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INTRODUKTION
“Det, jeg ønsker at mestre bedre, 

er at turde at få hjælp …”
- Workshopdeltager

HVORFOR DENNE BOG?
At arbejde professionelt med musik er på mange måder uforud-
sigeligt, fordi der ikke findes faste eller lineære veje til succes. 
En karriere i musikbranchen kan udvikle sig hurtigt eller meget 
langsomt. Gennembrud opstår ofte som resultat af timing, 
trends og tilfældigheder snarere end talent og planlægning 
alene. Denne usikkerhed stiller store krav til dem, der arbej-
der i branchen, ikke kun fagligt og kreativt, men også mentalt. 
Konstant vurdering, skiftende arbejdsvilkår og afhængighed 
af andres beslutninger kan skabe pres, tvivl og oplevelser af 
manglende kontrol. Derfor bliver trivsel og mental styrke en 
afgørende forudsætning for at kunne navigere i branchens vil-
kår, fastholde motivation og skabe et bæredygtigt arbejdsliv. 
Vores erfaring er, at den passion, som ofte er drivkraften for 
at træde ind i musikbranchen, til tider kan komme til at over-
skygge opmærksomheden på egen trivsel. I jagten på mulig-
heder, anerkendelse og næste skridt kan det blive svært at 
mærke efter, om man faktisk lever det liv, man ønsker. Netop 
derfor er det afgørende at udvikle en bevidsthed om egne tan-
ker, følelser og reaktionsmønstre, så man står stærkere i sig 
selv og ved, hvordan man ønsker at handle, når branchens 
uforudsigelighed melder sig. Der er mange dele af udfordrin-
gerne i musikbranchen, som ikke kan løses på individplan. Men 
her i bogen har vi hovedfokus på, hvad den enkelte selv kan 
gøre.

BOGENS FUNDAMENT OG RETNING
Denne bog beskriver, hvordan du kan øge din evne til at hånd-
tere pres og modgang (din mentale styrke) og passe på dit 
psykiske velbefindende (din trivsel). 

INTRODUKTION
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Med bogens titel, Kampsind, anerkender vi, at mange oplever 
dét at være i musikbranchen som en kamp. Det kan være fyldt 
med udfordringer, og vores tanker, følelser og reaktioner kan 
komme under pres. Men det kan også være en kamp, som er 
værd at kæmpe for at være i. Kampsind betyder for os at læne 
sig ind i kampen og tage den i hånden på en måde, hvor fokus 
er på ens værdier og det, der er muligt selv at kontrollere. Vi 
tror ikke på, at livet handler om at undgå ubehag, men om at 
finde måder at navigere i det. At se det svære i øjnene med 
nysgerrighed uden at lade det styre os. Det handler om at tage 
sig selv og sin passion alvorligt og have tillid til, at når vi trives, 
så præsterer vi tilsvarende bedre. Bag bogen står Mental-
Voice, en nonprofitorganisation, der siden 2019 har arbejdet 
for at øge trivsel og mental styrke i musikbranchen. Vi arbej-
der med musikskabere og branchepersoner individuelt og i 
grupper gennem terapi og coaching. Vores mål er at støtte 
mennesket bag musikken i at finde ro midt i presset og fast-
holde det, der opleves som meningsfuldt. Derudover laver vi 
workshops og holder oplæg hos blandt andet genre- og inte-
resseorganisationer, uddannelsessteder, talentforløb, plade-
selskaber og musikforeninger. Vi drømmer om en musikbran-
che, hvor det er lige så naturligt at tage sig af trivsel og mental 
styrke som at arbejde med det kunstneriske og musikalske.  
Med denne bog vil vi give dig konkrete værktøjer til blandt 
andet at:

•	 Stå stærkt i dine værdier og handle på det, der betyder mest 
for dig

•	 Få et klarere billede af dig selv og dine mønstre
•	 Acceptere de udfordringer, du ikke kan kontrollere.
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I bogen er vi inspireret af adfærdsterapiformen Acceptance and 
Commitment Therapy (herfra betegnet ACT). ACT er en “lev 
det”-tilgang og ikke en “fix det”-tilgang. Det handler ikke om at 
fjerne negative tanker eller følelser, men om at leve et liv i tråd 
med det, du synes er vigtigt. Derfor vil vi i bogen vise, hvordan 
du kan lære at håndtere svære tanker og følelser, så de ikke 
styrer dit liv. ACT tilbyder en realistisk og bæredygtig måde at 
arbejde med trivsel på i en branche, hvor kontrol ofte ikke er en 
mulighed, men hvor bevidsthed og handling kan gøre en for-
skel. I elitesportens verden har ACT opnået anerkendelse som 
en metode, der styrker atleters evne til at håndtere pres. Men-
talVoice har altid hentet inspiration fra sportspsykologi, fordi 
der er mange paralleller mellem præstationskravene i elitesport 
og i musikbranchen. Begge steder skal man navigere i blandt 
andet høje forventninger, usikkerheder og intense følelser. 

Bogen kombinerer viden og praksis. Den bygger på forskning, 
psykologiske teorier og erfaringer fra MentalVoices arbejde 
gennem især coaching og workshops. Vi har indsamlet data 
direkte fra musikaktører mellem 16-30 år gennem involvering 
i initiativer som blandt andet SheCanPlay og KarriereKanonen. 
Siden 2024 har vi haft i alt 396 deltagere igennem vores works-
hops og spørgeskemaer, og deres input har været styrende 
for udvælgelsen af bogens temaer. Undervejs vil du støde på 
citater fra deltagerne. Vores håb er, at disse kan skabe gen-
kendelse og minde dig om, at du ikke står alene i de erfaringer 
og situationer, mange møder.  Bogen henvender sig til alle fag-
grupper i musikbranchen, men den bærer tydeligt præg af, at 
vi især arbejder med artister, musikere og musikskabere. Vi har 
tilmed mest erfaring fra den rytmiske og kommercielle musik-
branche, hvilket også sætter et tydeligt aftryk.

INTRODUKTION



10 11

BRUG AF BOGEN
Vi har gjort os umage for at skrive på en måde, der er let at for-
stå, men vi ved også, at nogle af de emner, vi berører, kan være 
komplekse. Når du læser bogen, beder vi dig have to nøgleord 
i baghovedet: bevidsthed og nysgerrighed. At arbejde med sin 
trivsel og mentale styrke handler i høj grad om at blive bevidst 
om egne mønstre og at forholde sig nysgerrigt til, hvorfor og 
hvornår vi reagerer, som vi gør. Du vil møde en række øvelser, 
der kan hjælpe dig med at forstå dine egne reaktioner og finde 
måder at handle på, der styrker din trivsel og performance. 
Samtidig er det en balancegang, for vi oplever også i vores 
arbejde med musikskabere og branchepersoner, at der kan 
være en risiko for at blive så opmærksom på sine tanker og 
følelser, at det i sig selv bliver en belastning. Meget af det, vi 
beskriver i bogen, handler derfor om at skabe balance på en 
måde, der virker for dig. 

For at få mest muligt ud af bogen anbefaler vi, at du har et sted 
at samle dine refleksioner. Der vil løbende være en del øvel-
ser, hvor du skal skrive ned, og det er værdifuldt at have dine 
noter ét sted, så du let kan vende tilbage til dem. Processen 
kan desuden styrkes ved at dele bogarbejdet med en anden. 
For eksempel med en kollega. Det kan virke motiverende og 
være givende at have et “vidne” at spare med om øvelserne 
og indholdet generelt.

Bogen er skrevet med ønsket om at give noget værdifuldt 
videre og invitere flere ind i et rum, der stadig er ved at tage 
form i musikbranchen. Men vi har også været nødt til at 
vælge dele fra. Vi har ikke kapitler, der behandler, hvordan 
trivslen i musikbranchen relaterer sig til køn, alder, etnicitet 
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og social ulighed – ikke fordi de emner ikke er vigtige, men 
nærmere fordi de er så vigtige, at de fortjener mere plads 
og dybde, end vi har haft mulighed for at give dem her. Der 
findes stærke stemmer, der tager de temaer op, og på vores 
hjemmeside (mentalvoice.dk) henviser vi til steder, hvor du 
kan hente viden. Hvis du vil gå mere i dybden med bogens 
temaer, findes der fagbøger, som behandler de enkelte 
emner detaljeret, og her kan litteraturlisten hjælpe dig videre. 

Vi er glade for, at du læser med. Rigtig god fornøjelse.

INTRODUKTION
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Kapitel 1

NÅR VI 
IKKE TRIVES

“Jeg kan være helt oppe at flyve det ene sekund og 
helt nede at ramme bunden det andet sekund.”

- Workshopdeltager

KAPITEL 1: NÅR VI IKKE TRIVES

Der er i de senere år kommet en stigende opmærksomhed i 
medierne, i forskningen og blandt musikskabere og aktører 
selv omkring, hvordan vi har det i musikbranchen. Mange 
lever med trivselsudfordringer, og der er et behov for mere 
viden og handling på området. Når vi taler om ikke at trives, 
er det et komplekst og stort felt, som kan beskues fra forskel-
lige perspektiver. Her i kapitlet vil vi gerne opsummere nogle 
af de udfordringer, der er blevet beskrevet som særligt frem-
trædende i musikbranchen, og komme ind på, hvilke vilkår 
der blandt andet spiller ind. Vi retter fokus på stress, angst 
og depression, da det er tilstande, som ofte er centrale, når 
emnet tages op, og som vi også møder jævnligt i vores arbejde 
i musikbranchen. 

Der kan være en tendens til, at der først tales om trivselsud-
fordringer i branchen, når for eksempel kendte artister dør for 
tidligt på grund af selvmord eller misbrug, når musikere bliver 
forhindrede i at optræde på grund af angst, eller når bands 
må trække stikket, fordi stressen er blevet for indgribende. 
Vi håber i MentalVoice på en branche i fremtiden, hvor vi kan 
beskæftige os med emnet mere løbende og ikke kun, når der 
er tale om de mest alvorlige tilstande.

Mønstre i musikbranchen
I 2023 kom første del af en omfattende rapport fra Musiklivets 
Partnerskab for Bæredygtig Udvikling om danske skabende og 
udøvende musikeres mentale sundhed og trivsel (Musgrave et 
al., 2023). Rapporten fremlægger resultater, der blandt andet 
viser følgende:
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•	 Musikere trives markant dårligere end den danske befolk-
ning generelt – deres lykkefølelse er 15 % lavere end gen-
nemsnittet.

•	 De unge har flest udfordringer med deres trivsel. Blandt 
yngre musikere er det 57,8 %, der mistrives eller er ulyk-
kelige. 

•	 Musikere med lille erfaring og indtjening scorer lavest i for-
hold til trivsel. 

•	 Når vi ser specifikt på musikere under 40 år, har hele 68,7 
% angst.

•	 Trivsel ser forskelligt ud for forskellige køn – undersøgelsen 
viser, at kvinder har flere trivselsudfordringer end mænd. 
For eksempel når det kommer til angst: Hvor 39 % af mand-
lige musikere har oplevet angst, gælder det 65,4 % af de 
kvindelige musikere.

•	 Der ses en sammenhæng, hvor de musikere, der har musik-
ken som deres primære karriere, har højere niveauer af 
angst end dem, der ikke har musikken som deres primære 
erhverv.

I MentalVoice taler vi med mange om oplevelsen af ikke at kunne 
håndtere egne og andres krav og forventninger. Flere oplever 
at mangle redskaber, viden, tid, kompetencer og støtte i bran-
chen. Syddansk Universitet har undersøgt, hvordan vi kan bruge 
viden fra sportspsykologien til at styrke den mentale trivsel 
hos musikbranchens udøvere (Venzel & Henriksen, 2025). Det 
fremhæves blandt andet, hvordan musikbranchen ikke skelner 
mellem “talentudvikling” og “elite”, som man i højere grad har 
tradition for i sportens verden. Dette kan føre til, at unge musik-
skabere for hurtigt kastes ud i et benhårdt, konkurrencepræ-
get miljø uden at være klædt på til de udfordringer, de vil møde. 

KAPITEL 1: NÅR VI IKKE TRIVES

Hvor sporten har klare udviklingsforløb og støttesystemer, er 
det sjældent tilfældet i musikbranchen. Det betyder, at unge 
musikere pludselig kan stå i situationer, hvor kravene er meget 
højere, end de er vant til. Du kan for eksempel på kort tid gå fra 
at spille for familie og venner på en café til at stå på nogle af 
landets største scener uden viden og evner til at navigere i det 
pres, der kan følge med.

En interviewundersøgelse viser, at et gennemgående tema for 
musikskabere i Danmark er ensomhed, hvilket indbefatter følel-
ser af isolation og mangel på støtte (Musgrave et al., 2024). 
Undersøgelsen viser tilmed, at der er særlige udfordringer for 
kvinder relateret til sexisme, misogyni og aldersdiskrimination. 
Ønsker og behov fra danske musikere omfatter blandt andet 
strukturelle reformer og forbedringer af arbejdsvilkår, herun-
der ændringer i metoderne til statslig støtte til musikskabere, 
bedre støtte til selvstændige samt en ændring af musikbran-
chens arbejdskultur, så der lægges større vægt på omsorg og 
forståelse.

PSYKISKE KENDETEGN OG SÅRBARHEDER HOS KREATIVE
Ser man på kunstnere og kreative mennesker, dukker der ofte 
nogle af de samme karaktertræk op, heriblandt en udpræget 
åbenhed over for oplevelser, som er én af de fem dimensioner i 
den velunderbyggede Big Five-model til beskrivelse af person-
ligheder (Feist, 2019). Denne åbenhed dækker over nysgerrig-
hed, fantasifuldhed, følelsesmæssig dybde og en tilbøjelighed 
til at opsøge nye indtryk og oplevelser. Særligt kreative perso-
ner kan være mere modtagelige over for sanseindtryk og sti-
muli, som andre mennesker måske automatisk ville filtrere fra 
(Carson, 2011). Det betyder blandt andet, at de har flere ind-
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tryk at arbejde med, når nye idéer opstår. Vores erfaring er, at 
dette kan bidrage til den sanselighed og sensitivitet, som giver 
kunstnere deres særlige evne til at udtrykke sig og formidle 
nye forståelser af livet og verden.

Gennem tiden har der været diskussioner og forskellige syn 
på, om der er en øget risiko for psykisk sygdom blandt ekstra-
ordinært kreative personer. Man har betragtet dette komplekse 
emne fra forskellige perspektiver. Herunder perspektiver, der 
peger på, hvordan en særlig sårbarhed kan hænge sammen 
med evnen til at skabe nogle af de mest originale og største 
kreative bidrag (Carson, 2019). Psykiateren Arnold M. Ludwig 
(1995), der undersøgte livsforløb hos tusindvis af kunstnere, 
fandt, at visse kunstneriske felter, især dem med følelsesba-
serede udtryk som musik og poesi, er forbundet med en øget 
forekomst af psykisk sårbarhed. Han beskrev blandt andet, 
hvordan nogle kunstnere i perioder kan opleve et intensivt indre 
forestillingsliv, hvilket på samme tid kan være en styrke og en 
belastning. En øget sensitivitet kan føre til en særligt stærk 
produktivitet i det kreative arbejde, hvor nye idéer og følelser 
frit kan udfolde sig. Men den kan også gøre det vanskeligt at 
skærme sig fra påvirkninger udefra. Når vi arbejder tæt sam-
men med kunstnere, kan vi opleve, at de i perioder virker mere 
distræte eller sårbare, netop fordi deres indre oplevelsesrum 
er mere åbent og gennemtrængeligt. Dette er en vigtig indsigt 
at have med sig for alle i musikbranchen. For denne åbenhed 
og sensitivitet er en grundlæggende og værdifuld del af kunst-
neres faglighed, som dog kan være udfordrende at takle i et 
usikkert og konkurrencepræget miljø.

KAPITEL 1: NÅR VI IKKE TRIVES

Hvad vil det sige at trives?  
Når vi skal se på, hvad der ligger i ikke at trives, kan det være 
hjælpsomt at starte med at definere mental trivsel. Først og 
fremmest handler trivsel ikke bare om at undgå for eksempel 
angst, depression eller stress. Det er langt mere end fraværet 
af sygdom. Det handler også om, hvordan du oplever at fun-
gere i hverdagen med alt, hvad det indebærer. 

Vi læner os op ad WHO (World Health Organization) og Sund-
hedsstyrelsens definition af mental sundhed som værende: “… 
en tilstand af velbefindende, hvor individet kan udfolde sine 
evner, håndtere dagligdags udfordringer og stress samt indgå 
i fællesskaber med andre mennesker” (Sundhedsstyrelsen, 
2022). Herudfra betyder det, at mental sundhed rummer fire 
centrale elementer:

1.	 Velbefindende – hvordan du har det i hverdagen både 
fysisk og mentalt.

2.	 Mulighed for at udfolde sine evner – at kunne arbejde med 
det, du er god til, og udvikle dine færdigheder.

3.	 Håndtering af udfordringer og stress – at kunne navigere i 
pres, skuffelser og uforudsete situationer.

4.	 Evnen til at indgå i fællesskaber – at kunne skabe og vedli-
geholde relationer, både professionelt og personligt.

Med disse elementer for øje opfattes trivsel som en dynamisk 
størrelse, hvor vi overvejende er glade, i godt humør og tilfredse 
med livet. Ordvalget “overvejende” åbner for, at et liv i trivsel 
også til tider rummer oplevelser af eksempelvis opgivenhed, 
tristhed og frustration. Det afgørende er ikke, om svære følel-
ser opstår, men hvordan de forstås, håndteres og indgår som en 
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meningsfuld del af ens samlede livssituation. Forskellige peri-
oder giver bedre eller dårligere betingelser for, hvordan vi har 
det, og hvordan vi fungerer i hverdagen. For eksempel kan der 
som turnerende musiker være perioder, hvor du oplever, at det 
er særligt svært at håndtere udfordringer og stress. Omvendt 
får du her mulighed for at udfolde dine evner, som giver dig en 
følelse af meningsfuldhed. Ofte vil nogle dele af vores arbejdsliv 
være mere trivselsfremmende for os end andre. For eksempel 
den kreative proces versus promovering af en ny single. Det er 
her vigtigt at understrege, at trivsel er individuelt. Nogle trives 
godt i visse miljøer eller kontekster, mens andre ikke gør. Vi ser 
ofte en tendens til sammenligning, men vi bør ikke trives i en 
given kontekst, bare fordi andre gør det. Det handler derfor både 
om at undersøge, hvordan man selv trives bedst, og samtidig se 
sin egen trivsel i et større perspektiv med naturlige udsving og 
forskellige påvirkninger.

NATURLIGE REAKTIONER ELLER PSYKISK LIDELSE?
Følelser kommer og går, og alle oplever følelsesudsving, da det 
er en naturlig del af at være menneske. I en konkurrencepræ-
get branche som musikbranchen kan disse udsving dog til tider 
optræde hyppigere og med større intensitet grundet branchens 
særlige vilkår med blandt andet store præstationskrav. Det er 
helt naturligt, uanset om vi har en kreativ sensitivitet med os eller 
ej. Her er det vigtigt at skelne mellem almenmenneskelige reak-
tioner og symptomer, der knytter sig til kliniske diagnoser som 
angst, depression og stress. Det er vigtigt ikke automatisk at for-
tolke stærke følelsesudtryk som tegn på en klinisk lidelse. Samti-
dig må alle reaktioner tages alvorligt, særligt når de varer ved, til-
tager i intensitet og begynder at påvirke trivsel og hverdagsfunk-
tioner. Mange af de oplevelser, som kan føles ubehagelige eller 
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belastende, som eksempelvis nervøsitet før en koncert, følelsen 
af utilstrækkelighed i studiet eller midlertidig overbelastning, er 
dog oftest normale reaktioner på pressede situationer.

Formålet med de følgende afsnit er at skabe en overordnet ind-
sigt i stress, angst og depression. Stress og angst kan i milde 
og kortvarige former være naturlige reaktioner på krævende 
omstændigheder, men kan i mere vedvarende eller intense for-
mer udvikle sig til belastninger, der kræver støtte eller professio-
nel hjælp. Nedtrykthed kan også være en forbigående oplevelse, 
mens depression er en alvorlig psykisk lidelse, som kræver en 
professionel vurdering og behandling. Ved at kende sympto-
mer og typiske reaktionsmønstre bliver det lettere at sætte egne 
oplevelser i perspektiv og være opmærksom på, hvornår man 
selv eller andre har brug for støtte.

De øvelser, der indgår i det følgende, har til formål at styrke 
opmærksomhed og selvforståelse. De kan være hjælpsomme 
redskaber til bedre balance og håndtering af pres i hverdagen. 
Samtidig er det vigtigt at understrege, at redskaberne ikke kan, 
og ikke skal, stå alene, hvis man oplever vedvarende mistriv-
sel, stærk angst eller depressive symptomer. I sådanne tilfælde 
er det afgørende at søge professionel hjælp, for eksempel hos 
egen læge eller en psykolog.

Når stress rammer
I sig selv er stress ikke farligt. Tværtimod hjælper den os med at 
reagere hurtigt og effektivt, når vi står over for en udfordring. 
Men når stressen ikke får lov til at slippe sit tag, kan den blive 
skadelig, og i musikbranchen er der forhold, som nogle gange 
gør, at den kan sætte sig lidt for godt fast.
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AKUT OG LANGVARIG STRESS
Som nævnt er stress i udgangspunktet en sund mekanisme. Set 
fra et evolutionært perspektiv har stress sikret vores overlevelse. 
Når vi står over for fare, sætter kroppen en række reaktioner i 
gang, som gør os i stand til at kæmpe eller flygte. Tænk på det 
klassiske billede: Du står over for en løve. Kroppen reagerer med 
et skud adrenalin, som skærper sanserne, øger pulsen og giver 
dig energi. Samtidig frigives endorfiner, som dulmer smerte 
midlertidigt. Denne form for akut stress er hensigtsmæssig og 
effektiv. Netop derfor kan den også være nyttig i situationer, der 
kræver vores fulde opmærksomhed, såsom en koncert, et møde 
med en potentiel samarbejdspartner eller en vigtig kontrakt-
forhandling. Hjernen skelner ikke nødvendigvis mellem en reel 
trussel og tanken om en trussel. Dette betyder, at situationer, der 
reelt ikke er farlige, kan udløse de samme fysiologiske reaktio-
ner, hvis vi oplever dem som truende – for eksempel at præstere 
foran et publikum eller blive vurderet af andre.

Problemet opstår, når kroppens stressrespons ikke vender til-
bage til ro efter en udfordring. Her bliver der tale om langvarig 
stress, hvor krop og sind er i konstant alarmberedskab. Ud over 
adrenalin og endorfiner frigiver kroppen også stresshormonet 
kortisol. I begyndelsen har kortisol en regulerende og antiin-
flammatorisk effekt, men når niveauet er forhøjet over længere 
tid, begynder det at nedbryde væv og svække immunforsvaret. 
Langvarig stress tærer altså på kroppens ressourcer, og det kan 
få alvorlige konsekvenser. De mest almindelige tegn på lang-
varig stress er udmattelse, søvnproblemer, irritabilitet, tristhed, 
hukommelsesbesvær og følelsen af at være ved siden af sig 
selv. Mange beskriver, at de mister glæde og kontakten til det, 
der før føltes meningsfuldt. Det er, som om systemet brænder 
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lidt sammen og ofte ikke på én gang, men gennem en gradvis 
reduktion af overskud, nærvær og følelsesmæssig balance.

NÅR BALANCEN MELLEM KRAV OG RESSOURCER TIPPER
Når vi i MentalVoice arbejder med at forebygge stress hos per-
soner i musikbranchen, ser vi typisk først på, hvilke ressour-
cer de oplever der er til stede, og hvilke krav de står over for. 
Her skal ressourcer forstås bredt, så det både kan omfatte for 
eksempel klare rammer, kompetencer og erfaring, et stort bran-
chenetværk eller støtte fra familie og venner. Det handler om 
at få et indblik i, om de krav, en person står med, for eksem-
pel store opgaver eller markante rolleskift, er for urealistiske 
at kunne leve op til i forhold til de ressourcer, der er til stede. 
Inden for arbejds- og organisationspsykologien forklarer den 
såkaldte krav-ressource-model af Bakker & Demerouti (2017), at 
høje krav kan øge risikoen for blandt andet stress, udbrændthed 
og lav motivation. Den risiko kan dog udlignes, hvis der er res-
sourcer nok til at håndtere kravene. Når de rette ressourcer er 
til stede, øges chancen også for et arbejdsmiljø, der er positivt, 
udviklende og motiverende.

For musikere og freelancere i musikbranchen er det ofte sådan, 
at kalenderen i nogle perioder er fuldstændig booket, i andre er 
den gabende tom. Begge situationer kan være stressende. For 
meget arbejde uden pauser slider, men usikkerhed, økonomisk 
ustabilitet og følelsen af “at stå stille” kan skabe et andet slags 
pres, herunder uro, selvkritik, sammenligning med andre og 
frygt for at falde bagud. Så når vi taler om balancen mellem krav 
og ressourcer, er det vigtigt at være opmærksom på, at stress 
også kan opstå, når kravet består i at håndtere en situation uden 
arbejde.
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ØVELSE 1: Din balance mellem krav og ressourcer
Tænk på en konkret periode i dit musikvirke (for eksempel den 
seneste uge eller en typisk arbejdsperiode).

1.	 Hvad tager mest energi fra dig?
Notér:

•	 Hvilke opgaver eller situationer dræner mig mest?
•	 Hvor oplever jeg pres, tempo eller ansvar, der er svært 

at stå i?
•	 Hvilke krav og forventninger ligger her?

2.	Hvad hjælper dig?
Notér:

•	 Hvilke ressourcer har jeg til rådighed i disse situationer? 
(Med ressourcer menes dét, der giver energi, støtte, ska-
ber mening og motivation eller gør udfordringer håndter-
bare. For eksempel tid, pauser, kompetencer, støtte, god 
planlægning, økonomi, forudsigelighed).

