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Forord

Denna studie fordjupar sig i vad musiklarare sdger om hur de arbetar med mental tréning i sin
undervisning. Studien baseras pa intervjuer med larare som undervisar i nagot slags
musikdmne och samtidigt, eller vid sidan om, undervisar i mental trdning. Det finns mycket
forskning inom mental trdning i idrottspedagogiken men genom denna studie riktas
uppmarksamheten mot musikpedagogiken.

Jag vill tacka alla som har hjalpt mig med denna studie. Framfor allt vill jag tacka min
handledare som har peppat och pushat mig och kommit med otroligt bra tips pa vagen. Jag vill
tacka de fyra informanterna som har stéall upp for mig. Jag vill dven tacka Kjell Fagéus som
har gett mig kontakt med Carl-Fredrik Johansson och &ven en mycket trevlig konsert i och
med hans bokslapp till boken Musikaliskt fléde (Fagéus, 2013). Carl-Fredrik Johansson har

varit en fantastisk mailkompis att bolla idéer med.



Abstract

Title: Mental preparedness for music pupils — what do music teachers say about how they
work with mental training in their teaching?

The purpose of this study is to see how music teachers who work with mental training and
music teaching, perceive their work with mental training in their teaching. The study is based
on qualitative interviews with four teachers, who teach music and mental training. The results
show that teachers perceive that mental training produces positive effects for their students,
partly in their music making and partly on their skills in managing their lives as musicians.
The teachers claim that mental exercises reduce stress, and that they also the make them
reflect about themselves more than before. Teachers also describe how they, together with
their pupils, create goals that will make it easier for the pupils to know where they should
strive towards. Topics covered include: Stress, goals, presence and risks of mental training.
Keyword: Mental exercise, stress reduction, music pedagogy, music education, teaching
methods

Sammanfattning

Titel: Mental beredskap for musikelever - Vad sédger musiklarare om hur de arbetar med
mental traning i sin undervisning.

Studiens syfte ar att belysa vad musiklarare sdger om hur de anvander mental traning i sin
undervisning. Studien lyfter, genom kvalitativa intervjuer med fyra larare som undervisar i
musik och mental traning, fram dessa larares tankar. Resultaten visar att lararna upplever att
mental traning ger positiva effekter for sina elever, dels i deras musicerande och del i deras
satt att hantera sin tillvaro som musiker. L&rarna upplever att mental trdning minskar
elevernas stress och att de har fatt eleverna att borja reflektera over sig sjalva mer an tidigare.
Lararna beskriver dven hur de tillsammans med eleven skapar mal som gor att det enklare for
eleven att veta var de ska strdva mot. Amnen som behandlas ar bland annat stress, mal,
nérvaro och risker med mental tréning.

Sokord:  Mental trning, stressreducering, musikpedagogik,  musikundervisning,

undervisningsmetode
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1. Inledning

Nar jag forstod vad mental traning var visste jag direkt att det var nagot jag ville undersoka
for att ta reda pa om det var nagot som faktiskt kunde ge musiker, larare och elever nagon
hjalp. Darfor valde jag att gora denna studie och har valt att lagga fokus pa larares upplevelser
och erfarenheter, da jag anser att larare som &r utbildade inom mental traning har storst
kunskap inom @mnet. Jag var intresserad av att fa veta hur de larare som redan jobbar med
mental traning sag pa den mentala traningen i musikundervisningen och om de hade nagra

erfarenheter att bidra med till pedagogiken inom musikdmnena.

1.1 Mitt personliga forhallande till mental traning

Nar jag studerade pa folkhogskola lasaret HT 2007-VT 2008 hade jag en sanglarare som
jobbade mycket med mental trdning. Hon namnde aldrig att det var mental tréaning vi jobbade
med, men jag vet nu i efterhand att stora delar var det, och hon kanske inte ens sjalv var
medveten om det. Under vara lektioner bad hon mig alltid tanka vad jag skulle sjunga innan
jag sjong det. Det visade sig snabbt vara en effektiv metod for att lara mig sdngerna snabbare
och fa en bra teknik utan att dva in fel. Jag insdg da ocksa att jag kunde ldra mig sjunga béttre
genom att tinka att jag sjong battre. Min larare visade mig att tankarna har storre roll &n jag
kunde ana, men som sagt sa visste jag inte att detta var mental traning.

Varen 2013 var jag pad en forelasning om mental traning med soloklarinettisten och
pedagogen Kjell Fagéus. Forst da forstod jag att det var det min larare i Vadstena hade jobbat
med. Under forelasningen visade Fagéus ett exempel pa hur man kan jobba med mental
traning. Han hade stora papper med olika farger. Han visade hur man kan ldra sig att tdnka
och kéanna olika saker beroende pa vilken farg man stallde sig pa. Han gav varje farg en
kansla och bad oss alla att titta pa pappret samtidigt som han pratade. Sedan skulle man ga
upp pa pappret for att se om det blev nagon skillnad och det blev det. Han jobbade som
konsertklarinettist och hade under hela sin tid som elev paverkats av mental traning utan att
veta om det och nu héll han férelasningar om det. Det har gav mersmak och darfor valde jag
att gora den héar studien om mental traning. Senare kommer jag presentera hans nyutkomna
bok, Musikaliskt flode (Fagéus, 2013). Jag vill intervjua larare som jobbar med mental tréning
i musikundervisning, hur de gor och vad det ger for resultat i deras undervisning. Jag vill

forsta vad mental traning ar och se om det finns nya metoder och idéer for pedagoger.



1.2 Oversikt

Under rubriken Syfte och Fragestéllningar redovisas studiens forskningsfraga och ett antal
foljdfragor. Har beskrivs aven syftet med sjalva studien. Metodkapitlet innehaller en utforlig
redovisning om mitt tillvagagangssatt under studien med betoning pa den metod jag har valt
att anvanda, vilken &r kvalitativ intervju. | resultatdelen sammanstélls intervjuerna med de
fyra l&rare som intervjuats. FOr att kunna jadmfora resultatet med litteraturen for jag en
diskussion under rubriken resultatdiskussion. Har kommer &ven mina tankar om vidare

forskning att framforas.



2. Syfte och fragestallningar

| detta kapitel redovisas syfte for studien dar en kort beskrivning av innehallet av vad studien
avser ta reda pa presenteras. Sedan redovisas forskningsfragan for studien och dess
foljdfragor.

Studiens syfte ar att belysa vad musiklarare sager om hur de anvander mental traning i sin
undervisning, och deras upplevelser av detta. Lararna kan genom sina erfarenheter beratta om
hur de integrerat detta slags traning med sina pedagogiska metoder och hur de upplever att
den fungerar i deras musikundervisning. Alla informanter & musiklarare av olika slag.
Studien avser ocksa att analysera om det finns problem eller hinder med mental traning och i
sa fall vilka.

Forskningsfragan ar darfor: Vad sager musiklarare om hur de anvander mental traning i sin
musikundervisning? Underfragor ar: Vilka effekter menar ldararna att mental traning ger hos
eleverna? Finns det problem eller hinder med mental tréaning i musikundervisning? Stammer
litteraturen med informanternas uttalanden?

Studien kommer inte redovisa mentala trdningsmetoder mer &n marginellt. Studien

kommer heller inte att ga in pa medicinska begrepp.



3. Teoretisk bakgrund

| detta kapitel redogors vald litteratur inom &mnet mental tréaning och tidigare forskning inom
mental traning. Mycket av litteraturen kommer fran idrotten, men dven musikinriktad

litteratur kommer redovisas.

3.1 Vad ar mental traning?

Metoder for psykiska forberedelser infor idrottsprestationer fanns redan vid 1900-talets
bdrjan, men termen "mental traning"” forrédn vid 1970 talet (NE, 2013). Begreppet kommer
fran idrotten och ar en metod for att trdna sin psykiska instéallning na storre idrottsliga
framgangar (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). De som arbetar med mental traning beskriver
ocksa utgor ett satt att jobba med sina tankar som komplement till det fysiska och tekniska

arbetet:

Mental traning har hittills tillampats mest inom idrotten, dér tréningen kan omfatta
t.ex. dvningar i att anvénda visuella forestallningar (jfr image), trdning i avslappning
for att reducera stress och nervositet, traning i uppméarksamhet och koncentration
samt i sjalvfortroende. (NE, 2013)

Hassmén, Kantta och Gustavfsson (2009) skriver i sin bok Praktisk idrottspsykologi, ”For oss
kanns det mer naturligt att om svaret pa fysiska svagheter ar mer fysisk traning, att tekniska
brister atgardas med tekniktraning, sd atgardas brister av mer psykologisk karaktar med
mental trining” (s.17). Hassmén, Hassmén och Plate (2003) formulerar sig istéllet pa foljande

satt:

For att halla kvar information som tas in av sinnesorganen, och som under korta
stunder lagras i sinnesminnena, kravs att medveten uppméarksamhet riktas mot den
och att den inte stors av annan senare information. Annars gar informationen forlorad.
Vi har olika grad av uppméarksamhet, och en forhojd niva innebér en aktivering pa
bade fysiologisk och mental niva. Ibland &r uppmarksamheten forhojd som en
reflexmassig reaktion pa yttre handelser, men ofta handlar det om en viljestyrd mental
anstréngning. (s. 66-67)

Hassmén, Hassmén och Plate (2003) beskriver hur man bade pa idrottslig elitniva och i
vardagslivet kan underlatta for sig sjalv med mental trdning. Motivering ar en del av mental
traning, och varje individ bor vara medveten om sin personliga férmaga och bygga den
mentala traningen utifran detta. Det galler ocksa att vara medveten om hur man som individ

beter sig i olika situationer och hur man hanterar dessa (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003).


http://www.ne.se/lang/image/210495

Professor Lars-Eric Unestahl (1983) har bland annat skrivit boken Sjalvkontroll genom mental
traning. Nar denna bok skrevs hade han forskat pa amnet i tio ar (Unestahl, 1983). Han
betonar han vikten av att minska det logiska kritiska tdnkande som sitter i vanster hjarnhalva.
nagot man i Vasterlandet i regel lart sig genom sin uppvaxt. (Unestahl, 1983). For att kunna
idrotta eller musicera behover vi anvanda hoger hjarnhalva mer, eftersom det ar déar den
storsta delen av vart kreativa tankande sker, det vill sdga att vi behéver minska inlarda logiska
monster som finns i den vanstra halvan for att lattare kunna paverka den hogra (Hassmén,
Hassmén & Plate, 2003). For att astadkomma en sadan minskning kan man anvéanda sig av
exempelvis avslappning, eftersom hjarnan vid avslappning Okar kontakten till den hogra
hjarnhalvan.

