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Sammanfattning:

Syftet med denna studie ar att ta reda pa hur en grupp professionella musiker hanterar rampfeber och vilka
strategier de har for detta. Den fragestallning vi har sokt ett svar pa ar foljande:

Hur upplever professionella musiker rampfeber, och hur hanterar de rampfeber i samband med
musikutévande?

Vi har valt att ha individuella intervjuer med fem professionella musiker med bakgrund i den afroamerikanska
musiktraditionen eller i den véasterlandska konstmusiken. Intervjuerna varade i mellan tjugotre och femtiofem
minuter beroende pa hur mycket respondenterna hade att séga om amnet. Dessa fem intervjuer har transkriberats
och utgjort vart material tillsammans med en mangd bocker, artiklar och tidigare studier som gjorts i amnet. D&
vi har valt att begransa undersokningen till fem respondenter har vi inte forsokt att ge nagra generella svar pa hur
musiker hanterar rampfeber utan har istallet velat underséka hur det forhaller sig i individuella fall. Vi tror anda
att de resultat vi har fatt kan ge en fingervisning om hur professionella musiker gor.

Véra resultat visar att dessa musiker inte besvaras i ndgon storre utstrackning av rampfeber langre. Flera av
dem hade tidigare gjort det. De strategier de hade gemensamt var att de allihop anség att forberedelse var
essentiellt for att kunna k&nna sig trygg infor ett framtrddande. Strategier som uppkom var bland annat att arbeta
pa sin sjalvbild for att bli tryggare i sig sjalv och fa en distans mellan sin identitet och sitt musikutévande. En
mer konkret strategi som aterkom var visualisering.

Som musiker och blivande musiklarare ar rampfeber nagot som vi mots av pa regelbunden basis. Vi behover
ha kunskap och verktyg i var framtida lararroll for att kunna hjalpa och undervisa véra elever om detta fenomen
da det ar ndgot som de flesta paverkas av infér ett upptradande.
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1. Inledning

Stage fright, or performance anxiety, is one of the most devastating experiences a
performer can ever have. [...] All memory of any ability is erased through a numbing
process - the performer feels thrown back to an entirely elementary level.

(Goode, 2003, s 27)

En vanlig reaktion fran manniskor nar samtal om yrkesval och framtidsdrémmar kommer upp
ar att de ofta tanker att musiker har roligt pa jobbet. Eftersom underhallning &r roligt maste
det vara roligt att underhalla. Eller?

Det finns mycket som &r positivt med att arbeta som musiker. Det ges mojlighet att
uttrycka sig pa musikens sprak som forstas av nastan alla men som bara kan talas av vissa.
Musikern far kommunicera nagot till &hdrarna som kan berdéra dem pa djupet, vacka gladje
eller nostalgi. En musiker finns dar for att skapa en trevlig atmosfar pa restaurangen, att halla
igdng dansen pa firmafesten eller forgylla bréllopet med minnesvard musik. Ar musikern
skicklig kan han eller hon bli beundrad och hyllad for sin talang och kan na stor berommelse.

Men det finns ocksa en mindre romantisk sida av musikeryrket. For att bli skicklig behover
musikern disciplinera sig till att 6va flera timmar om dagen pa sitt instrument under manga ar.
Han eller hon maste vara entreprenor lika mycket som musiker for att fa spelningar. Det blir
ocksa ofta en del sena kvallar och helger. Det ar inte ovanligt att det finns manga faktorer runt
omkring spelningar som kan vara stressande, exempelvis att sitta flera timmar i en bil for att
komma fram och behdva rigga all utrustning sjalv, spela i en timme sedan plocka ihop allt
igen och ha svart att hitta nagonstans att dta eftersom allt annat ar stangt. Musikern far sedan
sova pa nagot stalle som arrangéren har ordnat eller kdra langt in pa natten innan han eller
hon kommer hem igen.

En sarskild svarighet manga musiker upplever ar radslan for att spela infor publik. Att
musiker ar radda att sta pa scen kan tyckas vara motsagelsefullt for vissa. Sjalva syftet med att
vara musiker ar ju, for de flesta, att spela for publik i en eller annan bemaérkelse. Kénslan att
fa dela med sig av sin talang och fa dela med sig av musik &r obeskrivlig och ar en musikers
storsta mal. Men om en musiker ar radd for att st pa en scen och formedla musik, borde han
eller hon da inte ha valt ett annat yrke?

| denna uppsats undersoker vi vilken relation musiker, som livnar sig pad musik och
upptrader regelbundet infor publik, har till rampfeber i sitt arbete och hur de hanterar den.
Aktiva musiker utsatter sig standigt for rampfeber och scenskréck och vi kanner musiker och
skadespelare som sager att de alskar att sta pa scen och ser fram emot nasta tillfalle. Trots
detta paverkas de alla, nar det val ar dags, mer eller mindre av ndgon form av stress som kan
leda till nervositet, dven kallad rampfeber.

Med begreppen rampfeber och scenskrack menar vi inte endast det sinnestillstand
musikern ar i under sjalva scenframtradandet. Vi menar dven de kanslor och stresspaslag som
musikern upplever innan och efter. Om det &r en individ som har stora problem med
scenskrack kan det till och med vara en nervositet som dar mer eller mindre konstant om
vederbdrande standigt utsétts for upptradandesituationer.



2. Syfte och fragestallning

Syftet for denna uppsats ar att ta reda pa hur professionella musiker upplever och hanterar
rampfeber i samband med musikutévande. Den fragestallning vi har valt att arbeta utifran i
denna uppsats ar:

Hur upplever professionella musiker rampfeber, och hur hanterar de rampfeber i
samband med musikutévande?

Vi har valt detta amne eftersom vi anser det vara intressant och hdgst relevant for oss som
musiker och som blivande musiklarare. Det talas mycket lite om rampfeber i var utbildning
fast det ar nagonting som manga paverkas av. Att ha kunskap om varfor professionella
musiker k&nner nervositet infér framtradanden och vad det finns for strategier till hjalp for att
hantera den &r relevant for oss som musiker och inte minst for oss i var roll som larare. Nér vi
ska jobba med elever som studerar musik hor det till var uppgift att kunna adressera alla de
aspekter av musikutdvande som de enligt kursplanen ska utbildas i. Att musicera infor publik
tillndr betygskriterierna i ensemble och i instrumentkurserna i Gy 11 (Laroplanen for
Gymnasieskola 2011). Darfor anser vi att detta ar ett bra tillfalle att fa grava djupare i detta
amne for att utbilda oss sjalva men ocksa for att bidra till den forskning som redan finns om
detta fenomen.

Da vara erfarenheter ar begransade har vi valt att undersdka hur verksamma musiker
hanterar och resonerar kring rampfeber. Detta &mne &r stort och vi har valt att begransa oss till
att intervjua fem musiker fran tva olika musiktraditioner; fran den vasterlandska konst-
musiken och fran den afroamerikanska traditionen, dvs. den musiktradition som har sina rétter
i blues, jazz, rock och pop. Vi tror att vi genom att analysera dessa musikers erfarenheter och
metoder kan fa en inblick i musikers verklighet och darigenom mer kunskap i detta omrade.



3. Teoretisk anknytning och tidigare forskning

3.1 Begrepp

Nar vi last litteratur och samtalat om rampfeber har vi stétt pa flera relevanta begrepp som é&r
tatt ssmmankopplade men som anda bor definieras lite mer.

3.1.1 Rampfeber

Nationalencyklopedin definierar rampfeber pa féljande sétt: “nervositet infor scen-
framtridande”. Det finns musiker med en sadan rampfeber [...] vars nervositet under
konserter var sa svar, att [hon] 6verhuvudtaget inte kunde fa nagon ton i fljten. [...] Man
kunde t.0.m. se att hennes l&ppar svullnade” (Domar, 1995, s 18). Att lida av rampfeber i
denna utstrackning kan leda till att en musiker blir tvungen att undvika offentliga
framtradanden helt. Den hér sortens rampfeber kan liknas med en person som har stora besvar
av flygskrack och pa samma sitt brukar dessa personer undvika att flyga (Lundeberg, 1991, s
9).

3.1.2 Scenskréack

Michael 1. Goode (2003) definierar begreppet “stage fright” (6versatts har till scenskréack) pa
foljande satt: “Stage fright is a nervous and physiological condition in which normally
competent functioning necessary for successful completion of the situation impaired.” (s 2).
Ordet scenskrack anvands ofta i folkmun, men vi har inte hittat nagon svensk definition av det
1 svenska ordbocker. Vi likstiller detta begrepp med “rampfeber” och kommer att anvinda
dem om vartannat utan att skilja dem at.

3.1.3 Prestationsangest

Goode (2003) sager vidare att fenomenet scenskrack ocksa ar kant som performance anxiety.
Performance i enligt Goode ar ... nagon form av aktivitet gjord infér nagon form av publik.”
(s 2, fritt Oversatt). Performance anxiety Gversétts bast till prestationsangest. Prestationsangest
kan ocksa innebara angestkanslor for att inte racka till eller halla mattet eller att infor att leva
upp till forvantningar. Detta begrepp aterfinns dven inom andra omraden an musik och
behdver nodvéndigtvis inte ha med andras forvantningar att gora. Nationalencyklopedin
definierar begreppet pa foljande sétt:

Angest att prestationer i arbete, sport, sexuella férhallanden etc. inte skall vara
perfekta. Prestationsangest bottnar i svag sjalvkansla och Gverstark sjalvkritik. Pa
prestationer av intellektuell och sportslig art kan prestationsangest verka beframjande,
men i sexuella sammanhang verkar den hdmmande.

(Nationalencyklopedin)

3.2 Vad scenskrack beror pa

En planka ligger pa graset. Uppgiften &ar att ga pa den utan att réra marken. Latt, eller
hur? Plankan ar en meter éver marken. Det &r fortfarande latt att g&, men vi skarper
oss nog lite mer nar vi gar Gver. Plankan ar tre meter Gver marken. Nu kénns det
plotsligt mycket svart.

(Lundeberg, 1991, s 9)



Lundeberg menar att ga pa plankan eller att spela ett visst stycke, dansa en viss dans eller
halla ett tal innebar alltid samma uppgift i praktiken oavsett omstandigheter. Men &ven om det
ar samma planka, stycke, dans och tal paverkar sammanhanget hur det upplevs att genomfora
det. Nar musikern star pa en scen finns det andra parametrar som uppstar och som ar svara att
ova pa eftersom de forst blir aktuella vid det faktiska framtradandet.

3.2.1 Identitet

Om nagon har som ambition att bli en professionell musiker behéver vederbérande lagga
manga ar av sitt liv och manga timmar i veckan pa sitt instrument. Manga professionella
musiker har borjat spela sitt instrument redan vid sex ars alder, vissa &nnu yngre
(Manturzewska, 1990, s 123). Under sin uppvaxt kvavs det att barnet tar instrumentlektioner
och o6var regelbundet. Om barnet har ett brinnande intresse och/eller satsar pa att bli musiker
valjer han eller hon ett gymnasium med musikinriktning for att senare ga vidare till
folkhdgskola och musikhogskola. Manturzewska (1990) skriver om en studie som gjordes av
165 professionella polska musiker. For dem tog det i medeltal 16 ar av musikalisk utbildning
innan de blev professionella musiker (s 125). Att vara och bli musiker &r inte bara en hobby;
det &r en livsstil och krdver en stor motivation (s 130-137).