3.	Hvor er balancen eventuelt udfordret?
Reflektér:

•	 Hvilke ressourcer mangler jeg? 
•	 Hvilke situationer bør jeg være særligt opmærksom på i 

forhold til at forebygge stress?

Øvelsen hjælper dig med at få et overblik over, hvad der pres-
ser dig, og om du har de ressourcer, der skal til for at lette 
presset. Det giver dig mulighed for at opsøge ressourcer og 
træne kompetencer, du mangler, eller justere på kravene for at 
skabe en bedre balance.
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BALANCE MELLEM DRIVE OG GENOPLADNING
I musikbranchen ser vi ofte, hvordan mange oplever, at der 
kræves en særlig form for tålmodighed og en lige så særlig 
form for utålmodighed. Tålmodighed, fordi karrierer ikke opstår 
fra den ene dag til den anden, men kræver tid til at opbygge 
synlighed, netværk og erfaring. Og utålmodighed, fordi vi er 
nødt til at handle, eksperimentere, række ud og tage chancer. 
Vi møder mange i musikbranchen, der beskriver, hvordan de 
i længere perioder kommer til at tilsidesætte grundlæggende 
behov. Måltider bliver sprunget over, søvnen bliver kortere, 
pauserne forsvinder, og sociale relationer glider i baggrunden. 
Det sker ofte, uden vi bemærker det, fordi vi er optagede af 
at levere, udvikle os og holde trit med tempoet omkring os. Vi 
kan komme til at være så meget i gang, at vi helt underpriori-
terer restitution. Den britiske psykolog Paul Gilbert (2014) har 
udviklet en model, der fremhæver, hvorfor genopladning er 
vigtigt. Han beskriver, hvordan menneskets følelsesliv regu-
leres gennem tre evolutionært udviklede systemer, som hele 
tiden er i samspil.

1.	 Trusselssystemet: Er drevet af negative følelser og 
væk-fra-motivation. Systemet er til for at beskytte os mod 
fare. Det holder os i beredskab, men kan føre til angst, 
bekymring og selvkritik, hvis det dominerer.

2.	 Drivesystemet: Er drevet af positive følelser og motiva-
tion, der trækker os hen imod vores mål. Det hjælper os 
med at præstere og udvikle os. Når drivesystemet domi-
nerer uden tilstrækkelig ro, kan det dog føre til stress, per-
fektionisme og overpræstation.
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3.	 Det beroligende system: Er drevet af behovet for tryghed, 
støtte og hvile. Det sænker kortisol, regulerer nervesyste-
met og skaber plads til ro og restitution.

Hvor trusselssystemet og drivesystemet aktiverer kroppen, så 
får det beroligende system os til at falde ned. For at mindske 
risikoen for, at en stresstilstand udvikler sig og bliver omsig-
gribende, er det vigtigt med balance mellem de tre systemer, 
især at styrke det beroligende system, så det kan regulere de 
to andre. Vi oplever dog, at mange i musikbranchen har svært 
ved at tillade sig selv at være i det beroligende system. Og 
det er forståeligt, for vil du noget med din karriere, kræver det 
fokus, fremdrift og dedikation. Drivesystemet, hvor vi mærker 
lyst, retning og energi, er helt centralt for at skabe resultater 
og udvikle os. Det skal vi bruge og styrke. Men det er vigtigt 
at have for øje, at vi også styrker vores drive ved at tillade os 
selv adgang til det beroligende system. Der kan være en dår-
lig samvittighed knyttet hertil, som i længden modarbejder os. 
Men det er ikke et svaghedstegn at koble af, det er professio-
nel ledelse af din egen kapacitet. Ambition og restitution hæn-
ger sammen, og af den grund kan vi somme tider have brug 
for at indlægge rutiner i vores hverdag med tid til genoplad-
ning. Der kan være mange måder at genoplade på, og hvad der 
opleves som restituerende, er i høj grad individuelt. For nogle 
kan mindfulness eller meditation skabe mentale pauser, mens 
andre genoplader via hverdagsnære praksisser som en gåtur, 
ophold i naturen eller huslige gøremål. Genopladning kan også 
være tæt forbundet med sociale relationer, eksempelvis sam-
vær med familie eller venner, hvor oplevelser af tryghed, støtte 
og gensidighed er i centrum.
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ØVELSE 2: 5 minutter til genopladning
Formålet er at aktivere dit beroligende system og sænke tempoet.

•	 Sæt en timer på 5 minutter. Læg telefonen væk.
•	 Sæt dig ned i et stille rum, og lad skuldrene falde ned.
•	 Træk vejret roligt: 4 sekunder ind – 6 sekunder ud. Gør 

det 10 gange.
•	 Sig et roligt, enkelt mantra højt for dig selv 5 gange, for 

eksempel:
“Jeg har den tid, jeg har.”
“Jeg må godt bare være lige nu uden at skulle præstere.”

Efterhånden som du laver øvelsen flere gange, kan du udvikle 
dit eget personlige mantra, som du kan bruge, når følelsen af 
stress presser sig på.

Angst i musikken
Angst er på mange måder nært beslægtet med især akut 
stress og deler flere symptomer. De mest almindelige tegn på 
angst inkluderer blandt andet hjertebanken, muskelspændin-
ger, uro i kroppen, søvnproblemer og bekymring eller æng-
stelse. Ligesom med akut stress kan man sige, at angst helt 
grundlæggende er designet til at holde os i live, når vi står 
over for en potentiel fare, og der er brug for, at førnævnte trus-
selssystem sætter ind. Det bliver først problematisk, når angst 
begynder at styre vores valg og adfærd. Her går grænsen mel-
lem “almindelig” nervøsitet eller spændthed, som kan være en 
sund og mobiliserende reaktion, og en egentlig angstlidelse, 
hvor kroppen og sindet reagerer voldsomt og ude af propor-
tion med situationen.
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MUSIKPRÆSTATIONSANGST
Som vi tidligere var inde på, viser undersøgelser, at angst er 
udbredt i musikbranchen og især blandt de unge. For mange 
opleves det som et grundvilkår, der følger med, når de vælger 
en karrierevej inden for musikken. Det kan føles som en uund-
gåelig del af arbejdet for eksempel at ligge søvnløs op til en 
koncert eller have lyst til at flygte fra scenen. 

Vi fokuserer her på musikpræstationsangst (herefter kaldet 
MPA) – en form for angst, der opstår, når man skal optræde 
med musik foran andre. MPA kan variere fra en spændings-
tilstand med nervøsitet til invaliderende panik og viser sig på 
forskellige tidspunkter. Gennem tiden har der været forskellige 
måder at forstå og beskrive MPA på. Den anerkendte psyko-
log Dianna Kenny (2011; 2023) skelner mellem tre overordnede 
former. De minder om kendte angstprofiler fra psykologien, 
men det betyder ikke, at man nødvendigvis har en psykisk 
lidelse, hvis man oplever MPA.

Situationsbestemt MPA:
•	 Opstår kun i forbindelse med musikalske optrædener
•	 Angst fylder ellers ikke i hverdagen
•	 Er typisk midlertidig og knyttet til perioder med særligt pres.

MPA forbundet med social angst:
•	 Handler typisk om frygten for at blive vurderet eller 

dumme sig foran andre
•	 Viser sig både ved musikalske optrædener og i andre 

sociale situationer
•	 Er tæt forbundet med generel social usikkerhed.
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MPA med panikanfald:
•	 Kendetegnes ved intense angstanfald i forbindelse med 

musiske præstationer, nogle gange ledsaget af depres-
sive symptomer

•	 Er ofte forbundet med psykologiske sårbarheder og tid-
ligere erfaringer

•	 Gør præstationssituationer særligt belastende.

Symptomer og udtryk
MPA viser sig, ligesom ved angst generelt, i fire hovedom-
råder: kognitive, følelsesmæssige, fysiologiske og adfærds-
mæssige reaktioner. Symptomerne kan opstå før, under og 
efter en optræden.

Eksempler på kognitive symptomer:
•	 Bekymringer, katastrofetanker og eftergrublerier 
•	 Tvivl på egne evner og frygt for negativ bedømmelse
•	 Perfektionisme og urealistisk høje forventninger til egen 

præstation
•	 Koncentrations- og hukommelsesbesvær, ofte som følge 

af mental overbelastning.

Eksempler på følelsesmæssige symptomer:
•	 Oplevelse af ubehag, frygt, nervøsitet, panik og kontroltab
•	 Følelsesmæssig overvældelse
•	 Tab af evnen til at nyde en optræden.

Eksempler på fysiologiske symptomer:
•	 Hjertebanken, rysten, vejrtrækningsbesvær, muskelspænd- 

inger
•	 Kvalme, tør mund, opkast 
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•	 Nedsat motorisk funktion, som kan påvirke det instru-
mentale spil.

Eksempler på adfærdsmæssige symptomer:
•	 Undgåelse 
•	 Selvmedicinering
•	 Sikre valg frem for at prøve nyt
•	 Overøvning og perfektionisme.

Bagvedliggende faktorer
MPA kan opstå på baggrund af flere forhold, herunder:

•	 Tidlige relationelle erfaringer og tilknytningsmønstre
•	 Tidligere ubehagelige oplevelser, der har sat sig som frygt 
•	 Individuel psykologisk sårbarhed og personlighedstræk
•	 Biologiske og genetiske dispositioner.

Den sociale kontekst og præstationskulturen i musikbranchen 
spiller en væsentlig rolle i forhold til udvikling af MPA. Derfor 
bør tilstanden ikke kun forstås som individets problem, men 
som en tilstand, der formes i samspil med omgivelserne. MPA 
forringer ikke nødvendigvis en musikers præstation. Mange 
lever med den og optræder alligevel på højt niveau. For nogle 
kan en vis grad af spænding endda være præstationsfrem-
mende. Den måde, vi forstår og fortolker kroppens reaktio-
ner på, spiller her en afgørende rolle. Hvis vi med det samme 
tolker spændingen som et tegn på angst og fare, risikerer 
vi at forstærke den negative spiral. Hvis vi derimod opfat-
ter spændingen som et udtryk for engagement, parathed og 
noget spændende, kan den få en aktiverende og fokuserende 
effekt.
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At arbejde med MPA
Det er sjældent hjælpsomt at ville have angsten til at forsvinde. 
Det er selvfølgelig godt, hvis vi har lært teknikker, der kan 
dæmpe den, men ofte bruger vi så mange kræfter på at ville 
undgå ubehaget, at angsten bare bliver stærkere. I stedet skal 
vi se på, hvordan vi kan tage den i hånden, acceptere, at det 
er en del af at præstere, og så gøre det, vi gerne vil på trods. 
Det kan hjælpe at være nysgerrig på, hvor MPA opstår, og hvad 
der trigger den. Lære den at kende. Spørg dig selv, hvordan 
din angst hjælper dig. Hvilken funktion har den? Den er der af 
en grund, og det kan gøre det nemmere at være med angsten, 
hvis vi nysgerrigt prøver at forstå den. Det giver også mening 
at se på den konkrete musikalske situation. Er opgaven reali-
stisk i forhold til dine nuværende ressourcer? Er der balance 
mellem det, du bliver bedt om, og det, du faktisk har mulighed 
for at levere? Har du haft nok tid til at forberede dig? For nogle 
hjælper det at notere de tanker, der opstår under en øveses-
sion eller performance, særligt efter fejl.

Hvad tænkte jeg, da det gik galt i momentet?
Hvilken følelse kom op?
Hvad gjorde jeg bagefter, og hvad kunne jeg måske have gjort 
i stedet?

Formålet er at identificere negativ indre selvtale og begynde at 
omformulere den til mere støttende tanker. For eksempel ved 
at erstatte “Nu tror alle, jeg er talentløs” til “Alle laver fejl, og 
det er okay. Jeg kom videre”. Dette kræver træning, men kan 
over tid have stor effekt. En øvelse er også at forsøge at lade 
forstyrrende tanker passere uden at fodre dem yderligere eller 
gå mere ind i dem. Bare lade dem passere som skyer og så 
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skifte fokus tilbage til det ønskede sted. For eksempel ved at 
sige for sig selv: “Hov, der var en tanke. Den må gerne komme, 
men jeg dyrker den ikke nu”. 

Hvis MPA begrænser dig markant i dit virke, kan det være 
hjælpsomt at udforske den med en terapeut, coach eller anden 
fagperson. Følgende øvelse hjælper dig med at forstå og 
håndtere din MPA og kan derudover også bruges ved præsta-
tionspres generelt.
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Øvelsen er udarbejdet med inspiration fra mentaltræner Henrik Hjarsbæk.

ØVELSE 3: Håndtering af musikpræstationsangst (MPA)

1.	 Hvad fylder? 
Kom af med dine forstyrrende tanker. Skriv ned:

•	 Hvad frygter jeg omkring min kommende performance?
•	 Hvad gør mig usikker?
•	 Hvilke tanker fylder?
•	 Hvad skaber ubehag?

2.	Hvad vil du stå for?
Beskriv din ønskede adfærd. Skriv ned:

•	 Hvilken performance vil jeg gerne levere? Hvad er vigtigt?
•	 Hvor skal mit fokus være?
•	 Hvilken udgave af mig selv ønsker jeg at være?
•	 Hvilken attitude/energi vil jeg have?

3.	What If ...?
Hvordan vil du håndtere bestemte situationer? Skriv ned:

•	 Hvad vil jeg gøre, hvis jeg bliver nervøs?
•	 Hvad vil jeg gøre, hvis jeg ryster eller har andre fysiske 

reaktioner?
•	 Hvad vil jeg gøre, hvis jeg har negative tanker?
•	 Hvad vil jeg gøre, hvis jeg laver fejl, glemmer noget eller 

oplever at klare mig dårligt?
•	 Hvordan vil jeg håndtere det, hvis der kun er få publikum-

mer, hvis de virker uinteresserede, eller hvis reaktionerne 
udebliver?

•	 Hvad vil jeg gøre, hvis … (indsæt selv mulige scenarier)?
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Når energien forsvinder 
Depression er en psykisk lidelse, der viser sig gennem ved-
varende nedtrykthed, nedsat energi og glæde samt ofte stor 
træthed. Den adskiller sig fra almindelige, kortvarige følelser 
af nedtrykthed, som de fleste oplever fra tid til anden, ved at 
symptomerne er langvarige og påvirker daglig funktion. I 2016 
viste en undersøgelse fra UK, at 68,5 % af de adspurgte pro-
fessionelle musikere havde oplevet symptomer på depression 
(Gross & Musgrave, 2016). Undersøgelsen viste, at musikere 
har tre gange så stor risiko for at udvikle depression som den 
øvrige befolkning. Derudover ser forekomsten af depression ud 
til at være næsten dobbelt så høj hos musikere, hvor musikken 
er deres hovedkarriere, end hos dem, som har musikken på et 
hobbyplan (Loveday et al., 2023).

Myten om den lidende kunstner præger stadig, hvordan vi 
ser musikere og psykisk sårbarhed. Forestillingen om, at sorg 
eller smerte er nødvendige forudsætninger for at skabe stor 
kunst, har været romantiseret gennem generationer. Et ofte 
nævnt eksempel er den såkaldte Klub 27 – betegnelsen for en 
række kendte musikere, der døde som 27-årige, heriblandt Jimi 
Hendrix, Amy Winehouse og Kurt Cobain. Klub 27 bruges ofte 
i forbindelse med idéen om den lidende kunstner, fordi disse 
kunstneres tragiske skæbner har bidraget til forestillingen 
om, at stor kunst hænger sammen med personlig smerte og 
destruktiv livsstil. Internationale studier peger på, at musikere 
og andre professionelle i kunst- og underholdningsbranchen 
har en markant højere risiko for tidlig død og alvorlige psyki-
ske belastninger end den generelle befolkning, herunder selv-
mordsrelaterede risici (Bellis et al., 2007; Musgrave & Lamis, 
2025). I den sammenhæng nævnes depression ofte. Selvom der 
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endnu ikke findes tilsvarende danske tal, antyder resultaterne, 
at musikbranchen kan udgøre et særligt risikomiljø, hvor psy-
kisk pres, usikker indkomst og offentlig eksponering kan øge 
sårbarheden for depression, der i værste tilfælde kan koste liv.

Depression kan opstå i alle aldre og påvirker både krop, sind 
og relationer. Fysisk oplever mange blandt andet en tunghed i 
kroppen, søvnforstyrrelser, ændret appetit og lav seksuel lyst. 
Psykisk og følelsesmæssigt kan man føle sig frakoblet verden, 
have svært ved at koncentrere sig, og tankerne kredser ofte 
om ens utilstrækkelighed. Der kan være følelser af skyld, skam 
og en grundlæggende tomhed. Den indre kritiske stemme kan 
blive høj, og nogle oplever, at det hele ville være lettere, hvis de 
ikke var her længere. Mange trækker sig fra relationer, isolerer 
sig og kan herved opleve at miste den forbindelse til andre, som 
de før havde. Der kan somme tider være en forskel på, hvordan 
vi har det indeni, og hvordan vi fremstår udadtil. Denne disso-
nans kan forstærke en indre ensomhed. Øget vrede kan også 
være en del af depression. For nogle er det en måde at kana-
lisere energien udad i stedet for at lade alt vende indad som 
selvbebrejdelse. Ligeledes er der ofte tale om en slags sorg, 
der ikke nødvendigvis er knyttet til én konkret begivenhed, men 
til et tab af kontakt til verden og til os selv.

Diagnosen depression stilles først, når symptomerne er omfat-
tende og har en betydelig påvirkning på vores funktionsniveau 
og hverdag. Den opstår ofte som følge af en kombination af 
faktorer. Biologiske forhold som arvelighed samt tidligere trau-
mer, psykologisk sårbarhed og sociale vilkår kan alle spille 
ind. Har man for eksempel depression i familien, eller har man 
oplevet svigt, tab eller misbrug i barndommen, kan det have 
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givet nogle forudsætninger, der senere i livet øger risikoen for 
depressive tilstande.

HÅNDTERING AF DEPRESSION
Depression kan kræve professionel støtte, og der findes flere 
veje til hjælp. Kognitiv adfærdsterapi (KAT), Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT) og længerevarende psykody-
namisk terapi kan alle være effektive former for behandling, 
afhængigt af person og situation. Et vigtigt skridt er at kunne 
genkende signaler på, at noget ikke er, som det skal være og at 
tage sine symptomer alvorligt. At række ud og søge hjælp kræ-
ver mod, men det er en vigtig del af at komme videre. For mange 
begynder håbet netop dér, i erkendelsen af, at de ikke behøver 
være alene.

I en del tilfælde udspringer depression af længerevarende stress 
eller gentagne belastninger, som kroppen og sindet ikke har fået 
ro til at komme sig over. Nervesystemet har været på overar-
bejde for længe. Derfor kan det være hjælpsomt at se tilbage 
på, hvilke stressorer, såsom bestemte arbejdsforhold, krav eller 
relationer, der gradvist har tappet en for energi. For mennesker i 
musikbranchen kan det betyde at genopbygge følelsen af tryg-
hed og samhørighed, også midt i en travl eller usikker periode. 
Her spiller relationer en særlig rolle, fordi nærværende kontakt 
med andre kan modvirke både isolation og selvkritik – to fakto-
rer, der ofte forstærker depression. 

Når vi i MentalVoice arbejder med personer, der oplever depres-
sive symptomer, fokuserer vi blandt andet på at komme tilbage til 
nuet. Det handler om bevidst at flytte sit fokus og give den nega-
tive selvtale en lille pause. Dette skal ikke ses som behandling af 
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depression og kan ikke stå alene. Men da depressive tilstande 
ofte fastholdes og forstærkes af negative tanker, kan kontakt 
med nuet gøre en positiv forskel. Fordi depressive tilstande ofte 
kommer med lav energi og manglende overskud, er det vigtigt 
at huske på, at små overskuelige indsatser er bedre end ikke at 
gøre noget. Øvelsen herunder kan bruges, hvis man oplever tan-
kemylder, negativ selvtale, følelsen af isolation eller nedtrykt-
hed. Derudover kan den også bruges på et forebyggende plan.

ØVELSE 4: Fem minutters koncentreret kontakt med nuet
Forsøg at prioritere mindst én gang dagligt at bruge fem minut-
ter på at være helt til stede, enten med et andet menneske eller 
med dine sanser. 

Vælger du at være til stede med et andet menneske (uden tele-
foner, instrumenter eller andre distraktioner), kan du prøve at 
fokusere på at:

•	 Lytte aktivt til, hvad den anden siger
•	 Se personen i øjnene 
•	 Dele noget personligt. 

Vælger du at være til stede med dine sanser, kan du for eksempel:
•	 Observere naturen på en gåtur
•	 Mærke, hvordan vandet på kroppen føles i et bad
•	 Lægge mærke til, hvordan et æble smager og føles i munden.

Det kan være svært at holde fokus, og det er okay. Det vigtige 
er, at du prøver. Denne lille handling kan virke ubetydelig, men 
den kan hjælpe med at aktivere det beroligende system og 
sende signaler til hjernen om tryghed og nærvær. 
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TOUR-BLUES
En ofte beskrevet tilstand, som ikke er depression, men allige-
vel kan opleves som tung, er den nedtur, der kan opstå efter en 
turné, en stor koncert, eller når man har opnået en længe efter-
tragtet drøm. I sportens verden tales om OL-blues, når atleter 
rammes af en form for tomhed efter OL. I musikbranchen kan 
noget lignende kaldes tour-blues. Tilstanden beskrives i forsk-
ningslitteratur i forbindelse med højrisikoperioder og kaldes 
blandt andet “post-tour depression” (Musgrave & Lamis, 2025). 

Det er helt normalt at føle en form for tomhed, tristhed eller 
manglende motivation, når du vender tilbage til hverdagen 
efter en stor præstation eller turné. Du har været fuldt stimu-
leret, pumpet med adrenalin og dopamin, omgivet af opmærk-
somhed, og måske har det føltes som at leve dit bedste liv. Du 
kan lande lidt hårdt efterfølgende, især hvis du ikke har for-
beredt dig mentalt på en eventuel lavere grundstemning end 
normalt. Det kan hjælpe at have gjort sig nogle tanker om dette 
på forkant, for eksempel kan du have spurgt dig selv: Hvad 
vil jeg gøre, når jeg kommer hjem og er alene? Skal jeg have 
aftaler i kalenderen? Skal jeg bare hjem og se min yndlings-
serie og vaske tøj, fordi det hele har været lidt overstimule-
rende? Undersøg, hvad der kan hjælpe dig, så overgangen fra 
at være på farten til at komme hjem igen føles så godt, som det 
nu lader sig gøre. Vores erfaring er, at blot visheden om, at det 
kan være udfordrende at lande, og at det er naturligt, kan være 
en hjælp i sig selv.
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Kapitel 2

DIT 
FUNDAMENT
“Jeg føler mig mest mentalt stærk, når jeg klarer 

noget svært, når jeg opnår mine mål og er tro mod 
mig selv.”

- Workshopdeltager
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Vi starter dette kapitel med en introduktion til ACT – den psy-
kologiske tilgang, som bogen særligt bygger på. Derefter får 
du mulighed for at arbejde med, hvordan du kan handle i tråd 
med dine værdier, både når tingene lykkes, og når omstæn-
dighederne er mere udfordrende. Du får også mulighed for at 
reflektere over, hvad succes betyder for dig. Undervejs ser vi 
nærmere på, hvad du er formet af, og de mønstre, du bærer 
med dig, med henblik på at lære dig selv bedre at kende og 
blive bevidst om, hvad der styrer dine valg i musikbranchen.

Introduktion til ACT
ACT er som førnævnt en forkortelse for Acceptance and Com-
mitment Therapy og udtales som det engelske ord to act, altså 
at handle, hvilket giver god mening. En stor del af ACT drejer 
sig nemlig om at finde ud af, hvad der virkelig betyder noget 
for os, og begynde at handle i tråd med det. ACT består af seks 
kerneprocesser, der tilsammen beskriver tilgangen:

Accept – ikke at give op, men at give plads
I musikbranchen møder vi ofte tanker om, at vi burde have 
opnået mere, være længere i karrieren eller have leveret bedre. 
Accept handler om at åbne op for og tillade svære følelser og 
tanker. Det betyder ikke, at du skal kunne lide dem, men at du 
tillader, at de er der frem for at undgå eller undertrykke dem. 
Accept handler om at stoppe kampen mod det uundgåelige, for 
ofte skaber kampen mod svære tanker og følelser mere ubehag 
end selve problemet. Det er for eksempel det, der sker, når vi 
bruger alkohol eller rusmidler til at håndtere præstationspres 
for at få usikkerheden til at forsvinde og ender med et misbrug. 
Når vi forsøger at undgå ubehag, kan det få store konsekvenser. 
At leve et meningsfuldt liv indebærer at være villig til at opleve 
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hele følelsespaletten – både glæde, sorg, frygt og begejstring. 
Hvis vi ikke accepterer, at fejl, skuffelser og tvivl er en del af 
rejsen, risikerer vi at sidde fast i selvkritik og en slags kamp 
mod virkeligheden. Når vi i stedet accepterer virkeligheden, 
som den er, inklusive vores usikkerheder og begrænsninger, 
frigøres energi til at handle ud fra det, som betyder noget for os.

