelningen gick jag dven en 16pkurs for att i battre teknik vid
terrdnglopning i skogen. Yogan dterkommer ocksa, dd den lugna yogan
hjilper mig att komma ner 1 varv. Jag har sett fordelarna med att ha en
planering med delmél och kommer garanterat géra om detta vid nista
provspelning. Mental traning har jag ként till 1angst, men jag har aldrig
djupdykt sd som jag gjort under denna period. Jag kunde kidnna skillnad
mentalt sett efter bara ndgra veckor och dmnet 4r intressant. Jag kommer att
fortsdtta studera det vidare.

En kritik till mig sjélv dr att detta arbetet skulle ha skrivits for linge sedan 1
samband med mina avslutade studier 2013. Jag har i och med detta arbetet
funderat pé tajming med inlérning, ndr man dr mottaglig/ redo osv.

Inom den klassiska musikens vérld ér det vanligt med undervisningsformen
mistare- larling. En gammeldags undervisningsform, men den existerar
fortfarande. Man lér sig da att ta efter sin ldrare och i mitt fall kan en
bieffekt ha blivit att jag inte tdnkte sa mycket sjdlv under studietiden. Jag
gjorde vad jag blev tillsagd och ndjde mig nér det fungerade. Jag kénde inte
ett behov av att ta reda pa fakta eller 1dsa p4, eftersom det fanns s& manga
kunniga larare runt omkring mig. I slutet av min studietid var jag
fullproppad med inspiration och jag fick chansen att jobba som cellist
direkt. Jag var nyfiken pé arbetslivet och jobben rullade in. Inget kéindes
mer spannande dn det. Jag omprioriterade vad som var viktigast 1 mitt liv
just da, och master arbetet foll bort for att ge plats for jobb. Just i den tiden 1
livet kinde jag mig inte redo for att djupdyka 1 ndgot annat dn livet som
cellist. Nu, efter 7 ar, har jag mognat och jag har haft 1dng tid pa mig att
genomfora en process som har betytt mycket for mig och som ocksé har
hjalpt mig. Det hér arbetet hade inte blivit densamma for 7 ar sedan.

Finns det ndgot som jag kunde gjort annorlunda 1 detta projekt? Kanske
kunde undersdkningen varit mer specifik. Jag testade manga olika metoder
samtidigt, och darfor vet jag inte vilken metod som gav bést resultat.
Dokumentationen och utévandet av mindfulness och fysisk traning kunde
kanske ha gjorts annorlunda. Jag kunde ocksé ha testat metoderna var for
sig for att fa en &nnu sndvare vinkel. Nu blev istdllet hela projektet en
chansning och ett sokande. Om jag skulle dndra pa négot till nista
forberedelseperiod skulle det vara att undersdka en metod i taget och méta
hur det paverkar mig mer exakt. Till exempel dokumentera hur
ovningspassen kédnns fore och efter traning (fysiskt eller mentalt).
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De metoder som jag testade under januari till mars hjilpte mig att hantera
min nervositet under uppspel och pa sa vis lyckades jag prestera béttre 1 det
stora hela. Tack vare metoderna kénde jag mig mer redo &n forut och jag var
redo for att anta utmaningen. Det &r sjalvklart svart att bevisa att jag
presterade béttre nu dn vad jag gjorde forr, eftersom det mesta obehaget
upplevs inuti mig. Det mérktes en tydlig skillnad mentalt sett frén det forsta
uppspelet till det sista som jag genomforde. Mitt sjalvfortroende dr nagot
som jag har jobbat med hela livet och det som jag lyckades uppna nu ar
ndgot som jag dr extra stolt dver.

Slutligen vill jag séiga ett stort TACK till min familj och min pojkvdn! Ert
stod under denna skrivperiod har varit ovdrderlig.
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