Eftersom musicerandet har foljt med i manga ar av en persons liv tenderar det att bli till en
del av hans eller hennes identitet. Musikeryrket &r ett hogspecialiserat yrke och i likhet med
lakaryrket har det mer en karaktar av ett kall an ett yrke. Det &r: ”En specialistkompetens som
engagerar individerna i s hog grad att de ofta definierar sin identitet utifrdn det speciella
yrket.” (Johansson Liljeholm, 1996, s 5). Musik &r det han eller hon kan och har arbetat
nastan hela sitt liv for att bli bra pa. Det ar darfor ocksd mer an publiken musikern &r radd for
att misslyckas infor. | en av de intervjuer Johansson Liljeholm (1996) skriver om séger en av
respondenterna: ... man spelar i forsta hand for sig sjalv, i andra hand for kollegor, i tredje
hand for publiken, sa att befinna sig pa podiet &r i sig stressande.” (lbid. s 24). Johansson
Liljeholm framhaller att den musikaliska prestationen ar viktig for den har respondentens
sjalvbild. Han har forvantningar pa sig sjalv som han behéver leva upp till. Denna dimension
ar den mest pafrestande for honom nar han ska framfora nagot pa scen.

Den andra dimensionen &r att kunna gora en bra prestation infor sina kollegor. Det finns en
yrkesmedvetenhet hos en musiker om att det har tagit mycket arbete for att komma till den
niva han eller hon befinner sig pa. Nar en musiker spelar i en orkester eller ett band ar han
eller hon alltid 6vervakad av andra sakkunniga, manniskor som vet hur det borde lata och
forvantar sig en korrekt insats med musikalisk och artistisk kvalitet (Ibid. s 3). Kollegorna vet
nar musikern gor ett daligt framtradande, de hor minsta lilla fel som publiken inte skulle lagga
marke till. Enligt Johansson Liljeholm kan det vara en stor pafrestning for musiker att ga pa
repetitionerna eftersom musikern hela tiden kanner sig bedémd och analyserad.

Varje dag moter den enskilde musikern den tuffaste publiken av alla, de noggranna
och sakkunniga kollegorna. Varje repetition eller konsert innebér ett nytt test av
musikerns kapacitet.

(Johansson Liljeholm, 1996, s 3)

Den tredje dimensionen av stress i ett framtradande ar att kunna gora bra ifran sig infor
publiken.



3.3 Scenskrack i praktiken

Nervositet i samband med musik tar sig uttryck pa olika satt for olika manniskor. Musikern
blir paverkad positivt eller negativt. Ake Lundeberg, som har skrivit boken Rampfeber -
konsten att framtrada under press (1991), raknar upp de sétt en musiker reagerar pa press
infor ett framtréadande:

Man musicerar:
1. Bdttre, mer inspirerat och levande, mer “karismatiskt”.
2. Samre, oinspirerat, och med dalig koncentration, ofta med fysiska symptom som
hjartklappning, svettningar, darrningar osv.
3. Samre, men utan direkta symptom. Du ar distanserad och kommunicerar inte s&
intensivt med din publik. Framférandet saknar engagemang och “nerv”.
(Ibid. s 10)

Lundeberg menar att dessa tre satt ar grundlaggande reaktioner pa den press musikern kanner
infor att upptrada infor publik. Det forkommer individuella skillnader i hur pressen upplevs
och hur den tar sig i uttryck (Johansson Liljeholm, 1996, s 9; Wilson, 1997, s 232). Vi
kommer nu att redogéra for vad som hander i kroppen pa en medicinsk och fysisk niva.

3.3.1 Medicinsk bakgrund

Hjarnan och ryggmaérgen utgdr vad som kallas for det Centrala Nervsystemet (CNS). Det ar
den huvudsakliga knytpunkten dar alla nervimpulser som gar till och fran hjarnan gar igenom.
Fran CNS gar det nerver ut i kroppen, till muskler och till organ. Det kallas for det perifera
nervsystemet. Det perifera nervsystemet bestar i sin tur av dels det Motoriska och Sensoriska
Nervsystemet och dels av det Autonoma. Det Motoriska och Sensoriska Nervsystemet ar det
system av nerver som anvands nar vi rér pa oss och nar vi tar emot information genom vara
sinnen. Det gar delvis genom vart medvetande och vi har viss kontroll 6ver det, exempelvis
kan vi trycka ner tangenter pa datorn. En del av det motoriska och sensoriska nervsystemet
gar inte via vart medvetande, som exempelvis balansen. Det Autonoma Nervsystemet (ANS)
verkar utanfor vart medvetande och det styr och reglerar kroppens basala funktioner sdsom
andning, blodtryck, temperatur, svettning och hjartfrekvens. ANS delas i sin tur upp i tva
delar Sympatikus och Parasympatikus. Parasympatikus star for rest- and digest-funktioner,
det vill saga, vila och matsmaéltning. Sympatikus star for fight- and flight-funktioner, det vill
sdga funktioner som optimerar var formaga till kamp och flykt. Neuronen (nervcellerna) i
Sympatikus frigér neurotransmittorerna (signalsubstanserna) Adrenalin och Noradrenalin.
Dessa neurotransmittorer reglerar funktionen hos organ och vévnader i kroppen. Organ och
vavnader har receptorer till vilka neurotransmittorerna passar till som nyckel till ett 13s. Dessa
receptorer finns av tva slag, Alfa-receptorer och Beta-receptorer. Beta-receptorernas
funktion ar bland andra 6kning av hjartfrekvens och hjartmuskulaturens styrka, vidgande av
blodkarl och luftvédgar. Néar en del av hjarnan som heter Hypotalamus aktiveras av radsla,
fruktan eller skarp smarta utloser den en sa kallad “mass discharge” (Guyton & Hall, 2006, s
757) i det sympatiska nervsystemet. Detta resulterar i en reaktion i kroppen som kallas for
“stress response” (lbid.) dar stora mangder av neurotransmittorerna Adrenalin och
Noradrenalin frisétts. Detta resulterar i sin tur att organen forbereder kroppen for flykt och
kamp. Nér detta hander borjar kroppen visa symptom som tyder pa att den ar instéalld pa kamp
eller flykt. (Guyton & Hall, 2006, s 748-760) For en lista pa dessa symptom se rubrik 3.3.2
Fysiska symptom pa stress har nedan. Denna “mass discharge” kan ocksa utlésas av
exempelvis radsla for ett framtradande.



3.3.2 Fysiska symptom pa stress

Symptomen pa scenskrack paminner om de symptom som upplevs i reaktioner pa radsla eller
i olika fobier (Wilson, 1997, s 229). Wilson listar de symptom som kan framtrada.

. Hjartat pumpar hardare for att forse musklerna med syre (resulterar i hjartklappning).
. Levern frigor lagrad energi (resulterar i en kénsla av “edginess”).

. Lungorna arbetar hardare och luftvagarna vidgas (andfaddhet).

. Magen stangs av och energi leds till musklerna (fjarilar i magen, illamaende).

. Kroppsvitskor som saliv leds till blodomloppet (muntorrhet, svarighet att svélja).

. Synen skérps (visuella storningar, suddighet).

. Huden svettas for att kyla ner de arbetande musklerna (svettig panna och handflator).
. Kalcium frislapps fran spanda muskler (stickningar).

CONOOTDh W B

(6versatt fran Wilson, 1997, s 229-230)

Muskeldarrningar, forvirrat tdnkande och hyperventilering ar andra symptom (Goode, 2003, s
2).

De symptom som Wilson och Goode raknar upp kallas for the flight-fight emergency
reaction och utloses da genom det Sympatiska nervsystemet. Denna kamp- och flykt-reaktion
har fatt sitt namn for att den &r till for att hjalpa oss att undvika eller motsta fara. Kroppen blir
snabbare och starkare eller helt satt ur spel. Lundeberg (1991) menar till och med att
anledningen till att manniskan kanner nervositet ar pa grund av det. For de flesta
instrumentalister och sangare ar dessa symptom ett storande moment for spelandet (s 11).
Musikern behdver ha total kontroll Gver sina hander och sin rost for att kunna kontrollera sitt
instrument. En sangerska/sangare som darrar pa rosten, blir andfadd eller blir torr i munnen
har mycket svarare att kontrollera sin rost och prestera pa toppen av sin formaga. Likadant &r
det svart for en violinist att fa rena toner nar han/non upplever muskeldarrningar. Oavsett
genre och instrument stéller det till problem om ténkandet inte fungerar normalt. Det &r
vanligt att musikern kanner av ett eller flera av dessa symptom nar han eller hon blir nervos
(Goode, 2003, s 2).

3.4 Olika stressnivaer

En studie (Johansson Liljeholm, 1996) visar att majoriteten av musikerna i en orkester
upplevde att stress och nervositet infor en konsert paverkade dem negativt i deras spel (s 10).
Det finns daremot de som menar att stressen hjélper dem att prestera battre &n normalt och de
sager att de vill ha en viss niva av stress nar de ska spela (Wilson, 1997, s 233).

3.4.1 Yerkes-Dodson law och katastrofteorin

Det stresspaslag som en musiker kan kanna infor att ga upp pa scen behéver nédvandigtvis
inte vara dalig. Manga forskare och skribenter menar att det finns nivaer av stress och
nervositet som ar fordelaktiga for en hogre niva av musikalisk prestation.

It has been suggested that performance anxiety is not necessarily a bad thing. Up to a
point it facilitates performance and that point is beyond the level considered
disadvantageous by performers themselves.

(Wilson, 1997, s 238)

Aven Lundeberg (1991) skriver om stress som har en positiv inverkan pa musikutévande och
kallar den for konstruktiv rampfeber. Den rampfeber som har en negativ inverkan kallar han



for destruktiv. Det finns alltsa ett samband mellan prestationsniva och stressniva. Wilson
(1997) skriver ocksa om detta:

There is a widespread recognition of the fact that some degree of emotional arousal is
beneficial to performance, giving it a certain ‘spark’ that it might not otherwise have.
[...] Equally, it is recognized that if tension becomes too great there is ultimately a
deterioration of performance quality because concentration is lost, memory blocks
occur, and hands or voice loose their steadiness. Hence it is widely agreed that there is
an inverted-U shaped relationship between emotional arousal and performance, with
low arousal producing ‘dull’, ‘lifeless’ performances and over arousal leading to
detrimental stress manifestations.

(Wilson, 1997, s 233)

Denna omvanda U-form &r ofta kallad Yerkes-Dodson law (Ibid.). Det betyder alltsa att
musikern gradvis presterar battre upp till en viss niva av stress. Om stressnivan fortsatter att
stiga forsamras prestationen gradvis och vid tillrackligt hog stressniva blir musikern okapabel
till att upptrdda. Hardy och Parfitt (1991) skriver om en annan teori som de anser vara
applicerbar pa scenskrack, den kallas for Katastrofteorin. Den sager ocksa att prestationen
gradvis Okar med stressen men skiljer sig fran Yerkes-Dodson law da den menar att nar
stressen val gar 6ver den positiva nivan faller prestationsnivan till botten.

When performers ‘go over the top’, performance appears to drop dramatically rather
than gradually; and once it has happened, it is very difficult to achieve even a mediocre
level of performance.

(Hardy & Grafitt, 1991)

Dessa tva teorier paminner om varandra men forutspar dramatiskt olika konsekvenser av en
for hog stressnivd i sammanband med musikutévande. Medan Yerkes-Dodson law ger
musikern mojlighet att vanda ett upptradande som ar pa vag att fallera pa grund av sin
nervositet ger katastrofteorin inget utrymme for raddning, musikern kan lika garna ga av scen.
Wilson (1997) pratar dirfor om att hitta “the optimal arousal”, det vill séga att hitta den niva
av stress som ar optimal for ett framtradande.