Mental tréning anvands numera &ven for att hoja prestationen hos musiker. Kjell Fagéus ér
Klarinettist och har under flera ar utbildat sig i mental traning vid ledarhégskolan i Orebro for
Lars-Eric Unestahl (Fagéus, 2013). Efter detta har han bland annat skrivit boken Musikaliskt
flode som handlar om mental traning for musiker. Han beskriver hur man med positiva tankar,
avslappning och visualisering kan bli mer narvarande i nuet och darmed spela pa hog niva
varje gang man upptrader. Detta for att man tranar i férvag hur en situation kommer vara och
darmed stéller in sig pa ett resultat (Fagéus, 2013). Han beskriver ocksa vikten av att trana sitt
sjalvfortroende for att kunna prestera pa en hog niva.

Fagéus beskriver att manniskans intuition ar starkare an vi ibland tror och att vi allt for ofta
later den logiska delen av hjarnan ta 6ver. Da finns det stor risk att man missar det som man
egentligen kanner och satter upp hinder for sig sjalv (Fagéus, 2013). Han skriver ocksa att
intressanta saker uppstar nar vi lagger fokus pa att spela med hjartat istallet for med hjarnan,
dvs. séga att spela efter sin kansla istallet for att fokusera pa det logiska och det tekniska.
Lyckas vi med detta blir det en positiv kommunikation mellan intellekt och kénsla vilket gor

att vi spelar battre (Fagéus, 2013).

3.2 Avslappning, uppmarksambhet och néarvaro

Ett av de viktigaste syftena med mental traning &ar att oka individens prestationsformaga
oavsett om det ar person som jobbar pa elitniva eller pad amatorniva (Hassmén, Kantta &
Gustavfsson, 2009). Balans i livet ar avgérande for att mental trdning ska ge resultat och
darfor ar avslappningsévningar och stressavlosande évningar viktiga. Det finns dven fler
anledningar att utdva mental traning: exempelvis kan sadan traning det vara bra for att ta sig

igenom vardagen utan stress (Hassmén, Kanttd & Gustavfsson, 2009).



Fagéus (2013) skriver om vikten att hitta balansen mellan vad eleven kan lara sig sjalv, och
vad eleven behdver hjélp med. Han beskriver att det kan var l&tt att fastna i tron att man som
elev alltid behtver en larare. Han beskriver att lararens tilltro till eleven kan skapa
sjalvfortroende som gor att eleven vagar anvanda lararen som ett verktyg och inte bara foljer
allt vad lararen sager. Nar en larare vagar slappa taget om sina elever och tror att eleverna
sjalva kan komma med svaret sa tror dven eleven detta och kan darmed bérja soka svar,
menar han. Fagéus menar ocksa att eleven pa sa vis bygger upp ett sjalvfortroende och sa
smaningom hittar vad hen faktiskt kan och vill, och aven sjalv kommer pa vad hen behéver fa
vidare hjalp eller inspiration.

For att vi ska kunna lagra minnen och information i hjarnan, fran vara olika sinnen, kravs
uppmarksamhet. Hassmén, Hassmén & Plate (2003) forklarar att det finns tva olika slags
uppmarksamhet: den selektiva respektive den exekutiva. Den selektiva uppmarksamheten
innebar att man valjer bort fokus fran vissa saker och att man skulle man kunna séga att den
pa sa satt fungerar som ett slags filter. Den exekutiva uppmarksamheten handlar om att dela
upp sitt fokus pa olika delar, vilket gor att man forlorar prestation om man uppmarksammar
alltfor manga saker omkring sig samtidigt. Ju mer ovan man &r vid en situation desto mer
maste man jobba med att koncentrera sig for att fa ett smalare fokus eftersom saker i
omgivningen da stor. Det ar darfor bra att forestalla sig den situation som man ska genomféra
vid manga tillfallen i forvag (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003).

Fagéus (2013) skriver att det innebdr en dubbel roll for en musiker att std pa scen.
Musikern behdver vara narvarande och lugn och se till att allt &r perfekt i timing till musiken
samtidigt som musikern behdver vara energisk och ge allt. Nar musikern lyckas med detta och
ar narvarande i sitt framtradande ger detta ocksa publiken en starkare konstnarlig upplevelse

av det artistiska nuet.

3.3 Visualisering

Mental traning innebér ocksa att den som vill forbattra sin prestation under ett forutbestamt
ogonblick tanker en tanke som hen vill tdnka (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Det kan till
exempel kan handla om hur vi ska utveckla ett visst rorelsemonster inom en viss idrott. Det
som hjarnan redan kanner igen &r enklare att gora senare, det vill sdga att det ar lattare for en
individ att utfora sadant som hen automatiserat. Detta kallas visualisering, alltsa att forestélla
sig vad som ska ske innan det har hént. Nar situationen aktualiseras i verkligheten har man
redan varit dar mentalt (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Fageus (2013) havdar att om

varje Ovningstillfalle blir en positiv upplevelse dar man hela tiden for in positiva synsatt och



viljemonster sa kommer man att kanna detta &ven pa scenen. Lundberg (1991) papekar att det
ar viktigt att kunna se vilka som &r de negativa tankarna for att forsta hur man kan andra dem.
Hassmén, Hassmén & Plate (2003) beskriver att man genom en inre dialog med sig sjalv, dar
man paverkar sin formaga att se situationen utifran en positiv synvinkel, skapar béttre
forutsdttningar for att klara sina prestationer och en minskad risk for stress, oro och andra
negativa kanslor. Aven detta ar alltsd en form av visualisering

Ett annat exempel pa visualisering innebdr att anvéanda sina tidigare erfarenheter och inom
sig bygga upp en bild och dndra denna till sin férdel (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Man
kan alltsa forestalla sig sjalv i situationer man aldrig varit i och se sig genomféra dessa
perfekt. Sedan han man ckat sin medvetenhet pa sa satt har man kommit ett steg langre i sin
utveckling. Aven Lundberg (1991) hévdar att man ska se det man vill &stadkomma i en
positiv anda, och i forvag forestélla sig alla stérande detaljer som kan forekomma som till
exempel hostningar eller signaler fran mobiltelefoner.

Petersdotter Erikssons (2012) informanter, som &r larare och musiker, beskriver att manga
av hennes elever kanner sig nervosa infor konserter och att eleverna darfor far jobba med
mental traning genom att i forvdag se rummet eller situationen framfor sig. De genomgar
mentala forberedelser flera ganger for att minska nervositeten och fa konserten att kannas som
en van situation. Hennes informanter har ocksa jobbat med att fa sina elever att forsta att vad
som helst att handa under till exempel en konsert och att eleven ska vara beredd pa detta, till
exempel att ndgon kommer och lyssnar som man inte hade tankt sig. Lejonclou och Lindberg
(1997) beskriver att man infor konserter kan visualisera delar av upptradandet pa ett sakert
och tryggt sétt. De skriver att detta ska goras under avslappning for att fa sa bra effekt som

mojligt. Det finns alltsa ett tydligt samband mellan visualisering och avslappning.

3.4 Mal

Visualiseringen, liksom avslappning och koncentration, anvands alltsa for att uppna specifika
mal. Stensmo (2008) beskriver évergripande vad ordet mal innebar. ”Mal ér en mental bild av
framtida tillstand; mal utgor en tanke eller en nedskriven formulering om nagot som skall
uppnas eller undvikas” (s. 43). Han beskriver att mal ar nagot man stravar mot och att detta
sker mentalt. Han beskriver att mal &r nagot man vill ska handa eller nagot man vill undvika.
Lejonclou och Lindberg (1997) aterkommer ofta till malséttning i sin bok Musik och Mental
traning, dar de beskriver att det ar viktigt for eleven att hitta mal som &r tydliga och att allt for

allmangiltiga mal &r svara att folja. Det ska vara mal som eleven kan relatera till och sedan



kunna jobba mot, skriver de. Lejonclou och Lindberg (1997) beskriver ocksa vikten av en
positiv syn pa malen och végen dit for att inte ta pa sig en for stor eller jobbig uppgift.