Defusion – dine tanker er ikke altid sandheder
Mange har oplevet, hvordan en negativ tanke pludselig kan 
spænde ben for kreativitet og motivation. “Jeg er ikke god nok”, 
“det her bliver aldrig til noget”, “jeg er ikke en rigtig kunstner”. 
Sådanne tanker bliver let til vores virkelighed, fordi vi fusionerer 
med dem. Det betyder, at vi “smelter sammen” med tankerne. 
Når du for eksempel tænker: “Jeg bliver aldrig god nok til at 
leve af musik” og tror på det som en sandhed, fusionerer du 
med tanken. Du bliver bundet af den. Et andet eksempel kunne 
være, at du har oparbejdet en regel i hovedet: “Jeg kan kun 
skrive sange, når jeg har det svært”. Hvis du tror ubetinget på 
den tanke, risikerer du at blokere for din kreativitet, når du har 
det godt. Men hvad nu, hvis det bare er en tanke og ikke en 
lov? I ACT taler man om defusion. Det er et begreb, der handler 
om evnen til at træde et skridt tilbage og se tanker, følelser og 
impulser som det, de er – blot tanker, ikke sandheder. Vi kan 
ikke få tanker og følelser til at forsvinde, men vi kan skabe lidt 
plads mellem os og dem, så de ikke uden videre får lov til at 
styre vores valg. Defusion handler blandt andet om at under-
søge: “Er det godt for mig at tro på denne tanke?” “Fører det 
mig i retning af det, jeg vil?” Hvis ikke, er det måske tid til at 
give slip. Hvis vi bliver bevidste om, hvornår tanker står i vejen 
for os, kan vi stille og roligt øve os i at fange dem: “Der var den 
tanke igen. Tak for input, men jeg gør noget andet”.
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Kontakt med nuet – der, hvor livet foregår
Vi kan let komme til at bruge meget tid i fortiden eller fremti-
den, men det eneste sted, hvor vi reelt kan handle og skabe, 
er i nuet. Kontakt med nuet betyder at være til stede i øjeblik-
ket med åbne sanser og nysgerrighed. I vores arbejde ser vi 
ofte, at mange lever en stor del af tiden i fortidens fejltagelser 
og fremtidens bekymringer: “Hvorfor sagde jeg ikke fra den-
gang?”, eller “hvad nu hvis jeg fejler til den næste koncert?” 
Men hvis vi bruger al vores mentale energi på at gruble eller 
bekymre os, mister vi kontakten med nuet – med musikken, 
med relationerne, med publikum. Kontakt med nuet, gennem 
for eksempel mindfulness, gør det muligt at være nærværende 
i det, vi gør, og mærke det, vi skaber. Det er her, vi kan etablere 
kontakt til os selv og til andre.

Selvet som kontekst – et større perspektiv på dig selv
ACT skelner mellem indholdet af dine tanker (for eksempel “jeg 
er talentløs”) og den, der observerer tankerne, det perspekti-
verende selv. Det kaldes selvet som kontekst. Det betyder, at 
du ikke er dine tanker, følelser eller fejl, du har dem. Overvej 
det lige en ekstra gang. Du er dem ikke, du har dem. Begrebet 
handler om at træde et skridt tilbage og se hele vores identi-
tet: Ja, vi kan være sårbare, usikre, klodsede og samtidig være 
modige, kreative og værdifulde. Det handler om at huske på, 
at vi rummer mange facetter, og at vi ikke skal definere os selv 
ud fra bestemte dele af den historie, vi har med os. For mange 
kan det være befriende: Du er ikke kun den, der blev afvist, 
glemte teksten eller bookede en koncert, som ingen kom til. 
Du er også den, der bliver ved, som tør, som elsker musikken. 
Jo mere du kan se dig selv fra et større perspektiv, jo mindre 
bliver du begrænset af gamle fortællinger om, hvem du er.
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Værdier – det vigtige og meningsfulde
ACT kredser om en helt central tanke: Vi trives bedst, når 
vores handlinger tager afsæt i det, der er vigtigt for os. Vores 
værdier. Hvad vil du gerne stå for som kunstner, kollega, leder, 
menneske? ACT handler mindre om, hvordan vi har det, og 
mere om, hvordan vi vælger at leve, selv når vi har det svært. 
Værdier skal ikke ses som mål, du kan sætte flueben ved, når 
de er opnået, men som retninger, du kan bevæge dig hen imod 
hver dag. Det bliver aldrig noget, du opnår til perfektion, men 
nærmere en guide. Når du kender dine værdier, kan du bruge 
dem som pejlemærker i situationer, hvor du skal vælge, for 
eksempel når du står med spørgsmål som: “Skal jeg sige ja til 
det her projekt?”, “Hvordan vil jeg håndtere denne konflikt?” 
eller “Hvad er vigtigt for mig, når jeg performer?”

Engageret handling – at gøre det, der betyder noget
Engageret handling er den del, hvor du handler aktivt i retning 
af dine værdier. Det kræver mod, udholdenhed og vilje til at 
fejle. Det kan for eksempel være at indtage scenen, selvom 
du ryster i spænding eller at færdiggøre en sang, selvom tvivl 
melder sig på banen. I musikbranchen bliver vi ofte mødt af 
usikkerhed, konkurrence og kritik. Engageret handling bety-
der at gøre det, vi gerne vil alligevel, fordi det føles menings-
fyldt. Du har måske oplevet at få et godt råd fra en erfaren 
brancheperson uden nogensinde at få rykket på det. Det er 
ikke nødvendigvis, fordi du er doven eller uambitiøs. Det kan i 
stedet være, fordi rådet ikke har stemt overens med dine vær-
dier.

Fælles for de seks ACT-processer er, at de alle har til formål at 
øge det, der i ACT betegnes som psykologisk fleksibilitet. Det 
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går ud på, at vi kan få en mere åben og bevægelig tilgang til 
vores indre og ydre verden. Ligesom med kroppen: Jo mere 
smidig du er, jo flere yderpositioner kan du være i uden at få 
skader. Det samme gælder mentalt. I en foranderlig og præ-
stationsbåret musikbranche kan psykologisk fleksibilitet være 
afgørende, så vi kan bevare handlekraften i både medgang 
og modgang og kan justere efter skiftende omstændigheder.

Værdier – hvad vil du stå for?
I ACT arbejder man som førnævnt med værdier som et slags 
indre kompas. Det er ikke noget, du når frem til én gang for alle, 
men noget, du kan navigere efter, når du står over for beslut-
ninger eller dilemmaer. I musikbranchen, hvor der sjældent er 
en fast sti at følge, kan det hjælpe til at skabe stabilitet. Mange 
af os går ubevidst rundt med værdier, vi ikke selv har valgt. 
De kan stamme fra vores forældre, fra kolleger, fra branchens 
idealer eller fra samfundets forestillinger om, hvad der tæller 
som rigtigt eller vigtigt. Det betyder, at vi nogle gange handler 
eller tænker på måder, der dybest set ikke stemmer overens 
med det, vi selv tror på. Enten fordi vi ikke har opdaget vores 
egne værdier endnu, eller fordi vi overhører dem.

Psykologen Carl Rogers (1959; 1961) beskrev, hvordan det 
kan påvirke vores mentale tilstand negativt, når der er et stort 
spænd, eller inkongruens, mellem den, vi faktisk er (real-sel-
vet), og den, vi ønsker at være (ideal-selvet). Denne inkongru-
ens kan gøre os mere psykologisk sårbare. Han observerede, 
at ideal-selvet, altså den, vi ønsker at være, sjældent ændrer 
sig betydeligt. Derfor mindskes spændet typisk ved, at vores 
faktiske selv bevæger sig tættere på idealet, eller at vores 
selvopfattelse gør (Rogers, 1951; 1961). Denne bevægelse 
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mod ideal-selvet kan sammenlignes med at begynde at handle 
mere i overensstemmelse med sine værdier, hvilket gradvist 
kan ændre, hvordan vi opfatter os selv. Derfor kan værdiar-
bejde have en mentalt styrkende effekt. Det handler om at 
undersøge, hvad der virkelig betyder noget for os, både pri-
vat og professionelt, og om at være opmærksom på, at vores 
værdier kan se forskellige ud i forskellige sammenhænge. Du 
inviteres nu til at dykke ned i dine egne værdier.
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ØVELSE 5: Dine værdier
Giv dig god tid, og forsøg at være så ærlig som muligt. Der er 
ikke noget rigtigt svar her.

1.	 Dine personlige værdier i hverdagen
Forestil dig en hverdag, hvor du føler dig tilfreds, engageret og 
i ro med dig selv. Det behøver ikke være, fordi alt går perfekt, 
men fordi du lever i tråd med det, der er vigtigt for dig.

Skriv frit i 5-10 minutter:
•	 Hvad bruger jeg min tid på?
•	 Hvem er jeg sammen med?
•	 Hvordan handler og taler jeg?
•	 Hvad giver mig energi og mening?

Kig bagefter på det, du har skrevet. Find 3-5 ord, som fanger 
nogle af de vigtigste værdier, der skinner igennem. For eksem-
pel: nysgerrig, rolig, kreativ, nærværende, omsorgsfuld, målret-
tet, ambitiøs, eventyrlysten, modig. 

2.	Dine professionelle værdier i musikbranchen
Tænk nu på dig selv i dit virke i musiklivet. Tænk for eksempel på 
samarbejder, projekter, optrædener, ambitioner og udfordringer.

Skriv igen frit i 5-10 minutter:
•	 Hvad er vigtigt for mig, når jeg arbejder med/omkring musik?
•	 Hvordan vil jeg gerne møde andre?
•	 Hvad vil jeg gerne stå for? 
•	 Hvad gør mig stolt eller glad i mit virke?
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Find igen 3-5 ord, der opsummerer dine vigtigste profes-
sionelle værdier. Måske dukker nogle af de samme ord op 
som før, måske er der nye. Det er ikke nødvendigvis dem, du 
“burde” have, men dem, du mærker, betyder mest. 

3.	Forskelle og ligheder
Se nu på de to lister, du har lavet. Læg mærke til:

•	 Er der overlap? Hvilke værdier går igen i begge livsom-
råder?

•	 Hvor er der forskelle? Hvad betyder noget på den private 
front, som måske ikke fylder professionelt og omvendt?

4.	Fra ord til handling
For hver af dine udvalgte værdier, spørg dig selv og notér:

•	 Hvad betyder værdien konkret for mig?
•	 Hvordan kan jeg handle mere ud fra værdien i mit per-

sonlige og/eller professionelle liv? 

Eksempel:
Professionel værdi: Nærvær. 

Hvad betyder det for mig? 
At være til stede i nuet. At være til stede i mine arbejdsrelationer.

Hvordan kan jeg handle på det? 
Jeg lytter mere uden at afbryde og er til stede i de samtaler, jeg 
har med folk. Jeg prioriterer færre, men dybere samarbejder. 
Jeg har en større bevidsthed om mit telefonbrug. Under ses-
sions eller koncerter øver jeg mig i at give slip på tanker om, 
hvordan det bør lyde, og fokuserer mere på, hvad jeg faktisk 
hører og føler lige nu.
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Hvad er succes for dig?
For nogle er succes konkret, for andre svær at definere præ-
cist. Nogle fortæller eksplicit om, at de vil have succes, rigdom 
og berømmelse. For andre er succes mere tabubelagt og for-
bindes med noget overfladisk. Succes er ikke én fast størrelse, 
og hvornår vi oplever os selv som succesfulde, er individuelt. 
Vi kan have lært, at visse succeskriterier er de rigtige, men det 
handler i sidste ende om at lykkes med det, der har betydning 
for os selv.

SUCCESKRITERIER
I musiklivet findes der ofte en fælles forestilling om, hvad suc-
ces er: store scener, høje streamingtal, synlighed, priser og 
likes. For nogle stemmer disse ydre succeskriterier overens 
med deres egen opfattelse af succes. For andre gør de ikke. 
Nogle er mere indrestyrede og vurderer i højere grad succes 
ud fra, om de er stolte af deres arbejde, nyder processen og 
kan udfolde sig kreativt i tråd med deres æstetik og i menings-
fuldt fællesskab. Vi taler ofte med musikskabere og branche-
personer, der har arbejdet i årevis hen imod et mål, de troede 
var deres eget, for så pludselig at opdage, at det ikke giver 
mening for dem. For nogen kan det her være gavnligt at se på 
balancen mellem ydre og indre succeskriterier. Og erkende, 
at succeskriterier for eksempel kan se forskellige ud i 20’erne 
og i 40’erne. De kan ændre sig over tid, uden vi opdager det, 
hvis emnet ikke tages bevidst op. Og så er det, vi kan komme 
til at kæmpe for mål, vi ikke brænder for. Det er slidsomt, både 
fordi det er svært at nå dem, og fordi vi trives dårligere, når vi 
bruger kræfter på noget, der ikke føles meningsfuldt.
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SUCCESENS BAGSIDE: FRYGTEN
Succes er en kompleks størrelse. For mange er den forbundet 
med en uventet følelse af frygt og pres. Bag glæden ved at 
nå sine mål kan der gemme sig en følelse af ekstra ansvar, 
højere forventninger og en større risiko for at fejle. Det bliver 
særligt tydeligt, når vi står over for opfølgeren til en stor suc-
ces. For eksempel det, mange kalder “den svære toer”. Her 
kan presset blive så stort, at det overskygger glæden ved at 
skabe. Frygten for succes er ofte i virkeligheden frygten for 
fiasko: “Hvad nu, hvis det ikke går? Hvis jeg ikke kan leve op til 
forventningerne?” Derfor kan det føles sårbart at være ærlig 
om, at vi gerne vil lykkes. For hvis vi ikke når målet, kan det 
føles som et nederlag. Især hvis et publikum følger med på 
sidelinjen.

NÅR SUCCES OG FIASKO BLIVER TOLKET: ATTRIBUTIONSTEORI
Hvordan vi forstår vores succeser og fiaskoer, har stor betyd-
ning for vores motivation, følelser og handlekraft. Det beskrives 
i Bernard Weiners attributionsteori, som handler om, hvordan 
vi forklarer årsagen til de resultater, vi opnår (Weiner, 1985).

Tre dimensioner af attribution
1.	 Locus: Handler om, hvorvidt vi placerer årsagen til succes/

fiasko i os selv (intern) eller uden for os selv (ekstern).
•	 “Jeg klarede det godt, fordi jeg har øvet mig meget” 

(intern).
•	 “Det gik godt, fordi lydteknikeren fik det bedste frem i 

musikken” (ekstern).
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Attribution Følelse Motivation

Intern, stabil, kontrollerbar 
(”jeg arbejdede hårdt”)

Stolthed Øget selvtillid og vilje 
til at gentage

Intern, stabil, ukontrollerbar 
(”jeg er ikke god nok”)

Skam og 
håbløshed

Lav forventning om 
forandring, risiko for 
opgivenhed

Ekstern, ukontrollerbar 
(”lyden gik”)

Medlidenhed, 
lettelse

Neutral eller lav mo-
tivation, da udfaldet 
opleves uden for 
egen kontrol, lav på-
virkning af selvværd

Ekstern, kontrollerbar 
(”de andre gjorde ikke deres del”)

Vrede Motivation rettet mod 
at ændre andres ad-
færd eller trække sig

2.	Stabilitet: Handler om, hvorvidt vi oplever årsagen som sta-
bil eller foranderlig.
•	 “Jeg er bare ikke god til at performe live” (stabil).
•	 “Jeg havde en dårlig dag” (ustabil).

3.	Kontrollerbarhed: Handler om, hvorvidt vi selv kan styre 
årsagen.
•	 “Jeg kunne have forberedt mig bedre” (kontrollerbar).
•	 “Min stemme knækkede uden varsel” (ukontrollerbar).

Hvad betyder det i praksis?
De forklaringer, vi giver vores oplevelser, påvirker vores følel-
ser og motivation. Her er nogle eksempler:
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Når man har opnået for eksempel at blive booket til en festival, 
kan det tolkes forskelligt: Giver du dig selv æren, fordi du er 
dygtig (intern attribution), eller fordi din booker kender de rig-
tige folk (ekstern attribution)? Din tolkning påvirker, hvordan du 
føler, og om du bliver motiveret til at fortsætte.
Derfor skal vi somme tider være opmærksomme på blandt 
andet de her to fælder:

1.	 Overdreven ekstern attribution af fiasko: Hvis du altid 
forklarer fiasko med ydre forhold (for eksempel gateke-
epere eller algoritmer), risikerer du at føle afmagt og miste 
handlekraft.

2.	 Overdreven intern, stabil, ukontrollerbar attribution: Hvis 
du tror, du fejler, fordi du grundlæggende mangler evner, 
kan det føre til lavt selvværd og håbløshed.

HISTORIEN DU FORTÆLLER DIG SELV
Attributionsteori handler altså om, hvordan vi forklarer det, vi 
oplever. Måden vi fortolker på, er med til at forme, hvordan 
vi ser os selv, hvad vi tør gøre, og om vi bliver ved, når noget 
bliver svært. Hvis vi anskuer det gennem et ACT-perspektiv, vil 
hovedfokus være på, om dine fortolkninger og måden at for-
binde ting på er funktionel for dig. Det er ikke så vigtigt, om 
tolkningen er “rigtig”, men om den hjælper dig med at handle i 
retning af det, der betyder noget for dig.

Nogle forklaringer hjælper os videre, mens andre holder os til-
bage. Hvis du for eksempel oplever at lave en fejl under en 
koncert og med det samme forbinder det med, at du er komplet 
utilstrækkelig, vil det ofte føre til tvivl og fastlåshed. Hvis fejlen 
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derimod forbindes med læring eller som en naturlig del af en 
proces, skaber det en helt anden konstruktiv bevægelse. Så 
bliver det lettere at være med fejlen og prøve igen. I ACT arbej-
der man med at skabe så fleksible fortolkninger som muligt, så 
vi kan justere dem, når de ikke længere er hjælpsomme for os. 
Når du stiller skarpt på, hvordan du selv typisk forklarer årsa-
gen til for eksempel nederlag i dit liv, kan det være, du opdager, 
at nogle tolkninger ikke er hensigtsmæssige eller støttende, 
fordi de svækker din trivsel eller forhindrer dig i at nå dine mål. 
Hvis det er tilfældet, kan du øve dig i at omfortolke de forbin-
delser, du har skabt, så de styrker dig bedst muligt.

ØVELSE 6: Fang og juster dine fortolkninger

1.	 Bevidstgørelse af mønstre
Spørg dig selv:

•	 Hvordan forklarer jeg typisk årsagen, når jeg oplever med-
gang?

•	 Hvordan forklarer jeg typisk årsagen, når jeg oplever mod-
gang?

2.	Omfortolkning
Spørg dig selv:

•	 Er der alternative måder at fortolke mine succesoplevelser 
og nederlag på, der ville gavne mig?

 
Når du bliver bevidst om dine fortolkninger, kan det blive tyde-
ligere, hvad der hjælper dig frem, og hvad der står i vejen.
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Din bagage og dine triggers
Det er vigtigt at have for øje, at vi ikke starter fra samme sted. 
En måde at forstå vores psykologiske bagage på er gennem 
den bio-psyko-sociale model (Engel, 1977). Den bruges i dag 
bredt til at forklare menneskelig sundhed og sygdom som 
resultatet af et samspil mellem tre niveauer:

•	 Biologisk: genetik, hjernens struktur og funktion, hormoner 
og fysisk helbred.

•	 Psykologisk: tankemønstre, følelser, personlighed, traumer 
og mestringsstrategier.

•	 Socialt: opvækst, relationer, kultur, skolegang, branchemil-
jøer og samfundets strukturer.

Vi træder alle ind i musikbranchen med en rygsæk fyldt af erfa-
ringer, ubevidste strategier og mønstre. Således er vi formet af 
et komplekst net af påvirkninger, der har indflydelse på, hvordan 
vi navigerer i et miljø præget af præstation og konkurrence. Det 
har ofte mange fordele at lære sig selv lidt dybere at kende for 
ikke at ende i forskellige nedslidende arbejdsspiraler. Derfor kan 
det hjælpe at se nysgerrigt på, hvad vi har med os, og hvordan 
det påvirker vores måde at reagere og fungere på. I diskussio-
ner om trivsel er et tilbagevendende spørgsmål: Er det musik-
branchen, der hælder i rygsækken og skaber dårlig trivsel, eller 
er det “sårbare sjæle” med psykiske udfordringer, der særligt 
tiltrækkes af livet som musiker?

Gennem vores samtaler med musikskabere og branchefolk er 
vores oplevelse, at musikbranchen kan være med til at forstærke 
udfordringer forbundet med tidligere traumer eller psykiske sår-
barheder. Blandt andet på grund af branchens uklare rammer, 
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herunder manglende faste arbejdskolleger, ingen at gå til med 
dårlige oplevelser og den konstante usikkerhed om, hvorvidt 
du er “købt eller solgt”. Sådanne forhold kan øge en grundlæg-
gende følelse af usikkerhed og svække troen på egen retning 
og værdi. Det er vigtigt at understrege, at det at have tidligere 
traumer med sig ikke betyder, at du bør undgå at være i musik-
branchen. Målet er, at du bliver opmærksom på både dine egne 
udfordringer og branchens risici og forholder dig til dem uden at 
lade dem spænde ben for dine mål eller din mentale sundhed.

I tråd med ACT kan det være forløsende at forstå, at vi ikke er 
vores fortid. Vores bagage påvirker os, men den behøver ikke at 
definere os. Vi kan acceptere, at nogle ting er udfordrende, og 
samtidig begynde at handle i retning af det, der er vigtigt for os. 
Det kan for eksempel betyde, at du beslutter at sige dine ideer 
højt i en tydelig og berettiget tone, selvom det er udfordrende 
for dig. Eller at du begynder at finde vejledning og rutiner, der 
hjælper dig til at udvikle kompetencer inden for struktur og øko-
nomi, selvom det er et område, du helst vil undgå. Det er ikke 
kun rygsækkens vægt, der afgør dine muligheder, det er i høj 
grad, hvordan du forholder dig til den og vælger at handle frem-
adrettet.

NÅR GAMLE SÅR BLIVER VÆKKET
Somme tider kan begivenheder fra fortiden skabe triggere. Det 
vil sige situationer i nuet, hvor ens nervesystem kommer i alarm-
beredskab på grund af oplevelser, der ligner gamle hændelser 
med følelsesmæssig smerte, usynlighed, kritik eller ensomhed. 
At skabe en bevidsthed og nysgerrighed omkring sine triggere 
kan være en central nøgle til forandring og udvikling. Eksempler 
på triggere:
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•	 Du har som barn oplevet, at din stemme ikke blev hørt, og 
nu reagerer du stærkt, når nogen afbryder dig til en band-
prøve.

•	 Du har ofte fået skarp kritik i undervisningssituationer, og 
derfor oplever du, at enhver form for feedback føles som 
et angreb.

•	 Du har lært at klare dig selv i en tidlig alder, og når du står 
i en presset situation nu, reagerer dit system ved at lukke 
ned for behovet for støtte.

Disse reaktioner opstår hurtigt og automatisk, og det er vig-
tigt at forstå, at det er dit indre alarmsystem, der forsøger at 
beskytte dig. Det er ikke farligt, men det kan være upraktisk 
og hæmmende, når vi gentager gamle strategier i nye situati-
oner, hvor vi faktisk kunne handle på en måde, der ville være 
mere hensigtsmæssig for os selv og andre. Triggere kan vise 
os, hvor noget er uforløst og ufleksibelt. Når noget rammer 
hårdt, kan vi se det som en invitation til at lytte efter. For der 
er vigtige informationer gemt i reaktionen, der typisk kan virke 
uforholdsmæssigt voldsom. En undersøgende indstilling til det 
ubehag, der finder sted i reaktionen, kan være med til at åbne 
vores øjne for en mere funktionel måde at være i situationen 
på. Først dér kan vi skabe nye måder at reagere på, der ikke 
bunder i gamle knuder fra vores rygsæk. Som speciallæge 
Imran Rashid har udtalt det:

“… du har muligheden for at bygge en værktøjskasse, som du 
selv fylder på, hvor du ikke hver gang, du står i en situation, 
automatisk trækker din vredes-hammer frem. Næ, du trækker 
din meditations- eller din åndedrætsøvelse frem, som du har 
valgt at gøre. Hvis ikke du er klar over, hvad du har med dig, 
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jamen så kan du heller ikke være klar over, hvad du har brug 
for i de situationer, og du kan ikke bygge din værktøjskasse” 
(Gottlieb & Brendborg, 2025, let redigeret for klarhed).

Eksempler på tilgange, der kan hjælpe til at være i trigger- 
reaktioner på en ny måde:

•	 Giv dig selv en pause, før du reagerer over for andre.
•	 Skriv reaktionen ned, og kom tilbage til den senere.
•	 Mød din reaktion med omsorgsfulde øjne. Sig for eksem-

pel til dig selv: “Den reaktion gav mening, fordi den prø-
vede at passe på mig i en situation, hvor jeg havde meget 
på spil. Tak for det, men jeg vælger at gøre noget, der er 
mere i tråd med mine værdier”.

•	 Øv dig i at blive i kontakten med dem omkring dig, når du 
er i en triggersituation uden straks at ville flygte, fikse eller 
fare op.

Når du begynder at se på reaktionerne med nysgerrighed og 
omsorg, er du i gang med en personlig og professionel udvik-
lingsproces, hvor du øger din psykologiske fleksibilitet.

Selvværd, selvtillid og mental styrke
Hvordan vi ser os selv, vores evner og vores muligheder, for-
mes allerede tidligt i livet gennem opvækst, erfaringer og rela-
tioner. I samtaler med musikskabere og branchepersoner kom-
mer vi ofte til at tale om selvværd, selvtillid og mental styrke, 
både på scenen og i livet generelt. At forstå, hvad de forskel-
lige begreber dækker over, kan være et vigtigt redskab i arbej-
det med trivsel og præstation.
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SELVVÆRD – DU HAR VÆRDI, FORDI DU EKSISTERER
Selvværd handler om en grundlæggende følelse af at være 
værdifuld, bare fordi du er. Ikke fordi du præsterer, leverer 
eller skaber noget. Når du har et godt selvværd, føler du dig 
værdig til kærlighed, anerkendelse, plads og omsorg, også når 
du fejler, skuffer eller mister fodfæstet. Det betyder ikke, at 
du aldrig mærker skyld eller skam, men det betyder, at disse 
følelser ikke definerer din værdi som menneske. Det vil sige, at 
uanset hvad du gør, så føler du dig god nok i din kerne, og du 
accepterer grundlæggende dig selv.