3.4.2 Optimal arousal

Wilson (1997) menar att det &r tre variabler som avgdr om nervositeten kommer att vara
fordelaktig eller hammande for prestationsnivan:

1. Personlighetsdrag som tenderar att kdnna angest och oro.
2. Nivan av forberedelse och beharskning av gallande musikstycke.
3. Omstandigheter sdsom provspelningar, konserter eller tavlingar.
(6versatt fran Wilson, 1997, s 233)

Wilson gor en tredimensionell graf av dessa tre variabler och kan dra slutsatser fran den. Ett
exempel 4r att personer som ar generellt oroliga bast nar den niva av nervositet som &r mest
fordelaktig for framtradandet genom att vélja musikstycken som &r valkanda for dem néar de
ska upptrada vid viktiga offentliga sammanhang (Ibid. s 234). Dorothy Irving skriver om att
utnyttja stressen och kanalisera den for att gora ett béattre framtrddande &n vad som annars
hade kunnat goras (Irving, 1987, s 27). Salmon, Schrodt och Wright (1989) &r ocksa inne pa
samma spar och menar att det basta sattet att utnyttja sin nervositet ar att lata den na sin
kulmen precis innan ett framtradande for att nd basta resultat. Detta gérs genom en form av
visualisering (Ibid. s 79-80). Vi gar igenom vad visualisering ar under rubrik 3.5.4.
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3.5 Olika tillvagagangssatt for att hantera rampfeber

Det finns manga olika tillvagagangssatt for manniskor att behandla sin rampfeber. Vi kommer
har att ge exempel pa nagra varianter som ar tamligen vanliga bland musiker. Vissa metoder
ar direkt kopplade till framtradandet och vissa ar mer langsiktiga tillvagagangssatt.

3.5.1 Betablockerare

Betareceptorblockerare, ofta allmant bendmnt som betablockerare, &r ett ldkemedel som bland
annat hjalper kroppen att motverka hogt blodtryck och angest, som ofta forekommer for
musiker vid ett framtradande eller en annan pressad situation (Goode, 2003, s 28). Eftersom
de symptom som framtrader pa grund av stress gar igenom det Autonoma Nervsystemet (ANS)
finns den inte alltid pa ett medvetet plan. Det &r ofta forst nar symptomen av stress framtrader
som den blir markbar.

Vanligast ar att kanna oro for att borja kdnna oro; artisterna ar ofta radda och oroliga
for att kanna varsel av prestationsstress, rampfeber och angest infor ett framtradande.
(Johansson Liljeholm, 1996, s 9)

Betablockerare binder vid betareceptorerna i kroppen och hindrar déar med neorutrans-
mittorerna fran att na organen. Effekten av betablockerare blir darfor att de direkta fysiska
symptomen sasom hag puls, hogt blodtryck, darrande hander och liknande vid extrem stress-
niva, uteblir (Goode, 2003, s 51-52).

Det tycks finnas en delad asikt om hur effekten betablockerare paverkar det konstnarliga
uttrycket. De flesta som ndmner droganvandande vid musikaliska framtradanden havdar att
effekten aven blir att musikern tappar sin yttersta kénsla for musicerande (Irving, 1987, s 37)
och att framtridandet blir “trakigt och mekaniskt” (6versatt fran Goode, 2003, s 52). Andra,
som &ven sjalva har testat att anvanda betablockerare, havdar att de inte blir musikaliskt
okansliga utan att det endast &r de fysiska symptomen som forsvinner.

Av betablockerare blir man inte slapp, oengagerad och kanslolés. Man forlorar inte
heller formagan att under en konsert ge det dar “lilla extra”. Detta séger jag av egen
erfarenhet.

(Domar, 1995, s 18).

| de fall musiker har kraftiga besvar av nervositet har betablockerare visat sig vara ett
effektivt tillvagagangssatt (Johansson Liljeholm, 1996, s 10). Men enligt Domar (1995) kan
det finnas en risk med att anvanda betablockerare vara att det kan bli svart for en musiker att
ga ifran denna medicin vid sina framtridanden. Medicinen kan bli ... pa nagot satt mentalt
beroende-framkallande” (s 18).

3.5.2 Beteendeterapi

Wilson (1997) skriver om beteendeterapi &r en form av psykologisk behandling som betonar
och fokuserar pa positivt beteende. Detta kan exempelvis ske genom materiella bel6ningar,
uppmuntrande kommentarer eller berom. Nationalencyklopedin forklarar att “Beteendeterapi
inleds vanligen med beteendeanalys for att klarldgga de aktuella orsakerna till patientens
psykologiska problem.” (Nationalencyklopedin).

Ett negativt beteende hos en méanniska paverkas av omgivningen och i beteendeterapi
centreras personens satt att tanka infor olika situationer och fokus ligger pa att oka sjalv-
kontrollen. Ett exempel kan vara att 6va ett framtradande infor en vanlig och forstaende
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publik for att hitta var felet ligger hos musikern och byta ut det negativa tankesattet mot ett
positivt (Wilson, 1997, s 240). Inom beteendeterapi ingar kognitiv beteendeterapi som ar en
modern behandlingsmetod “[...] 1 vilka kognitiva och beteendeterapeutiska interventioner
kombineras pa ett systematiskt satt, t.ex. for angest, depression och schizofreni. Malet ar att
forandra beteenden, tankar och kénslor.” (Nationalencyklopedin).

3.5.3 Hypnosteori

“[...] hypnotism may be one of the best ways to focus, [...] increasing suggestibility as well
as inducing relaxed states” (Wilson, 1997, s 229). Hypnosteori beskrivs som en effektiv
metod for att uppna avslappning. Malet for individen ar att uppna 6kad mental kontroll som i
sin tur kan leda till 6kad kontroll av sin kropp for en musiker nér stress och nervositet
uppenbarar sig. Genom terapi med hypnos kan manga olika slags problem behandlas som till
exempel: angest, stress, dalig sjalvkansla, oro, scenskrack och angest vid muntliga fram-
stallningar. Hypnos kan aven hjélpa dig att oka din mentala eller idrottsliga formaga och
mycket mera (www.innersense.dinstudio.se). Svenska skolan for etisk och analytisk hypnos-
terapi, forkortat sseah, forklarar teorin foljande:

Hypnos éar ett framkallat tillstand av avslappning och koncentration som omfattar bade
kropp och sjal. Det ar en forh6jd medvetenhet atféljd av en kansla av distans. Hypnos
ar ett fullstandigt normalt, icke magiskt fenomen med forutsagbara verkningar. En
person i hypnos sover inte utan véljer bara att temporart vara mer inre upplevande an
yttre, mer inre fokuserad &n yttre.

(www.sseah.se, 2012)

3.5.4 Mental traning - avslappning, visualisering, meditation
3.5.4.1 Avslappning

Att arbeta aktivt med avslappningsévningar via forskning har visat sig ge mycket goda
resultat (se Ben-Menachem, 1984). Avslappningsovningar kan ske pa olika satt och kan till
exempel vara meditation, progressiv avslappning och autogen traning. Forskning har visat att
nagra resultat av avslappning ar:

Battre koncentrationsférmaga.

Okad sjalvtillit och sjalvkannedom.

Mindre fobiska reaktioner.

Forbattring av psykosomatiska besvar (spanningshuvudvark, muskelspanningsbesvar
m.m.).

» Minskning av andningsfrekvens och hjartfrekvens.

(Ben-Menachem, 1984)
3.5.4.2 Progressiv avslappning

Domar (1995, s 14) skriver om progressiv avslappning, som &ven kan kallas stegvis
avslappning. Det &r en metod som utvecklades av en amerikansk professor i medicin, Edmund
Jacobson. Avslappningen gar ut pa att kanna igen skillnader nar kroppen ar avslappnad eller
inte. Den gar ocksa ut pa att kunna kontrollera vilka muskler som ska vara avslappnade och
vilka som inte ska vara det och fa full kontroll pa spanningen i kroppen. Med mycket évning
kan denna spanning kontrolleras dven under svar stress, som exempel vid ett framtradande
eller uppspel.
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3.5.4.3 Visualisering

“Genom att bildmissigt tinka oss in i den kommande situationen kan vi forbereda oss
mentalt” (Arvidsson, 2008, s 14). Nir en musiker 6var har det visat sig vara givande att i
forvég forestalla sig hur scenen kommer att bli nar uppspelet vél sker (Salmon, et al. 1989, s
79). Visualisering kan ses som att anvanda positiv programmering, vilket innebar att lara
hjarnan hur den ska tanka och hur den ska reagera vid olika situationer. Detta gors i samband
med forberedandet av ett kommande framtradande. Malet for musikern &r att situationen inte
ska kannas oséker och oftrberedd, utan att han eller hon mentalt redan har gjort sitt fram-
tradande. Musikern kanner da forhoppningsvis att det inte ar forsta gangen som han eller hon
befinner sig i den situationen, dven om det i sjalva verket ar precis sa. Genom att visualisera
pa detta sétt, forbereder musikern sin kropp och sina sinnen pa det som komma skall, vilket
kan hjalpa att motverka stress och nervositet.

Om vi har problem med nervositet kan vi anvénda positiv programmering. Om var inre
dator dr forsedd med ett program som heter: “jag kan inte”, dr det svart att undvika
nervositet. Egoforsvaret forsvarar som vanligt dataprogrammet medvetsldst, oavsett om
det ar andamalsenligt eller icke &ndamalsenligt for oss. Vi maste smyga oss forbi
egoforsvaret for att tréanga in till mentaldatorn, och aterigen ar metoden avslappning.
Vi forsatter oss sjélva i ett vaket, avslappnat tillstand och forestaller oss sjalva spela sa
som vi helst vill uppleva oss sjalva spela: sakra, fria, glada, koncentrerade. Det
fungerar!

(Bastian, 1987, s 111)

Salmon m.fl. (1989) skriver att till och med en véntad stressfull situation kan leda till en
stressreaktion redan nu som &r lika stor som om den var narvarande.

Manifestations of anxiety do not require the presence of an activating stimulus, and
there is considerable evidence that the anticipation of stressful events can evoke as
much anxiety as the event itself.

(Salmon et al. 1989, s 77)

3.5.5 Andra tillvagagangssatt

For musiker som ofta upplever mycket press och nervositet i samband med sitt yrke, eller har
hamnat i en viss pressad situation pa kort tid, finns det vissa som anvander andra
tillvagagangssatt for att bota sin nervositet. “Some performers attempt self-medication with
anxiety-reducing drugs such as alcohol, Valium or cannabis.” (Wilson, 1997, s 238). Wilson
menar att vissa musiker och artister sjalva forsoker bota sin stress genom att anvénda starka
och tunga droger for att uppna ett snabbt resultat. Anvandandet av droger for att bota sin
nervositet ger endast ett tillfalligt lugn och det skapas ocksa i de flesta fall ett beroende.

When they do try performing sober, they feel even more exposed and anxious than usual
and their discomfort reinforces the belief that they are better off on drink. This sets up
dependence on the drug.

(Ibid. s 238)
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4. Metod

4.1 Intervjuer

Vi har valt att gora en kvalitativ undersdkning och anvanda oss av intervjuer. Vi anser att
denna metod passar bra till att besvara var fragestallning eftersom den gor det mojligt for oss
att satta oss in i var och en av respondenternas situationer. Den kvalitativa forskningens mal
ar inte att ge absoluta svar. Den syftar mer till att ta reda pa hur det ligger till och dra
generella slutsatser i ett avgransat sammanhang och med en avgransad respondentgrupp
(Esaiasson, et al. 2010, s 284). En 6vervagande fordel med intervjuer ar att det gar att stalla
foljdfragor till respondenten (lbid, s 283-284). Intervjuaren ges da mojlighet att ga utanfor de
planerade fragorna och darigenom fa ut annan anvandbar information som han eller hon kan
ha missat att fraga efter. Intervjuer gor ocksa att det ar lattare att undvika och korrigera
eventuella missforstand av fragorna &n om respondenten hade fatt en enkat. Eftersom vi inte
bara kommunicerar med rosten utan dven genom kroppen har personliga intervjuer fordelen
att intervjuaren kan lasa av och fa en battre forstaelse av respondentens svar. Vi har forsokt
undvika det som kallas intervjuareffekter (Ibid, s 265-267, 301). Det betyder att intervjuaren
paverkar respondenten att svara pa ett visst satt eller i en viss riktning. Vi forsokte undvika
detta genom att ge respondenterna gott om tid pa sig for att svara och forsokte tanka pa att
inte stalla varderande fragor och foljdfragor.