Fagéus (2013) beskriver att nar hans elever reflekterar 6ver vad de vill astadkomma och
sin situation i spelandet eller musicerandet, &r det manga som siger ... egentligen vet jag vad
jag vill” (s. 21). Genom reflektion 6ver vad de kan forindra blir vagen till malen begriplig och
kan uppfattas som kortare (Fagéus, 2013). Detta paminner om Lundbergs (1991) hallning da
han forklarar att eleven forst maste inse vad som ar hindret innan eleven kan foérandra sin
situation.

Hur mal skall uppnas handlar d&ven om attityder enligt Rampfeber (Lundberg, 1991), som
framst handlar om att kunna hantera en situation nar man framtréder infor publik. Han skriver
att vi har automatiska tankar som kan vara negativa for oss men att dessa gar att trana bort.
Han beskriver att de negativa automatiska tankarna huvudsakligen har tre anledningar eller
huvudmotiv. Dessa ar: Lopptraning, som innebar att du lart dig géra som nagon annan séger,
och vederborande far dig att hela tiden ma daligt om du gor pa nagot annat satt an det den
personen sager. Jantelagen, som lar oss att det ar fel att sdga att du sjalv har gjort nagot bra.
Hjarntvatt som betyder att du regelbundet blir matad med vissa forestallningar saker under
din uppvéxt och sedan tror att det &r sa. Unestahl (1983) beskriver pa liknande satt att vi lar
o0ss saker som med tiden blir automatiska. Denna automatik gor att man l&r sig &nnu mer, och
ju mer man vet, desto mer hinder finns det darfor ocksa att ga forbi (Unestahl, 1983).
Lundberg (1991) har lagt upp en process for att motverka detta:

Steg 1, Lar in grundldggande tankar
Steg 2, Satt in dessa tankar i framtida framtradandesituationer

Steg 3, Identifiera negativa automatiska tankar. Skapa dérefter alternativa konstruktiva tankar.

Steg 4, Tank konstruktiva tankar varje géng du upplever negativa kénslor infor ett
upptradande. (Lundberg, 1991, s. 35)

Har beskriver Lundberg (1991) att man kan lara sig nya automatiska tankar utifran det som
passar andamalet. Aven Hassmén, Hassmén och Plate (2003) beskriver hur man kan forandra
sina automatiska tankar. De beskriver att man forst gér sig medveten om vad man kan och
vad man inte kan, sedan accepterar man sitt lage for att darefter kunna forandra delar som gar
att forandra eller som man vill forandra. Detta innebar att man med nya, inlarda tankar ocksa

kan ha som malséttning att forbattra sin generella kapacitet i ett visst avseende.



3.5 Problem med mental traning

Hassmén, Kantta och Gustavfsson (2009) skriver att det ar viktigt att veta vem som har ansvar
for vilka problem. Né&r det géller allvarligare psykiska problem ska inte larare ta detta ansvar.
Vid atstérningar, depression eller liknande bér man istallet vanda sig till en psykolog eller
lakare.

Unestahl (1983) beskriver tva faror med mental traning. Det forsta ar att man inte ger den
mentala traningen tillrackligt med uppmarksamhet och darfor utdémer den utan egentligen ha
forstatt vad mental traning innebar. Det andra &r att man tror att mental traning kommer géra
att man blir varldsbast, det vill sdga att man har alltfér hoga och orealistiska forvantningar pa
tekniken. Hassmén, Hassmeén och Plate (2003) beskriver hur problem med mental tréning kan
uppsta genom radsla for att gora fel, att i for stor utstrackning fundera 6ver vad man vill
uppna eller hur man ska ta sig till sina mal. Det kan ocksa uppsta problem pa grund av

osakerhet pa den egna formagan eller hinder som har att géra med ren obeslutsamhet.

3.6 Tidigare forskning

Setterlind, Unestahl, och Kaill (2001) skriver i ett hafte som utgar fran deras tidigare
forskning att pahittighet, koncentration, kreativitet, sjalvsakerhet, engagemang och
avslappning ar sadant som finns naturligt hos oss manniskor nar vi ar barn men som vi sedan
langsamt forlorar. De menar att det behdvs mental traning i skolan for att vi skall behalla
dessa egenskaper. Darfor ar 6vningar for att behalla till exempel sjalvsakerhet viktigt redan
fran tidig alder (Setterlind, Unestahl, & Kaill, 2001).

Hassmén, Kaénttd och Gustavfsson (2009) beskriver att forskning har visat att mental
traning ar béattre an ingen tréning alls. | ett forsok var det en grupp som endast utforde fysisk
aktivitet, en som forestallde sig fysik aktivitet mentalt och en som inte gjorde ndgot. De som
forestdllde den mentala traningen presterade sedan béttre an de som inte hade gjort nagot alls.

Gallway (1997) gjorde ett experiment pa personer ifran studenter upp till 50 ars alder, alla
med olika mycket erfarenhet. | sitt experiment fick han personerna som aldrig hade spelat
tennis forut, att uppna god spelfardighet pa mycket kort tid bar genom att fokusera pa
studsarna pa marken och traffen pa racketen. Han visade att de genom att fokusera pa fa saker
presterade mycket battre och att tekniska instruktioner kan vara destruktiva och leda till 1&nge
inlarningsfas. Han sag ocksa att spelare som hade lang vana av att spela tennis hade svarare
att ta till sig detta smala fokus och darmed inte spelade lika bra vid experimentet, vilket



stimmer 6verens med Lundbergs (1991) beskrivning av att inldrda automatiska tankar ar
mycket svara att forandra.

En undersékning gjordes 1975 i Karlstad (Setterlind, Unestahl & Kaill, 2001). Pa en skola
med 300 elever mellan 10-12 ar fick eleverna slappna av regelbundet efter varje
idrottslektion. Larare och foraldrar fick fylla i svar pa fragor om de markte nagon skillnad hos
eleverna. Resultatet blev att 75 % av eleverna ville fortsatta ha avslappning efter lektionerna
tva ganger i veckan. Halften av eleverna upplevde att det var lattare att koncentrera sig. Flera
av tjejerna upplevde att de var mer séllan ledsna och killarna blev av med magknip. Féraldrar
och elever upplevde ett stérre lugn hemma och i skolan. Ingen av lararna hade tidigare hort
talas om avslappning i skolan. Uppf6ljning visade senare att 59 procent hade fortsatt med
traningen.

Tammelin och Holmér (2012) skriver i sitt examensarbete att en av deras informanter som
led av rampfeber hade borjat lasa om och ta till sig av mental tréning. Informanten hade
anvant sig av visualiseringsovningar och avslappning, vilket hade resulterat i att informantens
rampfeber hade minskat. Unestahl (u.d.) skriver om nagot som han kallar positiv mental
traning, som ar ett system for hur man ska jobba med mentala formagor genom bland annat
avslappning och visualisering. Han har visat att man med hjalp av en avslappnings-CD till
och med kunde bota deprimerade personer, utan bieffekter, genom att fokusera pa positiva
tankar.



4. Metod

| detta kapitel redovisas val av metod for studien, vilken &r kvalitativ intervju, tillvagagangsatt
for hur studien har genomforts, val av informanter med kort presentation av dessa samt etiskt

forhallningssatt.

4.1 Datainsamlingsmetod

For att kunna fa en sa klar bild som mdjligt av hur musiklararna arbetar med mental traning
har jag genom kvalitativ intervjuer samlat data fran larare som jobbar med detta. Trost (2010)
skriver: ”Om frigestillningen géller hur ofta, hur méinga, eller hur vanligt s& skall man gora
man gora en kvantitativ studie, om fragestallningen daremot galler att forsta eller att hitta
monster sa skall man gora en kvalitativ studie” (s. 32). Nackdelar med kvalitativa intervjuer i
kan i detta sammanhang vara att man missar delar av undervisningen eftersom man endast far
anvanda data baserade pa lararnas egna uppfattningar. Man hade istallet kunnat anvéanda sig
av videofilmning av lektionerna. Detta var dock inte mojligt eftersom informanterna befann
sig pa langt geografiskt avstand och det inte heller fanns tidsmassigt utrymme for detta. Av
dessa skal valde jag &ven att gora telefonintervjuer, férutom med en av informanterna som jag
istallet traffade personligen pa ett kafé.

Kvalitativ intervju ar en djupgaende metod med éppna fragor som presenterar en bredare
iakttagelse av de intervjuades uppfattningar, vilket inte & mojligt i exempelvis en
enkatundersokning (Trost, 2010). For denna studies syfte kravs mer att mera komplexa
forklaringar ges utrymme for att fa forstd hur lararna ser pa den mentala traningen i sin
undervisning. Jag har, som tidigare papekats, valt att intervjua fyra personer med kompetens
inom bade mental traning och musikundervisning. Tre av de fyra informanterna hade
utbildning inom mental trdning och den fjarde hade mycket kunskap inom mental traning

vilket jag ansag relevant och intressant att ha med.

4.2 Utformning av intervjufragor

Da jag inte tidigare har jobbat medvetet med mental traning kravdes att jag fordjupade mig i
amnet innan jag kunde utforma fragorna till de kvalitativa intervjuerna. Jag valde att skriva en
frageguide, dar fragorna var ett stod och inte lastes exakt (se bilaga 1). Frageguiden utgick
ifrin de dmnen och teman fran litteraturen som var intressanta for att kunna fa svar pa

forskningsfragan. Eftersom jag inte hade nagot exakt schema for i vilken ordning jag skulle



stalla fragorna gallde det att hitta fragor som den intervjuade kunde spinna vidare pa. Det var
dven nodvandigt att ha forberett relevanta foljdfragor. Bra foljdfragor enligt Johannson och
Svedner (2010) ar "Nar?”, ”Var?”, "Hur?”, "Hur ofta?”, och ”Ge exempel” (s. 45). En fara
med 6ppna fragor kan dock utg6ras av att man fastnar i sin frageguide och inte ar tillrackligt
uppmarksam pa hur den intervjuade spinner vidare pa fragorna (Johansson & Svedner, 2010).