Selvom der er en vis stabilitet knyttet til at føle sig god nok i 
sin kerne, så er det helt naturligt at opleve nedsat selvværd i 
perioder. Der er udsving for alle. Og i musikbranchen kan der 
være en tendens til, at selvværdet somme tider er under eks-
tra pres. For eksempel når publikum bliver væk, når din musik 
ikke streamer, eller når du bliver valgt fra i forskellige sammen-
hænge, kan du opleve, at alt dette er knyttet til dig som men-
neske. Flere beskriver i vores coachingsamtaler, at de oplever, 
at deres præstationer bliver lig med deres personlige værdi. 
Det skyldes blandt andet en oplevelse af, at deres person er så 
tæt forbundet med den kunst, de skaber, eller det arbejde, de 
udfører i musikbranchen. 

Selvværdet formes tidligt i livet ud fra blandt andet vores erfa-
ringer med omsorgspersoner, spejling og anerkendelse. Men 
vi kan løbende gennem livet arbejde med at styrke vores selv-
værd på forskellig vis. Det handler blandt andet om grundlæg-
gende at acceptere os selv på godt og ondt og skrue ned for 
den skarpe selvkritik. Vi hører ofte i vores arbejde med især 
musikere og artister, hvordan selvværdsnedbrydende tanker 
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kan komme til at fylde meget. Det kan være tanker som “jeg 
er ikke god nok som person”, “jeg er forkert”, eller “jeg er ikke 
værd at arbejde med”. 

Når vi drøfter lavt selvværd og negativ selvtale med folk i bran-
chen, falder samtalen ofte på relationer. Vi hører om, hvordan 
mange kommer til at negligere de relationer, der faktisk nærer 
deres selvværd. Det sker typisk, fordi opmærksomheden er 
rettet mod musikken som det vigtigste i livet. Arbejdet kan fylde 
så meget, at alt andet skæres fra. Dette er ikke forkert, men det 
er værd at være bevidst om. Nogle gange er det ordene fra 
en nær relation, der minder os om, at vi er gode nok, som vi 
er. Vores erfaring viser, at mange, når de dykker ned i emnet, 
opdager, at de savner at bruge mere tid med venner og fami-
lie uden for musikken, og at der er behov for at justere lidt på 
prioriteterne. Med dette for øje kan du spørge dig selv, hvem 
der giver dig følelsen af at have værdi, uanset om du udretter 
noget eller ej. Måske ved du det med det samme, måske skal 
du grave lidt, eller måske er det faktisk svært at komme på 
nogen. Hvis du fornemmer, at det er et underprioriteret område 
for dig, kan du starte med at kigge på, hvordan det kan få mere 
plads. Enten ved at tillade dig selv at bruge mere tid med dine 
venner og familie eller ved at opsøge fællesskaber, hvor det 
ikke handler om at opnå noget bestemt. For nogle kan følel-
sen af at være værdifuld også komme gennem sangskrivning, 
fællesskaber i branchen eller den måde, de prioriterer sig selv 
og egne behov. Pointen er ikke at ændre en masse på én gang, 
men at blive bevidst om, hvor dit selvværdsfundament ligger, 
og hvordan du kan styrke det, så du står stærkere i dig selv.
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SELVTILLID – DU TROR PÅ, AT DU KAN NOGET
Selvtillid handler om troen på egne evner. Dét du gør. Den 
kan være høj på nogle områder og lav på andre, og den kan 
svinge fra dag til dag. Mange kender følelsen på de dage, 
hvor selvtilliden er i top, og intet kan stoppe os. Vi spiller en 
rørende koncert og har overskud til både at være nærværende 
i musikken og med publikum. Og så er der de dage, hvor vi 
falder over monitoren, hvor vores hænder føles hjemløse, og 
det, vi siger, lød bedre i hovedet. Det er helt normalt, men det 
føles uden tvivl nemmere, når selvtilliden kigger forbi, end når 
den lader os stå alene i spotlightet. Selvtillid er ikke noget, 
man enten har eller ikke har. Den opbygges gennem erfaring. 
Hver gang du gennemfører noget, du har sat dig for, styrker 
du troen på, at du kan. Det, vi øver, bliver vi ofte gode til. I 
tilfælde, hvor vi har dårlige erfaringer med at lykkes, må vi 
somme tider starte småt. Du kan stille dig selv spørgsmålet:  

Hvad kan jeg gøre af små ting, som gradvist vil give mig en 
følelse af at tro mere på mine evner? 
 
Mange tror, at de bør have selvtillid for at kunne præstere opti-
malt. Men nogle dage er den der bare ikke. Det behøver ikke 
stoppe dig i at levere dit bedste. Selvtillid er en følelse, som vi 
ikke kan styre, men vi bestemmer selv, hvordan vi vil handle. 
Du kan godt føle dig usikker og alligevel gå på scenen. Prøv at 
spørge dig selv: Hvad ville jeg gøre, hvis jeg havde al selvtillid 
i verden? Ville du for eksempel være mere modig og innova-
tiv under studiesessions eller prøve at tage styringen under 
et møde? Når du først er klar over, hvad du ville gøre, kan du 
overveje at prøve nye ting af, selvom du føler dig usikker. Det 
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er blandt andet sådan, selvtilliden kan vokse. Vi hører ofte fra 
artister, at selvtilliden kan føles langt væk lige inden en koncert. 
Men hvis vi først går på scenen, når vi føler os helt sikre, kom-
mer vi måske aldrig derop. Somme tider er vi heldige pludseligt 
at få et selvtillidsboost, der får os til at gøre ting, vi normalt ikke 
tør. Men hvis vi bevidst ønsker at opbygge selvtillid, starter det 
med aktiv handling. En første handling kan for eksempel være 
at visualisere, at du står på scenen, hvordan publikum ser ud, 
og hvordan det føles at tage mikrofonen, mens alle kigger på. 
Næste skridt er så faktisk at gøre det. For hver gang, vi går på 
scenen, får vi trænet præcis den situation, og vores selvtillid 
omkring sceneoptrædener vil med stor sandsynlighed vokse.

Gennem vores samtaler med musikskabere og brancheperso-
ner oplever vi, at en del har en høj selvtillid, men et lavt selv-
værd. De ved, hvad de kan, og leverer overbevisende præstati-
oner. De kan sige ja til muligheder uden at tøve eller tvivle. Der 
er en stor drivkraft i at opleve sig selv som kompetent og føle 
sig tryg i at tilbyde sine evner til andre. Men hvis selvværdet 
under er lavt, kan der opstå et behov for hele tiden at præstere 
og bevise sig selv for at kompensere. Vi oplever, at en del arti-
ster og musikere kan være tiltrukket af scenen, fordi de føler 
kærlighed og værd, når publikum udtrykker deres begejstring. 
Men det kan sætte dem i en udsat position, for hvad sker der, 
når applausen pludselig stopper? Der kan være langt at falde, 
og det er ikke altid let, når selvtilliden står alene uden selvværd.

MENTAL STYRKE – AT HANDLE UNDER PRES
Mens selvværd og selvtillid handler om, hvordan vi opfatter 
os selv, handler mental styrke om, hvordan vi  agerer under 
pres, og hvordan vi fastholder fokus og handlekraft, selv når vi 
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står i noget, som er svært. Når vi spørger unge musikskabere 
og branchefolk om, hvornår de føler sig mest presset, er det 
typisk forbundet med det at præstere til en koncert, et vigtigt 
møde eller et interview. De bruger ord som “indelukket”, “ufo-
kuseret”, “frustreret”, “med angstagtige følelser”, “sur”, “opgi-
vende” og “overtænkende”, når de beskriver, hvordan presset 
føles. Det, der går igen i beskrivelserne, er oplevelsen af, at 
de ikke handler, som de gerne vil, eller ikke kan udnytte deres 
fulde potentiale i situationen. Disse oplevelser illustrerer, hvor-
dan pres og ubehag kan  hindre handling, og hvorfor mental 
styrke er vigtigt at arbejde med. 

Mental styrke handler ikke om at være fri for nervøsitet, tvivl 
eller ubehag, men om evnen til at handle i overensstemmelse 
med sine værdier og mål, også når man møder svære tanker og 
følelser. Ligesom vi kan øve os i at skrive musik, performe på 
scenen eller styre et projekt, kan vi også træne vores mentale 
styrke. Det gør vi blandt andet ved at træne vores fokus i pres-
sede situationer. Mental styrke har mange ligheder med enga-
geret handling, som vi har beskrevet tidligere, og ACT-tilgan-
gen kan i det hele taget være en brugbar metode til at opbygge 
mental styrke. I vores arbejde med artister og musikskabere 
handler en stor del af dette om at forberede sig frem mod en 
vigtig præstation. Det handler om at arbejde systematisk med 
de situationer, man tidligere har oplevet som udfordrende, eller 
som man forventer vil skabe nervøsitet og pres. Ved at møde 
disse oplevelser aktivt og struktureret i stedet for at lade dem 
opstå uforudsigeligt, kan man lære at fastholde fokus, handle 
i overensstemmelse med sine mål og mindske, at nervøsitet 
eller stress hæmmer præstationen. Dette er en central måde at 
udvikle mental styrke på.

KAPITEL 2: DIT FUNDAMENT
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Hvad har tidligere funge-
ret godt for mig i proces-
ser med performance?

Hvad har tidligere været svært 
for mig i processer med perfor-
mance?

Før en 
performance

•	 At øve mig grundigt, 
fordi det skaber ro i mit 
hoved og giver mig fø-
lelsen af overskud. Jeg 
har accepteret mit be-
hov for at øve mig mere 
end dem fra mit band for 
at have det godt. 

•	 At have god tid på 
dagen op til at skulle 
performe.

•	 Tankemylder og katastro-
fetanker, herunder især 
omkring teknikken under en 
vigtig koncert – vil det nu gå? 
Kan få hjertebanken bare ved 
tanken om at stå på scenen, 
mens teknikken driller. 

•	 Frygt for, at vi ikke når det, vi 
skal, under lydprøven.

•	 Frygt for, at mine hænder 
eller fødder ryster, hvis jeg 
bliver nervøs. 

•	 Frygt for, om de andre i ban-
det ikke holder vores aftaler.

Under en 
performance

•	 At finde min indre “figh-
ter” frem på scenen og 
derved mærke en stor 
tro på mig selv. Jeg er 
god til at give mig selv 
styrke.

•	 Jeg kan komme til at blive 
fanget i en negativ tanke-
spiral, hvis der er noget, som 
er forstyrrende, for eksempel 
“kan jeg huske teksten lige 
nu?”, “hvorfor kan jeg ikke 
høre bassen?” og så videre.

Efter en 
performance

•	 At være så meget som 
muligt sammen med mit 
band og fordøje vores 
oplevelser sammen 
uden for mange forstyr-
relser udefra.

•	 Jeg kan komme til kun at 
fokusere på det negative 
efter en koncert, og jeg kan 
mærke, at det påvirker mit 
band og hele oplevelsen. Så 
ærgerligt, da jeg ofte ender 
med at være tilfreds med 
præstationen efter lidt tid.

•	 Jeg føler ofte en retningsløs 
tomhed og irritation efter at 
have præsteret. Ved ikke, 
hvad jeg skal gøre af den.

PERFORMANCERIDER
I MentalVoice har vi udviklet et værktøj, som vi kalder perfor-
mancerider. Det er designet til musikere og musikskabere for 
at hjælpe med at kunne bevare fokus før, under og efter en 
koncert, turné eller studiesession. Rideren er en konkret måde 
at arbejde med din mentale styrke på. Formålet er at skabe 
grundlag for at kunne levere en stærk performance og imøde-
komme dine behov. Det handler om at kontrollere det, du fak-
tisk kan kontrollere. Performancerideren er et dynamisk værk-
tøj, der kan/skal revurderes løbende i dit arbejde mod den, for 
dig, mest optimale præstation. 

Performancerideren er opdelt i fire dele med tilhørende ske-
maer, der skal tilpasses den enkeltes behov og tidsplaner. Hvis 
du er i et band eller team, kan skemaerne med fordel udfyldes i 
fællesskab, da dette kan lede til givende samtaler om, hvad der 
er vigtigt at have for øje. Det kan have stor effekt i pressede 
situationer, idet færre ting kommer bag på jer, og I får større 
mulighed for at hjælpe hinanden. Herunder gennemgår vi per-
formanceriderens fire dele.

På vores hjemmeside mentalvoice.dk kan du finde skemaerne 
fra performancerideren, som du selv kan udfylde.

DEL 1: Et forberedende skema 
Første del handler om at skabe bevidsthed om, hvad der tidli-
gere har fungeret godt og hvad der har været svært i forbin-
delse med præstationer. 

KAPITEL 2: DIT FUNDAMENT KAPITEL 2: DIT FUNDAMENT

Eksempel på udfyldt performancerider DEL 1
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DEL 2: Tiden op til din performance
Her retter vi fokus på at planlægge din mentale og fysiske for-
beredelse. Sæt god tid af til at overveje, hvad der virker bedst 
for dig, da det er forskelligt fra person til person. Det kan være 
detaljeret eller mere overordnet, alt efter hvad der giver mening.  
Skemaet består af tre kolonner:

1.	 Hvornår (før din performance): Du bestemmer selv tids-
punkterne, for eksempel 1 måned, 1 uge eller 30 minutter 
før din præstation.

2.	 Mental forberedelse: Hvad vil du gøre mentalt for at være 
klar? Herunder i forhold til tanker, indre dialog, visualise-
ring, mindset og opmærksomhed.

3.	 Fysisk forberedelse: Hvad vil du gøre fysisk for at være 
klar? Herunder i forhold til bevægelse af krop, vejrtræk-
ning, grounding, opvarmning, afspænding, kropsholdning, 
rytme/tempo og energiniveau. Herunder hører også lav-
praktiske opgaver.
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Hvornår 
(før din per-
formance)

Mental forberedelse Fysisk forberedelse

1 måned før •	 Sætte en klar intention 
for perioden: Hvad er 
min rolle og mit mål med 
den her vigtige perfor-
mance? 

•	 Øve mentale strategier 
(mindfulness, fokusøvel-
ser).

•	 Planlægge fysisk træning 
minimum tre gange om ugen.

•	 Stemmepleje. 
•	 Afspænding som rutine.
•	 Planlægge øvere.
•	 Uddelegere ansvarsområder.

En uge før •	 Visualisere scenen og 
koncertforløbet. 

•	 Arbejde med selvstøt-
tende tanker: “Jeg kan 
håndtere uforudsete 
ting.”

•	 Træne vejrtrækningsteknik.
•	 Regulere døgnrytme, gå tidligt 

i seng.
•	 Udvælge outfits

Dagen før •	 Refleksion: Hvad vil jeg 
gerne stå for i morgen? 

•	 Accept af nervøsitet 
som en del af proces-
sen.

•	 Få delt min nervøsitet 
med andre for at få den 
lidt ud.

•	 God søvnforberedelse. 
•	 Let fysisk aktivitet (for ek-

sempel yoga/stræk). 
•	 Pakke og forberede udstyr.

2-3 timer før •	 Mentalt tjek ind: Hvad 
kan jeg kontrollere, og 
hvad kan jeg slippe? 

•	 Læse et kort mantra el-
ler cue – minde mig selv 
om mine værdier.

•	 Måltid/snack for energi.
•	 Bevægelse (gåtur, let stræk). 
•	 Hydrering. 
•	 Undgå overstimulering.

30 min. før •	 Kort visualisering af 
de første minutter på 
scenen.

•	 Påmindelse om, at mine 
nerver er energi. 

•	 Fokus på værdier: “Jeg 
vil være nærværende og 
til stede.”

•	 Dybe, rolige vejrtrækninger. 
•	 Let kropsopvarmning.
•	 Stemmeøvelser. 
•	 Grounding (mærk fødderne i 

gulvet).
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DEL 4: Tiden efter din performance
Det sidste skema handler om evaluering og bearbejdelse af din 
performance. Her opdeler vi skemaet i to kolonner:

1.	 Hvornår (efter din performance): Bestem selv, for eksem-
pel 0-15 minutter, 30 minutter eller dagen efter koncerten.

2.	 Mentalt fokus og evaluering: Hvad vil du gøre for at bear-
bejde oplevelsen? 

Ofte bliver evalueringen glemt lidt, men det er netop lige efter 
din præstation, erfaringerne kan fastholdes. Denne del er 
afgørende, hvis du vil lære fra din oplevelse og styrke din per-
formance. En bevidst evaluering sikrer også, at du selv styrer 
fortællingen om oplevelsen, før andres feedback får betyd-
ning. Din og jeres oplevelse er det primære, og først bagefter 
kan ekstern feedback bruges konstruktivt.

Eksempel på udfyldt performancerider DEL 4

DEL 3: Tiden under din performance
I denne del handler det om, hvordan du holder fast i det fokus, 
du ønsker under din præstation. I stedet for at skelne mellem det 
mentale og det fysiske fokuserer vi her på retningen af dit fokus:

•	 Indadtil: Hvordan du bevarer kontakt med dig selv, dine 
tanker, din krop og dit nærvær.

•	 Udadtil: Hvordan du skaber kontakt med dit band og pub-
likum, og hvordan du deler din energi.

At være bevidst om begge retninger hjælper dig med at balan-
cere nervesystemet, blive i musikken og performe mere frit. 
Før du udfylder skemaet, så forestil dig at stå i præstationsøje-
blikket. Visualiser og mærk efter, hvor du har brug for at skabe 
fokuspunkter.

Eksempel på udfyldt performancerider DEL 3

Indadtil Udadtil

•	 Tag dybe vejrtrækninger i pauserne 
mellem numrene.

•	 Mærk fødderne i gulvet for groun-
ding.

•	 Mind dig selv om at være til stede: 
“Nu er nu”, “jeg er lige, hvor jeg skal 
være”.

•	 Accepter små fejl, og slip dem 
hurtigt.

•	 Tag musikken ind, og tillad dig selv 
at nyde oplevelsen.

•	 Søg øjenkontakt med band eller 
publikum.

•	 Brug en fast “signaturbevægelse” 
(for eksempel hoppe let, gå ned i 
knæ) for at sende energi udad.

•	 Lyt aktivt til bandet, og vis det 
fysisk gennem kropssprog.

•	 Åbn kropssproget mod publikum 
med skuldre og bryst frem for 
lukket kropsholdning.

•	 Del musikken frem for at præstere 
den, forestil dig, at du giver noget 
til publikum.
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Hvornår (efter din 
performance)

Hvad skal jeg gøre for at bearbejde min præstation?

0-15 min. efter •	 Mærk oplevelsen flyde gennem kroppen. 
•	 Dybe vejrtrækninger. 
•	 Afrundingsrutine med band.

30 min. efter •	 Kort evaluering: Hvordan er den generelle følelse? Hvor-
dan arbejdede jeg med de specifikke fokuspunk-
ter? Hvordan var stemningen? (Optag eventuelt evalue-
ringssamtalen, og lyt til den nogle dage efter). 

•	 Skriv 3 ting, du/I lykkedes med, og 1 ting, der skal have et 
ekstra fokus næste gang.

Dagen efter •	 Reflekter over følelsen af flow og energi under din præstation.
•	 Gennemgå og evaluer sammen med band.
•	 Planlæg små forbedringer eller eksperimenter til næste 

gang, og juster eventuelt din performancerider del 2 og 3.

KAPITEL 2: DIT FUNDAMENT
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Kapitel 3

AT VÆRNE 
OM SIN KERNE

“Jeg vil blive bedre til at adskille musikken fra mit 
personlige liv. En dårlig dag i studiet er ikke et 

dårligt liv.”
- Workshopdeltager

I musikbranchen arbejder vi ofte med noget, som er dybt per-
sonligt. Noget, der udspringer af vores inderste tanker og følel-
ser. Denne sammensmeltning af arbejde og identitet kan gøre 
det særligt vigtigt at værne om vores kerne ved at sætte græn-
ser og håndtere kritik og afvisninger, da det er vigtigt både for 
at passe på os selv og for at agere mest hensigtsmæssigt i pro-
fessionelle sammenhænge.

At lægge hjerte og sjæl i sit virke kan give en følelse af formål 
og mening, som nogen måske aldrig oplever i mere traditionelle 
arbejdsliv. Det er netop i kraften fra drømmene og det person-
lige engagement, at mange finder en stor glæde. At værne om 
sin kerne handler om at give passionen plads, uden at gå for 
meget på kompromis med sig selv. Når vi brænder for noget, 
kan det være fristende at sige ja til alt, men netop derfor bliver 
det vigtigt at kunne skelne mellem det, der nærer os, og det, 
der tærer på os.

At finde sine grænser
I musikbranchen arbejder mange som førnævnt under pres 
og uforudsigelige forhold. I en undersøgelse, vi selv stod bag, 
svarede 74 % af de adspurgte, at de i større eller mindre grad 
havde følt sig pressede til at gå på kompromis med deres men-
tale sundhed af kolleger, managere eller pladeselskaber (Men-
talVoice, 2021). Vores tolkning er ikke, at folk i musikbranchen 
ønsker at presse hinanden, men nærmere at grænsesætning 
kan være en udfordring i et miljø med mange ildsjæle og for-
skellige interesser. 

Vores erfaring er, at der er en tendens til ikke at kunne sige nej, 
fordi arbejdet udspringer af en så stærk passion og drøm, at vi 
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føler, vi må finde os i mere, end vi nok burde. Det kan være en 
strategi, der virker for at komme frem i bussen. Passionen kan 
dog hurtigt føre til, at vi overskrider vores grænser, hvilket kan 
blive årsagen til stress og udmattelse. Vi risikerer at havne i en 
rolle, hvor andre antager, at vi altid siger ja. Det kan både føre til 
manglende respekt og gøre det svært for omverdenen at få øje 
på, hvem vi egentlig er. Derfor er det afgørende at tage græn-
sesætning alvorligt.

At finde vores grænser er ikke nødvendigvis noget, vi bare lige 
gør. Det kan være en proces, som kræver opmærksomhed, 
nysgerrighed og øvelse. Og det kræver, at vi tør stoppe op og 
mærke efter, også selvom tempoet i musikbranchen sjældent 
lægger op til det. Grænser viser sig ofte først, når de er blevet 
overskredet. Du mærker det måske som udmattelse, tristhed, 
hovedpine, uro i kroppen, modvilje mod ting, du før holdt af, 
eller en følelse af at miste grebet. Det er kroppens sprog, og det 
taler ofte, længe før du selv formulerer tanken: “Det her er for 
meget”. At lære at lytte til kroppen handler om at tage dine egne 
signaler alvorligt. Det er en del af at arbejde professionelt, når 
du løbende mærker efter og kommunikerer dine personlige og 
arbejdsmæssige behov til dem omkring dig. Det handler i sidste 
ende om at passe på dit vigtigste redskab: dig selv. 

Dette kan især være vigtigt, hvis du arbejder som artist. For i 
modsætning til mange andre fag er det ikke kun dit produkt, der 
er i spil. Du selv er en del af varen. Du er ikke bare den, der laver 
musikken. Du er fortællingen. Det visuelle udtryk. Interviewper-
sonen. Den autentiske stemme. Den særlige historie. Og i en 
branche, der ofte dyrker biografisme – idéen om, at din person-
lige historie og identitet er vigtig for at forstå det, du skaber – bli-
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ver det hurtigt en skrøbelig balance: Hvad er mit egentlige jeg, 
og hvad er den udgave af mig, som kan sælges? Nogle oplever, 
at jo mere de deler af sig selv, jo mere respons får de. Og det 
kan føles som en bekræftelse, men det kan i nogle tilfælde også 
være en glidebane. For det betyder, i tråd med vores tidligere 
afsnit om selvværd, at du let kan komme til at knytte din værdi op 
på at være tilgængelig. At udlevere. At præstere med dit indre.  
 
Derfor er det afgørende at kunne trække klare grænser, både 
over for andre og for dig selv. Det er okay ikke at ville dele alt. 
Det er okay at sige nej til et interview, hvor fokus ikke føles rig-
tigt. Det er okay at ændre mening. Du må gerne have et rum, 
hvor du ikke skal forklare dig selv. Det handler blandt andet om 
at tage afsæt i det, der er meningsfuldt for dig. Det kræver, at 
du øver dig i at registrere, hvornår du handler af frygt og pres, 
og hvornår du handler i overensstemmelse med dine værdier. 
Det er her, du begynder at finde dine grænser.

GRÆNSESÆTNING SKABER KLARHED 
Ved at sætte klare grænser undgår du at bidrage yderligere 
til den uforudsigelighed, der præger branchen. Du skaber i 
stedet rammer, der gør det trygt at arbejde sammen med dig, 
fordi du er tydelig omkring, hvad du gør, og hvad du ikke gør. 
Hvis du for eksempel er manager for en artist, kan det være 
en fordel at tage en samtale fra starten og forventningsaf-
stemme. Gerne med så konkrete meldinger som muligt: “Jeg 
svarer ikke på beskeder efter kl. 17”, eller “jeg tager mig ikke af 
booking-relaterede opgaver”. På den måde forebygges misfor-
ståelser og frustrationer. Hvis vi ikke sætter grænser, risikerer 
vi, at andre går for langt uden af være bevidste om det. Når 
grænsesætning er svær, kan det hjælpe at starte med en lille 
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grænse i en ufarlig situation. Det kan være at sige nej til en min-
dre opgave eller sige til en samarbejdspartner: “Jeg har ikke 
mulighed for at tage den snak lige nu, lad mig vende tilbage”. 
 
Ofte kan det gøre en forskel at sige til, før du er nødt til at sige 
fra. Hvis du flere gange har fået dine grænser overskredet, 
kan du nemlig komme til at sige fra på en så markant måde, at 
det overrasker andre og skaber konflikter. For eksempel hvis 
en artist og en manager ikke får forventningsafstemt i et nyt 
samarbejde. Artisten føler sig presset, men får ikke taget dia-
logen med manageren i tide og begynder i stedet at undvige 
i kontakten. Mails og opkald bliver ikke besvaret, mens det 
indre pres vokser. Manageren, som ikke forstår situationen, bli-
ver frustreret og føler sig respektløst behandlet eller oplever 
artisten som uprofessionel. Til sidst siger artisten brat stop til 
stor overraskelse for manageren. Samarbejdet ender ikke med 
gensidig forståelse, men med dårlig energi, hvor intet for alvor 
bliver afsluttet eller afklaret.