4.2 Avgransningar och urval

| och med detta arbetes storlek och tidsatgang har vi gjort vissa avgransningar. Vi har i vara
intervjuer valt endast fem personer som jobbar professionellt som musiker. Detta har vi gjort
for att vi tror att etablerade och erfarna musiker kan ge oss den information vi soker till vart
arbete. Med professionella musiker menar vi personer som helt eller till storsta del livnar sig
pa att spela i vél etablerade musikaliska sammanhang. Vi 6nskar dock att vi kunde géra en
mer omfattande undersokning och da undersoka fler musiker pa fler olika musikaliska nivaer,
fran amatormusiker till professionella musiker, fran 7-aringar till 70-aringar. Vi tycker dven
det skulle vara intressant att fa undersoka musiker fran manga olika sorters musikstilar som
mojligt. Aven har har vi fatt gora avgransningar och valt i synnerhet tva olika stilar. Vi valde
att intervjua musiker fran den vésterlandska konstmusiken och fran den afroamerikanska
musiktraditionen. Anledningen till att vi valt just dessa tva genres &r att vi bada som musiker
k&nner oss hemma i afro-genren och ar darfor intresserade av att veta hur musiker inom den
stilen hanterar stress och nervositet. Vasterlandsk konstmusik som genre ar relativt olik afro-
genren i sattet att framfora musik och vi finner det intressant att jamfora dessa tva och forsoka
se hur nervositet och stress uppenbarar sig i bada musikstilarna. Det framsta malet med vart
urval var att fa en bra blandning mellan instrument och genres. Vi hade aven som mal att
forsoka fa en bra blandning av kvinnor och man.

4.3 Tillvdgagangssatt

Innan vi genomforde intervjuerna fordjupade vi 0ss i @mnet genom att l&sa relevanta bocker,
artiklar och tidigare studier som har gjorts i &mnet. Vi traffade respondenterna var och en for
sig vid olika tillfallen. Vi hade en malsattning att intervjuerna skulle vara mellan 30-60
minuter. Det visade sig att vara realistiskt da den kortaste intervjun varade i knappt 24
minuter och den langsta i drygt 58 minuter. Vi spelade in alla intervjuer med inspelnings-
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funktioner pa vara telefoner och lade sedan over ljudfilerna pa vara datorer for att transkribera
dem.

4.4 Etiska hansynstaganden
Enligt de forskningsetiska principerna i Codex har vi valt att anonymisera respondenternas
identitet genom att ge dem fingerade namn. Vi har dven infor varje intervju varit tydliga

gentemot respondenterna med hur intervjun kommer att ga till och att de kommer att bli
anonymiserade av oss i efterhand.
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5. Resultatredovisning

| den hér delen av uppsatsen redogor vi for respondenternas individuella svar pa intervju-
fragorna. Vi har valt att citera respondenterna sa ordagrant som majligt och har stundtals valt
relativt langa citat. Vi har i viss utstrackning velat att respondenterna ska tala for sig sjalva
och anser att lasaren genom detta far en battre bild av hur respondenterna &r som personer och
hur de resonerar. Svaren &r uppdelade i tre kategorier: Bakgrund, Upplevelser och
erfarenheter av nervositet i samband med musikutdévande och Strategier for att hantera
nervositet. Senare kommer vi att analysera och jamfdéra deras svar och se vad det finns for
likheter och skillnader i deras upplevelser och forfaringssatt.

5.1 Adam
5.1.1 Bakgrund

Adam ar en man i 50-arsaldern som jobbar som musiker och gitarrlarare pa hogskoleniva.
Han jobbar regelbundet som gitarrist pa en av Sveriges mest prestigefyllda Operor. Han spelar
ocksa till och fran med nationellt och internationellt kdnda artister. Adam spelar aven i mindre
sammanhang sasom pa jazzklubbar och liknande stallen med varierande séattningar, till
exempel olika bandkonstellationer.

Nar vi fragade Adam om han véxte upp i en musicerande familj svarade han att hans aldre
bror spelade gitarr men att ingen av hans foraldrar jobbade med musik. Adam bdrjade spela
gitarr nar han var tio ar och har alltsa vid intervjutillfallet spelat i runt fyrtio ar. Han berattar
om hur han brukade hanga pa ungdomsgarden och lyssna pa band som repade dar.

Ungdomsgarden var oerhort viktigt dar kommer jag ihag [...] dar fick man liksom en
ordentlig tandning pa att lira musik alltsa absolut.
(Intervju, 2012-04-24)

Vid 23-24 ars alder borjade Adam pa musikerutbildningen pa en musikhdgskola med klassisk
gitarr som huvudinstrument. Han hoppade av efter halva utbildningen for att livnara sig som
musiker istallet. Sjutton ar senare laste han klart utbildningen, men da som elgitarrist, da en
hogskoleexamen behovdes for att fa undervisa pa musikhdgskolan. Sedan dess har han jobbat
som ldrare och musiker.

5.1.1.1 Identitet
Pa fragan om Adam upplever att musiken har blivit en del av hans identitet svarar han:

Manga ganger kanske for mycket. Vem ar man nar man inte spelar liksom. Man liksom
bygger upp [...] hela sin varld kring det dar. Pa bade gott och ont alltsa... [...] Sa tror
jag det ar egentligen med allting. [...] Alltsa lite klumpigt vaggad eller stérd ska man
val bli om man ska bli riktigt bra pa nagonting.

(Ibid.)

Han forklarar vidare hur mycket tid musiker maste lagga pa att bli duktig genom att ge
exempel pa kanda idrottsman.

Sa jag menar-... varfor stod Bjorn Borg och slog mot en garageport i timme ut och
timme in liksom eller... Men du vet Ingmar Stenmark nagonstans uppifran. Hur manga
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kompisar hade han eller na men liksom lite s& va. Det blir val ens van pa nagot satt det
dar man &agnar sig at liksom. Som jag sager pa bade gott och ont.
(Ibid.)

Adam resonerar lite kring om att det nog ar manga som vill kunna spela men som inte vill
ldgga den tid som krdvs. Han menar att det nog krdvs en person med en “udda” personlighet
for att vilja gora det.

Manga, manga tycker nog det ar fint med musik och sant har men det skulle aldrig
kunna tanka sig att lagga ner den tiden eller. Ja, men du forstar vad jag menar. Det ar
alltsa det samsta jag kan hora, det ar ungefar: “d, vad roligt det skulle kunna vara och
kunna spela”. Ja, det, jo jo visst, det dr nog roligt, men dd far du ju gora det jobbet dd
liksom. Och det har ju ganska fa lust med alltsa, tror jag.” [...] det har jag tinkt pd
manga ganger att jag tror inte det ar nagon slump heller att manga liksom... ja...
konstnarer och sa hér, sa ar lite udda personer for jag tror att det ska till liksom en lite
udda personlighet & kanske ge sig i kast med det fran borjan.

(Ibid.)

Han tycker ocksa att det i vasterlandet finns ett elitistiskt tankande kring musik, att allt ska
vara perfekt. Han menar att de flesta musiker har blivit drillade i detta sedan barnsben och att
dessa krav laggs pa ett personligt plan och darfor latt leder till en prestationséangest och
nervositet i sammanband med musikutdvande. Detta &r framst ett problem for professionella
musiker enligt Adam.

5.1.1.2 Egen efterforskning

Adam sager att det pratades for lite om nervositet och rampfeber under hans musikutbildning.
Han tror att han hade varit battre rustad for musikeryrket om det hade funnits ett samtal och
undervisning om det. Istéallet har han sjélv fatt soka upp litteratur och information i amnet.
Han upplever att det inte heller samtalas mycket om det bland musiker 6ver lag och att det
formodligen beror pa en ovilja mot att visa svaghet. Men han séger ocksa att nar han har tagit
upp det med kollegor har det varit som att “[...] 6ppna den bryggan [...]” (Ibid.). Adam séger
att han tror att de flesta musiker har forstaelse for sadana saker och att &ven om de inte tar upp
det sjalva har de ofta inga problem med att prata om det nar nagon annan inleder samtalet.
Adam bestamde sig for att sjalv gora efterforskning och leta reda pa litteratur i amnet efter ett
framtradande d& han hade varit ovanligt besvérad av nervositet. Vi gar igenom vad han kom
fram till och vilka strategier han har utvecklat under rubrik 5.1.3 Strategier for att hantera
nervositet.

5.1.2 Upplevelser och erfarenheter av nervositet i samband med musikutévande
5.1.2.1 Olika tillfallen

Adam séger att han brukar k&nna nervositet infor spelningar men att det till stor del &r
beroende av vilken situation han befinner sig i. Adam menar att det ar i de mer prestigefyllda
sammanhangen som han k&nner mer press att prestera bra och darfér blir mer nervos.
Exempel pa prestigefyllda sammanhang &r att spela pa en opera och i en symfoniorkester. Det
finns &ven en viss nervositet infor repetitioner. Adam forklarar att det ofta &r mycket musik
som ska ldras in infor repetitionerna och att det férvantas av musikerna att de ska kunna allt
pa forsta repetitionen. | mer improvisatoriska sammanhang daremot kanner Adam sig mer
trygg eftersom det inte &r bestdamt pa samma satt hur det ska lata.
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Nar musik &r liksom inrepad pa det dar sattet, att det ska vara pa ett visst satt. [...]
Spelar man ju kanske nagot ihop med nagon annan eller du ska folja nagot som gar i
rubato eller... Det kan, det finns ett mer definitivt facit till hur det ska lata liksom va.
Och jag menar vi nar vi spelar liksom jazz forsoker vi nastan gora laten olika fran gang
till gang, eller nastan, det forsoker vi ju géra. Det ar ju ingen big deal med det. Sen som
sagt sd kan man ju spela fel dar ocksa eller tappa bort sig eller s& dar. Men jag
upplever inte att det ar /...J inte bara att spela alltsa.

(Ibid.)

5.1.2.2 Specifika situationer

Adam berattar om ett par specifika tillfallen som han beskriver som de mest stressande de
senaste tio-femton aren.

Det mest stressade jag tror jag har gjort pa de sista tio-femton aren det var faktiskt, det
var nagon grej de fragade mig pa symfonikerna har. A, kan du vara med och spela
gitarr i en vecka eller nagot sdnt dér [...] Jag stack aldrig och kollade noterna. Och
sen, det var val en vecka innan eller ett par dagar innan. Jag tankte far fan ga ner och
kolla noterna, jag visste inte vad det skulle vara eller sa. Nagonting... jag bara kollade
a shit fan da var det... Forst och framst var det klassisk gitarr, och jag menar jag, jag
spelar klassisk gitarr men jag ar ju inte... det &r ju ingen jag haller pa med jamt liksom
sa har. Och sa skulle det vara en sats, eller det var med orkester d& och s men en kort
sats dar det var bara med sang och gitarr som jag satt bara langst fram ihop med en
operasangare och liksom... Men jag menar, det &r ju inte... min grej egentligen liksom.
[...] dar kénde jag lite granna att... javlar vad jag fick éva pa det dar alltsa. Det kandes
nojjigt, det funka bra men det va... Liksom ga och séatta sig langst fram dar, det ar sa
naket liksom. Jattenaket liksom.

(Ibid.)

Adam beskriver att situationen i sig var stressande eftersom han inte k&nner sig helt trygg
med genren hans skulle spela i, att hans insats var “naken” och att han inte hade forberett sig
sapass mycket som han hade velat. Han berattar att det var efter denna situation som han
borjade leta efter metoder for att kunna hantera stress och nervositet. Vi kommer ga igenom
vad han kom fram till och vilka strategier han har utvecklat under rubrik 5.1.3 Strategier for
att hantera nervositet.

5.1.2.3 Tankar om olika stressnivaer

Adam sager att det finns olika nivaer av stress och tycker att en viss niva av stress ar bra for
ett framtradande.