Detta var jag darfor extra uppmarksam pa att undvika.

4.3 Urval

For att hitta lampliga informanter letade jag bland annat bland tidigare examensarbeten. Jag
tog kontakt med flertalet personer vars arbeten riktade sig mot mental traning och musik. En
av dem som stallde upp pa intervju arbetar nu aktivt med mental traning i samband med
musik och har gatt en utbildning i mental traning. Jag kontaktade dven en person som jag har
varit i kontakt med tidigare och visste jobbade med mental traning. Jag fragade dven mina
vanner om de kande till lamliga informanter, vilket gav mig kontakt med tva personer som
ville medverka.

Tva av mina informanter & man och tva ar kvinnor. Tre av fyra har gatt en utbildning i
mental traning, den fjarde har jobbat mycket med mental traning och sjélv sokt sig kunskap.
Alla fyra informanterna & musiker och undervisar i ndgot slags musikamne. Tre av fyra har
amnet mental traning pad schemat och den fjarde inkluderar det i sin musikundervisning. En av
informanterna &r en av de forfattare som finns med i det teoretiska kapitlet med sin litteratur.
Da jag inte ville utesluta denna litteratur eller denna persons asikter och tankar, valde jag att
ha med hen i bada kapitlen, det vill siga, i bade det teoretiska kapitlet och i diskussionen. Jag
ar medveten om problematiken med att forfattaren skulle kunna bekréafta sig sjalv i
diskussionen. Nar det finns risk att forfattaren bekraftar sig sjalv, har jag med andra forfattare

som styrker eller belyser vederbdrandes resonemang.

4.4 Intervju och etik

Intervjuerna gjordes hostterminen 2013. Forst beskrev jag syftet med studien for
informanterna, nagot som Trost (2010) framhaller som viktigt. Jag meddelade dem dven att de
deltagande ndr som helst kunde lamna intervjun och att informanterna skulle vara anonyma. |
enlighet med Trost (2010) fick &ven ge sitt godkannande till att bli intervjuade och till att
samtalet spelades in. Aven Johansson och Svedner (2010) beskriver relevansen av att visa
hédnsyn mot de som dr deltar i studien: “Examensarbetet maste bygga pa respekt for de

manniskor som deltar (s. 22)”. De skriver att en svarighet dr att fa ut fullstindiga svar av de



intervjuade, eftersom personen i frdga maste kanna sig helt trygg i situationen for att vaga
dela med sig av sina asikter och tankar.

En av informanterna bad speciellt om att fa vara anonym. Darfor ansag jag att alla
informanter skulle vara det. Jag talade aven om att allt inspelat material skulle forstoras sa fort
studien blev godkand, och dven att material inte kommer att visas fér ndgon som inte ar
inblandad i studien. Aven deras muntliga godkéinnande finns inspelat och kommer aven detta
raderas efter att arbetet ar godkéant.

Trost (2010) beskriver vikten av att inte uppge alder, yrke och var personen bor i studien,
eftersom anhoriga i sa fall latt kan bli varse vem som har blivit intervjuad. Darfor valde jag att
inte heller gora detta. Jag anser ocksa att dessa faktorer inte ar relevanta for studien, utan att
det ar deras kunskap som ar relevant. Jag har valt att kalla alla informanter for kvinnliga
namn: Anna, Beatrice, Cecilia och Daniella. Informanterna ar tva man och tva kvinnor men

jag har valt att skriva hen i texten for att inte paverka uppfattningen av deras uttalanden.

4.5 Genomfdrande

Samtliga informanter kontaktades via telefon eller mail. Studien introducerades och de fick
valja om de ville medverka eller inte. Sedan avtalades en tid for intervjun. | borjan av varje
intervju spelades ett godkénnande foér medverkan in. Varje informant fick mojlighet att vélja
vid vilken tidpunkt under en given vecka som intervjun skulle dga rum. Dock behdvde jag
tanka efter var det skulle vara mest rimligt att halla intervjun, da jag inte ville att innehallet
under inspelningen skulle paverkas av storande moment. Med tre av de fyra informanterna
genomforde jag, som jag tidigare berort, telefonintervjuer eftersom det inte var mojligt att
motas pa grund av det geografiska avstandet. Den fjarde motte jag pa ett kafé.

Varje intervju varade cirka 30 minuter. Efter intervjuerna transkriberade jag allt material,
utom informanternas godkannande. Det transkriberade materialet skrev jag ut for att fa en
tydligare 6verblick. Alla transkriberingar laste jag igenom flera ganger for att se om det fanns
amnen eller teman som foljde varandra. Alla teman och &mnen som kom fram skrev jag ner
pa ett tomt papper. Déarefter gav jag varje ord eller tema en farg. Efter detta moment gick jag
igenom transkriberingarna igen och markerade de olika styckena med den férgen som
motsvarade respektive dmne. Nar alla transkriberingarna var markerade med farger kunde jag
se olika monster, till exempel vilka ord och teman som var starkast och vilka som endast en
eller tva informanter hade beskrivit. Resultatkapitlet skrevs i enlighet med detta

tillvagagangssatt.



5. Resultat

| foljande kapitel presenteras resultatet av intervjuerna. Genom alla intervjuer foljer olika
teman som pa olika satt ar kopplade till varandra. Dessa teman ar avslappning, medvetenhet
och narvaro, mal, visualisering, stress och radsla och problematik. Detta ar teman och ord
som alla fyra informanterna har forhallit sig till, varfor denna disposition framstar som
relevant for sammanhanget. Upplaggningen ar dven analog med den inledande presentationen
av mental traning. Eftersom de olika momenten i denna teknik &r starkt kopplade till varandra
forekommer det genomgaende att informanterna ibland talar om exempelvis avslappning i
samband med visualisering, eller om mal i relation till medvetenhet. For att skapa
overskadlighet har jag emellertid valt att presentera resultatet sa att tyngdpunkten i varje
enskilt avsnitt ligger pa ett sarskilt moment i den mentala traningen. Denna disposition
kommer sedan att féljas upp i diskussionskapitlet.

5.1 Avslappning, medvetenhet och narvaro

Alla informanter har pd ndgot satt anknutit till sina elevers medvetenhet och hur
medvetenheten i elevernas musicerande hojts genom mental tréaning. Informanterna har &ven
beréttat att de upplever att narvaron hos eleverna har okat nar eleverna har fatt arbeta med
denna teknik. Informanterna beskriver ocksa hur elevernas egen syn pa sina kunskaper
forandrats och hur tydligheten deras mal gallande sitt musikerskap Okat. Informanterna
beskriver att deras elever har genom diskussionerna som standigt sker i den mentala
traningen, behovt reflektera mycket kring sina synsatt pa musik och sina roller som musiker.
Anna beskriver hur den enskilda eleven ska tédnka for att komma underfund med just det
denna elev vill astadkomma. Hen séger att eleverna behover vaga tanka sig bade vaga tanka
tanken att vara den som vinner en provspelning och dven att se sig sjalv i denna situation och

utfora det precis pa det sattet som eleven vill utféra det:

... jag gor mig sjalv som en identitet och att jag kan tdnka mig vara den som vinner
den har provspelningen eller kunna genomfcra den har konserten precis pa det sattet
som jag forestaller mig. Och att man da bygger en verktygslada sa att man, som blir
den professionella en del i det professionella yrkeskunnandet och identiteten, och att
jag kan forbereda mig sa, sa att jag spelar pa mig egen hdgsta niva. (Anna)

Anna beskriver hur eleverna bygger upp en verktygslada med den kunskap de far genom att
reflektera Gver sin situation. Anna far eleverna att se att de genom att forestalla sig sjalva i en

viss situation, kan komma narmare det de sjélva vill. Anna berattar dven att eleverna genom



reflektion blir medvetna om var de vill komma i sitt spelande och hur de ska gora. Det vill
saga: eleverna ska fundera pa vad som &r malet och sedan forestélla sig det genom
visualisering. Efter detta ar det for eleverna enklare att vaga ga i denna riktning och aven
enklare att se vad som kravs pa végen, det vill sdga att elevernas fokus blir smalare. Daniella
beskriver pa liknande sétt hur eleverna blir medvetna om sin situation och kan paverka den
om de lar sig att medvetet reflektera kring sitt 6vande.

Aven Beatrice beskriver medvetenheten och hur eleverna ska tinka infor en konsert.
Beatrice talar om en situation infor publik och hur eleverna kan genom att forbereda sig,
enklare hantera en situation pd scen. Detta sker bland annat genom avslappning och
visualisering. Beatrice beskriver hur hen gor sina elever medvetna om vad de ska forvénta sig
infor en konsert genom att reflektera Gver det och visualisera vad som kommer att ske.
Beatrice berattar ocksa om vikten att starka elevernas sjalvfortroende eftersom eleverna ofta
jamfor sig med andra. For att astadkomma detta starkta sjalvfortroende later Beatrice eleverna
arbeta med avslappning och visualisering infor kommande upptradanden.