Vi kan alle komme til at overskride egne eller andres grænser. 
Det vigtigste i de situationer er at bruge dem som en mulighed 
for læring: Hvad kan jeg gøre anderledes næste gang? Du kan 
bruge situationerne til at blive mere bevidst om, hvad du vil, og 
hvad du ikke vil.
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ØVELSE 7: Dine indre stopklodser
Vores tanker er ikke nødvendigvis sandheden. De er bare tan-
ker. Hvis vi har svært ved at sætte grænser, skyldes det ofte 
tanker, der stopper os. For eksempel: “De bliver vrede, hvis jeg 
siger nej”, “jeg virker besværlig, hvis jeg sætter en grænse”, 
eller “måske mister jeg en vigtig mulighed, hvis jeg siger fra”.

1.	 Dine stopklodser 
Skriv ned, hvilke tanker der opstår for dig lige inden, du undla-
der at sætte en grænse.

2.	Defusion
Skab lidt afstand til tankerne ved at sætte en af disse sætnin-
ger foran:

•	 “Jeg lægger mærke til, at jeg har en tanke om, at …”
•	 “Min hjerne fortæller mig, at …”

3.	Vær i ubehaget
Når du mærker ubehaget ved at sige fra, så stop op og observer 
det uden at handle på det. Brug dit åndedræt som et anker:

•	 Træk vejret dybt ind, og sig til dig selv: “Jeg mærker ube-
hag, og det er okay”.

•	 På en udånding: “Jeg kan godt sige fra, selvom det føles 
udfordrende”.

Det ubehag, du kan opleve ved grænsesætning, betyder ikke, 
at du gør noget forkert. Det betyder ofte bare, at du er uden for 
din komfortzone.
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Livsbalance
Inden for psykologien findes teorier, der beskriver, hvordan vi 
forholder os til grænser mellem forskellige livsområder, her-
under mellem arbejde og privatliv. Hvordan vi håndterer disse 
grænser, kan variere fra at holde områderne klart adskilte til 
at lade dem flyde mere sammen. Boundary theory beskriver, 
hvordan vi befinder os på et spektrum fra høj rolle-segmente-
ring til høj rolle-integration (Ashforth et al., 2000):   

•	 Rolle-segmentering: Når vi har en tydelig adskillelse mel-
lem vores roller professionelt og privat, skifter vi skarpt 
mellem at være fuldt til stede i arbejdet og at lukke helt ned 
for det, når vi bevæger os ind i andre dele af livet. En tydelig 
segmentering kan hjælpe os med at adskille vores identi-
tet som privatperson fra vores identitet som professionel. 
Der er en klar opdeling af tid og sted, hvilket skaber tyde-
lige markører for, hvor og hvornår vi har hvilken rolle. Det 
giver mindre rollekonflikt. For eksempel mellem, hvornår vi 
er målrettede og kompromisløse artister, og hvornår vi er 
sensitive og lyttende venner, kærester eller forældre. Dette 
kan give mulighed for mere overskud, ro og nærvær i de 
forskellige roller, da vores fokus ikke forstyrres ved at gå 
ind og ud af domæner.

•	 Rolle-integration: Her lader vi vores professionelle og pri-
vate roller smelte sammen uden at opstille klare grænser. 
Vi tager for eksempel arbejdsopkald om aftenen, tjekker 
mails på fridage eller lader kreativiteten flyde frit, når den 
dukker op. Fordelene ved integration af arbejde og privatliv 
er blandt andet, at det kan opleves lettere at bevæge sig 
ind og ud mellem rollerne, hvilket giver større fleksibilitet. 
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ØVELSE 8: Balance mellem musikliv og privatliv
Markér på linjen herunder, hvor du intuitivt føler, du ligger på 
spektret lige nu. Hælder du mest til en klar opdeling af roller 
eller rolle-integration?

Overvej, om det ændrer sig i forskellige perioder, for eksempel 
før og efter en turné, i undervisningssituationer, i kreative faser 
eller under pres.

Vi kan engagere os der, hvor lysten eller behovet er, hvil-
ket dog til tider er udfordrende at styre, fordi det kan være 
svært at vide, hvornår vi bør gøre hvad.

Uanset om du overvejende segmenterer eller integrerer dine 
roller, er det ene ikke mere rigtigt end det andet. Det handler 
i stedet om at blive bevidst om, hvad der fungerer bedst for 
dig.
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Rolle-segmentring
Tydelig adskillelse mellem 

musikliv og privatliv

Rolle-integration
Ingen adskillelse mellem 

musikliv og privatliv
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I musikbranchen, hvor spontanitet og passion ofte er bærende 
værdier, kan der let opstå en fortælling om, at det er mest rig-
tigt at være den fleksible, intuitive type, som ikke lader sig 
begrænse af faste rammer. I den fortælling kan vi komme til at 
føle os forkerte, hvis vi har brug for struktur, pauser og tydelige 
skel mellem arbejde og fritid. Fra førnævnte ACT-perspektiv 
kommer vi her til at fusionere med tanker som for eksempel: 
“Hvis jeg ikke er konstant tilgængelig, så går jeg glip af noget 
vigtigt”, “hvis jeg planlægger for meget, mister jeg min kreati-
vitet”, eller “en ægte ildsjæl arbejder, når inspirationen rammer 
og ikke efter en kalender”. Når vi fusionerer med de tanker, ser 
vi dem som sandheder, og vi risikerer at miste kontakten til det, 
der skaber den bedste livsbalance for os i længden. Hvis vi kan 
mærke, at den måde vi adskiller arbejde og privatliv på, ikke 
er funktionel for os, kan det derfor være hensigtsmæssigt at 
udfordre, hvorfor vi gør, som vi gør. Og undersøge, hvad der 
ville være mere optimalt for vores trivsel og præstation.

I MentalVoice møder vi ofte den dårlige samvittighed, når snak-
ken falder på grænsesætning i form af at holde fri. Vi ser til 
tider, at dette kan være med til, at nogle havner i rolle-integra-
tion og lader arbejdet flyde ind over alle dele af livet. Mange 
føler, de hele tiden bør producere noget, svare på mails, poste 
eller planlægge det næste. Og det er ikke så mærkeligt, for der 
er næsten altid noget, du kunne gøre. Så hvis du har brug for 
nogen til at sige det højt: Her er vi. Du må gerne holde fri. Det 
er ikke uambitiøst. Det er et tegn på professionalisme at kende 
dine grænser. Din livsbalance er ikke i vejen for dit arbejde, men 
nærmere en forudsætning for, at du kan blive ved.
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Håndtering af afvisninger 
En stor del af arbejdet i musikbranchen handler om at håndtere 
afvisninger, da vi konstant sender det, vi laver, ud til vurdering 
og kritik. Og hvis vores identitet er bundet op på vores arbejde, 
kan afvisninger føles som en afvisning af os som person. 
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ØVELSE 9: Når afvisningen rammer
Vær et sted, hvor der er ro og mulighed for fordybelse.

1.	 Tænk tilbage på en afvisning
Forsøg at mindes en afvisning, du har fået i dit arbejde med 
musik. Det kan være en koncert, der ikke blev booket. En idé, 
der blev afvist. En potentiel samarbejdspartner, der sagde nej.

2.	Mærk efter i kroppen
Luk øjnene, og vend opmærksomheden indad. Hvad mærker du 
fysisk, når du er i den situation?:

•	 Er der uro i maven?
•	 Trykken i brystet?
•	 Spænding i kæben?
•	 Tårer bag øjnene?
•	 Trang til at gøre noget – for eksempel forklare, flygte, fryse?

3.	Navngiv følelsen
Prøv at sætte ord på det, der dukker op – for eksempel skuffelse, 
sorg, vrede eller skam. Måske er det en blanding?
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4. Se på din reaktion med forståelse
Sæt 5 minutter af til at skrive et par linjer til dig selv, som om du 
skrev til en god ven, der har det svært. For eksempel: 
“Det giver mening, at du er ked af det. Det betyder jo noget for 
dig. Du behøver ikke være perfekt. Du må godt være her og tage 
plads, jeg lytter”. 

5. Find tilbage til dit værdirum
Når følelsen har fået lidt opmærksomhed, så spørg dig selv:

•	 Hvad vil jeg gerne stå for i mit arbejde uanset, hvad andre siger?
•	 Hvad er vigtigt for mig i mit liv og mit musikvirke, som ingen 

afvisning kan tage fra mig?

I MentalVoice oplever vi, at mange, især i starten af deres kar-
rierer i musikbranchen, bliver meget påvirkede af afvisninger. 
Vores erfaring er dog, at det for mange bliver lettere at blive 
afvist, jo flere gange det sker. Ved at opleve det igen og igen 
begynder vi typisk at rejse os hurtigere og lærer ikke at give 
det for stor betydning. Det kalder vi situationstræning, hvor 
nej’et gradvist bliver mindre farligt for hver gang, vi oplever det. 
Metoden kan være udfordrende, men for mange er det en vig-
tig udvikling af den mentale styrke. Det er ikke sikkert, at det 
nogensinde bliver nemt, men vi kan lære at være med det ved 
at have fokus rettet mod vores egne værdier og give afvisnin-
gerne mindre magt.

Feedback – at give og modtage med omhu
Mens feedback kan være gavnlig og hjælpe til forbedring og 
udvikling, kan den også have en negativ effekt, hvis den gives 
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uden omtanke, respekt for modtageren eller den rette timing og 
kontekst. Mange, vi taler med, oplever, at feedback kan føles 
sårende eller utryghedsskabende. Særligt når feedbacken 
kommer uopfordret, eller hvis budskabet er pakket ind i indi-
rekte formuleringer eller stilhed. Derfor er det vigtigt at være 
bevidst om både, hvordan vi giver og modtager feedback. 
Desuden er respektfuld feedback ikke kun et redskab til at for-
bedre ens musikalske produkt eller virke, men også en måde at 
opbygge tillid og tryghed i vores samarbejder. 

Vores erfaring er, at der kan opstå misforståelser og afstand, 
hvis feedbacken ikke er en bevidst proces, hvor det aftales, 
hvornår og hvordan den skal gives. En måde at skabe større 
bevidsthed på er ved at skelne mellem forskellige former for 
feedback. Her kan denne opdeling i fire feedbackniveauer 
være hjælpsom (Hattie & Timperleys, 2007): 

1.	 Feedback på opgaven: Her fokuseres på den konkrete 
opgave/produktet. Det kan for eksempel handle om det 
tekniske i musikken, opbygning af en sætliste eller kvali-
teten af et event.

2.	 Feedback på processen: Her fokuseres på strategier 
og metoder til, hvordan vi griber arbejdet an og kommer 
videre. Det kan for eksempel handle om, hvordan vi øver 
os, og hvor der kan findes den rette støtte.

3.	 Feedback på selvregulering: Her fokuseres blandt andet 
på, hvordan vi modtager og bruger information til at nå 
vores mål, hvordan vi evaluerer vores fremgang, og hvor-
dan vi opbygger den selvtillid, der skal til, for at vi udvikler os.

4.	 Feedback på personen: Her fokuseres på personen frem 
for på handlinger, strategier eller opgaveløsning.
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Det er vigtigt, at feedbacken foregår på et passende niveau af 
kompleksitet over for modtageren, så der ikke opstår misfor-
ståelser eller situationer, hvor modtageren ikke kan omsætte 
information til handling. De bedste feedback-samtaler foregår 
som dialoger, hvor den, der giver feedback, er opmærksom på, 
hvad den anden kan rumme og tage ind. Man kan for eksem-
pel starte med at spørge modtageren: “Ville det være ok, hvis 
jeg delte mine observationer omkring X, Y, Z med dig?” Der-
udover er det vigtigt ikke kun at have fokus på fejl, men også 
at give tydelig feedback på det, der fungerer godt, så det kan 
gentages, videreudvikles og være med til at styrke selvtilliden. 
Det kan desuden være værdifuldt at høre, hvordan modtageren 
forstår feedbacken, så man herfra kan tale om fremadrettede 
handlemuligheder.

Det er altså godt at fokusere på det, der fungerer, men deci-
deret ros (feedbackniveau 4), som  “du er dygtig”  eller  “du er 
sej”, kan til tider være problematisk. Rosen kan i mange sam-
menhænge være hensigtsmæssig at gemme til situationer, hvor 
det handler mere om relationen og tillid. Det betyder ikke, at vi 
aldrig må give personlig ros til nogen, der netop har leveret en 
flot præstation, men at vi med fordel kan adskille denne ros fra 
feedback, der vedrører for eksempel teknisk kunnen. Man kan 
her have for øje at skelne mellem feedback, der er handlingsori-
enteret, og feedback, der ikke er. Vi taler ofte med artister, der 
efter koncerter får blandede kommentarer som: “Overgangene 
mellem sangene var gode!”, “du så fantastisk ud”, “der var nogle 
udfordringer med pitch, som vi lige skal arbejde på”. Det kan 
opleves forvirrende, fordi de ikke helt ved, hvor de skal placere 
de forskellige kommentarer. Pædagogisk forskning peger på, at 
“less is more”, når det handler om feedback på det personlige 
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niveau (Hattie & Zierer, 2018). Ros gør os typisk glade og fun-
gerer ofte som en ydre belønning, hvilket kan få os til aktivt at 
jage mere ros (Ørsted, 2013). Det kan medføre, at vi forsøger at 
leve op til bestemte standarder eller opnå specifikke resultater, 
fordi de udløser ros. Det kan samtidig gøre os mindre nysgerrige 
eller fokuserede på læring og endda få os til at holde tilbage, 
hvis vi ikke tror, vi kan løse opgaven. Ros bliver endemålet, og vi 
kan dermed miste modet til at prøve ting af, der ikke nødvendig-
vis afføder ros. Frem for at arbejde ud fra en indre motivation, 
begynder vores handlinger i højere grad at blive styret af ydre 
motivation og anerkendelse (Ryan & Deci, 2000).

Nedenstående tabel viser eksempler på, hvordan feedback kan 
formuleres, så den lægger op til refleksion, ejerskab og handling 
hos modtageren (inspireret af McPherson et al., 2022):

Feedback vedrørende … I stedet for … Så overvej

Opgaven (niveau 1) Det var godt! Det fungerede virkelig 
godt, at du sang med så 
meget styrke under din 
koncert! Det gav sangene 
en ny intensitet. Var det 
planlagt eller kom det 
spontant?

Opgaven (niveau 1) Det fungerede ikke. Da X skete, oplevede jeg 
Y. Hvordan oplevede du 
det?

Proces (niveau 2) Gør X, Y, Z for at 
forbedre det her 
stykke.

Hvordan kunne vi arbejde 
anderledes med det styk-
ke/den del næste gang 
for at løfte det?

Proces (niveau 2) Hvis du skal forbere-
de dig godt, skal du 
gøre sådan her.

Kunne det hjælpe at 
justere i tilgangen til 
forberedelse frem mod 
næste gang og finde 
nogle andre strategier?
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Det er vigtigt at have for øje, at feedback ikke altid er korrekt 
eller relevant for modtageren (Buckingham & Goodall, 2019). 
Derfor kan en løbende dialog om procedurer for feedback med 
ens tætte samarbejdspartnere være med til at skabe en sund 
feedbackkultur. For nogle kan det være en hjælp at sætte ret 
konkrete rammer for, hvornår og hvordan feedback gives. I en 
sangskriversession kan det for eksempel være en regel, at man 
først lytter og prøver at forstå en idé, før man må give input. Det 
kan også være, man har nogle aftaler om tydeligt at sige, hvad 
man ønsker feedback på, inden man spiller nye skitser for hin-
anden – for eksempel “kan I sige, hvad I synes om akkorderne i 
kvædet”, “kan I lytte efter, om I synes teksten rammer jer?”, eller 
“vil I give feedback på mixet i den her sang?” Ved at definere 
rammer kan der skabes et fælles sprog omkring feedback, hvor 
alle ved, hvad de kan forvente.

Selvregulering (niveau 3) Lad være med at 
være så hård mod dig 
selv, du var god!

Det er helt okay og natur-
ligt at føle sig utilstrække-
lig. Hvad ville gøre det
nemmere at være med 
den følelse næste gang?

Selvregulering (niveau 3) Hvis du bliver nervøs,
så husk at tro på dig
selv.

Har du oplevet at kunne
spille en koncert, selvom 
du var nervøs? Hvad 
gjorde du der, som virke-
de godt?

Personen (niveau 4) Du er mega sej! Jeg oplever, du følger 
det, der er vigtigt for dig 
i stedet for bare at gøre 
som alle andre. Det inspi-
rerer mig meget.

Personen (niveau 4) Du så virkelig godt
ud!

Du havde en god
udstråling, der gav en
intens stemning i rummet.
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HVEM LYTTER DU TIL
Mange har et lille tip eller en betragtning omkring dit arbejde, 
de synes, du skal have med – ofte fordi de synes, du er dygtig 
og vil dig det godt. Men hvis vi tager alles feedback ind, kan 
vores projekt ende med ikke at have en rød tråd og det særlige, 
personlige udtryk kan udviskes. Feedback fra personer, som 
ikke forstår din vision, bør ikke få lov at trænge ind. Vælg dine 
kritikere med omhu, og læg mærke til, hvornår feedback ikke 
er konstruktiv eller brugbar for dig, men nærmere et produkt 
af andres projektioner. Projektioner opstår, når en person ube-
vidst overfører egne følelser, frustrationer eller ønsker over på 
en anden. For eksempel ved at give feedback, som mere hand-
ler om dem end om dit arbejde. Måske siger de, at en sang er 
“for følsom”, fordi de selv har svært ved at håndtere sårbarhed. 
Det kan være svært at opdage projektioner, fordi de ofte lyder 
som velmenende råd. En hjælp kan være at stille sig selv føl-
gende spørgsmål: Lyder dette som noget, der handler om mig 
eller om dem? Bliver jeg ramt, fordi de peger på noget reelt, jeg 
har brug for at arbejde med, eller er der noget andet på spil? 
Virker det til, at der er forståelse for min kunst eller mit projekt? 
Føles feedbacken præcis og respektfuld eller diffus og flag-
rende? Hvis du opdager, at du ikke kan se dig selv i det, der er 
blevet sagt, kan du forestille dig at “lægge det tilbage”. Det er 
ikke dit at bære. Mange har faktisk, hvis de mærker efter, en klar 
fornemmelse i situationen af, hvorvidt det er en feedback, der 
er værd at tage til sig eller ej. Det kan derfor være en god øvelse 
at prøve at mærke efter i nuet og tage sin intuition alvorligt.  

Når vi får feedback og forslag til ændringer, kan vi dog opleve 
en spontan modvillighed, der gør det svært at udnytte de idéer, 
der faktisk kunne gavne os. Nogle reagerer ved at gå i en stik 
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modsat retning, mens andre stopper helt med at følge deres 
egen vej. Det handler her ikke længere om vores arbejde, men 
om at beskytte os selv. Det kan være ekstremt sårbart at mod-
tage feedback, og det er derfor en helt naturlig reaktion. På 
den lange bane risikerer vi dog, at vi misser læringsmuligheder. 
Derfor er det for mange brugbart at undersøge, hvordan vi kan 
være i feedbacken uden at tage den for personligt. For eksempel 
kan vi øve os i at tænke, at feedback ikke er et angreb, men en 
mulighed for at blive endnu dygtigere. Det kan være hjælpsomt 
at minde os selv om, at feedback først og fremmest er informa-
tion om det, vi gør, og ikke den, vi er. Når vi kan flytte opmærk-
somheden væk fra personniveauet og i stedet være åbne for 
feedback på opgaven, processen og vores egne læringsstrate-
gier, giver vi os selv langt bedre mulighed for at vokse. På den 
måde bliver feedback et redskab frem for en trussel.

ØVELSE 10: Hvem får lov at forme dit blik?

1.	 Identificering
•	 Tænk på en konkret periode eller et projekt, hvor du har mod-

taget feedback. Skriv navnene på de personer, som du har 
lyttet til bevidst eller ubevidst i processen.

2.	Feedbackens funktion
Spørg dig selv:

•	 Gav de feedback, der hjalp mig til at se mit arbejde mere klart?
•	 Forstod de, hvad jeg var i gang med, eller prøvede de at forme 

det i deres egen retning?
•	 Hvilken følelse efterlod deres ord i mig, for eksempel nysger-

righed og lyst eller uro og tvivl?

3.  Feedback fremadrettet
Spørg dig selv:

•	 Hvem vil jeg eventuelt gerne invitere tættere på mit arbejde 
fremover og hvorfor?

•	 Er der nogen, jeg vil give mindre plads uden nødvendigvis at 
tage afstand fra dem?
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At huske sit udgangspunkt
Uanset om du er musiker, manager, booker eller arbejder på 
anden vis i musikkens verden, har mange et særligt sted i sig, 
som udgjorde begyndelsen – en følelse, en situation, et øjeblik. 
Det kan være noget helt konkret, som dét at sidde ved klaveret 
og spille og opleve en særlig dybde i sig selv, følelsen af nær-
vær med publikum under en optræden eller glæden ved at se 
et talent folde sig ud til en koncert, man selv har booket. Det er 
ofte forbundet med nysgerrighed og mening. En indre gnist, der 
i sin tid fik dig til at vælge musikken. Et sted i dig, der opleves 
kropsligt, følelsesmæssigt eller eksistentielt. For mange hænger 
udgangspunktet tæt sammen med bestemte værdier. Hvis dit 
udgangspunkt eksempelvis er forbundet med at skabe musik 
i fordybelse, kan der ligge værdier som kreativitet, skabelse, 
ærlighed eller forbundethed bag. Hvis dit udgangspunkt hand-
ler om at samle mennesker gennem musik, kan værdier som 
fællesskab eller omsorg være i spil.

I vores samtaler med musikskabere og branchepersoner hører 
vi ofte om, hvordan kontakten til det sted kan være svært at 
bevare. En stor del af de svære tanker og følelser, mange oplever 
i musikbranchen, kan ofte relateres til en ubevidst bevægelse 
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væk fra det meningsfulde. For eksempel hvis vi i længere tid kun 
bekymrer os om billetsalg og laver indhold til sociale medier, 
når vores oprindelige passion var at skrive sange i studiet. Både 
når vi oplever et karrieregennembrud, og når musikkarrieren 
går ned ad bakke, kan vi miste kontakten til det meningsfulde i 
musikken. I begge yderpunkter kan der ske en bevægelse væk 
fra os selv, og vores system kan reagere med præstationsangst, 
usikkerhed eller en form for handlingslammelse. Succes og fia-
sko kan være lige skræmmende for nervesystemet, da begge 
dele kan opleves som truende eller krævende.

Når tanker som, “hvad laver jeg overhovedet i musikbranchen?” 
melder sig, kan det være hjælpsomt at vende tilbage til den 
gnist, der i sin tid gav et sug i maven og en lyst til at arbejde med 
eller omkring musikken. Nogle ved med det samme, hvad det 
sted består af. For andre kræver det mere tid at finde det. Og for 
nogle er det ikke tydeligt i ord, da det er mere bare en fornem-
melse, der kan mærkes i kroppen. Hvis det er muligt at mærke 
“stedet”, kan det være støttende at minde sig selv om det og 
eventuelt skabe et mentalt billede af det. Det kan være øjeblik-
ket, hvor man smelter sammen med sit instrument, og der opstår 
melodier, som giver en bestemt følelse af styrke. Eller følelsen 
af at være fuldt til stede i musikken uden at skulle præstere eller 
bevise noget. Der er ikke noget rigtigt eller forkert. Det vigtige 
er, at det giver mening for dig.
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ØVELSE 11: Find dit udgangspunkt 

1.	 Der, hvor det startede
Spørg dig selv: “Hvad fik mig til at vælge musikvejen?” 

2.	Mantra
Find ét ord eller en kort sætning, der opsummerer dit “udgangs-
punkt”. Det skal være noget, du kan huske og vende tilbage til. Det 
kan være knyttet til alt lige fra en stor performanceoplevelse til 
en helt hverdagsagtig situation. Vigtigst er, at det er noget betyd-
ningsfuldt, du forbinder med en indre meningsfuldhed og styrke. 
Når du oplever at være faret lidt vild i dit musikvirke, så brug sæt-
ningen som en støtte.

AT BRUGE MUSIKKEN SOM ET FRIRUM
Vi oplever, at en del i musikbranchen undervejs i deres virke ube-
vidst stopper med at anvende musikken til at mærke dem selv 
dybere, som de engang gjorde. Det kan være en lettelse at vende 
tilbage til at bruge musikken sådan. Ikke som arbejde, ikke som 
præstation, men som noget støttende og følelsesregulerende. 
At lytte eller spille uden mål, uden dom, kan være en måde at 
genskabe forbindelsen til dig selv, hvor du ikke skal forholde dig 
til andres blikke. Når du lytter til et stykke musik, der taler direkte 
til dig, eller vender tilbage til noget, du selv har skabt, kan det 
styrke oplevelsen af sammenhæng og selvforankring. En tyde-
ligere fornemmelse af, hvem du er lige her og nu. Hvis alt bliver 
lidt uklart, kan man spørge: “Hvad sker der, hvis jeg bare spiller?” 
“Hvad sker der, hvis jeg bare lytter?” Svaret er ikke nødvendigvis 
klart, men det kan måske bringe én hen til et sted, hvor musikken 
bare mærkes og giver én lov til at være.
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Kapitel 4

KOMMUNIKATION 
OG SAMARBEJDE 

“Én ting, jeg ønsker at mestre bedre, er evnen til at 
samarbejde – også på andres præmisser, hvis det 

er dét, der skal til.”
- Workshopdeltager

Hvordan vi er med hinanden, har en betydning for, hvordan vi 
trives, og hvad vi skaber. Vi har allerede haft en række cen-
trale temaer oppe at vende i bogen, som handler om relationer 
og samarbejde i musikbranchen, herunder vigtigheden af at 
sætte grænser, kommunikere sine behov klart og arbejde med 
feedback. I kapitlet her dykker vi videre ned i de processer, der 
foregår i grupper, og særligt, hvordan god kommunikation er 
fundamentet for bæredygtige samarbejder.