Intervjuare: Tycker du att det kan vara bra med en viss nervositet?

Adam: Ja, det tycker jag. Alltsa, absolut. Det tror jag alla sager, for att jag menar
ibland kan man vara lite val sémnig liksom sa dar. [...] Jag kan kanna... att det gar
nastan lite battre nar jag ar pressad liksom. Alltsd d& kommer det déar lite... nagot
javlar anamma i en eller [...] Det ar ungefar som man sager det [...] ni har val hort det
uttrycket, nar ni hor man séger, ja, det &r en liten nerv i det. Da séger man ju inte det
som nagot negativt utan det ar ju att, ja men det kanns som den star pa scen liksom...
(Ibid.)
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Adam menade ocksa att det kan finnas sapass mycket stress att framtradandet blir samre. Vi
passade pa att forklara vad katastrofteorin innebar och fragade Adam om han trodde att ett
framtradande kunde rasera totalt bortom raddning pa grund av kraftig nervositet.

Intervjuare: Kan du halla med om det att det kan vara sa eller kan man alltid radda det
genom att pa nagot satt ta ett djupt andetag eller...?

Adam: N4, inte om man ar sa skarrad tror jag sa att det ar... sa att man kommer i en
sadan... blockerad situation. D& tror jag det ar svart.
(Ibid.)

Adam hade aldrig sjalv hamnat i en sadan situation men han sa att han kan ha forstaelse for att
det finns och att det maste vara en hemsk upplevelse som kan leda till att musiker ger upp sina
musikaliska ambitioner.

Och jag menar att detta ar ju hemskt ocksa for att jag menar alltsd ker man pa en
riktig sddan grej sa tror jag att kan... det kan ju vara férodande liksom ocksa. Jag
menar det kan ju vara i tidigt alder for ndgon liksom. Nagot sddant ddr, ‘shit, det héir
[vill jag] aldrig géra om mer’. Det dir en sddan olustig upplevelse [...], s& man vill
aldrig utséatta sig for det igen.

(Ibid.)

Vi raknade upp de sétt att reagera p& press som Ake Lundeberg listar i sin bok Rampfeber
(1991) och fragade sedan Adam om han anser att listan behdvs kompletteras eller reduceras.
Listan, som vi har presenterat tidigare under rubriken 3.3 Hur tar det sig i uttryck innehaller
tre satt att reagera pa. Kort sammanfattat ar det dessa tre satt:

1. Man presterar battre.
2. Man presterar samre, och visar symptom pa stress.
3. Man presterar saémre, fast utan symptom.
(sammanfattning fran Lundeberg, 1991, s 10)

Adam sa direkt att han tyckte att listan saknade det alternativ som katastrofteorin lagger fram
da framtradandet faktiskt kollapsar pa grund av pressen. Han kéande igen sig mest i alternativ
nummer 1, nervositeten brukar inte paverka hans prestationer at det samre hallet.

5.1.3 Strategier for att hantera nervositet

Né&r Adam borjade sin efterforskning om nervositet och strategier for att hantera den kom han
i kontakt med idrottspsykologin. Han sdger att han tycker sig se en del likheter mellan
musiken och idrotten i hur utévaren forbereder sig en tid for att sedan prestera sitt yttersta nar
det galler. Detta introducerade honom for tva av de tre strategier han anvander sig av for att
hantera nervositet, ndmligen visualisering och avslappning.

5.1.3.1 Visualisering

... hjarnan &r ju ett markligt instrument som man kan forsatta i, i ganska snabbt i olika
stressituationer om man vill.
(Ibid.)
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Adam berattar att han genom idrottspsykologin larde sig att det gar att lura hjarnan till att tro
att han befinner sig i olika situationer och genom det vanja den vid olika situationer. Han
beskriver hur han gar till vaga:

Da brukar jag gora sa dar nar jag sitter och 6var /...J upp med notstéllet /.../ jag ser
det framfér mig. Dar ar dirigenten, dar sitter tolvhundra personer, dar ar orkestern
[...Joch sa kan jag satta igang en metronom och bara bérja spela och da, alltsa hjarnan
ar sa dum sa den blir /.../ alltsa du blir nervos liksom. Och s& kanske du spelar fel, men
da sitter man hemma och s& gér man om den har proceduren och liksom for varje
situation om man forsoker sctta sig in i [...Jtesta det sjalva sa ska ni se alltsa, hissa upp
er infor nagot, till slut blir ni nervosa.

(Ibid.)

Adam anvander denna metod for att tdnka sig in i en potentiellt stressfull situation och
forsoker sedan vénja sig att vara dar. Pa detta satt minskar han kanslan av stress nar han
befinner sig i situationen pa riktigt.

5.1.3.2 Avslappning

Den andra metoden Adam anvander sig av for att hantera nervositet fick han ocksa fran
idrottspsykologin. Han fick tag i kassettband som anvands av idrottsmén som hjalp for att
kunna slappna av mentalt. Detta anvander Adam sig av fortfarande: ”man Iag och lyssna pa
kassetter och for att liksom komma ner i varv” (Ibid.).

5.1.3.3 Forberedelse

Den tredje metoden som Adam betonar flera ganger under intervjun &r att 6va. Han menar att
det egentligen inte finns ndgot béttre satt att undvika nervositet an att vara forberedd infor ett
framtradande.

Sen kan man ju bli nervos anda. [...] Kommer jag nagonstans, alltsa hur sjalvsaker som
person jag ar eller nagonting, men om jag kommer i en sits dar, shit det har har jag
aldrig gjort forr, [...] d& hjalper det inte sa att sdga att man ar valdigt rutinerad [...].
Det har ju att gora med, det ar ungefar som jag har varit nere och gjort, repat idag med
symfonin, eller med operaorkestern, alltsa jag sitter ju liksom ett par dagar, jag var
uppe i natt liksom. S& héar jag ar fortfarande sa har, upp med noterna och kolla och det
ar ganska svar ... vi ska spela chessgrejer och det och det &r massa sadana har (harmar
snabba linjer med rosten). Sant dar liksom, och det star ju inskrivet hela skiten [...]
Men det... jag har lart mig det, det handlar om forberedelser [...]. Jag blir ju stressig
som fan om jag satter mig och vet att det har har inte jag kollat pa liksom.

(Ibid.)

Adam menar att ju sékrare en musiker ar pa sin uppgift desto tryggare ar han eller hon pa
scen. Han menar att det &r viktigt att kunna det som ska framféras battre &n vad egentligen
behdvs. Stresspaslaget kan gora att prestationen blir samre an normalt.

... jag har alltid tankt sa har istéllet att nar man kan nagot sa far man kunna det nagra
ganger till for lagger du pa det har lilla adrenalinpaslaget som du sager liksom sa
maste man kunna, det racker inte spelat igenom ndgot en gang och s satt det, [...] men
varfor ska det handa nar [man] har gig liksom?

(Ibid.)
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Adam &r n6jd med de metoder han anvéander sig av men sager sig vara éppen for att prova pa
andra etablerade strategier om han i framtiden skulle fd mer besvar av nervositet.

5.2 Stina
5.2.1 Bakgrund

Stina &r en kvinna i medeldldern som jobbar som violinist i en av Sveriges framsta orkestrar.
Hon &r dven en flitigt anlitad soloviolinist runt om i landet och spelar dven i mindre
sattningar, exempelvis strakkvartett.

Vi borjade intervjun med att fraga om Stina vaxte upp i en musikutévande familj. Hon
berattade da att det fanns manga musiker runt om i slakten. Hennes bror spelade cello och
spelar nu i samma orkester som henne sjalv och hennes pappa var kyrkomusiker. Hon
beré&ttade att hon ofta fick spela i kyrkan om hennes pappa behdvde hjélp och forklarar att hon
redan i tidig alder fick en relativ vana i att musicera och spela upp infor andra manniskor.

Ja man spelade mycket for slakten [...] det var ju att man skulle ju alltid underhalla
sadar, sa det blev ett ganska naturligt satt att spela upp.
(Intervju, 2012-05-01).

Efter att ha borjat spela fiol i en grupp vid 10 ars alder borjade Stina ta enskilda fiollektioner i
tre ar fran det att hon var tretton. Eftersom det inte fanns nagon kommunal musikskola dar
Stina bodde, fick hon ta privata lektioner i fiol under gymnasietiden. Efter det har hon gatt en
musikerutbildning pa fiol pa en musikhdgskola. Efter det har hon dven gatt ett ar i Berlin och
en termin i Képenhamn for vidare fiolstudier.

5.2.1.1 Identitet

Nasta fraga i var intervju handlar om sambandet mellan musicerande och identitet. Vi fragade
Stina om hon ansdg att hennes eget musicerande ar den del av hennes identitet. Hon svarade
da att det har blivit det med aren men att det inte alls var pa det sattet i borjan av hennes
musikliv. Eftersom hon kom fran en musikerfamilj forklarar Stina att hon latt bara akte med
musiklivet utan att riktigt tanka pa det till en borjan. Vi fragar dd om nar den Gvergangen
skedde. Hon svarar:

Jag tror nog att det var nar jag bodrjade jobba igen, som jag kande att det var min grej.
Jag var osédker hela studietiden om det var min grej. Fast samtidigt knde jag att jag
skulle kunna klara av detta, det kénde jag ju [...] jag tyckte ju ndgonstans att det var,
att jag tyckte om att skapa musik. Det har jag nog alltid gillat, tror jag.

(Ibid.)

Vidare forklarar Stina att hon inte satter sitt eget vérde i sitt framtradande. Hon séger att om
hon skulle spela ett fel pa en konsert, paverkar inte det hennes varde. Hon betonar att hon inte
gillar att spela illa, som hon uttrycker det, men att det inte &r hela varlden och att hon inte
straffar sig sjalv efterat som nagra andra av hennes kollegor gor.

Jag tycker inte om att spela illa men jag menar jag... jag spyr inte pa mig sjalv eller
straffar mig sjalv efterat, att det gick nagra toner snett [...] Det ar lite sant dar som folk
gor efterat.

(Ibid.)
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Stina beskriver sig sjalv som neutral i forhallandet mellan sitt musicerande och sin identitet.
Hon betonar ater igen att hennes varde inte kopplas med hennes framféranden och att hon i
stallet far skylla sig sjalv om det gick daligt och forbereda sig béttre till nasta gang. Hon
forsoker se det positiva i varje framforande och att varje tillfalle kan ge nagot nyttigt och
larorikt for henne.

[...] jag far skylla mig sjalv att jag inte ovat tillrackligt eller jag kan tanka att, ja jag
ska ha en annan fingersattning nasta gang. Jag kan liksom dra nytta av det liksom. Dra
lardom av det men inte att jag straffar mig sjalv.

(Ibid.)

Stina betonar flera ganger under var intervju att hon anser att det ar viktigt att ha en filosofi
kring hennes roll i orkester och kring hennes professionella musikliv. Hon menar att det ar
mycket mer och storre an enstaka musikaliska missar for henne sjalv och i orkestern. Hon
brukar intala sig sjalv att publiken inte ar dar for att lyssna enbart pa henne utan pa hela
orkestern. Hon ser dven sin roll som att hon hjalper kompositéren genom att spela ett visst
musikaliskt verk. Hon séger att om hon inte spelar ett stycke finns det egentligen inte, utan
endast pa papper.

5.2.1.2 Samtal och undervisning om nervositet i utbildningen

Stina beréttar att hon, tack vare en fiollarare under sin utbildning, inte lider av namnbar
rampfeber. Hon forklarar att lararen var val medveten om rampfeber och prestationsangest
och att han gav manga goda konkreta rad. Han anvéande sig mycket av visualisering genom att
alla studenter ska i forvag tdnka i genom stycket de ska spela, ndr de dvar, innan det ar dags
for konsert.