Cecilia beskriver medvetenhet pa ett annat satt &n de andra informanterna. Hen talar inte
om reflektion som de andra informanterna, utan arbetar istallet med att fa sina elever att
lyssna pa vad de har runt omkring sig och reflektera 6ver det. Cecilia beréttar om vikten att
lyssna och gora sig medveten om oljuden och ljuden omkring sig. Hen sdger att ndr man blir
riktigt medveten om ljud runt om sig sa kan man léra sig en lat riktigt bra, eftersom musiken
pa det sattet far ett djupare perspektiv. Cecilia menar att eleverna genom att arbeta med sitt

lyssnande blir mer nérvarande i sitt musicerande, liksom i andra situationer:

De blir mer narvarande, spelet blir mer narvarande. Pa nagot satt far de mer lugn och
lyssnar mer, pa nagot satt tror jag att det ar nagot av en forestallning om att man har
mer kontroll att de spelar samtidigt men det & mer en ndrvaro ju, nu och har.
(Cecilia)

Cecilia aterkommer genom hela intervjun till vikten av att lyssna. Hen séger att eleverna, for
varje lat de lar sig, snabbare kan ta till sig en ny. Genom en sadan, djupare insikt i och om
laten kan de ocksa fortare bestamma sig for hur de vill att det ska lata.

Okad medvetenhet kan ocksd hjalpa eleven att évervinna hinder som skapar stress och
radsla, enligt informanterna. Detta kan bland annat ske genom reflektion Gver vad som ar
storande moment och darefter ta bort fokus fran det som stor. For att komma fram till vad den
enskilda eleven vill galler det att komma pa vad det finns for hinder, menar Daniella. Hen
beskriver att radsla kan vara ett sadant hinder. Daniella berattar om en specifik situation dar
en elev var radd for sin larare och darfor inte kunde utvecklas pa bésta satt. Hen arbetade med

situationen for att fa eleven att sjalv komma pa exakt vad hen var radd for. Sedan forsokte



Daniella fa eleven att forsta vad eleven sjalv kunde paverka och vad eleven inte kunde
paverka. Darefter arbetade Daniella tillsammans med sin elev for att skapa en positiv bild av
lektionen istéllet, for att pa sa vis motverka radslan:

okej sa om vi tar den har specifika situationen med att vara radd for en larare, sa &r
vagen jag gar emot det, forsoka ta reda pa vad ar det, vad ar det som hander pa
lektionen just nu. Forsoka fa en beskrivning av det av studenten. Finna ut vad som &r
nuvarande i lektionen just nu. Och sen nér studenten talar om hur en normal lektion
ar. D3 forsoker man ta reda pa exakt vad ar det du ar radd for har. Och ibland vet
studenten och ibland &r det lite diffust. Studenten vet inte exakt vad det ar som
orsakar “’problemet”. Och sen talar vi om hur vill du att det ska vara, vad skulle vara
en ideal lektion, hur skulle det se ut om du forestallde dig det? Sa du kan forestélla
dig en angslanfri en oradd lektion. Da har du redan nagra poang som ar skillnad
mellan det inbillade och 6nskan, och vad som &r for nuvarande. Och jobbet sen &r
bara att, och jag sager det har med lite ironi for det ar ibland svart, jobbet &r sen att
hitta banan. Vad kan du gora, du student, du dig sjalv, for att uppna en mer fri oradd
och en mer angslanfri omgivning i din lektion och sen jobba pa de saker som
studenten har inflytande 6éver, for vissa av de saker som vi behdver jobba med har vi
inget inflytande pa nagra av faktorerna. Sa man maste ga den banan och fraga, hur ar
det nu och hur vill jag att det ska bli. (Daniella)

Daniella menar att man har kommit langt om man som elev kan komma underfund med vad
man egentligen vill och vad man sjalv kan paverka. Da har eleven verkligen méjlighet att
forandra sin situation. Eleven kan komma fram till att vissa saker inte kan fordndras men
istallet hitta andra véagar att ga och eleven kan komma underfund med att hen kan férandra en
sarskild del av sin situation. Nar eleven val har insett hur hen sjélv vill ha det, kan eleven ta
hjalp av till exempel visualiseringsévningar for att forestélla sig till exempel en konsert och
gora den helt till sin egen.

Det finns flera fordelar med att fundera éver vad som kan vara stérande och vad som kan
skapa stress i en dvningssituation. Ett forslag bade Anna och Cecilia ger ar att sitta mobilen
pa ljudlost och lagga undan den. Anna sager att man kan satta en klocka sa att man inte jobbar
for lange och sedan kanner att man faktiskt far vara ledig nar man har dvat sin tid. Daniella
beskriver det samma men dven motsatsen, det vill sdga att det kan vara bra att ha en klocka

som ringer nar den lediga tiden &r slut sa att inte all tid forsvinner i cafeterian.

5.2 Visualisering

Visualisering ar ett ord som ofta aterkommer hos informanterna. Anna, Beatrice och Daniella
beskriver denna som en viktig del i vagen mot malet. Cecilia beskriver visualisering genom
att lyssna och pa det sattet skapa sig en bild av som finns runt omkring.

Anna séager att man genom forberedelse pa vad som kommer att handa och genom att

forandra sina tankar kan vanda en stressad situation till en lugn och medveten upplevelse.



Exempel pa upplevda stressade situationer dar tankesattet kan forandras ar t.ex. en konsert
och upplevelsen i samband med konserten, en audition, en sokning till ett stipendium eller

liknande.

... Vi pratar om vad de har framfor sig, en konsert eller en provsjungning och att vi da
dvar avslappning, bade fysiskt och mentalt och att man sedan borjar fa bade prata om
och prata med sina kompisar om hur man skulle vilja att det var. Och man kopplar
ihop det genom att beratta om for varandra, hur var det nar det gick som allra bast. Da
far man in tankarna pa och kanslan pa det positiva, och nar man val har fatt fatt i de
bilderna och de goda minnena och ocksa framtidsbilden, vad man vill ska handa, Da
kan man gdra den dar resan som man gor precis innan en konsert eller en audition, att
man sitter lite utanfér rummet eller i en del av rummet och sa gar man fram till
scenen och sa behaller man den hér goda kanslan. Kénslan av att jag har 6vat det har
tillrackligt bra publiken vill ha det jag kommer med och man kéanner att man har bade
en sjalvkansla i sig sjalv som person och ocksa att man har sjalvfortroende med det
man gor. (Anna)

Bade Anna, Beatrice och Daniella beskriver hur man genom visualisering kan forandra en
situation. Anna beskriver visualisering som att man exempelvis forestéller sig hur man vill att
det ska bli pa nasta konsert, hur man vill att ett visst stycke ska lata i en It eller hur man ska
kunna ta sig forbi en svar passage i en sang. Detta kan man goéra samtidigt som man gor en
avslappningsévning. Man behéver alltsa inte anstranga sig fysiskt for att visualisera. Det finns
manga fordelar med att slappna av samtidigt som man visualiserar, eftersom man pa sa satt
bygger upp ett lugn, forklarar Beatrice. Genom att visualisera en situation, som till exempel
en konsertlokal, har man redan hunnit vara dar ett antal ganger och dessutom upplevt ett lugn
som man kan ta med sig i verkligheten niar man val ska ha konserten, istéllet for att bara ha
sina lektioner och sedan helt plotsligt ga upp pa scenen, sager Beatrice. Cecilia sager att
avslappning ar viktigt for att kunna minska stressen for sina elever, och har darfor lagt in en
stor del av detta moment i sin undervisning.

Daniella beskriver hur positiva visualiseringstankar gor att eleverna kan prestera béttre.
Hen forklarar att man har Ovat genom att forestélla sig hur man vill har det och verkligen
forestélla sig att man ar dar, nar det ar som bést. Daniella havdar aven att man pa sa vis évar

utan att dva in fel eftersom det bara ar en tanke och att man da kan styra den i ratt riktning.
Genom att visualisera vad du sjunger eller spelar som du tycker ar bra, sa tranar du
redan de bra sakerna och det gor dig ocksa uppmarksam pa vilka kvalitéer &r bra att
ha i en bra konsertsituation. Sa vad de tranar pa &r att nar jag fragar det senare, vilka

saker vill du kunna férnuvarande i en konstupplevelse. Det bildar sedan en lista, en
proffslista med bra saker for konserttillfallen som &r for dem succéfulla. (Daniella)

Genom att samla alla positiva tankar och genom att manga ganger fundera pa vad man vill
kan man bygga upp en proffslista, det vill sdga samla alla kunskaper man har skaffat sig och

vilka mal man stravar mot. Det blir alltsa lattare nasta gang for eleverna, for eleverna slipper



komma pa vad som ar malet en gang till, beskriver Daniella. Eleven har redan funnit flera mal
och har dessutom blivit battre pa att komma pa hur man hittar ett mal. Daniella pratar dven
om att forandra en redan misslyckad situation genom att ga tillbaka till den och forandra sitt
tankesatt infor nésta liknande situation. Detta sker genom att tdnka sig den misslyckade
situationen pa ett battre satt an senast. Eleven kan fundera dver hur eleven sjalv vill ha det, ga

tillbaka, och sedan gora om situationen sa som eleven vill ha situationen.