Musikbranchen er i sin grundessens en branche, hvor vi har 
brug for hinanden – i bandet, i teams omkring artister og i de 
mange andre instanser, der arbejder rundt om musikken. Sam-
arbejder kan være langvarige eller midlertidige, strukturerede 
eller løse. De kan foregå i alt fra en sangskrivningssession til 
en turnéproduktion, i langstrakte projekter, på uddannelser, i 
talentudviklingsforløb og i kreative netværk. Vi arbejder ofte 
tæt sammen i intense perioder, hvor der kan være mange følel-
ser i spil. Det giver mulighed for stærke relationer, men også for 
ekstra irritationer og misforståelser.

Bevidste og ubevidste roller
I enhver samarbejdssituation, midlertidig eller langvarig, opstår 
der spontane, ikke-udpegede roller, som har stor betydning for 
både dynamik og produktivitet. Meredith Belbin, en britisk for-
sker i organisationspsykologi, har udviklet en teori om teamrol-
ler, der er bredt anvendt til at forstå og optimere samarbejde i 
grupper (Belbin, 2010). Ifølge Belbin består et velfungerende 
team af personer med forskellige roller, der supplerer hinanden.
Belbin identificerede ni forskellige teamroller, som fordeler sig 
inden for tre overordnede kategorier:
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1.	 Handlingsorienterede roller:
•	 Opstarteren: Driver teamet fremad, udfordrer status quo 

og er god til at sætte fart på processer. Kan være utålmo-
dig og konfronterende.

•	 Organisatoren: Omformer idéer til praktiske handlinger og 
skaber struktur. Kan have svært ved at håndtere forandrin-
ger.

•	 Afslutteren: Har sans for detaljer og sikrer, at arbejdet bli-
ver færdigt og leveret i høj kvalitet. Kan være overkritisk 
eller bekymret.

2.	Tænkeroller:
•	 Idémageren: Er kreativ og opfindsom, ofte den, der får de 

originale idéer. Kan være fraværende eller svær at følge.
•	 Analytikeren: Ser alle muligheder og vejer fordele og 

ulemper. God til at tage objektive beslutninger, men kan 
være langsom i processer.

•	 Specialisten: Har særlig viden eller færdigheder inden for 
et område. Kan være snæversynet og fagligt fokuseret i 
ekstrem grad.

3.	Sociale roller:
•	 Koordinatoren: Har overblik, uddelegerer og fremmer 

samarbejde. Kan være dominerende og styrende.
•	 Teamworkeren: Støtter teamet, er diplomatisk og god til 

at løse konflikter. Kan være konfliktsky eller undvigende.
•	 Kontaktskaberen: Er udadvendt og god til at finde res-

sourcer og netværk. Mister nemt interessen, hvis noget 
bliver kedeligt.
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Pointen med Belbins model er at skabe opmærksomhed på, 
hvordan forskellige roller bidrager til en velfungerende gruppe, 
og hvilke kompetencer der potentielt mangler, hvis nogle roller 
er fraværende. I kreative og ofte uformelle miljøer som musik-
branchen kan disse rollekategorier være et nyttigt redskab til 
at sætte ord på forskellighed og værdien af forskellige bidrag. 
Det kan samtidig mindske misforståelser og konflikter, fordi 
det bliver muligt at tale åbent om, hvem der naturligt tager 
ansvar for hvad, og hvad der måske er brug for hjælp til. Der-
udover kan kendskab til egne og andres roller skabe en større 
tolerance over for forskelligheder i både tempo, kommunika-
tionsstil og ambitionsniveau. I musikalske samarbejder, hvor 
nogle måske primært bidrager med idéer, mens andre skaber 
struktur, kan Belbins teori hjælpe til at anerkende, at alle roller 
er nødvendige for at få helheden til at fungere.
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ØVELSE 12: Hvilke roller tager du, og hvilke har du brug for?
Formålet er at skabe en ærlig og konstruktiv samtale i dit band/
team om, hvordan I hver især bidrager til samarbejdet, og hvad 
der eventuelt mangler eller fylder for meget. Forinden øvelsen 
opsummeres Belbins ni teamroller.

1.	 Tavs refleksion
Bed alle om at tænke over:

•	 Hvilken eller hvilke af Belbins ni roller tager jeg typisk i ban-
det/teamet?

•	 Er der nogle roller, andre tillægger mig, uden jeg ønsker det?
•	 Er der en rolle, jeg savner?
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NÅR VÆGTEN IKKE DELES LIGE
En klassisk udfordring i gruppesammenhænge er, når nogle 
deltager mindre aktivt end andre eller undlader at tage ansvar. 
Det er ikke nødvendigvis udtryk for dovenskab, men kan skyl-
des utydelige roller, lav motivation, manglende ejerskab eller 
en følelse af, at ens bidrag ikke bliver værdsat. Begrebet social 
loafing (Karau & Wilhau, 2020) beskriver en tendens til redu-
ceret indsats og motivation, som kan opstå, når man arbejder 

2.  Rolleforståelse
Tag en runde i bandet/teamet, én ad gangen i roligt tempo. Hver 
person fortæller:

•	 Hvilke roller de selv oplever, de ofte tager, og hvordan det 
føles.

•	 Hvilken rolle, de gerne vil udvikle eller slippe lidt.

Det er en runde, hvor der lyttes respektfuldt. Spørg kun nysgerrigt 
eller for at forstå, ikke for at forsvare eller vurdere.

Når alle har talt, åbner I op for en fælles snak:
•	 Har vi roller, der går igen? For eksempel mange tænkeroller, 

men få handlingsorienterede roller? 
•	 Er der nogen, der har følt sig alene i en rolle?

3.  Evaluering og aftaler
Afslut med at tale om:

•	 Hvad har været vigtigt at høre?
•	 Er der nogle ting, vi vil gøre anderledes fra nu af?
•	 Skal vi for eksempel fordele opgaverne på en ny måde? 
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i grupper frem for individuelt. Det vil sige, at ens bidrag kan 
mindskes som følge af bestemte gruppedynamikker eller en 
følelse af ikke at have det samme ansvar for opgaven, som hvis 
man skulle udføre den alene. Det er et velundersøgt psykolo-
gisk fænomen, som især viser sig i samarbejdsgrupper, hvor 
der er mange deltagere. Social loafing kan blandt andet opstå, 
når vi ikke oplever, at det vi gør, har betydning og værdi. Hvis 
vi tilmed ikke tror, at vores indsats bliver bemærket, er motiva-
tionen typisk lavere. Det gælder især i grupper, hvor der ikke 
gives feedback eller anerkendelse for individuelle bidrag. Hvis 
vi ikke føler, at vi er en vigtig del af teamet, eller ikke kan se 
os selv i målet med opgaven, kan lysten til at bidrage tilmed 
falde. Graden af social loafing påvirkes blandt andet af, hvor 
stærk oplevelsen af samhørighed er i en gruppe. I grupper, 
hvor medlemmerne føler sig tæt forbundet, forekommer social 
loafing typisk i mindre grad.

Vi hører især om social loafing i bands og grupper, når nogle 
føler, at de bærer ansvaret, fordi andre trækker sig ved ikke at 
holde aftaler, møde uforberedte op til sessions eller undlade 
at tage del i organisatoriske opgaver. I bands kan der opstå 
negative spiraler, hvis nogle for eksempel arbejder mere end 
andre uden at blive anerkendt og derfor bevidst trækker sig 
for at lade de andre mærke deres oplevelse af uretfærdighed. 
Det kan også opstå i teams omkring en artist, hvor manage-
ment, booking og label alle har en finger med i spillet, men 
hvor ingen helt ved, hvem der har det overordnede ansvar for 
næste skridt. Resultatet er ofte frustration, ansvarsfralæg-
gelse og i værste fald opløsning af samarbejder. Forebyggelse 
handler blandt andet om at have klare forventninger og synlig-
hed omkring opgaver, ansvar og anerkendelse. Det kan kræve 

KAPITEL 4: KOMMUNIKATION OG SAMARBEJDE



92 93

mod at adressere ubalancer, men det er en vigtig del af at tage 
ansvar, både for at opnå de resultater, man gerne vil, og for sin 
egen trivsel. Her kan det hjælpe at aftale faste tidspunkter til 
evalueringer, feedback, check-ins og åbne samtaler om, hvad 
der fungerer, og hvad der kræver justeringer. Social loafing 
kan opstå selv i grupper af mennesker med højt engagement 
og gode intentioner. Det handler ofte om uheldige mønstre og 
uklarheder.

Måden vi kommunikerer på
Når alt kommer til alt, er måden, vi taler med og om hinanden, 
afgørende for, om vi opbygger relationer eller river dem ned. 
God kommunikation er en forudsætning for gode samarbejder. 
Det er gennem samtale og afstemning, vi lærer hinanden at 
kende og finder ud af, hvordan vi hver især fungerer bedst. Hvis 
vi kender hinandens styrker, udfordringer, værdier og grænser, 
bliver det lettere at placere opgaver rigtigt, træffe beslutninger 
sammen og skabe psykologisk tryghed. At kunne dele bekym-
ringer og fejl og være i et arbejdsmiljø, hvor fejl ikke straffes, 
men bruges som en mulighed for læring, har stor betydning 
for opbygningen af psykologisk tryghed (Edmondson, 2020). 
Dette hænger tæt sammen med trivsel og er særligt vigtig i mil-
jøer med høje præstationskrav, hvor psykologisk tryghed kan 
styrke både kreativitet, samarbejde og performanceniveau.

Vores erfaring er, at vi alt for ofte bygger samarbejde på anta-
gelser. Vi tror, vi ved, hvad de andre tænker. Vi forventer, at de 
ved, hvad vi føler, og tolker det usagte. Det kan føre til tavse 
kompromiser, som ingen er tilfredse med. Et bandmedlem kan 
for eksempel sidde med en stærk fornemmelse af, at musikken 
bevæger sig i en retning, der ikke føles rigtig og strider mod 
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personens kunstneriske integritet. Måske begynder nogle af 
de elementer at forsvinde, der var drivkraften for at være med i 
bandet. Men i stedet for at sige det højt, tier personen stille for 
ikke at ødelægge stemningen eller skabe konflikt. På overfla-
den er der enighed, men under overfladen vokser en følelse af 
fremmedgjorthed og afstand. 

DE 3 N’ER
Hvis vi ønsker stærke samarbejder, der favner alle bedst muligt, 
kan det være en fordel at bruge de tre N’er: at være nysgerrige, 
nærværende og så neutrale, vi kan. Hos MentalVoice bruger vi 
ofte De tre N’er som en rettesnor i vores arbejde med at skabe 
trygge og tillidsfulde rum for udviklende samtaler.
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Nysgerrig
Vi stiller spørgsmål, fordi vi oprigtigt ønsker at forstå, og ikke 
fordi vi leder efter en bestemt bekræftelse. Vi undgår at give 
råd og vil hellere udforske det, vi ikke forstår, end forsøge at 
overbevise andre om vores eget synspunkt.

Nærværende
Vi er til stede i samtalen med øjenkontakt, med lyttende krops-
sprog og med aktiv respons. Vi sætter tempoet ned og giver 
plads til, at den anden kan uddybe.

Neutral (tilstræbes)
Vi lægger vores egne meninger og mål til side og prøver i ste-
det at  lytte åbent til, hvad der faktisk bliver sagt. Det gælder 
om at undgå at styre samtalen mod et bestemt resultat eller 
dømme det, der bliver delt.
De tre N’er er beskrevet med inspiration fra Christian Ørsted og med baggrund i systemisk ledelse.
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Vi kan aldrig være helt neutrale, fordi vi alle er farvede af erfa-
ring, baggrund og personlighed, men vi kan øve os i at blive 
mere bevidste og mindre styrende i vores måde at kommuni-
kere på.

FIRE FORMER FOR KOMMUNIKATION
For at kunne udvikle og styrke vores måde at kommunikere på, 
kan det være hjælpsomt at kende disse fire grundlæggende 
kommunikationsformer:

Assertiv kommunikation er den kommunikationsform, der bedst 
skaber tillid og stærke samarbejder. Her udtrykker vi os klart 
og ærligt uden at nedgøre eller overtrumfe den anden. Vi taler 
ud fra os selv (“jeg-budskaber”), anerkender modpartens per-
spektiv og sætter tydelige grænser uden skyld eller skam. Et 
eksempel på assertiv kommunikation: “Jeg kan mærke, at den 
musikalske retning, vi er på vej i, ikke føles rigtig for mig. Jeg 
sætter pris på det arbejde og de idéer, I lægger i det, men jeg 
har brug for, at vi taler om, hvordan vi kan finde en lyd, hvor jeg 

Kommunikationsform Udfald Behovsforståelse

Assertiv Alle vinder Omtanke for både egne 
og andres behov

Passiv Du vinder, jeg taber Omtanke for andres, men 
ikke egne behov

Aggressiv Jeg vinder, du taber Omtanke for egne, men 
ikke andres behov

Passiv/aggressiv Alle taber Manglende omtanke for 
både egne og andres 
behov
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også kan stå inde for udtrykket”. Det kræver, at vi kender vores 
grænser og værdier samt er villige til at stå alene og samtidig 
tager ansvar for relationen. Det betaler sig, fordi vi så ved, hvor 
vi har hinanden, lettere kan finde en fælles retning, hvor alle er 
med, og på den måde skabe øget motivation og engagement. 
Mange falder ubevidst i en af disse tre kommunikationsfælder:

•	 Passiv kommunikation: Vi siger ikke fra, men skjuler vores 
behov, og ender ofte med at føle os udnyttet eller glemt.

•	 Aggressiv kommunikation: Vi skælder ud, bebrejder og 
går til angreb. Det kan skabe afstand og utryghed.

•	 Passiv/aggressiv kommunikation: Vi undgår direkte kon-
frontation, men udtrykker frustration gennem for eksem-
pel stikpiller eller sarkasme. Det er en lose-lose-tilgang, 
der nedbryder tilliden.

Assertiv kommunikation er en kompetence, vi kan udvikle. 
Det er naturligt at svinge lidt ind og ud af kommunikationsfor-
merne, og vi kan ikke nødvendigvis altid være assertive. Vig-
tigst af alt er at være opmærksom på, hvilke mønstre vi har en 
tendens til at falde ind i. På den måde kan vi øve os i at reagere 
anderledes, når vi for eksempel er på vej til at være passive/
aggressive over for andre uden at ønske det.
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ØVELSE 13: Din kommunikation, når det spidser til

1.	 En konkret situation
Tænk tilbage på en situation, hvor du oplevede, at kommunikatio-
nen blev svær (for eksempel en uenighed i bandet/teamet, en mis-
forståelse med en kollega eller en udfordrende samtale)

2.	Din reaktion
Spørg dig selv:

•	 Hvad følte jeg? 
•	 Hvad gjorde jeg? (for eksempel: satte ord på en frustration, 

sagde ja uden at mene det, blev skarp i tonen eller sendte 
stikpiller)

•	 Var det en assertiv, passiv, aggressiv eller passiv/aggressiv 
reaktion?

3.	Mønstergenkendelse 
Kig tilbage på tidligere konflikter eller spændte situationer, du har 
været i. Spørg dig selv:

•	 Kan jeg genkende et mønster hos mig selv?
•	 Hvornår fungerer min måde at kommunikere på? Hvornår gør 

den ikke?

4.	Prøv noget nyt 
Vend tilbage til situationen fra punkt 1 og undersøg, om du kunne 
have reageret mere hensigtsmæssigt. Spørg dig selv:

•	 Er der en måde, hvor jeg kunne have taget mere ansvar for 
både mine behov og relationen?

•	 Hvad kunne jeg helt konkret have sagt på en anden måde? 
(Skriv idéer til formuleringer som jeg-udsagn i nutid, for 
eksempel: “Jeg føler mig kørt over, når jeg ikke bliver spurgt. 
Jeg har brug for, at vi afstemmer beslutningerne i fællesskab”).
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Når vi slipper hinanden
Når samarbejder bryder sammen i musikbranchen, kan det 
føles som et svigt og et slag i maven. Konflikter opstår sjæl-
dent ud af det blå. Til at forstå deres udvikling, kan vi kigge på 
den såkaldte konflikttrappe, som er en model, der oprindeligt 
er udviklet af Friedrich Glasl (1997) og senere videreudviklet til 
denne 7 trins-trappe:

Nederst på trappen finder vi uoverensstemmelser – små gnid-
ninger eller forskelle i opfattelser. De er i sig selv mere eller 
mindre harmløse, men det er vores håndtering af dem, der 
afgør, om vi forbliver i dialog eller ender i en større splid. Som 
det kan ses i illustrationen af trappen ovenfor, bliver konflikten 
mere intens for hvert trin, vi bevæger os op ad. Hvis uoverens-
stemmelser bliver gjort personlige, for eksempel ved at kalde 
den anden egoistisk eller lignende, har vi taget det første skridt 
op ad trappen. Snart følger negative fortolkninger, fjendebille-
der og opgivelse af dialogen. Alliancedannelse og hårde kon-
frontationer kan tage over, og til sidst står vi i en polariseret 
konflikt, hvor et samarbejde kan synes helt umuligt. 
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Uoverensstemmelser

Personificering

Problemet vokser

Samtalen opgives

Fjendebilleder

Åben fjendtlighed

Polarisering



98 99

Jo længere vi kommer op ad konflikttrappen, desto sværere 
bliver det at finde vejen tilbage. Derfor kræver det selvindsigt 
at stoppe op og tage ansvar for sin egen del i optrapningen i 
stedet for at handle impulsivt. Det betyder ikke, at vi skal finde 
os i alt eller undertrykke vores egne behov, men at vi forsøger 
at forstå frem for at dømme. Det gælder især i en branche, hvor 
følelser og forventninger fylder meget, og hvor skuffelser kan 
stikke dybt.

KONTAKT OG TILLID
Et klassisk princip lyder “behandl andre, som du selv vil 
behandles”, men det har sine begrænsninger, for vi er ikke 
ens. Og selv når vores intentioner er gode, kan vi sagtens 
træde forkert. Derfor er det mindst lige så vigtigt at behandle 
andre, som de gerne vil behandles. Det kræver nysgerrighed, 
opmærksomhed og en erkendelse af, at vores egne behov, 
reaktionsmønstre og kommunikationsstile ikke nødvendigvis 
matcher andres. I MentalVoice oplever vi, at dette fokus ofte 
negligeres. I vores samtaler med musikskabere og branche-
personer møder vi flere, der i en eller anden grad føler sig dår-
ligt behandlet. Typisk handler det om, at kontakten og tilliden til 
en samarbejdspartner, pludseligt bliver brudt. Vi hører jævnligt 
om oplevelser af at blive ignoreret uden at få forklaret, hvad 
grunden er. Eller om samarbejdspartnere, der virker undvi-
gende i kontakten og ikke tager medansvar, når tingene bliver 
svære, eller ikke går som forventet. I de sammenhænge beskri-
ves mange gange en følelse af uværdighed. Måske branchen 
i fælles flok kunne komme et sted hen, hvor vi værner mere 
om kontakten til hinanden? Både når det karrieremæssigt går 
godt, og når det ikke gør. Ofte kan det blot være et forklarende 
telefonopkald eller en forstående mail, der skal til for at bevare 
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en god kontakt. Tillid er vanskelig at genopbygge, når først den 
er brudt. Branchen er lille, og vi møder med stor sandsynlig-
hed hinanden igen – både når andre får brug for os, og når vi 
senere får brug for dem. Derfor er det værdifuldt at være kendt 
som én, man kan stole på, og som også ser mennesket bag 
musikken.

I musikbranchen oplever mange en altoverskyggende følelse 
af, at de konstant må positionere sig selv, som om enhver 
samtale er en elevatortale. Men nogle gange er det vigtigere 
at rette opmærksomheden udad. Stærke relationer begynder 
sjældent med en salgstale, men med oprigtig interesse for et 
andet menneske. At være nysgerrig og lyttende er ikke bare 
god stil. Det er også strategisk. Jo bedre vi forstår andres stå-
sted, jo lettere kan vi mærke, om vi er et godt match samar-
bejdsmæssigt. Vi oplever, at en del artister, som leder efter 
samarbejdspartnere, automatisk siger ja til dem, der viser inte-
resse. De glemmer at mærke efter, om det er et samarbejde, 
de rent faktisk ønsker. I vurderingen af en potentiel samar-
bejdspartner ser vi en tendens til udelukkende at fokusere på 
kompetencer, blandt andet netværk og erfaring. Her kan det 
let undervurderes, hvor vigtigt fælles værdier, en god kontakt 
og reel tillid er på den lange bane. Uden disse komponenter er 
vores erfaring, at samarbejdsrelationerne bliver mere skrøbe-
lige og sjældent holder på sigt, fordi kontakten og fundamentet 
ikke kan bære de uundgåelige bump på vejen.
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Kapitel 5

DEN KREATIVE 
PROCES 

“Jeg føler mig mest mentalt stærk, når jeg er i flow.”
- Workshopdeltager

Kreativitet er en kompleks og dynamisk proces, der balancerer 
mellem det intuitive og det strukturerede, mens noget nyt ska-
bes. I musikbranchen arbejder vi ofte konstant med og omkring 
kreativitet og store tanker. Det kan være en kilde til en enorm 
glæde, men også frustration og usikkerhed. Og somme tider 
kan de oplevelser sameksistere, hvor vi for eksempel kan være 
begejstrede over nye idéer og samtidig føle os overvældede af 
kaosset. I MentalVoice hører vi ofte om oplevelser af at have 
lyst til at flygte væk midt i en skabende fase. Også når proces-
sen faktisk går godt. Her vil vi starte med at sige, at det er okay 
at opleve begge poler, at man vil og ikke vil på samme tid. Det 
er der intet forkert eller unaturligt i. Vi vil nu udfolde lidt omkring 
at være i kreative processer, herunder noget om flow, faser, 
motivation, identitet og blokeringer.

I kreativt flow
Mange i musikbranchen har dét tilfælles, at de ikke kan lade 
være med at gøre det, de gør. Vi ser igen og igen, at selv midt i 
store udfordringer og nedture tilbyder musikken, og processen 
med at skabe den, noget dyrebart og uundværligt for den krea-
tive. Udover at musik er en udtryksform og en identitetsmarkør, 
giver den mulighed for at træde ind i en flowtilstand – en form 
for optimal oplevelse præget af dyb meningsfuldhed. Derfor 
dykker vi lidt ned i flow-teorien af psykologiprofessor Mihaly 
Csikszentmihalyi (1990). Det er en teori, der blandt andet er ble-
vet brugt i sportens verden med fokus på at opnå optimale ram-
mer for præstation og tilfredshed. Men hvad vil det sige at være 
i et kreativt flow, og hvad gør den tilstand særlig? Ifølge flowte-
orien findes ni centrale elementer, som kendetegner tilstanden:
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1.	 Tydelige mål: Vi ved intuitivt, hvad vi skal gøre, og hvad 
formålet med aktiviteten er. Dette skaber en følelse af en 
klar retning.

2.	 Øjeblikkelig feedback: Vi får direkte respons indefra på 
vores handlinger, så vi kan justere og forfine det, vi laver. 
For eksempel ved en sangskriver i flowtilstand typisk, når 
en tone føles forkert.

3.	 Balance mellem udfordring og ens kunnen: Aktiviteten er 
hverken for let (så vi keder os) eller for svær (så vi bliver 
frustrerede). Den rammer et punkt, hvor vores færdighe-
der akkurat matcher udfordringen.

4.	 Handling og bevidsthed smelter sammen: Vi føler os i ét 
med aktiviteten. Der er ingen opdeling mellem “mig” og 
“det, jeg gør”, men en oplevelse af helhed. 

5.	 Total fordybelse: Vi er fuldstændigt opslugte og koncen-
trerede om aktiviteten. Distraktioner forsvinder, og vi kan 
glemme tid og sted.

6.	 Der er ikke frygt for at fejle: Vi er så meget inde i nuet og 
aktiviteten, at vi slet ikke tænker i de baner. 

7.	 Selvbevidstheden forsvinder: Vi glemmer os selv og 
vores bekymringer, fordi al opmærksomhed er rettet mod 
selve handlingen.

8.	 Forandret tidsfornemmelse: Tiden opleves, som om den 
flyver afsted eller modsat føles langsommere, fordi vi er så 
dybt engagerede.

9.	 Indre motivation: Aktiviteten er belønnende i sig selv. Vi 
gør det ikke for en ydre belønning, men fordi det føles 
meningsfuldt og givende.

Disse elementer tilsammen skaber en særlig form for engage-
ret og meningsfuld glæde, hvor vi føler os ekstra til stede og 
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levende. Mange beskriver følelsen af, at tilstanden giver adgang 
til en ren kilde af musikalitet og et skaberflow, der bærer nogle 
af de stærkeste præstationer og kompositioner frem. Kreative 
processer er ofte uforudsigelige, og flow kultiveres, når vi kan 
lade os selv tvivle uden at styres af det. Det indebærer at kunne 
slippe kontrollen lidt og tillade eksperimenter. Når vi skaber et 
mentalt og fysisk rum, hvor vi tør lege med idéer uden straks at 
vurdere dem, øges chancen for at træde ind i flow.

ØVELSE 14: Din vej til flow

1.	 Tilbageblik
Tænk på en gang, hvor du virkelig forsvandt ind i en kreativ proces. 
En situation, hvor du var opslugt og måske glemte tid og sted.

Spørg dig selv og notér:
•	 Hvad lavede jeg?
•	 Hvordan føltes det?
•	 Hvad var rammerne omkring mig? For eksempel tidspunkt på 

dagen, lokation, stemning, eller hvem der var til stede.