[...] hans satt ocksa att bygga upp ett Gvande, man byggde upp ett stycke. Och det var
ju med en tanke, det var hela tiden en tanke pa [hur] scenen [kommer se ut]. S borjar
jag ett stycke s& snackade han om hur, hur det fungerar till exempel om det var en
fiolkonsert, “ja s& kommer klarinetten in har, och s kommer det och det. Och har maste
du spela starkare annars hors det inte igenom’. Sa han tankte hela tiden scenen... Jag
var en fascinerad over det, for da tankte jag [...] medvetenheten fanns dar om att det
kunde framforas nagon gang.

(Ibid.)

Stina beskriver vidare hur hennes larare var noga med att alla elever ofta hade uppspel, néstan
varje vecka. Genom detta forklarar hon att hon fatt en tidigt vana i att spela infor publik.
Lararen var noga med att ingen elev fick spela ett stycke som ar 6ver sin egen spelférmaga.
Elever fick dva pa svara stycken men da nar det var uppspel skulle det vara nagot som var
genomforbart.

5.2.2 Upplevelser och erfarenheter av nervositet i samband med musikutévande.

Stina namner flertalet ganger att hon inte anser att hon inte lider av rampfeber. Hon brukar
anvanda sin filosofi som hon namnt tidigare och fokusera pa positiva tankar om framtradandet
och om hur det kommer att ga. Hon séger att hon sjalvklart ibland kan bli lite nervés vid vissa
tillfallen men i det stora hela ar hon ganska lugn infor upptradanden och konserter. Vi fragade
hur hon brukar ké&nna sig infor ett upptradande. Hon svarar:
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Ah jag gillar det. Jag ar lite knédpp med det men jag gillar detta. Det ar val det dar att
jag tycker om att skapa. Och det kénns ju lite oavslutat att bara ha grejerna hemma och
sen i byraladan med dem. Men det &r ju sa nar man har det som yrke, att man 6var ju
pa sadant man ska framféra. Det ar ju nagot pd gang da liksom. [...] Jag tinker ju
scenen hela tiden och sa tanker jag; hur ska det har straket funka, har maste jag ha mer
har kan jag inte halla ut. Om jag kommer liksom i en stor lokal, jag tanker sa nar jag
forbereder det. Den har fingersattningen &r for farligt kan jag tanka, det klarar vi inte
av (skratt) i den situationen. Det gar bara hemma, men det ar ju erfarenheten som visar
det. Men jag tycker det &r roligt. Det ar lite njutning i det.

(Ibid.)

Stina beskriver att hon upplever en viss niva av nervositet innan hon ska upptrada men
forklarar det sahar:

Jaa jo... Det pirrar ju lite, det gor det ju men jag tycker inte man behdver vara radd for
det dar pirret. Lite rampfeber spelar ingen roll, det ar liksom lite... eh... lite forvantan i
det.

(Ibid.)

For Stina ar det viktigt med varje musikers relation till publiken. Hon séger att ar viktigt for
henne att tanka pa det viset. Hon brukar intala sig sjalv att publiken inte ar dar for hennes
skull och for att observera henne, utan for att njuta av hela orkestern. Varje musiker maste se
sin del i helheten. Detta tdnk brukar ge henne ett lugn infor konserter.

[...] nér jag stdr infor publiken dd sd... jag kadnner pa nagot satt att jag tycker om
dem... man maste ha en relation till publiken. Och jag har den instéllningen da att nu
ska jag visa musiken, att man liksom formedlar [...] jag tycker det &r jatteviktigt nar
man star dar da att man har fokus pa det. Jag har inte riktigt tid att tanka pa sig sjalv
utan man &r i musiken s& man hinner, man hinner ta den tiden. Liksom [...] en kansla
av att det &r tidlost.

(Ibid.)

5.2.2.1 Olika tillfallen

Stina kanner att hon tycker det finns vissa tillfallen da hon blir mer nervés infor ett
upptradande an andra. Hon foredrar att spela sin stdimma sjalv, antingen i soloform eller i en
strakkvartett. Hon forklarar det pa foljande satt:

Ja jag tycker det tar mycket av min energi att jag ska synka ihop mig, det kan jag bli lite
spattig pa. Det ar kanske det som &r det laskigaste med orkestern tycker jag. Att jag
maste vara precis ihop. For nar jag spelar sjalv slipper jag den biten... Vilken lattnad
(Skratt). Jag ar ensam pa min stamma (skratt). Redan i strakkvartett ar det ju enklare,
da ar jag sjalv liksom. Det &r ju en viss synkning dar ocksd men inte helt och hallet.
Men med liksom intonation och allt, allting ska synkas pa millisekunden i orkestern.
Orkestern &r valdigt bra och kollegorna ar véldigt bra sa att det man... man far ju inte
falla for 1angt ifran det va. Dar kan jag fa lite prestationsangest kanske.

(Ibid.)

Trots detta forklarar Stina att hon inte besvéras av rampfeber nar hon spelar med orkestern,
men att det stalls mer krav pa henne dar. Férutom denna skillnad mellan orkesterspel och
solospel brukar Stina dven k&nna nervositet om hon inte k&nner sig tillrackligt forberedd infor
en konsert. Hon ser forberedelser som det absolut viktigaste séttet att kunna genomféra en
konsert utan att bli nervos.
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[...] att 6va ar ju A och O och man maste kunna grejerna, det &r ju sjalvklart. Jag ja
har ju inget problem med rampfeber men kan jag inte grejerna ar det ju klart. D& har
man ju inget (skrattar) att satta emot, d& kan man ju inte intala sig att det ska ga bra.
Eftersom man vet att det inte ska ga bra. For man kan inte grejerna. Det ar ju liksom
logiskt.

(Ibid.)

En annan situation som Stina namner ar att spela infor en jury. Da beréattar hon att det ar ett
sallsynt men stressigt lage dar mycket star pa spel. Vi fragar om det finns olika speltillfallen
som genererar olika mycket nervositet och stress. Stina svarar:

Det ar klart, vid en provspelning nar man séker jobb da spelar vi upp. Da kanner man
ju det. Att det galler nu alltsd att gora sa bra som det gar. For det kan galla ens jobb.
Det &r ju klart, det &r ju extra pafrestande da att man maste visa sina basta sidor pa 10
minuter. Annars gar man inte vidare [...]

(Ibid.)

5.2.3 Strategier for att hantera nervositet

Stinas framsta metod for att undvika att bli nervés och stressig infor ett upptradande ar att
forbereda sig val. Om hon inte kanner sig nojd efter ett framtradande, brukar hon ténka att
hon maste vara mer fokuserad till nasta gang. Stina forklarar att en av anledningarna till att
hon inte upplever nagon sarskild niva av stress eller nervositet ar att hon undviker att jamfora
sig med andra i orkestern. Pa detta sétt undviker hon att kénna prestationsangest i en orkester
dar det finns tjugo andra personer som spelar samma instrument.

5.2.3.1 Visualisering

Genom visualisering kan Stina forbereda sig val infor ett framtraddande. Det kan ske till
exempel genom att forestalla sig hela konsertsalen, samtidigt som orkestern spelar stycket.
Hon ser alla delar framfor sig och far en bild av hur det kommer att ga, eller hur det kan ga.
Hon séger att det & manga som gor det misstaget att inte visualisera konserten innan det &r
dags.

[...] det dar &r en kadavermiss som manga gor rampfeber va. Att man inte har spelat
igenom det som att det var konsert for sig sjalv. Med full klang och sadar for da blir det
ny grej pa scenen. Jaha har far jag inte stanna, det har far jag inte ta om, det brukar
jag ju ta om, och sa maste jag spela mycket starkare an vad jag brukar, alltsa... man
ska ha gjort det hemma.

(Ibid.)

Vidare forklarar Stina att hon tror manga musiker skulle ha nytta av att dva pa ett battre satt
infor konserter for att minimera risken for nervositet. Hon sager att det kraver tid, 6vning och
erfarenhet och att personer som lider av svar rampfeber inte borde ge upp for latt.

Det behdver inte vara negativt det dar pirret, inte sadar sa det blir otéckt. Det var det
forr nar man inte var van vid det. Det har ju lite med, man maste ju trana detta manga
ganger, jag tycker det ar lite synd om dem har som de far for sig efter ett par tre ganger
att, née det har ar inget for mig, det ar otackt. Det ar otackt forsta tre gangerna och
sakert tre ganger till. Men... man kan ju faktiskt forbereda sig lite mentalt ocksa alltsa.
Just det ar att man langtar efter det, man ser fram emot det.
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(Ibid.)

Stina sager att hon dven brukar visualisera hur det kan eller kommer att se ut efter konserten.
Aven genom det kan hon fa gladje och motivation sager hon.

Jag ar sa barnslig sa jag tanker pa; ah jag kommer fa berém efterat, de kommer siaga
sahér, jag far feta applader och vad gott det blir att kanna den appladen eller en klapp i
ryggen eller ... jaa de kanske skriver snyggt i tidningen liksom och... Ja jag fantiserar
at det hallet alltsd, jag fantiserar inte att det gar at skogen utan jag fantiserar kanske
att det gar bra. Sen far man ju skota sig da va men. Man kan ju inte vara helt... har
slarvat for mycket innan...

(Ibid.)
5.3 Julia

5.3.1 Bakgrund

Julia ar en kvinna i 45 ars alder som arbetar som musiker och sanglarare pa hogskoleniva.
Hon har varit sangerska i tretto ar och medverkar i en mangd band och musikaliska projekt.
Hon spelar regelbundet och turnerar emellanat och har aven varit med i live sandningar pa TV
och har sldppt nagra skivor i eget namn. Julias musikaliska hemvist ar framst i den afro-
amerikanska musiktraditionen och sjunger en del pop och jazz. Julia véaxte upp i en musik-
utévande familj:

Min pappa spelar gitarr och sjunger och sjong, men min mamma som da ju da inte ar
s& musikalisk... eller ja, hon ar lite musikalisk. Men hon kommer fran en valdigt
musikalisk familj. /.../ Sa att jag kommer fran en musikutdvande familj... javisst det gor
jagiju...

(Intervju, 2012-05-03)

Hon har sjélv sjungit sedan barnkoren i kyrkan da hon var liten. Men hon séger att hon inte
raknar sig som sangerska forran hon baérjar pa gymnasiet och det ar forst pa folkhdgskolan
som hon vaéljer bort andra instrument for att fokusera pa sangen.

Na& alltsa, sang tror jag det var pa gymnasiet de borjade. Jag spelade piano och saxofon
innan dess. S& gymnasiet. Jag hade huvudinstrument pa folkhdgskola nar jag var 19 ar
och da var det saxofon och sa var det sang, man kunde ha delat huvudinstrument. Sen
lade jag ner saxofonen.

(Ibid.)

Julia har last Gg-afro-programmet pd en musikhdgskola. Dar har hon last klass- och
improvisationsmetodik, hon har aven last in och fatt behdrighet som sangpedagog. Hon har
svart att komma ihdg om de har haft samtal eller undervisning om nervositet och rampfeber.
Men i hennes arbete har haft samtal och last bocker om det nar hon har varit pa fortbildning
for lararkollegiet.
5.3.1.1 Identitet

Julia sdger att hon har funderat mycket kring musik och identitet och hon tycker att det &r
bade bra och daligt att musiker identifierar sig mycket med sitt eget musicerande.

Intervjuare: Skulle du séga att musicerandet &r en del av din identitet?
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Julia: Ja, det skulle jag nog gora, fast ibland kan jag ténka att jag 6nskar att det inte
vore det pa det sattet. [...] Men jag kan ocksa se resursen i det att man har ett behov av
att uttrycka sig genom musiken och gladje i det forstas. Men jag har funderat mycket
kring det. Det &r bade en bra och dalig sak tror jag. Men, jo jag ar ju ocksa glad for
det.

(Ibid.)