... det betyder att du har en dalig kdnsla och den sitter i dig, och du kdnner
fortfarande den daliga kanslan du hade och du hor fortfarande den tonen du spelade
daligt. Sa att genom att ga tillbaka far du en chans att besoka den plasten och gora om
det. (Daniella)

Daniella beskriver att det ar tankarna som avgor hur man upplever vardagen och att vi kan
andra dessa tankar. Vi behdver bara veta vart och vad vi vill och sedan kan vi forandra vilken
situation som helst.

Cecilia talar om visualisering pa ett annat satt. Hen berattar om detta som att
medvetandegora for eleven hur hen lyssnar, genom att verkligen fundera pa hur det ska lata
och hur det later i nuet. Cecilia beskriver visualisering genom att fokusera pa hur de olika
delarna i en Iat later, hur de olika instrumenten klingar och hur eleverna later i forhallande till
varandra. Pa detta satt skapar Cecilia en bild av musiken for eleverna som gor att de blir mer
fokuserade och spelar battre. Aven de andra informanterna talar om vikten av att lara sig
lyssna. Skillnaden mellan dem och Cecilia ligger i att de Gvriga informanterna aven betonar

syn, lukt, kdnsel och andra upplevelser som en del av visualiseringen.

5.3 Mal

Alla fyra informanterna beskriver pa olika satt att idén med mental traning handlar om att
hitta mal att strava efter och hur man gor for att uppna dessa mal. Malen kan vara till exempel
att spela pa sin hogsta niva pa en konsert, klara en audition eller att sluta vara radd for nagot,
till exempel sin larare. Den en mentala traningen sker dock inte vid malet, utan pa véagen dit,
genom exempelvis reflektion, visualisering eller genom att medvetet tréna sitt lyssnande.
Daniella beskriver att mental traning kan inbegripa hela livssituationen. En individ kan
forandra delar av livet i en riktning med hjélp av att bli medveten om vad hen behéver och vill
forandra. Daniella beskriver att hen mest jobbar med musikelever men att hen &ven har

erfarenheter som visar att mental traning kan anvandas till vilken situation som helst i livet:

Mental traning ar med mina 6gon, hur jag ser det, ar varje gang du vill andra din
nuvarande uppfattning om vad som helst. Du vill &ndra det medvetet och jobba med
det, sa att du far ett nytt perspektiv pa en vy som du redan har. (Daniella)



Nar Daniella jobbar med sina elever forsoker hen fa dem att upptacka vad de stravar mot.
Daniella vill att alla elever ska bli medvetna om vad de kan fordndra och vad de inte kan
forandra. Detta sker genom standig reflektion som far eleverna att se och upptacka sidor hos
sig sjalva som de kanske inte var helt medvetna om tidigare. Daniella vill fa eleverna att
sjalva forsta att eleverna oftast kan mer an de tror. Hen beskriver hur hen jobbar med sina
elever genom att medvetandegora for dem. Véagen till malet stakas ut genom att eleverna
sjalva funderar pa vad de vill for att sedan kunna andra sina tankar utefter detta. Eleverna
behdver alltsa forst bli medvetna om vad de faktiskt tanker och vad som faktiskt star i vagen
for dem mentalt for att darefter kunna komma underfund med vad de kan férdndra och vad de
inte kan forandra.

Anna beskriver vikten av att hitta vad eleven sjalv vill gora utifran sitt perspektiv och
forutsattningar. Hen beskriver att eleverna genom mental traning kan hitta sina egna végar

utan att bli paverkad av andra:

Andra tar in s mycket vad andra sager sa man har svart att hitta den déar egna résten.
Sa att ett satt att det kan hjalpa studenter pa sin resa for att bli en professionell genom
att da reflektera kring vad vérdet i vad man sjalv hor och ser i kombination med
instruktion och goda rad. (Anna)

Genom hela intervjun aterkopplar Anna till den egna individens vilja och tankar och hur
viktiga dessa ar for individens utveckling. Hen beskriver att eleverna genom dialog och
reflektion kan komma fram till vad de faktiskt vill och till och med ta beslut som gor att de
kanske véljer bort musiken i deras liv. Hen beskriver dock att det oftast starker elevernas val i

att vilja bli musiker eftersom de da har kommit underfund med varfor de spelar.

Nagra kampade med sin musikeridentitet, och det var en ganska relativt stor grupp,
men det var tva stycken som faktiskt efter ett ars jobb med det har sa, namen det har
ar inte min grej, jag ska halla pa med ridning eller jag ska lasa sprak istallet. Alltsa
det kan bli da att verkligen bekrafta att musik ar min grej, jag star for det fullt ut. Eller
att man ocksa da far nagon slags insikt att det har inte ar min grej. (Anna)

Anna beskriver att mental traning kan hjalpa eleverna att bade ta livsavgérande beslut och att
besluta sig for ett litet mal i ett enskilt musikstycke. Hen séger att den mentala traningen kan
appliceras pa det mesta i livet.

Beatrice berattar att eleverna sjalva soker mal och att nar de har hort talas om mental

traning sa vill de fa ta del av den for att lara sig reflektera dver sin egen situation.

... & ar det manga som har sagt att mental traning det vore verkligen nagonting for
mig for jag ar sa stressad eller forvirrad och jag behdver satta upp mal och mera
konkret vad jag ska gora... (Beatrice)

Beatrice jobbar mycket med avslappning och visualisering, moment som hen upplever hjalper

eleverna att sanka sin stressniva.



Narvaron beskriver Cecilia som ett mal, eftersom hen anser att narvaro ar mycket viktig i
musicerande. Fokus och narvaro kravs for att verkligen kunna spela pa sin hogsta niva och
verkligen forsta vad man gor. Att std pa scen och framféra sitt basta ar nagot som &r ett
sjalvklart underforstatt mal for Cecilia. Hen lagger fokus vid att fa eleverna att lyssna pa vad
de spelar och hur det later. Eleverna skapar da en narvaro och ett fokus som leder till att de

spelar béttre.

5.4 Problem

Under intervjuerna diskuterade alla informanterna olika problem med mental traning. Sjalva
idén med mental tréaning har inga inbyggda fel, men om man tanker for mycket eller fastnar

vid en metod kan detta ge negativa resultat séger Cecilia:

Nar det funkar idealiskt tror jag inte det ar nagot negativt, men det negativa kan vara
att man borjar tanka for mycket, man reflekterar for mycket istallet for att bara spela.
(Cecilia)

Ett problem som Cecilia talar om kan vara att eleven ibland tanker for mycket och att det da
kan uppsta en press eller ett maste, vilket kan skapa mer stress istallet for att minska den.
Detta beskriver aven Beatrice da hen har stott pa elever som inte forstar vad mental traning
innebar och darfor har borjat tanka for mycket eller upplevt det som svart. Detta har bidragit
till att den mentala traningen istallet har skapat stress eller uppfattats som nagot flummigt och
ogripbart, forklarar Cecilia. En annan risk kan vara att eleven inte har forstatt vad mental
traning har for syfte sager Daniella. Eleverna kan till exempel tro att mental tréaning bara ar
for personer som behodver hjalp, vilket skulle innebdra att en elev som redan gor bra konserter
inte behover eller skall anvanda mental traning. Daniella forklarar att man med mental tréning

i sjalva verket kan forbattra en redan valdigt bra situation och géra den annu battre:

Jag har haft kurser med studenter som har sagt att de inte har problem med
upptradande. Men da séger jag att mental traning kan anvandas aven om upptradena
gar véldigt, valdigt bra. Det kan anvéandas for att forbattra vad som redan ar bra. Det
handlar inte bara om att reparera daliga saker det handlar d&ven om att gora bra saker
annu béttre. (Daniella)

5.5 Sammanfattning

Mental traning kan enligt informanterna hjélpa elever pa flera plan. De beskriver hur mental
traning Okar elevernas medvetenhet och nérvaro dels spelméssigt men &ven infor konserter
och i andra sammanhang. Detta sker mestadels genom reflektioner, visualisering och
avslappning. Genom bade visualisering och reflektioner kommer eleverna underfund med

sina mal och hur eleverna ska hitta sina vagar dit. Mental traning blir ett satt att l6sa problem



och ga forbi hinder som uppstar i elevernas musicerande. Problem med mental traning kan
vara att eleverna inte forstar vad mental traning ar och darfor inte kan ta del av den pa ett bra
satt. Ett annat hinder kan vara att den mentala traningen blir ett stressmoment istallet for nagot
som motverkar stress, detta pa grund av dalig kommunikation mellan elev och larare.
Informanterna havdar ocksa att mental traning ocksa kan gdra en bra inlarningssituation
béttre.



6. Resultatdiskussion och slutsatser

| detta kapitel diskuteras resultaten med hanvisning till litteraturen fran det teoretiska kapitlet.
De delar som presenteras ar de teman som finns i resultatdelen. Jag vill aterigen papeka att de
olika momenten av mental traning hanger samman. Darfor har de olika moment diskuteras pa
samma sétt i de olika avsnitten. Jag kommer dven att ta upp mina personliga reflektioner som

blivande pedagog och avslutningsvis framfor jag forslag till fortsatt forskning.