2. De optimale rammer for dit flow
Forestil dig, at du kunne designe den bedste dag for kreativt flow.

Spørg dig selv og notér:
•	 Hvor vil jeg være?
•	 Hvornår på dagen vil jeg arbejde?
•	 Hvad skal der være omkring mig fysisk?
•	 Hvilke mennesker ønsker jeg i nærheden?
•	 Hvilke justeringer kan jeg eventuelt lave i min hverdag for at 

gøre flow mere muligt?
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Faser i processen
Vores kreativitet ser forskellig ud. For nogle er det en indad-
vendt proces, hvor der gives plads til de dybeste følelser og 
tanker, mens det for andre udfolder sig i fællesskaber – for 
eksempel under sangskriversessions eller camps. I de senere 
år er det blevet mere almindeligt, at sangskrivning foregår i 
teams, og derfor kræver processen ofte en mere struktureret 
tilgang end den, en solo-sangskriver kan have, når inspiratio-
nen opstår spontant. Der er ofte en fastlagt tid og et rum, man 
skal præstere og skabe i, hvilket kan gøre det ekstra relevant at 
kende sin egen måde at fungere på i sangskrivningsprocesser.
 
For nogle kan det være en støtte at forholde sig til den kreative 
proces, når den opdeles i faser, selvom det kan føles forsimp-
let. Det giver mulighed for at undersøge, hvilke faser vi oplever 
en let adgang til, og hvilke vi måske har en tendens til at skynde 
os igennem, fordi der prikkes til noget, vi synes er svært. I 
MentalVoice oplever vi ofte, at musikskabere gerne vil forstå 
deres udfordringer i skabende processer for ikke at sidde fast i 
blokeringer. I den sammenhæng starter vi for det meste med at 
zoome ind på, hvor det hélt præcist er, at noget bliver fastlåst. 
Somme tider vil vi opdage, at det er et andet sted i processen, 
end vi umiddelbart tror. 

En af de tidligste beskrivelser af en procesmodel for kreativi-
tet kommer fra psykologen Graham Wallas (1926). Han delte 
processen op i faser, som man bevæger sig frem og tilbage 
imellem. I det efterfølgende oplister vi fire faser inspireret af 
Wallas, modereret til en musisk kreativ proces.
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1. Forberedelse – research, sansning, øvelse      
I den første fase træder vi bevidst ind i en mere eller mindre 
struktureret forberedelse, hvor vi skaber en opmærksomhed 
omkring det univers, vi vil arbejde i. Vi indsamler de erfaringer 
og den viden, der skal til for, at vi kan skabe det, vi ønsker. Det 
kan være en lang proces eller en kort intuitiv handling. Det er 
også her, vi kan udfordre vores forforståelser og bryde med 
fastlåste idéer. 

2. Inkubation – pause, afstand, frustration
Denne fase kan ses som stilhed før stormen. Fra at være 
bevidst fokuseret under forberedelsen på det, vi vil skabe, 
kommer nu en form for nødvendig pause, hvor hjernen ube-
vidst bearbejder forberedelsen. Nogle oplever denne fase som 
afslappende, mens andre bliver rastløse og frustrerede. Dog 
er det i sin natur en fase, der er svær at styre, da den foregår 
på et ubevidst niveau, og det er ikke til at sige, hvor længe 
den vil vare. På dette plan er arbejdet midlertidigt lagt til side, 
eller måske opgivet. Tænk for eksempel på en situation, hvor 
vi har prøvet at komme i gang med at skrive musik ved at lytte 
til bestemte inspirationssange og komme ind i en ønsket stem-
ning uden helt at ramme den. Vi går måske frustrerede i seng, 
men næste morgen eller ugen efter, hvor kladden har fået lov 
at ligge, kan der opstå en ny energi og fornemmelse for ret-
ningen. Der er altså sket en ubevidst proces, hvor noget har 
arbejdet videre, mens vi lavede noget andet. 

3. Gennembruddet – idéens kerne viser sig
I denne fase opstår et mere eller mindre pludseligt gennem-
brud, hvor noget falder på plads. Det kan opleves som et øjeblik 
af klarhed, et “klik”, hvor en idé eller retning viser sig tydeligt. 
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I en musisk proces kan det være en melodi, der pludselig giver 
mening, en tekstlinje, der rammer noget essentielt, eller en ryt-
misk idé, der føles rigtig i kroppen. Gennembruddet er ofte lidt 
kort og skrøbeligt. Det er ikke her, værket er færdigt, men her 
idéens kerne viser sig. Øjeblikket kan ikke kontrolleres direkte 
gennem vilje eller disciplin. Det opstår som kulminationen på 
det forudgående arbejde i forberedelsen og den ubevidste 
bearbejdning under inkubationen. I praksis kan det betyde, at 
den kreative opgave i denne fase ikke er at producere mest 
muligt, men at være i det, der viser sig, før det forsvinder igen. 
Det er typisk her, vi under musikskabelse skynder os at lave 
et memo og skrive ned, fordi vi kan mærke, vi måske har ramt 
noget særligt, som skal huskes. 

4. Verifikation – idéen undersøges, afprøves og forankres
Efter gennembruddet vender vi tilbage til det mere bevidste, 
vurderende arbejde, hvor idéen afprøves, justeres og gives 
form. I en musisk proces kan det for eksempel være arbejdet 
med struktur, arrangement, tekstbearbejdning, harmonisering 
eller rytmisk præcision. Det er her, intuition møder håndværk. 
Vi tester, om idéen kan bære, og om den fungerer i praksis. Ofte 
opdager vi, at idéen endnu ikke er færdig, eller at noget mang-
ler, hvilket fører os tilbage til forberedelse eller inkubation, hvor 
nye spørgsmål opstår, og nye lag samles. Den kreative proces 
er derfor ikke lineær, men cyklisk. Man bevæger sig gentagne 
gange ind og ud af faserne, nogle gange hurtigt, andre gange 
over længere tid. Et færdigt musikalsk værk er sjældent resul-
tatet af ét enkelt gennembrud, men af mange små bevægelser 
mellem sansning, pause, indsigt og bearbejdning.

Vi ser, at mange musikskabere på forskellige måder kan opleve 
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udfordringer i skiftene mellem disse bevægelser. Særligt over-
gangen mellem det ubevidste arbejde og den bevidste styring 
kan føles usikker. At give plads til, at noget arbejder uden for 
vores direkte kontrol, kræver tillid, og den tillid er ikke altid let 
at finde. For nogle ledsages gennembruddet, hvor idéer ram-
mer, af tanker om, at det nok bare var held, eller at det næste 
ikke vil komme på samme måde. Det kan føles, som om vi har 
snydt os til noget, vi ikke helt kan forklare eller gentage, og 
frygten for at blive afsløret kan tage over. Vi kan blive ramt 
af imposter-følelser, hvor den kreative oplevelse adskilles fra 
oplevelsen af egen kunnen. For hvis jeg ikke kan redegøre helt 
for processen, kan det føles, som om resultatet ikke rigtigt til-
hører mig. Som om det opstod tilfældigt og derfor ikke er et 
udtryk for, hvad jeg faktisk kan. 

En vigtig øvelse ligger her i at læne sig ind i forståelsen af, at 
det ubevidste også er en del af mig. At det arbejde, der sker 
uden for min direkte opmærksomhed, ikke er fremmed eller 
tilfældigt, men bygger på erfaring, sansning og forberedelse, 
som allerede er lagret. Når vi øver os i at anerkende det ube-
vidste som en legitim del af vores kreative identitet, kan skif-
tene mellem at give slip og tage styring blive mindre truende. 
Det betyder ikke, at tvivlen forsvinder, men at vi bliver bedre til 
at bevæge os med den, uden at den stopper processen.

I MentalVoice oplever vi, at det kan være udfordrende for 
mange at give plads til stilhed og langsomhed i de kreative 
processer. Det kræver ofte et aktivt valg og derfor synes vi, at 
førnævnte fase inkubation er vigtig at have en særlig bevidst-
hed om. For det er ikke tidsspild at stoppe op. Tværtimod. Vi 
oplever, at det har en positiv effekt for mange, når dét at tage 
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sig tid ikke ses som noget uproduktivt, men som en del, der 
kan gøre ens arbejde og produkt stærkere. Og ved siden af, at 
det kan styrke vores kreative output, så kan der også blot være 
en grundlæggende længsel efter netop det rum, hvor vi ikke 
fylder ud med alt muligt udefra, men begynder at lytte åbent og 
ærligt til os selv. I ACT-litteraturen peges der på betydningen af 
bevidst at sænke tempoet, særligt i mødet med indre ubehag: 
“Whatever you’re doing, slow down. Silly slow. Comically slow. 
Slur your words. Pretend you’re a sloth. Whatever it takes, go 
really, really slow” (Wilson & DuFrene, 2010, s. 152). Pointen 
er ikke passivitet, men regulering. Når tempoet sænkes, øges 
muligheden for nærvær, fleksibilitet og kontakt med det, der 
faktisk foregår.

Motivation og kreativitet
Mange forskere og teoretikere har interesseret sig for sam-
menhængen mellem motivation og kreativitet og skelner ofte 
mellem indre og ydre motivation (Amabile, 1996; Hennessey, 
2019). Den indre motivation, også kaldet intrinsisk motivation, 
bygger på en grundlæggende interesse for selve opgaven og 
den proces, der er forbundet med den. Der er typisk en foku-
seret opmærksomhed til stede samt en oprigtig lyst til at for-
dybe sig og udforske muligheder. Denne form for motivation er 
gennemgående blevet forbundet med en højere grad af kreati-
vitet, fordi den typisk placerer en person i en tilstand præget af 
villighed til at tage vigtige chancer og sætte noget på spil. Den 
indre motivation kan øge sandsynligheden for, at man forbliver 
vedholdende trods modstand og vælger mere åbne og udfor-
drende veje frem for de letteste løsninger.

Den ydre motivation, også kaldet ekstrinsisk motivation, er 

KAPITEL 5: DEN KREATIVE PROCES

derimod motivationen til at gøre noget for at opnå et eksternt 
mål, et incitament uden for selve opgaven såsom positiv eva-
luering eller en belønning. I mange tilfælde kan denne form for 
motivation hæmme kreativiteten, fordi opmærksomheden let 
flyttes fra selve arbejdet og den fordybede, kreative proces 
over mod ydre faktorer. 

Dog kan man ikke sige, at al ydre motivation er negativ for kre-
ativiteten. I nogle tilfælde kan ydre og indre motivation samek-
sistere på en måde, der styrker den. Især når den ydre motiva-
tion bidrager til en oplevelse af kompetence eller skaber bedre 
rammer for at arbejde videre med en opgave, man allerede er 
engageret i. Når for eksempel en deadline skubber en i gang, 
eller når et publikum giver arbejdet mening og støtte, kan det 
fungere som en katalysator for at omsætte idéer til færdige 
værker eller projekter. Så det handler i høj grad om, hvordan 
ydre faktorer opleves og understøtter vores proces. 

Vi oplever i MentalVoice, at flere musikskabere kæmper med 
spændingsfeltet mellem indre og ydre motivation, og at dette 
kan medføre kreative blokeringer. Når fokus flyttes for tidligt 
mod “belønningen”, for eksempel anerkendelse eller økono-
misk gevinst, kan den indre drivkraft blive overskygget. Vi risi-
kerer, at de ydre faktorer opleves som styrende for processen, 
og arbejdet kan begynde at føles tomt og hult. Hvis det sker, 
kan man stoppe op og undersøge, om den indre motivation, 
som tidligere drev ens kreativitet, er blevet svækket, og hvor-
dan man bevidst kan genopbygge den.

Følelser og kreative blokeringer
Vi vil somme tider mærke, at der er bestemte følelser, der gør 
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os kreative, og andre, der omvendt trækker os væk fra kreativi-
teten. Men hvad der styrker eller hæmmer vores kreativitet, er 
sjældent enkelt. Følelser påvirker på mange forskellige måder, 
og det er ikke bare et spørgsmål om positive versus negative 
følelser. Nyere forskning peger på, at følelsers aktiveringsni-
veau har en stor betydning for kreativiteten. Aktiverende følel-
ser skal her forstås som følelser, der giver energi til at handle 
og sætte noget i gang (Baas, 2019). 

•	 Aktiverende positive følelser som glæde og entusiasme 
øger evnen til at se nye sammenhænge og tænke i uven-
tede baner. Det vil sige, at de øger fleksibiliteten i den 
måde, vi tænker på. 

•	 Aktiverende negative følelser som frygt eller vrede kan 
derimod skærpe fokus og give energi til at arbejde mål-
rettet og styrker derfor kreativiteten gennem udholden-
hed. De fleste kender for eksempel følelsen af at have en 
deadline, der får os til at arbejde hårdere og længere, fordi 
frygten for ikke at levere sætter os i gang.

Vi ser, at der somme tider kan være en hårfin balance mellem 
at lade følelser inspirere og så at lade dem “overtage” i den 
kreative proces. Følelser som tvivl og nervøsitet samt indre 
selvkritik kan i små doser fungere som positive spændinger, 
men hvis de tipper over, kan de stå i vejen for kreativiteten 
og skabe blokeringer. Typisk er angsten et tegn på, at vi laver 
noget, der er vigtigt for os, og at der er noget på spil. At omfor-
tolke angsten, som netop et tegn på betydningsfuldhed frem 
for en trussel kan åbne op for ny inspiration og gøre den lettere 
at være med. Det kan frigøre den kreativitet, vi ellers risikerer 
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at miste, hvis vi ikke tillader, at det somme tider er et nervepir-
rende sats at begive sig ud i noget nyt.

Identitetsfølelser kommer også let i spil, når vi skaber musik. 
Især når vi står med et helt nyt projekt, for hvem er vi så? For 
mange kunstnere kan dét at skabe indebære en følelse af at 
miste en lille del af sig selv. I den proces kan der opstå bloke-
ringer, hvis der er en indre konflikt, for eksempel et gammelt 
selvbillede, der ikke længere passer, men som stadig kræver 
loyalitet. Den kreative proces kan siges at indebære en kon-
stant forhandling mellem det, vi har været, og det, vi potentielt 
kan blive. Det er en proces, der ofte kræver, at vi slipper noget 
for at åbne os for noget nyt. Når vi for eksempel bevæger os 
i en ny stilistisk retning eller genre, kan vi opleve blokeringer. 
For at komme videre kræver det ofte, at vi accepterer usik-
kerhed og giver os selv tilladelse til at udvikle os, selvom det 
måske kan indebære at forlade en tryg, velkendt identitet.

UBEVIDSTE BLOKERINGER
Nogle af de mest sejlivede blokeringer er dem, vi ikke selv 
opdager. De ligger under overfladen og viser sig i vores reak-
tioner som for eksempel en uforklarlig modstand mod andres 
idéer, en pludselig selvretfærdighed eller en anspændthed, vi 
ikke kan placere. I vores samtaler med artister og musikska-
bere kan det ofte tage lidt tid at nå ind til kerneproblematikken 
i disse blokeringer, fordi der mangler bevidsthed om, hvad der 
egentlig nager. De ubevidste blokeringer hænger ofte sammen 
med noget, vi ikke ønsker at erkende. Det kan være en gam-
mel erfaring, et skamfuldt selvbillede eller en frygt, vi ikke har 
sat ord på. Det hjælper sjældent at “tage sig sammen” eller 
realitetsteste blokeringerne væk. I stedet kan det hjælpe at gå 
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mere nysgerrigt og ikke-dømmende til det: Hvad handler de 
her reaktioner om? Er der noget, jeg er bange for at opdage? 
Hvilken funktion har blokeringen og min reaktion? Hvad hjæl-
per det mig med? Vores erfaring er, at blokeringerne ofte først 
slipper, når vi tør tage vores ufleksible, og til tider irrationelle, 
tanker alvorligt.

MENING OG DRØM I FORANDRING
En særlig form for blokering opstår, når det føles, som om 
arbejdet for alvor mister mening. Vi møder det især hos folk, 
der har været i musikbranchen i en længere årrække og ople-
ver at have givet alt, de havde i sig, uden at føle at få nok igen. 
Når vi har hældt vores hjerte ud i et projekt gennem længere 
tid, kan følelsen af meningsløshed ramme som et eksistentielt 
vakuum: Hvad er det egentlig, jeg gør det her for? Nogle mister 
her forbindelsen til sig selv og det ansvar, der før føltes natur-
ligt. Denne form for reaktion møder vi blandt andet hos musik-
skabere, der står i en periode, hvor der er for meget at se til ved 
siden af det skabende arbejde. For eksempel hvis de oveni at 
skulle skrive et album har mange koncerter, andet supplerende 
arbejde eller lignende. 

Denne type af blokering handler sjældent om et manglende 
drive, egentlig måske tværtimod. Vi oplever, at den ofte opstår 
hos meget ambitiøse og målrettede mennesker, der har pres-
set sig selv for langt og for længe uden at stoppe op. Her hand-
ler det om at stille sig selv spørgsmålet: “Er jeg stadig på vej et 
sted hen, der giver mening for mig?” Og hvis svaret er ja, men 
opgaven er blevet for stor: “Hvordan kan jeg bryde arbejdet 
ned, så det næste skridt bliver lettere og mere overskueligt?” 
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I MentalVoice oplever vi somme tider, at blokeringer hænger 
sammen med, at en drøm, der engang var drivkraften, har 
ændret sig eller måske er forsvundet helt. Det kan være svært 
at arbejde med, da den tabte drøm ofte er forbundet med stor 
skuffelse. Tabet kan være sorgfuldt og endda skamfuldt. For 
er vi stadig værdifulde og interessante uden den oprindelige 
vision? Det kan være skræmmende, men også befriende, når 
vi erkender, at det er okay, at en ambition forandrer sig. Når vi 
vælger at slippe en gammel drøm, kan der opstå en mulighed 
for at genfinde os selv på nye vilkår.
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Kapitel 6

ØKONOMI 
OG TRIVSEL

“Jeg føler mig mest mentalt stærk, 
når jeg har økonomisk stabilitet.

- Workshopdeltager

KAPITEL 6: ØKONOMI OG TRIVSEL

Økonomi er et centralt tema i vores arbejde i musikbranchen. 
Den økonomiske usikkerhed er ikke kun en praktisk udfordring, 
men også en mental belastning og for mange en gennemgå-
ende kilde til mistrivsel. Arbejdet indebærer typisk fraværet af 
traditionelle ansættelseskontrakter, fast løn og jobsikkerhed. 
Der er ofte tale om uregelmæssige opgaver såsom koncer-
ter, studieindspilninger eller undervisning, hvor indkomsten er 
svingende. Dette kan have en destabiliserende effekt på men-
neskers psyke. Blandt andet fordi det kan være med til at ned-
bryde oplevelsen af autonomi og kontrol.

Fra undgåelse til overblik
Når vi taler om økonomisk pres, handler det ikke kun om at 
mangle penge. Det handler også om, hvordan det påvirker 
vores oplevelse af os selv:

•	 Måske føler du dig bagud, selv når du arbejder døgnet 
rundt?

•	 Måske skammer du dig over at have brug for hjælp?
•	 Måske begynder du at tvivle på, om du overhovedet “har 

det, der skal til”, fordi økonomien ikke hænger sammen?

Det kan ramme direkte ind i selvbilledet, hvilket kan udfordre 
ens trivsel. Men det kan være svært at tænke på trivsel, hvis 
man for eksempel ikke har råd til huslejen. Fokus på at lette det 
økonomiske pres vil typisk komme før et forsøg på at øge sin 
mentale trivsel. Og vi ville ønske, at vi kunne komme med en 
enkel løsning til at opnå økonomisk stabilitet. Det kan vi ikke, 
men vi kan hjælpe dig med at bære usikkerheden uden at lade 
den styre dit selvbillede. Vores erfaring er, at det ofte handler 
om at begynde at se ens økonomi direkte i øjnene. At få over-
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blik. At forstå, hvad vi faktisk tjener, hvor vi mister penge og 
hvad vi ikke får betaling for. Det handler om at kende vores tal 
for at tage kontrollen tilbage. I MentalVoice møder vi igen og 
igen det samme mønster: Økonomien bliver et “farligt” område. 
Et sort hul, vi helst ikke dykker ned i. Du skyder måske moms-
regnskabet foran dig, åbner ikke e-Boks eller udskyder at ringe 
til din A-kasse. Og det er helt forståeligt, men det gør også, at 
udfordringerne kan hobe sig op og vokse sig større, end de 
måske behøvede.

VIDEN = STYRKE
En vigtig del af at styrke sin økonomiske situation og dermed 
sin trivsel kan altså være at få en grundlæggende økonomisk 
forståelse som eksempelvis indebærer:

•	 Hvordan læser jeg min årsopgørelse?
•	 Hvad kan jeg trække fra i Skat?
•	 Hvad betyder B-indkomst?
•	 Hvordan værdisætter jeg mit arbejde?
•	 Hvordan holder jeg styr på min økonomi uden at miste 

overblikket?

Vi ved, at viden somme tider giver ro, hvilket giver frihed til at 
tage valg. Så hvis du kan mærke, at de før oplistede spørgsmål 
er svære for dig at svare på, så overvej at sætte god tid af til at 
opsøge viden. Man kan blandt andet få vejledning hos fagfor-
eningerne Dansk Musiker Forbund (DMF) og Dansk Artist For-
bund (DAF) samt på offentlige platforme som skat.dk, virk.dk 
og virksomhedsguiden.dk. Endelig kan det for mange være en 
god investering at få hjælp fra en revisor eller bogholder med 
kendskab til kulturbranchen.
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Når kunst møder penge
At arbejde med musik, eller med kunst og kreativitet mere 
generelt, indebærer ofte en vedvarende navigering i spæn-
dingsfeltet mellem æstetik og økonomi. Som vi har berørt flere 
gange, så er kunsten ikke bare en profession, men ofte også 

ØVELSE 15: Se tallene i øjnene, og lav din plan

1.	 Din økonomiske virkelighed
Svar på følgende:

•	 Hvad har jeg faktisk tjent på musik det seneste år?
•	 Hvad har jeg brugt på musik i både penge og tid?
•	 Hvad er min samlede årsindkomst fra alle indtægtskilder?
•	 Hvad er mine månedlige faste udgifter?
•	 Hvad ville der ske, hvis min nuværende økonomi fortsætter i 

1 år? 5 år? 10 år?

2. Din personlige strategi
Når du har overblikket, kan du lægge din egen økonomiske strategi 
ved hjælp af følgende spørgsmål:

•	 Hvor mange penge har jeg brug for hver måned for at kunne 
overleve og trives?

•	 Hvad er mit mål med musik, og hvordan skal økonomien 
understøtte det?

•	 Hvilke indtægtskilder vil jeg prioritere og udvikle (inden for og 
eventuelt uden for musikken)?

•	 Hvad vil jeg gøre, når der er lavvande, har jeg en nødplan?
•	 Hvilke valg kan jeg tage nu, som får mig i den retning, jeg 

ønsker? 
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ens identitet. Vi skriver ikke bare sange, booker ikke bare kon-
certer, producerer ikke bare albums. Vi udtrykker noget essen-
tielt. Og netop derfor kan vi opleve at komme i konflikt med 
vores kunstneriske integritet, når vi taler om strategi, markeds-
føring og salg. Men virkeligheden er, at mange i musikbranchen 
må være i en konstant balance mellem en passion for indhold 
og et behov for at sikre overlevelse og udvikling. Med andre ord 
må vi ofte være både idealist og strateg. 

Denne dobbelte identitet kan skabe indre konflikt. Nogle beskri-
ver følelsen af at være fanget mellem to uforenelige stemmer: 
Én, der siger, “skab det, du selv tror på”, og én, der spørger, 
“kan det sælges?” Her kan begrebet psykologisk fleksibilitet fra 
ACT, som vi tidligere har nævnt, være en hjælp. Psykologisk 
fleksibilitet handler nemlig blandt andet om at tillade modsa-
trettede følelser. Det betyder, at du godt kan være kommerciel 
og autentisk på samme tid. At du kan ønske dig anerkendelse 
og samtidig være dyb og ærlig i dit kunstneriske udtryk. Og at 
du må være ambitiøs, også økonomisk, uden at miste din inte-
gritet. For hvad sker der med den økonomiske bæredygtighed, 
hvis man af frygt for at virke uautentisk aldrig får sagt: “Det 
her koster noget”? Mange oplever ambivalente følelser og her 
handler det ofte ikke kun om at finde balancen, men om at 
kunne bære ubalancen. Om at give sig selv tilladelse til kom-
pleksitet, fordi det ofte er dét, det kræver, hvis man vil overleve 
i musikken. Når vi giver plads til kompleksitet, åbner vi for flere 
veje og behøver ikke vælge mellem “penge-vejen” og “kunst-
ner-vejen”.

HVORNÅR ER DET ET ARBEJDE?
Vi taler med mange, der oplever en form for forventningskløft. 
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En tydelig forskel på de forestillinger, de har om, hvordan en 
karriere “burde” se ud, og de faktiske vilkår, de møder i bran-
chen. Ifølge Danmarks Statistik (2025) har 43 % af musikere en 
kombination af indkomstkilder og således en sammensat øko-
nomi. Samtidig arbejder mange i musikbranchen i årevis med 
sparsom eller ingen betaling. Det er ikke nødvendigvis et udtryk 
for manglende talent eller engagement, men skyldes en virke-
lighed, hvor vejen til indtægt ofte er usikker og uigennemsigtig. 
En undersøgelse omhandlende arbejdsvilkår i musikbranchen 
viser, at 35,7 % af de 18-29-årige musikskabere arbejder gra-
tis over 20 timer månedligt (Why Consulting, 2023). Det ska-
ber et dilemma, hvor det forventes, at vi handler professionelt 
og leverer høj kvalitet, men ofte uden garanti for betaling eller 
fremtidige muligheder.