Hon séger ocksa att det kan kannas tungt nar hon inte far tid och majlighet att halla igang med
musiken.

| ens identitet s& har man ju s& mycket olika saker och ibland sa har det varit sa viktigt
for mig sd att jag har [...] liksom deppat ihop nar jag inte har haft sa roliga
musikaliska projekt eller sa. Och jag tankte, ja men livet bestar av sa mycket annat. Det
kan ha varit till exempel nar barnen var sma nar jag absolut inte hann gora sa mycket
annat an att bara vara mamma. Det kunde jag deppa ihop lite av och da kunde jag sérja
over att jag var sadan. For jag kunde tycka att varfor kan jag inte bara tanka
forhoppningsvis har man ett 1angt liv och det bjuder pa olika saker, att det skulle vara
sa viktigt for mig.

(Ibid.)

Julia sager ocksa att hon vill undvika att koppla ihop sig sjalv och hennes musikutévande nar
det kommer till sjalvbild.

Man kanske ocksa blandar ihop olika saker som att man kanske bekréaftar sig sjalv
genom musiken. Vad ar jag genom att jag haller pa med det har. Att jag far nagon sorts
egen status i mina egna 6gon om jag gor det bra eller sa. Det vill jag inte, utan jag vill
kanna att det a&r som mycket annat, ett behov i livet. [...] Ja, man kopplar ihop det med
ens varde och sadant dar. Det ar helt felaktigt. [...] Istallet for att tanka att vilken
ynnest att jag far halla pa med det har. [...] Precis som man har en kreativ adra som
man maste fa halla vid liv sa ar det en bra sak. Sa att jag tycker det &r viktigt att varna
om den.

(Ibid.)

5.3.2 Upplevelser och erfarenheter av nervositet i samband med musikutovande.
5.3.2.1 Olika tillfallen

Vi fragade Julia om hon upplevde att det fanns tillfallen da hon kénde mer nervositet an
andra. Hon svarade att det gor det och att det kan bero pa om hon inte kanner sig bekvam i
genre eller sammanhang.

Ja, [...] nér jag far for mig att det ar lite mer pretentiost och sd. Och TV-inspelningar
kan man bli lite mer nervés, direktsdndning. Nu var det valdigt 1ange sedan jag var med
pa nagot sadant men det vet jag att da tyckte jag att det var lite s& oaterkalleligt. Ja...
nar det finns en forvantan av ndgon sort dar jag kanner att jag maste stalla upp, da kan
jag bli lite obekvam. D4 blir nervositeten annorlunda antagligen hogre antar jag.

(Ibid.)

Hon kanner sig aven mer nervés om hon ska sjunga infor publik om hon &r dalig i halsen: »Ja,
da kéanner jag att min féormaga inte ar dar. Jag vet inte vad jag har att lita pa.” (Ibid.).

26



5.3.2.2 Specifika situationer

Julia beréattade ocksa om ett tillfalle da hon skulle sjunga pa en begravning och hade ont i
halsen. Da var hon lite mer nervés an vanligt.

[...] jag sjong pd en begravning for nagon manad sen eller tva. [...] Och sa var jag
asdalig i halsen, sa dalig i halsen hade jag inte varit p& manader [...] S& morgonen nar
jag vakande sa, [...] gick [jag] upp och spelade tre toner pa pianot och jag kunde inte
sjunga med och min man sa sa har, men ska du... hur gar det? [...] Sen sa har jag
nagra sadana har bra 6vningar som jag gor sa jag satt i badkaret och sjong upp sa jag
hade en oktav faktiskt efter tjugo minuter. Men du vet det lat ju kréka. [...] Och sen s&
var det Inbjudan till Bohuslan och Hall mitt hjarta. Hall mitt hjarta ar inte s manga
toner i omfang, det tog vi oss igenom. Inbjudan till Bohuslan... oh... det var nastan sa
har tunnelseende. Och jag fick ingen hostattack sa vi tog oss igenom det...

(Ibid.)

Julia beréttar om ett tillfalle dar hon skulle sjunga Schuberts Ave Maria, som sjungs med
klassisk sangteknik. Hon kanner sig inte bekvam i det och kande sig lite mer nervos an
vanligt.

En konsert [...] fick jag for mig att jag skulle sjunga Ave Maria. Sa det gjorde jag, och
jag kommer ihdg att jag var lite mer nervés for den for jag kanner mig inte helt
autentisk i det. Men jag rodde val det i land men jag kande val kanske att nar man goér
nagot som &r jazz eller improviserat da ar jag mer avslappnad och tycker att det ar
mycket roligare.

(Ibid.)
5.3.2.3 Tankar om olika stressnivaer
Julia tycker att en viss niva av stress ar bra for ett framtradande.

... jag ar alltid nervés men det &r en nervés som jag idag kan kanalisera till... alltsd om
man tanker, adrenalinet ar bra, skarpningen ar bra.
(Ibid.).

Hon forklarar ocksa att hon tycker att det ar viktigt att &nda kanna nagon form av nervositet.
Annars kan det bli ett trakigt framtradande for dem som lyssnar. Julia berattar om en
sangerska hon hade lyssnat pad som hade sagt att hon inte blir nervds. Hon tyckte att
sangerskans framtradande kandes ofokuserat.

Jag vet ju inte d& vad det var hon exakt kande men jag kunde se att hon var ganska
okoncentrerad, att hon var ratt mycket sa bara, rev av det dar da. Och jag vill inte saga
sa har att [hon] skulle ma battre av att vara nervos. Det ar ju ingen vardering jag har
alls. Det ar val harligt att hon inte var s& nervos, men jag tror att det hon missade i att
hon tar sa latt pa det eller vad man ska sdga, ar att hon inte far den dar laddningen som
gor att det finns en skarpa eller narvaro.

(Ibid.)

Julia forklarar att hon ser det som att nervositeten paverkar olika parametrar av en person, att
vissa omraden blir sdmre av nervositeten och andra blir béttre.
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Om man sager att man har madnga parametrar sa har, sa kan jag ju saga att vissa blir
battre, skérpa och sa va. Flowet kan komma in dar trots att man ar nervos, néar det
borjar slappa lite iallafall. Men sen kan jag ju sdga att, hoppsan sa var det saker som
man trodde skulle ske hande inte. S& koncentrationen kanske ofta finns, tror jag, men
det kan likval fallera.

(Ibid.)

Vi raknade upp Ake Lundebergs (1991) lista pa sétt att reagera pa press och fragade Julia om
vad hon ansag om den. Hon svarade att hon garna ser att det forsta alternativet passar in pa
henne eftersom hon fér det mesta ser nervositeten som positiv. Men det kan ocksa finnas
mellanting.

Ja, den forsta dar lat ju liksom positiv [...] och da kan jag ju saga att det blir sa. [...]
S& det skulle ju vara nagot mitt emellan den forsta och den andra lite da. Men mest den
forsta tror jag, jag kan se det mest som en positiv sak, fastan jag garna skulle vélja bort
det, for det &r ju ingen skon kansla att vara nervés och ga och trampa liksom.

(Ibid.)

Nar vi fragade Julia om vad hon ansdg om katastrofteorin svarade hon att hon aldrig har
upplevt det sjalv och har svart att tanka sig att det inte gar att radda ett framtradande. Men hon
resonerar kring att det kanske ar svarare inom konstmusiken eftersom upplever att det finns
ett krav pa perfektion pa ett sétt.

Ja, men du, Pavarotti nar han levde, om han inte kom upp till sitt hdga ¢ sa kunde
publiken bua. Det var ju stenhart, och da ar det inte sa latt att komma igen bara. Da
kan [man] véal tappa sjalvfortroende om nagon gang. Sa att jag tror att det kanske
mycket i den klassiska varlden far jag for mig. Det &r nog dar den ar applicerbar.
(Ibid.)

5.3.3 Strategier for att hantera nervositet

Julia berattade att hon ofta & nervs men att hon inte besvaras av det langre. Hon &r inte
nervos fOr sin egen prestation utan mer for praktiska saker runt omkring.

Det ar olika, jag ar alltid nervés men det ar en nervés som jag idag kan kanalisera
till... alltsd om man tanker, adrenalinet &r bra, skarpningen ar bra. Jag kan vara
rastlés dagen innan eller nagra dagar innan, det kan bero pa. Ofta kan jag vara nervos
for sddant dar annat, inte sadant dar att jag ska komma ihag texterna och att det ska bli
bra, musikaliskt. Utan jag ar nervos for att det inte ska komma folk eller att det ska
schabblas i nagonting runtomkring. Att jag ska ha glémt bort att ha kdpt, vad det nu ska
vara och sa. [...] Men jag ar inte jattenervos tror jag om man jamfor, men jag ar inte
befriad fran nervositet, jag ar nervos. Men det &r en skarpning mera som jag tycker ar
viktig.

(Ibid.)

5.3.3.1 Sjalvbild och samtal

Julia beréattar om att hon med aren har blivit tryggare i sig sjalv och inte &r lika orolig langre
for att gora en dalig spelning.

Och aren ocksa, att man blir aldre, pa gott och ont alltsd. Jag vet inte vad som ar ont

men man har som jag har sagt ett par ganger inget att bevisa. Det kanske ar fér man
ocksd &r i en annan position, det var lange sedan man utbildade sig. Man har val
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fortbildat sig, man har val hittat nagot men ocksa inte sa ung och lovande langre. Sa
det finns inget fokus pa det... [...] Sa& det &r valdigt lugnt.
(Ibid.)

Hon beréttar att det &r viktigt for henne att vara sig sjalv och att inte bry sig om vad folk
tanker om henne. Hon beréattar om ett tillfalle da hon var pa en forelasning med en hawaiiansk
kvinna som sa nagot som har fastnat hos henne.

... det finns manniskor som tycker om det du gor, det finns manniskor som inte tycker
om det du gor och det finns manniskor som inte bryr sig om det du gor, men inget av
detta spelar nagon roll, det viktigaste &ar att du vet att du vill géra det du haller pa med
och att du tycker om det.

(Ibid.)

Detta har blivit en strategi for Julia som gor att hon inte kénner att nervositeten gar sarskilt
djupt i henne.

... jag kan be innan jag kan tanka gode Gud hjalp mig sa att jag &ar jag och inte bara
fladdrar ivag och borjar tanka att jag ska vara nagot jag inte &r.
(Ibid.)

Julia sager att det har hjalpt henne mycket att prata med sina vanner om sin nervositet. Hon &ar
skeptisk till de sjalvhjalpstankar som hon tycker sig se i dagens samhélle och tycker att det ar
viktigt att kunna vara 6ppen for andra for att kunna ge och ta emot hjélp.

... jag har éaltat det valdigt mycket med vissa vanner som haller pa med musik ocksa,
med hur man kanner eller hur man tanker och sa har vi gett varandra tips och sa och sa
har man ocksa efterat pratat om att det gick ju mycket béattre nu eller jag har tankt pa
det hér.

(Ibid.)

Vi fragar Julia om hon hade kunnat tanka sig att testa andra strategier for att hantera sin stress
om hon skulle fa problem med det i framtiden. Hon svarar att hon personligen vill akta sig lite
for betablockerare eftersom hon inte vill att det ska bli en vana att ta hjalp av mediciner. Hon
sager att: ”... malet maste val anda vara att kunna klara av det utan.” (Ibid.). Hon &r ocksa
medveten om att det finns manniskor som har stora problem med nervositet som kan bli
hjélpta av betablockerare. Hon skulle daremot foredra beteendeterapi och mental tréning.

5.4 Rickard

5.4.1 Bakgrund

Rickard & en man i 30-arsaldern. Han arbetar som larare pa hdgskoleniva och som
frilansande musiker. Rickard spelar kontrabas och elbas och har spelat i tjugotre ar. Han har
spelat med manga olika valkanda artister och spelar i allt fran stora uppsattningar till mindre
grupper, sdsom jazz-trios. Rickard spelar mest musik inom den afroamerikanska genren, och
dar mest jazz.