6.1 Medvetenhet och narvaro

Att avslappning och medvetenhet i kombination med visualisering kan férebygga stress och
radsla, ar nagot som informanterna framhaller. De beskriver ocksa hur eleverna kan forbattra
nagot som redan ar bra eller forhindra ett tidigare misslyckande att ske igen sager Daniella.
Darfor handlar det for lararen om att veta vad eleven vill strava mot och arbeta utifran det.
Detta bekréftas i Petersdotter Erikssons (2012) examensarbete. Informanterna i hennes studie
ké&nner ofta k&nner stress och press, men de kan med hjélp av mentala forberedelser minska
denna. Beatrice lagger mycket vikt vid att tala om avslappning under intervjun, vilket &ven
btonas hos Hassmén, Kéntta och Gustavfsson (2009). Beatrice beskriver att hen upplever att
eleverna mar béattre och orkar mer och darmed kan koncentrera sig béttre. Avslappning ar en
viktig del for att hitta nérvaro och koncentration i elevernas musicerande men dven i andra
sammanhang beskriver Beatrice. Aven Lejonclou och Lindberg (1997) beskriver avslappning
som en viktig del for att 6ka koncentration och fokus.

Cecilia talar om nérvaro och att kunna vara fullstandigt medveten om allt omkring sig i en
lat, och beskriver detta som att vara i nuet och verkligen veta exakt hur alla ljuden later.
Cecilias beskriver hur malet handlar om att lara sig en lat pa djupet genom att lyssna pa vad
man faktiskt spelar, nagot som framhalls dven av Hassmén, Hassmén och Plate (2003), som
skriver om hur selektiv uppméarksamhet bidrar till battre prestation da fokus ar smalt istéllet
for brett. Att ta bort stérande moment som till exempel sin mobiltelefon &r nagot som minskar
stress och okar narvaron sager bade Anna och Cecilia. Genom att gora sitt fokus smalare kan
man ldra sig nagot pa ett mer effektivt satt (Gallway, 1997). Gallways (1997) experiment pa
studenter pavisar detta, speciellt nar experimentet utfordes pa nybdrjare, som under en
tennismatch spelade vasentligt mycket battre nar de la fokus pa fa saker och ignorerade yttre

stérande moment.



Hassmén, Hassmén och Plate (2003) skriver ocksa att vi kan paverka informationen till
hjarnan och pa sa satt kunna prestera béttre. Detta stimmer bra Overens med vad
informanterna har sagt. Framfor allt har Anna och Daniella talat mycket om detta, till exempel
att reflektion kan ta bort onddiga hinder sa att eleven lattare kan fokusera pa vad som ar
viktigt for stunden och se hinder som de faktiskt behdver ta sig dver. Beatrice beskriver hur
eleverna gor sig medvetna om vad de ska forvanta sig pa en konsert och sedan visualiserar
detta vid avslappning. Beatrice beskriver hur detta paverkar elevernas narvaro pa ett positivt
satt. Hen beskriver ocksa vikten av att starka elevens sjalvfortroende for att ge okad
medvetenhet. Detta stimmer bra éverens med Lejonclou och Lindberg (1997) som skriver att
avslappning och visualisering 6kar medvetenheten pa konserterna.

Sammanfattningsvis ar narvaro och medvetenhet ord som hela tiden har legat under ytan
genom alla intervjuer. Anna och Daniella beskriver det framst genom reflektion och hur detta
kan leda till medvetenhet bade for vad eleverna vill uppna och dven hur eleverna vill spela
eller upptrada. Cecilia talar om att na en lat pa djupet och verkligen forsta den. Cecilia sager
att om man lar sig lyssna som elev sa kommer fokus och narvaro att infinna sig. Beatrice
beskriver att om eleverna finner medvetenhet i vad de strdvar efter, kan de genom
visualisering och avslappning enklare astadkomma det. Observera att alla informanter

anvénder sig av alla dessa olika metoder men att de har talat mer eller mindre om vissa delar.

6.2 Visualisering

Beatrice beskriver att avslappningen gor det enklare att visualisera. Anna och Daniella
talar om avslappning i kombination med visualisering. De beskriver att visualiseringen
underlattas med hjélp av avslappning, eftersom eleverna da évar genom visualisering i en
lugn situation som bidrar till ett fortsatt lugn i framtiden. Detta styrks dven av litteraturen
(Hassmén, Hassmén & Plate, 2012; Lejonclou & Lindberg 1996; Setterlind, Unestahl & Kaill,
2001; Tammelin & Holmér, 2012) som alla beskriver att visualisering bor eller ska goras i en
avslappnad miljo. Avslappningen ingar i grunden till den mentala traningen (NE, 2013).
Visualisering anvands frekvent av alla informanter i deras undervisning for att kunna bygga
upp en bild for eleverna, hur det kommer vara eller hur det kéanns att spela eller upptrada pa
nagot satt. Tammelin och Holmér (2012) skriver i sitt examensarbete att en av deras
informanter har anvant sig av avslappning och visualiseringsévningar och da upplevt en béttre
situation med minskad stress.

Sammanfattningsvis beskriver informanterna att visualisering i kombination med

avslappning &r viktigt for att minska stress och Oka koncentration i verkliga situationer.



Beatrice beskriver vikten av avslappning for att 6ka eleverna koncentration och minska stress.
Reflektion kan minska rddsla och skapa en bild av vad man &r radd for enligt Daniella. Stress
kan minskas genom att ta bort stérande moment sasom sin mobiltelefon enligt Anna och

Cecilia.

6.3 Mal

Mal &r en viktig del i den mentala traningen enligt alla fyra informanterna, men de beskriver
vagen till malen pa varierande satt. Lundberg (1991) skriver om de automatiska tankarna och
att man behdver gora sig medveten om dessa for att kunna fordndra dem. Detta stimmer bra
overens med Annas och Daniellas syn. De talar mycket om malet och hur man med hjalp av
att veta vad malet var enklare kunde strava mot det. Anna och Daniella beskrev bada hur de
genom reflektioner med eleverna och visualiseringsovningar jobbar for att na malen. Beatrice
talar istéllet mycket om avslappning, men daven mycket om visualiseringsdvningar och hur
detta paverkar elevernas scenupptradande i positiv bemarkelse. Det vill sdga att eleverna
lattare ndr sina mal genom avslappning och visualiseringsovningar. Cecilia beskriver att
lyssna ar musikerns framsta uppgift for att na en hog spelniva och lagger darfor stort fokus pa
lyssnandet i sin undervisning. Cecilia beskriver att malet ar att bli en bra musiker men att
detta ar underforstatt. Genom att hitta ett smalt fokus till malet kan man pa ett mer effektivt
satt nd framgang enligt alla informanter. Detta styrker aven Gallway (1997) som beskriver att
nar fokus riktas mot en del av tekniken, istéllet for alla tekniska aspekter, sa glommer man
bort vad man inte kan.

Hassmén, Hassmén och Plate (2003) skriver att mental traning handlar om hur man kan
forandra en situation genom att reflektera 6ver vad man vill astadkomma. Mina informanter
beskriver ocksa hur elever kan na positiva resultat genom att tanka pa hur de vill att en
situation ska te sig, eller genom att fundera pa vad som &r deras mal. Lejonclou och Lindberg
(1997) beskriver vikten av att jobba mot mal for att enklare ga forbi hinder och problem.
Anna och Daniella redogor att de tillsammans med sina elever standigt reflekterar Gver
elevernas mal. Det kan vara till exempel hur eleven vill att en lat ska lata, eller hur eleven vill
kunna prestera sitt yttersta under konsert, oavsett vad som sker runt omkring. Detta kan man
na genom till exempel visualisering eller avslappningsévningar beskriver informanterna. Det
kan ocksa vara mal som att bli av med en radsla for nagot som till exempel en larare eller
scenskrack beskriver Daniella och Beatrice. Bade Anna och Daniella talar tydligt om hur

mental traning kan appliceras pa det mesta i livet. Det kan handla om att eleven har ett



problem, hinder eller liknande, att da eleven ska med positiv attityd kunna foranda synen pa
detta och reflektera Over vad eleven kan foréandra.

Beatrice talar inte konkret om att na mal, istallet talar hen mycket om stress och nervositet
hos sina elever och hur hen kan hjélpa eleverna att forhindra stress genom avslappning och
visualisering. Setterlind, Unestahl, och Kaill (2001) beskriver avslappning som en viktig del i
den mentala tréningen for att den &ven ger eleverna béattre koncentration i évriga skolamnen.

Fagéus (2013) beskriver att sjalvfortroende ar viktigt att bygga upp for att halla kvar sin
lust till spelandet. Beatrice beréttar om hur pafrestande en elev kan uppleva skolan, for att
eleven hela tiden maste prestera pa scen och att eleverna ofta jamfor sig med andra elever.
Hon menar i likhet med Fagéus att mental trdning kan starka eleverna och att hen arbetar
mycket med att starka eleverna sjalvfortroende. Detta &r liknar Annas intentioner kring att
eleven ska tidnka vad och var hen vill vara. Aven Hassmén, Hassmén och Plate (2003)
beskriver vikten av att reflektera dver sin situation och bygga sina mal utifran det for att oka
medvetenheten om sig sjalv.

Sammanfattningsvis framstéller informanterna att mal ar viktigt att strdva mot i den
mentala traningen och att malen 6kar medvetenheten hos eleverna. Informanterna beskriver
pa olika satt hur de far sina elever att hitta vilka elevernas egna mal &r och hur eleverna ska
komma dit. Anna och Daniella anvander sig framst av reflektion och visualisering medan
Beatrice istallet anvander framst avslappning och visualisering. Cecilia anvéander framst
lyssnandet som redskap for ett béttre musicerande. Observera att det inte ar uteslutet att alla
informanter anvander sig av samtliga delar, men att det var detta som framkom genom

intervjuerna.