Et spørgsmål, vi ofte møder, er, hvornår det egentlig tæller som 
arbejde? Er det først, når pengene kommer ind? Når vi har skre-
vet under på en kontrakt? Når vi arbejder 37 timer om ugen, 
eller måske først, når andre anerkender det som “et rigtigt job”? 
Grænsen mellem hobby og profession udviskes let, især når der 
mangler løn, kontrakter eller anerkendelse. Men arbejdet bliver 
ikke mindre reelt af, at det ikke aflønnes. Uden for branchen 
møder mange en latent (eller direkte) mistillid til deres virke. At 
arbejde med musik bliver ofte mødt med en vis skepsis: “Det 
lyder spændende … men hvad laver du ellers?”, eller “hvornår 
får du et rigtigt arbejde?” Det, der for aktøren selv føles som et 
fuldtidskald, bliver ofte reduceret til en fritidsbeskæftigelse i 
andres øjne. Den manglende anerkendelse kan forstærke ople-
velsen af mindreværd, og nogle kan komme til at internalisere 
det som en personlig brist. 
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Det kan være brugbart at stille sig selv nogle grundlæggende 
spørgsmål:

Er det penge, der gør mit arbejde “ægte”?
Er det mængden af tid, jeg bruger?
Er det kvaliteten af det, jeg leverer?
Eller er det den dedikation, jeg møder det med?

Når det professionelle og det personlige liv samtidig glider sam-
men, som det ofte gør i musikbranchen, kan der opstå yderli-
gere komplikationer. Sociale relationer, venskaber og arbejde 
kan blive flettet sammen i en grad, hvor nogle oplever en form 
for udnyttende kultur med forventninger om vennepriser, ven-
netjenester og lignende. Det kan blive indviklet og svært at 
komme ud af, hvis man først er gået den vej.

I nogle funktioner i musikbranchen kan det være vanskeligt at 
måle eller synliggøre det arbejde, der lægges, fordi resulta-
terne ofte først viser sig over tid. Mange managere arbejder 
for eksempel i et bredt felt, der spænder over strategisk spar-
ring, planlægning, koordinering, rådgivning og personlig støtte. 
En stor del af indsatsen foregår mere implicit gennem netværk 
og relationsopbygning, hvor man lægger tid og energi i møder, 
samtaler og idéudvikling – ofte uden direkte afkast. Der ska-
bes grobund for muligheder, som måske først materialiserer sig 
langt senere. Det kan gøre det vanskeligt at se, at der faktisk 
arbejdes her og nu, og dermed også udfordrende at værdi-
sætte indsatsen økonomisk.

EN TAVSHEDSKULTUR 
Vores erfaring er, at der for sjældent tales åbent om penge i 
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musikbranchen. Mange oplever det som forkert, krævende 
eller måske nærmest upassende at bringe økonomi på bor-
det – især i karrierens opstartsfase. Der kan være en følelse 
af først at skulle “blive til noget”, før det er ok at stille krav. 
Denne tavshedskultur kan føre til, at økonomisk usikkerhed 
bliver individualiseret i stedet for kollektivt adresseret. Mange 
tror, at de andre klarer sig bedre, end de selv gør, hvilket kan 
skabe en følelse af isolation og tvivl: “Er det bare mig, der ikke 
kan finde ud af det?” Samtidig kan der opstå en ulighed, hvor 
nogle kan “tillade sig” at arbejde gratis i lange perioder, fordi de 
har økonomisk støtte hjemmefra eller indtægtskilder ved siden 
af musikken. Andre har ikke samme muligheder. Det bliver en 
slags usynlig gatekeeping, hvor adgang til branchen og karrie-
reudvikling ikke kun handler om talent eller indsats, men også 
om økonomisk baggrund og mental udholdenhed.

Realitetstjek og vejen videre
Vi kan blive ramt af en form for udmattelse, hvis vi pludselig 
indser, at vores økonomiske forventninger slet ikke matcher det 
liv, vi lever. Måske havde vi en forestilling om, at det ville være 
svært, men ikke så svært. Måske havde vi tænkt, at vi skulle 
kæmpe et par år, og så ville det løse sig. Men i stedet står vi 
uden pensionsopsparing, fast bolig og mulighed for at tage de 
skridt, vi forbinder med et voksent liv. Og måske mangler vi til-
med troen på, at noget reelt kan ændre sig. Der kan være tale 
om en fastlåshed i en form for “forlænget ungdom”, hvor vi ser 
vores venner få børn og tage på rejser, mens vi selv er nødt 
til at bo på et lille værelse for at kunne få det hele til at hænge 
sammen økonomisk.

Der findes en karikatur i musikverdenen om “den bitre musiker”. 
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En person, der ikke har fået det gennembrud, vedkommende 
håbede på, og som nu møder andres succes med kynisme eller 
foragt. Den figur er nem at dømme, men i virkeligheden er den 
værd at forstå. Det, vi ofte ser, er, at der er sket en form for 
fusion, hvor bitterheden er vokset ud af fastlåste tankemønstre 
som for eksempel, “jeg skulle have slået i gennem”, eller “jeg 
er mislykket”. Når vi i årevis har hængt vores identitet op på en 
bestemt forestilling om succes, der ikke har indfundet sig, kan 
vi opleve at blive ét med det økonomiske nederlag. I ACT ser 
man, som tidligere nævnt, på, hvorvidt noget er funktionelt eller 
ej. Hvis fusion med et bestemt narrativ bliver lammende, kan 
det hjælpe at undersøge, om der findes en mere brugbar for-
tælling. Når vi bliver fanget i en bestemt idé om, hvordan livet 
burde have været, kan ufleksible reaktionsmønstre forhindre os 
i at skifte kurs og søge et meningsfuldt liv i en anden form. 

DUAL KARRIERE OG BÆREDYGTIGE VALG
Som tidligere nævnt er det normalt at have et andet job ved 
siden af arbejdet i musikbranchen for at få enderne til at mødes. 
For nogle opleves det som en falliterklæring, og det kan nær-
mest være tabubelagt, at man ikke lever 100 procent af sit 
musikvirke. Derfor kan mange føle, at de må gemme en del af 
deres liv væk, hvilket kan blive mentalt opslidende. Det er en 
udbredt forestilling i den kreative branche, at hvis vi ikke går 
all in, så går vi på kompromis med vores drøm. Måske kunne 
det gavne vores mentale trivsel at lave om på den fortælling? 
Inden for elitesport taler man om dual karrierer, som handler 
om at kombinere sporten med for eksempel uddannelse eller 
supplerende arbejde. Strukturerede rammer for dual karrierer 
gavner både den enkelte atlet og sportsøkosystemet, samti-
dig med at det styrker bæredygtighed og resiliens (Latino et al, 
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2025). Overført til musikbranchen kunne det betyde, at vi blev 
bedre til at anerkende og strukturere kombinationen af musik 
og supplerende arbejde som en legitim del af karrieren. Det kan 
åbne op for, at vi måske kan bevæge os lidt væk fra at tale om 
en plan B med en underliggende negativ tone. I vores optik er 
det ikke nødvendigvis et tegn på manglende tro på os selv, når 
vi kører på flere spor. Det er nærmere et bevidst, målrettet valg 
for at skabe stabilitet, undgå udbrændthed og udvikle andre 
kompetencer. Og i perioder kan det gøre, at der samles energi 
eller inspiration fra andre arbejdsfællesskaber. 

I ACT arbejder vi med at gøre fastlåste idéer eller regler mere 
fleksible. Det handler om, hvorfor og hvordan du handler, og 
hvilke valg der stemmer overens med dine værdier. Hvis for 
eksempel stabilitet, frihed og kreativitet er dine vigtigste vær-
dier, hvordan kan du så skabe et liv, der rummer dem alle? 
Måske er der faktisk her større mulighed for at kunne gå all 
in med musikken, hvis økonomien kommer et andet sted fra. 
Måske kan du så være mere tro mod dit udtryk og være langt 
mere kompromisløs. Nogle finder ro i at tage et deltidsjob inden 
for et andet felt, mens andre får indtægter på varierende måder 
inden for musikken – for eksempel som underviser, musiker i 
andres artistprojekter eller som co-writer i forskellige sammen-
hænge. For at afklare, hvad der er vigtigt for din balance, kan du 
reflektere over følgende: 

Ville en form for dual karriere give mig mere ro økonomisk?
Hvis ja, hvordan kunne det så se ud, og er det værd at afprøve?
 
Det er vigtigt at anerkende, at økonomisk usikkerhed ikke ude-
lukkende er negativt. Mange finder netop styrke i at skulle navi-
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gere i uforudsigelighed. Det kan udvikle robusthed, fleksibilitet 
og evnen til at tænke kreativt. Ikke kun kunstnerisk, men også 
organisatorisk og strategisk. Økonomisk pres kan føre til, at vi 
tilegner os nye færdigheder, opdager nye sider af os selv og 
finder alternative veje. Det kan være en drivkraft for at skabe 
egne projekter, søge nye samarbejder eller udvikle kompeten-
cer, der rækker langt ud over vores oprindelige rolle. Når det er 
sagt, må den styrke ikke blive en undskyldning for at fastholde 
dårlige vilkår. Derfor skal vi turde udfordre idéen om, at økono-
misk usikkerhed er en uundgåelig eller “romantisk” pris for at 
arbejde med noget, vi elsker.
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Kapitel 7

ROLLER OG 
RUTINER

“Jeg føler mig mest presset, når der er mangel på 
planlægning, eller når jeg har flere hatte på.”

- Workshopdeltager
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Når man har mange roller og forskelligartede opgaver, kan det 
udfordre trivslen. Derfor arbejder vi ofte i MentalVoice med 
at skabe stærke rutiner, der passer til den enkelte, og med at 
håndtere skift mellem roller på en måde, der ikke dræner unø-
digt. 

Skift mellem opgaver
Mange i musikbranchen jonglerer flere roller på én gang. En 
enkelt arbejdsdag kan for eksempel rumme både sangskriv-
ning, booking, PR og bandledelse. Hver af disse opgaver kan 
kræve et mentalt skift, der betyder, at vi må omstille vores 
fokus, tempo og forventninger. Når vi bliver bevidste om disse 
skift, bliver det lettere både at være til stede og at præstere. 
Hvis vi ikke er opmærksomme på, hvornår vores fokus skal 
skifte, kan vi ende med at spilde tid, fordi vi stadig hænger fast 
i tankegangen fra den rolle, vi lige kom fra. Hver rolle, vi påta-
ger os, er knyttet til en bestemt del af vores arbejdsliv og en 
bestemt forventning om, hvordan vi skal agere. Når vi veksler 
mellem flere forskellige arbejdspositioner, kan det føre til rol-
lekonflikt – en tilstand, hvor kravene til os er modstridende. En 
manager kan for eksempel blive fanget i spændet mellem at 
være den stabile støtte for en artist i en svær periode og samti-
dig skulle levere resultater, som pladeselskabet forventer. Den 
ene rolle kræver ro, nærvær og tid, mens den anden kalder på 
tempo og produktivitet. 

Hvis du står med flere roller i dit musikvirke, kan det give men-
talt overskud at skabe et overblik. Hvilke opgaver fylder i din 
hverdag, og hvordan fordeler du din tid mellem dem? Tag et 
kig på, hvad der går i tråd med det, du gerne vil, og hvad, der 
ikke gør. Vores erfaring er, at mange opdager, at de faktisk bru-
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ger mindre tid, end de troede, på det, der gør dem mest glade, 
mens andre roller fylder uforholdsmæssigt meget. Det er sjæl-
dent muligt kun at beskæftige os med de roller, vi elsker, men 
i mange tilfælde kan vi justere fordelingen og komme tættere 
på en balance, der giver mere glæde og energi. Og selv hvis 
det ikke er muligt lige nu, kan bevidstheden om det være første 
skridt mod eventuelt at ændre situationen på sigt. I den sam-
menhæng har det også en stor betydning, at vi gør os klart, 
hvad vores primære rolle er. For eksempel: “Jeg er først og 
fremmest musiker”. Med den bevidsthed kan det være lettere 
at navigere mellem de øvrige roller og opleve en større ro og 
kontrol.

For at træne de mentale skift mellem dine roller, kan det hjælpe 
at skabe små overgangsritualer, der markerer skiftene. Bevid-
ste handlinger som for eksempel:

•	 At tage en kort pause, hvor du trækker vejret dybt og kob-
ler fra i tankerne.

•	 At lytte til musik, der sætter dig i en anden tilstand.
•	 At finde tre ord, der beskriver det mindset, du vil træde ind 

i den næste rolle med. For eksempel inden et vigtigt møde: 
ro, selvsikkerhed og empati.

•	 At “tømme dit hoved” ved at skrive en to-do-liste i den 
rolle, du skal til at forlade, og bestemme dig for at slippe 
rollen helt, når du har nedfældet listen. 

Det handler om at finde din måde mentalt at lukke én rolle for 
at kunne træde ind i den næste. Sørg desuden for at planlægge 
tiden, så der er plads til overgangene.

KAPITEL 7: ROLLER OG RUTINER



128 129

ØVELSE 16: Overblik over dine roller 
Roller her i øvelsen skal forstås som arbejdspositioner (for eksem-
pel sangskriver, booker, manager eller bandleder).

1.	 Dine roller og opgaver
Lav en liste over alle de roller og opgaver, du har i dit musikvirke. 

2.	Din tid og trivsel i dine roller
Udvælg de roller, der har størst indvirkning på din hverdag.
For hver rolle, svar på følgende

•	 Hvor mange timer om ugen bruger jeg cirka på denne rolle?
•	 Hvad kan jeg lide ved rollen? Hvor er den energigivende?
•	 Hvad finder jeg udfordrende ved rollen? Hvor er den dræ-

nende?

3.	Eventuelle ubalancer 
Spørg dig selv:

•	 Er der nogle opgaver, jeg gerne vil bruge mere eller mindre 
tid på?

•	 Er der noget, jeg kan uddelegere eller få hjælp til?

4.	Realistisk justering
•	 Vælg én konkret handling, du kan gøre for at skabe en bedre 

fordeling af dine roller og opgaver. For eksempel at sætte en 
fast dag af til kreativt arbejde, uddelegere en administrativ 
opgave eller sige nej til en rolle, der dræner dig.
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Din energi og opmærksomhed
Nu skal det handle lidt om, hvordan vi fokuserer i vores arbejds-
liv. Er vi for eksempel ofte pressede og slukker ildebrænde eller 
er vi for det meste i en fordybet proces? Flere i musikbranchen 
beskriver en tilbagevendende følelse af mangel på kontrol i 
deres hverdag. De oplever for eksempel, at de ikke føler sig for-
beredte nok, mangler overblik eller ikke får nået det, de ønsker. 
Til at hjælpe med at kortlægge din opmærksomhed tager vi her 
udgangspunkt i fire opmærksomhedsrum, som vi bruger i Men-
talVoice: 1) Presrummet 2) Nærværrummet 3) Forvirringsrum-
met 4) Flugtrummet. Det kan virke lidt forenklet sat op, men 
fungerer godt til at undersøge, om vi prioriterer vores energi 
dér, hvor vi tror, vi gør, og ikke mindst dér, hvor vi ønsker. Først 
en beskrivelse af de fire opmærksomhedsrum: 

1. Presrummet: En tilstand præget af stress eller ydre krav, 
hvor opmærksomheden er fokuseret, men ofte anspændt. 
Eksempler: Når vi arbejder hurtigt med en ansøgningstekst og 
en presset tidsfrist, når der ligger et vigtigt arrangement, som 
kræver uventet arbejde her og nu, eller når musik hurtigt skal 
færdiggøres for at kunne nå en deadline.

2. Nærværrummet: En tilstand præget af engagement i nuet, 
hvor opmærksomheden er fleksibel, fokuseret og rolig. Eksem-
pler: Når vi forbereder os i fordybet tilstand, er sammen med 
vores nære relationer eller er til stede i det skabende rum.

3. Forvirringsrummet: En tilstand præget af uklarhed eller 
usikkerhed, måske på grund af modstridende informationer 
eller uklare forventninger. Eksempler: Når vi tager med til et 
brancheevent uden at se meningen i det, svarer på opkald, der 
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bliver beskrevet som vigtige, men hvor vigtigheden er tvivlsom, 
eller gør tjenester til højre og venstre.

4. Flugtrummet: En tilstand præget af mental tilbagetrækning, 
måske som en reaktion på stress eller manglende engagement. 
Eksempler: Når vi vælger et quickfix via overspringshandlinger 
som at indtage alkohol, cigaretter og lignende, ser på endeløse 
Instagram-stories eller tilfældige videoer.

Det kan være interessant at koble opmærksomhedsrummene 
til førnævnte balance mellem drive, trussel og restitution (fra 
kapitel 1). For eksempel vil vi i presrummet ofte have aktiveret 
en blanding af trussel- og drivesystemet, hvor vi på én gang 
er i beredskab, men også drevet af motivation. I nærværrum-
met vil det ofte være en blanding af det beroligende system 
og drivesystemet, der er aktiveret, hvor vi mærker både ro og 
engagement. 

Det er vigtigt at understrege, at ingen af opmærksomheds-
rummene er forkerte. De har hver deres funktion og kan være 
nødvendige i forskellige sammenhænge. I presrummet handler 
du hurtigt i en akut og vigtig situation. Forvirringsrummet kan 
være et signal om, at noget eventuelt skal justeres, måske fordi 
du mangler en klar retning i dit arbejdsliv. Og flugtrummet kan 
være kroppens forsøg på at passe på dig, når der er for meget. 
Nærværrummet er det opladende og nærende rum, og hæn-
ger tæt sammen med selvledelse. Det er her, vi finder afklaring 
og fordybelse. Når vi er godt forankrede i nærværrummet, vil 
vores tid i de resterende rum typisk “krympe”, fordi vi har for-
beredt os og er i synk med det, vi skal. Vi ender derfor ikke lige 
så let i tilspidsede eller forvirrende situationer.
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I samtaler med musikskabere og branchepersoner om ubalan-
cerede arbejdsliv opdager mange, at de bruger for meget tid 
på presserende opgaver, der i virkeligheden er mindre vigtige, 
end de troede. Ofte havner vi i presrummet, fordi det føles nød-
vendigt, hvorimod nærværrummet ikke tvinger sig igennem 
på samme måde. Det må vi i højere grad selv bevidst opsøge. 
Øvelsen nedenfor kan være et konkret værktøj til netop det.
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ØVELSE 17: Hvor er din opmærksomhed?
Ved at begynde at lægge mærke til, hvornår du er i hvilke op- 
mærksomhedsrum, kan du opdage, hvilke sammenhænge, men-
nesker eller opgaver der bringer dig ind i de tilstande, der er 
bedst og mest funktionelle for dig at være i.

1.	 Bevidstgørelse 
Ud fra beskrivelsen af de fire opmærksomhedsrum kan du stille 
dig selv disse spørgsmål: 

•	 Hvornår er jeg typisk i presrummet?
•	 Hvornår er jeg typisk i nærværrummet?
•	 Hvornår er jeg typisk i forvirringsrummet?
•	 Hvornår er jeg typisk i flugtrummet? 

2. Opsøg nærværrummet
Undersøg herefter følgende:

•	 Hvordan ville det påvirke mit arbejdsliv, hvis jeg var mindre i 
pres-, forvirrings- og flugtrummet?

•	 Hvordan kan jeg eventuelt lave justeringer, så jeg får plads til 
mere tid i nærværrummet? 
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Arbejdsrutiner og fokus på det basale
Vi hører fra mange om et behov for at blive bedre til time-mana-
gement og prioritering af opgaver i hverdagen. Dette relaterer 
sig i høj grad til at håndtere de rolleskift, vi tidligere har berørt. 
For uden struktur kan det til tider føles, som om vi aldrig rigtigt 
lander i én rolle, før vi skal videre til den næste. At skabe helt 
faste rammer for tid og opgaver kan for nogle være en effektiv 
strategi. Mandag formiddag kan for eksempel være dedikeret 
til sociale medier, onsdag eftermiddag til økonomi og fredag til 
kreativt arbejde. Her er nogle eksempler på konkrete områder, 
du kan tage kontrol over og inddrage i dine rutiner for at øge 
trivsel og effektivitet i hverdagen. 

Krop og mental energi
•	 Hvornår du spiser og drikker.
•	 Hvornår du går i seng og står op, og dermed din døgn-

rytme og energi.
•	 Hvornår du laver fysisk aktivitet eller bevægelse. 
•	 Hvordan du holder pause fra skærme og sociale medier og 

beskytter din opmærksomhed.
•	 Hvordan du skaber små daglige rutiner, der giver dig ro 

eller fokus.
•	 Hvordan du laver korte daglige refleksioner over, hvad der 

fungerer for dig.

Tid og struktur
•	 Hvordan du planlægger din arbejdsdag, så de opgaver, 

der kræver mest fokus, ligger på tidspunkter, hvor du er 
mest frisk i hovedet. 

•	 Hvordan du organiserer dine opgaver og deadlines, for 
eksempel med to-do-lister, have-done-lister, kalendere 
eller apps.
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•	 Hvornår du siger “godt nok” og stopper en opgave, så du 
ikke arbejder dig ud i udmattelse.

•	 Hvornår du holder fri, for eksempel ved at have faste start- 
og sluttider på dagen.

•	 Hvornår du tjekker og svarer på beskeder og mails, så du 
ikke konstant bliver afbrudt.

•	 Hvornår du tager en beslutning frem for at vente og her-
ved undgår at stå i limbo.

•	 Hvordan du følger op på dine egne mål og aftaler.

Relationer og kommunikation
•	 Hvordan du strukturerer dine samarbejder for eksempel 

med faste møder, klare roller og forventningsafstemning.
•	 Hvornår du siger ja eller nej til nye opgaver, og hvilke kri-

terier du bruger.
•	 Hvornår og hvordan du søger hjælp eller sparring i stedet 

for at bære alt selv.
•	 Hvilke behov og forventninger du kommunikerer til dine 

samarbejdspartnere.
•	 Hvordan du taler til dig selv i pressede perioder.

For mange bliver det et positivt vendepunkt at begynde at tage 
styring over disse områder. Og i modsætning til mange andre 
ting i branchen er det her noget, vi faktisk kan kontrollere.

ER DER PLADS TIL AT NYDE?
Vi ser ofte, at mange i musikbranchen ikke får taget sig tid til at 
nyde det, der lykkes, hvad end det er små eller store succesop-
levelser. Måske fordi det er noget, vi let glemmer i en konkur-
renceorienteret branche, eller fordi det høje tempo ikke tillader 
det, medmindre vi insisterer. Men er det ikke ærgerligt, hvis 
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vi springer hen over nydelsen og fejringen? Vi mener, det er 
afgørende for vores trivsel, at vi støtter hinanden i at opbygge 
arbejdsrutiner, der giver plads til at værdsætte vores arbejde og 
mærke glæden i det. Det starter med bevidsthed. Vi ser musi-
kere og branchefolk knokle benhårdt hver dag uden at mærke 
glæden ved deres præstationer. Der opstår ofte en utilfredshed 
med egne resultater, hvor mere blot kalder på mere. Men hvad 
er det værd, hvis vi ikke lader os selv fejre, glædes og have 
det sjovt på vejen mod vores drømme? Vi ser, hvordan det kan 
styrke trivslen i musikbranchen, hvis vi husker at indlægge tid 
til at nyde og mærke det, der kommer ud af vores store engage-
ment og indsats. For eksempel at huske at mærke glæden ved 
en stærk forbindelse, vi havde til et publikum under en koncert, 
en session, hvor vi oplevede fælles flow med andre, eller en 
udgivelse, vi er stolte af at have været en del af. Når vi husker at 
mærke både de små og de store opture i vores virke, kan vi let-
tere bevare gnisten i øjnene undervejs og sidenhen se tilbage 
på vores vej i musikken med tilfredshed.
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Afrunding
Hvis der er én ting, vi håber, du tager med dig fra bogen, er det 
en oplevelse af større handlekraft. En følelse af, at det er muligt 
at skabe retning og mening på trods af en uforudsigelig bran-
che. At mentale færdigheder, ligesom musikalske, kan trænes 
over tid, og at det er tegn på styrke, når vi arbejder bevidst med 
vores trivsel. 

Vi vil gerne takke de samarbejdspartnere, som støtter vores 
arbejde og som har gjort det muligt at dele vores viden og erfa-
ringer i denne bog. Tak til Tuborgfondet, Roskilde Festival, Koda 
Kultur, Dansk Musiker Forbund, AUTOR, ROSA, Dansk Live og 
Musikforlæggerne. 

Afslutningsvis vil vi gerne slå et slag for en musikbranche, der 
tager fælles ansvar for at styrke den mentale trivsel. Hvis noget 
skal ændres, skal det gøres i fællesskab, for ingen kan løfte 
denne opgave alene. Vi drømmer om en bevægelse, hvor vi alle 
gør vores bedste for at konkretisere, hvilke handlinger vi hver 
især vil foretage med henblik på at skabe en branche, der føles 
professionel og tryg at være i.

Vi minder om, at du på vores hjemmeside kan finde en liste over 
tiltag, projekter og litteratur, vi anbefaler at kigge nærmere på.

Tak fordi du læste med og for din opmærksomhed på din og 
branchens trivsel og mentale styrke.

– Holdet bag MentalVoice
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LITTERATUR



I musikbranchen lever pres og passion ofte side om 
side. Scenen kan føles som både det bedste og det 
værste på samme tid. Du kan elske den kreative proces 
og nyde friheden i et fleksibelt musikliv, samtidig med at 
angst, udmattelse og tvivl om det næste skridt trænger 
sig på.

Kampsind er for musikskabere og branchepersoner, der 
gerne vil blive klogere på eller opbygge mere mental 
styrke og trivsel. Bogen handler om at være til stede 
med det svære uden at lade sig styre af det. Og om at 
lade sig guide af sin egen balance og det, der er vigtigt, 
som et mentalt kompas midt i en strøm af udfordrende 
valg. For at tage kampen op mod kampen må vi tage 
kampen i hånden. Give den plads og samtidig handle 
hen imod det liv, vi ønsker.

Med fokus på bevidsthed og nysgerrighed inviterer  
bogen dig til at udforske dine mønstre, værdier og 
grænser, så du kan skabe mere bæredygtige rammer 
for en meningsfuld og professionel vej i musikken med 
de ressourcer og muligheder, du har lige nu.