6.4 Nackdelar med mental tréning

Hassmén, Hassmén och Plate (2003) beskriver att mental traning kan ha nackdelar och att de
da ofta tar sig uttrycket att eleven tanker for mycket eller &r radd for att gora fel.
Informanterna beskriver att sjalva den mentala traningen inte har nagra nackdelar men att
metoder kan anvéndas fel. De beskriver ocksa att eleverna kan bérja fundera for mycket och
da tappa hela idén med mental traning. Till exempel kan eleverna fastna i en metod, beskriver
Anna. Det finns en risk att eleverna inte forstar eller gldommer vitsen med mental tréning,
beskriver Daniella och detta beskriver dven Unestahl (1983). Unestahl (1983) sager att det
finns en risk att antingen ge den mentala traningen for lite intresse och da inte forsta den, eller
att ge den fér mycket uppmarksamhet och tro att man alltid blir varldsbést om man genomfér

mental traning.



En annan risk ar pressen och stressen som kan uppsta om eleven missforstar vad mental
traning ar och ser det som en prestation i sig, da kan den mentala traningen uppfattas som
ytterligare ett stressmoment séger bade Cecilia och Beatrice. Anna séger att en risk kan vara
att man har missforstatt vad mental traning ar aven som larare och bara séger till sin elev att
denne ar bra hela tiden, utan att ha nagon bakgrund till vad som &r bra och att reflektera 6ver
vad eleven kan gora battre.

Anna och Daniella berattar att mental traning paverkar hela livet och att man genom
mental traning kan hjélpa sig sjalv med stora beslut som att byta utbildning eller att 16sa
hinder i sin vardag. Aven Hassmén, Hassmén och Plate (2003) betonar att den mentala
traningen kan vara allmangiltig och galla for manga mentala hinder vi manniskor har. Dock
beskriver Hassmén, Kantta och Gustavfsson (2009) vikten av att veta vad gransen gar, det vill
saga nar en elev faktiskt har svarare problem sasom depression, och att det i dessa fall bor
behandlas av lakare, psykolog eller liknande.

Sammanfattningsvis ar alla informanter medvetna om olika risker med mental traning, men
de menar ocksa att det finns elever som inte forstar vad mental traning &r och darfor inte hittar
nagot bra satt att anvanda den. Ingen av informanterna tar det som Hassmén, Kantta och
Gustavfsson (2009) skriver om att vid svarare problem fa hjéalp utifran av till exempel en
psykolog. Detta kan helt enkelt bero pa att det i deras undervisningssammanhang inte uppstatt
sadana allvarliga problem.

6.5 Sammanfattning av diskussionen

Informanternas svar ligger i stort sett i linje med litteratur och forskning. Det tycks alltsa
finnas stor samstdammighet mellan det teoretiska, akademiska sammanhanget och det
praktiska undervisningsfaltet. Informanterna upplever att eleverna far ut mycket av att
anvénda mental traning i sin musikaliska praktik, och min studie visar att deras upplevelser av
sin undervisning Hittade inga indexord.i flera fall bekraftar tidigare experiment och
forskning.

Det som framgar tydligt att informanterna uppfattar att deras elever genom att anvanda
denna metod verkar kunna koncentrera sig battre an tidigare. Informanterna upplever ocksa
att eleverna, genom avslappning, visualisering och genom att reflektera kring sina mal
presterar avsevart battre pa konserter eller vid liknande tillfallen. Informanterna upplever
ocksa att dven stress och press minskar, liksom att elever kan arbeta bort eller hantera radslor

som tidigare har varit hinder. Detta ar ndgot som betonats bade i handbdcker och i forskning.



Informanterna upplever ocksa att narvaron i musicerandet okar, vilket likasa bekréftas av

litteraturen.

6.6 Personliga slutsatser

Under denna studie av mental traning har jag kommit att ifrdgasatta manga av mina egna
tankar kring undervisning. Studien har ocksa gett inspiration till att lara mig mer om mental
traning, eftersom informanterna sa tydligt ser positiva forandringar hos sina elever. Jag ar
aven Overtygad om att det skulle vara bra for andra pedagoger att ldsa om mental traning.

Det som jag framfor allt kommer ta med mig handlar om det synsatt dar lararen, istallet for
att komma med standig kritik, istallet bor fa eleverna att reflektera 6ver sin egen situation.
Som larare ska jag vara ett hjalpmedel som eleverna kan anvanda sig av snarare an en chef
som bestammer allt. Hur man gor detta rent praktiskt ar nagot jag vill fordjupa mig mer i,
eftersom jag, trots denna studie, upplever att det inte alltid ar helt klart hur man gar till vaga.

Visualiseringsévningar ar nagot jag har fort in mer i min undervisning och marker sjalv
resultat hos mina elever. Deras klang blir naturlig och det later inte langre som att de harmar
nagon annan artist, en foreteelse som jag ibland uppméarksammat. Jag méarker ocksa att
eleverna tycker det ar roligare, eftersom de slipper fokusera pa tekniska problem lika ofta.
Sedan tror jag ocksa att det ar viktigt att tala om vad mental traning &r sa att det inte blir nagot
flummigt och ogripbart for eleven, som maste forsta varfor man gér det man gor. Jag tror
dock inte detta &r helt enkelt. Precis som det framkommit i resultatet &r det av stor vikt att
vara tydlig sa att eleven inte missforstar vad mental traning innebar genom att sétta alltfor stor
press pa sig sjalv. Ju mer jag har last om mental traning desto storre och bredare uppfattar jag
att &mnet blir. Av mig som larare krdvs det att jag kan forklara for eleverna att mental trdning
ar nagot man lar sig dver en langre tid och kanske inte forstar direkt.

| framtiden hoppas jag att amnet mental trdning kommer att véxa, som en metod att
komma forbi och hantera psykologiska hinder och problem, inte bara pa det musikaliska faltet
utan i hela samhéllet. Vi behover bra metoder och séatt att tanka pa for att klara all den stress
som vi lever med och aven for att komma ihag att problemldsning, metodiskt arbete och
malsattning kan var lustfyllt och roligt och inte alltid gratt och komplicerat. Dock tror jag att
det &r viktigt att inte fastna i en specifik metod eller nagot enskilt inslag inom mental traning
utan istallet se till helheten av vad man kan astadkomma med de olika forhallningssatt som

finns pa faltet. Dessutom maste man vara 6ppen for att mental traning kanske inte passar alla



och da kanske det &r battre for somliga att hitta andra vagar for att forbattra sina prestationer,

musikaliska och andra.

6.7 Forslag till fortsatt forskning

Mental traning utdvas mestadels inom sporten och jag skulle garna se mer forskning pa hur
mental trédning kan hjalpa till i undervisningssituationer fér musikelever. Som jag uppfattar
det upplever musikelever upplever ofta stress och press. Darfor skulle mental traning i
musikundervisning kunna bidra till att minska detta, ndgot som ju vore rimligt enligt alla de
kallor jag har, det vill saga bade litteraturen och informanterna. Dock hade det varit intressant
att &ven hora vad elever som fatt undervisning i mental traning anser. Vad tanker de, finns det
nagon skillnad i férhallande till yttrandena fran mina informanter?

Ett missforstand som jag tror folk ibland har om mental traning &r att det bara utgors av sa
kallad positivt tdnkande. Jag uppfattar emellertid metoden som praglad av en dialog mellan
larare och elev vad man kan och inte kan, hur man tanker, vad man behdver jobba med och
vad man faktiskt inte kan fordndra och behdver acceptera. Det hade varit intressant att se
forskning som visar hur man enklast som ldrare kan forsta sina elever och hur man far
eleverna att sjalv borja reflektera éver sin situation. Hur gér man, mer exakt, for att fa elever
att borja reflektera och inse att mer 6vande kan ge dem det de vill, det vill sdga bli musiker,
eller tvart om: en insikt i att de kanske inte vill satsa pd musiken. Forskning kring hur man
genom mental traning praktiskt genomfor en dialog med sina elever hade varit intressant, da
resultatet visar att mental traning med dalig kommunikation ibland skapar hinder dn som
fanns tidigare hos eleven. Exempelvis skulle forskningen kunna stélla sig fragor som: Vilket
slags pedagogisk tydlighet kréavs i de sammanhang som rér mental traning pa musikomradet?
Forstar eleverna vad lararen menar nar hen beskriver mental traning? Forskning av detta slag
skulle relativt enkelt kunna gdra genom intervjuer med eleverna eller genom att filma
lektioner och se hur eleverna reagerar pa det om ldrarna sager. Enligt min mening skulle

mental traning darfor kunna férnya och forbattra musikpedagogiken.
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Bilaga 1

Intervjuguide, mental traning

”Néar?”, ”Var?”, "Hur?”, ”Hur ofta?”” och ”Ge exempel”
Kan du beskriva mental traning for mig. Utveckla? Hur? Vad? Var?

Mental traning harstammar ju frén idrotten, hur jobbar man med den inom

musikdmnen?

Kan du ge for och/eller nackdelar med mental traning?
Anvinder du mental trining? Hur gor du? Vad gor du?
Varfor borjade du undervisa i mental traning?

Beskriv hur du anvénder mental traning i din undervisning? Forstér eleverna att det &r

mental traning?

Mirker du skillnad hos dina elever? Vad/hur? Hinder? Upplever du att de mérker
skillnad

Hur hjalper mental trining eleverna?

Hur kan du som lérare hjilpa eleverna genom mental tréning?