Rickard var den enda i familjen som sysslade med musik under hans uppvéxt. Han
forklarar ocksa anledningen till att han borjade med musik sadar:

Jag blev tvingad. Nar jag var nio ar sa gjorde de var grundskoleklass till strakorkester i
ett slags test sadar for att infora mer musik i grundskolan. Sa vi hade fyra timmar
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strakorkester i veckan, forutom vanlig musikundervisning som man ocksa hade da. Sa
det var jattemycket musik [...] Och jag var langst sa jag fick ta kontrabasen.
(Intervju 2012-05-07)

Efter tredrigt jazzgymnasium och ett ar pa folkhogskola, kom Rickard till en musikhdgskola
och gick dar en trearig musikerutbildning. Under den utbildningen har Rickard inget minne av
att det nagon gang har namnts nagot om nervositet och rampfeber.

5.4.1.1 Identitet

Vi fragade Rickard om han anser att hans musicerande ar en del av hans identitet. Han
svarade:

Jaja absolut. [...] Jag funkar inte sérskilt bra i ndgot sammanhang om jag inte har en
kontinuitet i att spela och spela konserter. Om det gar for langt tid utan att géra det
paverkar det allt annat.

(Ibid.)

Rickard forklarar att hans musicerande ar sapass viktigt for honom att det paverkar hans
omgivning om han inte har ett val fungerande musikliv. Detta ar kansligt for honom da han
vet att det paverkar hans allra narmaste.

Det paverkar hur jag &r hemma, mina barn, min fru. Det paverkar nar jag &r pa skolan
och undervisar eller jobbar administrativt. Och det paverkar... Jag blir ganska
nedstamd, alltsa ganska kass om jag inte gor det. Sa absolut ja.

(Ibid.)

5.4.2 Upplevelser och erfarenheter av nervositet i samband med musikutovande.

Rickard séager vid flertalet tillfallen under var intervju att han inte lider av rampfeber eller
nervositet i samband med musikframtradanden.

Jag har haft valdigt lite problem med nervositet och rampfeber, tror jag pa grund av
[...] jag borjade nar jag var nio da var det ju strakorkester och vi spelade ju pa
skolavslutningar och massa sadana har grejer. [...] Jag tror nar jag var elva att
borjade jag spela i ett storband i kommunala musikskolan. [...] dar jag ar ifran, det var
ett sant storbands-naste. Det var ju fem storband i kommunala musikskolan nar jag
borjade. Sa att, vilket gjorde att redan da ganska tidigt sa borjade jag ju spela. Alltsa
man spelade ju konserter hela tiden liksom, det var stort och smatt. Sa det har gjort att
... Eftersom jag borjade sapass tidigt sa har det ju kant sig ganska naturligt att gora
det. Darav tror jag att jag inte har haft s& mycket problem med det [...] jag har haft lite
tur pa det sattet tror jag.

(Ibid.)

Rickard medger att det givetvis kan férekomma stunder da viss nervositet tranger sig pa och
det brukar resultera i kalla fingrar. Rickard blir inte nervds for sin egen skull eller hans egen
prestations skull, utan det ar andra faktorer som bidrar till de ganger han blir lite nervos.

Jag har inte s& mycket nervositet egentligen for min egen prestation, att jag sjalv ska
goofa eller ndgot sant, utan jag kan ha nojjor dver att ... Ljudteknikern ar helt, har
betett sig helt vansinnigt pa soundcheck till exempel. Och da tanker man; ska man
behdva lata apa nu i tva set har eller ska helt plétsligt bara soundet do eller ska basen
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jag lanat helt plétsligt bara ramla ihop. Det ar mer sddana saker, mer materiella.
Sadant kan jag ha lite nojjor éver fram tills jag ga pa scen och val borjar spela.
(Ibid.)
5.4.2.1 Specifika situationer

Vidare forklarar Rickard att det finns vissa situationer da han kanske upplever mer press och
prestationsangest an andra.

Om man ska ta de specifika arbetssituationer man har, det kan ju mer vara lat oss séaga
att man sitter i operan och ar ensam elbasist eller ensam jazzbasist. Om man ska spela
nagonting som ska vara... Dar bygger det ju pa att det ska vara exakt likadant varje
dag. Det &r de det bygger pa. Och det ar en speciell kunskap att besitta det ar ju faktiskt
att kopiera sig sjalv varje kvall liksom. Ingen diggar dig om du gor tillagg och du far
absolut inte gora ndgra avdrag utan du ska spela precis det som star. Da kan jag bli lite
sadar ibland.

(Ibid.)

Rickard beskriver anledningen till detta ar att han kanske ar ovan vid att beh6va aterge nagot
precis som det star skrivet utan att sjalv fa tolka det. Han tycker att det &r en storre press att
spela nagot pa precis samma satt varje kvall an att ges utrymme for variationer eller
personliga tolkningar.

Det &r ju mer att jag kanske ar ovan. Jag ar mer van att sta pa en scen dar man tolkar
ett material som nagon har skrivit. Det kanske ar andra som séger tvartom att de tycker
det ar skont att ha exakt skrivet vad de ska gdéra och inget mer med det sa kan man
forhalla sig till det bara. Men det kan jag nog tycka ar lite sma. Man kanner lite: jaha
nu ska jag gora exakt samma sak en gang till och da vill det ju ocksa att man gor exakt
samma sak. D& kan jag nog vara lite... Ha nagon slags grad av anda extra fokusering
for att fa det att verkligen bli exakt likadant.

(Ibid.)

Rickard beskriver aven ett sarskilt tillfalle da han blev mer nervos an vanligt. Han forklarar:

Jag kommer ihag forsta gangen jag spelade nar jag borjade pa musikhogskolan [...]
Det var forst, precis absolut pa forsta dagen vid introduktion med alla musiker-
studenter. Och sa sager de; Amen, da spelar ni lite da... Pianisten och jag ska spela lite
stamlatar. Pa duo infor alla. Det ar precis forsta dagen, jag har gatt pa skolan i tva
minuter. Och det kan jag pasta inte var sarskilt muntert.

(Ibid.)

Han forklarar att det dock &r ett sétt, dven om det inte ar sarskilt roligt, som i framtiden
hjalper till att hantera nervositet.

Alltsd har man inte testat pa det sd vet man inte om kanslan, som eventuellt kan uppsta,
och nojjor. Om man inte har upplevt det sa vet man ju inte hur man ska tackla det nasta
gang. Sa att jag tror egentligen om man blir utsatt for det sa skapar man férhoppnings-
vis nagon slags... Nagot satt att tackla det och bearbeta det pa. For jag tror att det bara
blir varre ju aldre man blir om man inte har blivit utsatt for sadana har saker. Da
kanske det kan bli ett platt fall till slut.

(Ibid.)
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5.4.3 Strategier for att hantera nervositet

For Rickard ar den viktigaste ingrediensen for att undvika stress och nervositet vid fram-
tradanden att vara val forberedd. Han betonar vikten av att lita pa de kunskaper han har.

Det ar valdigt sallan jag staller mig pa scen och inte ar ganska noggrant forberedd.
[...] jag tycker inte det ar s& roligt att gora saker pa studs. Nu sjalvklart har jag ju
spelat med vissa musiker som absolut inte beréttar vad de vill spela férens man star pa
scenen. Ja och det &r ju en speciell upplevelse men jag forsoker vara ganska férberedd
och sa forsoker jag bara egentligen och forlita mig pa att jag klarar av saker och ting
pa grund av den kunskap jag besitter.

(Ibid.)

5.4.3.1 Forberedelse
Rickard beskriver hur han brukar gora tiden innan det &r dags for en konsert.

Jag brukar ta nagon minut innan bara och fokusera pa det jag ska géra men... jag ...
Nagot som jag inte gillar. Om man ska prata om det, det ar ju tiden mellan soundcheck
och konserten... oftast forsoker jag ga fran stallena. Om jag ska spela pa en jazzklubb
till exempel sa forsoker jag ga, nar soundcheck ar klart sa gar jag dar ifran och sa gor
jag nagot annat. Och &r jag i en annan stad eller ett annat land nagonstans da tar jag
typ en promenad eller gar till hotellet och tar en dusch eller... bara sa att... D& slipper
jag vara i miljon som jag ska jobba i om nagon timme. /...J Jag finner ingen ro i att
sitta kvar eller vanta i nagon lounge eller nagot sadant dar utan jag gar darifran. Sen
sa gar jag dit sa jag ar dar 5-6 minuter innan och da ja. [Da] kan man bara ga pa sen.
(Ibid.)

Rickard forklarar vikten av att fokusera och férbereda sig mentalt infor varje konsert. Han
berattar om att han forsoker komma in olika sinnesstamning som varierar beroende pa vilket
sammanhang han spelar i.

[...] fokusera lite granna pa vad jag tycker ar viktigt for mig i detta sammanhang att
bidrar med. [Vid de tillfallen] jag ska se till att spela réatt pa ratt stalle, da ar det de jag
forsoker mentalt stalla mig in pa. Eller ar det att ga in med en sa 6ppen attityd pa grund
av att musiken ar sa himla 16s och att jag pa nagot vis ska forsoka fokusera och lyssna
pa vad som hander, da forsoker jag liksom tanka lite extra pa det. Eller kan det vara en
sadan har sak med att man spelar med en trummis som man vet ar grymt laid back i
timingen, ja da kanske jag maste fokusera lite att se till att det gar at ratt hall. Sa det
kan vara sadana har sma saker som har med sjalva situationen att gora.

(Ibid.)

Sammanhanget Rickard spelar i spelar stor roll i hur k&nslan &r innan konserten.

Och i och med sadana saker tror jag att &r man i ett sammanhang dar man verkligen
kanner sig grymt avspand och cool och man spelar med musiker som man vet kénner
likadant. D4 blir det ju ocksa sa att det tar ju faktiskt udden av eventuell nervositet. Jag
tror det tar udden av den dar negativa biten av nervositeten. Det kan &nda vara sadar
att man vet att; a shit det kommer ju en lat dar som ar lite bokig, det dar temat ar lite
bokigt eller de dar ackorden ar lite bokiga att lira 6ver. Men pa nagot vis sa gar man in
i det och sa blir det vad det blir for att man anda ar sapass avspand. Oftast blir det
ganska okej. Men &r det ett sammanhang dar man egentligen kanske inte vill vara i helt
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hundra, d& &r det stor sannolikhet att det later sddar. Och sa blir man sne 6ver det. Och
sa bygger det till nagot jobbigt.
(Ibid.)

| och med att Rickard inte lider av rampfeber eller nervositet som paverkar hans spel har han
inte sokt nagon professionell hjalp for det. Men om han skulle gora det tror han mest pa att
forsoka hitta vad det ar i hans liv som orsakar att han mar daligt i samband med upptradanden.

Jag skulle forsoka ga till mig sjalv och se. Om jag helt plotsligt en dag skulle bli nervés
over saker och ting nar jag staller mig pa scen, da skulle jag forst forsoka fa i sa fall fa
hjalp att se om det ar nagot i mitt liv som drastiskt har forandrats. Om det ar nagonting
som har med nagot annat att géra forst.

(Ibid.)

Betablockerare &r inget hjalpmedel som Rickard ser som ett alternativ.

Betablockerare tror jag val inte alls pa. Kanske skulle vara samtalsterapi da. Men det
har ju med lite samma sak att gora, rota lite i ens inre. Sa det skulle val kanske vara det
kanske om det skulle ga sa lang att jag inte kom fram till nagot sjalv.
(Ibid.)
5.5 Mattias

5.5.1 Bakgrund

Mattias &r en man i 50-arsaldern som forskar och jobbar som frilansande musiker. Han &r
organist och har mellan sextio-sjuttio konserter per ar férutom lite mindre spelningar.
Nittiofem procent av hans konserter ar kyrkospelningar. Han spelar bade solo och med
grupper och har ibland inslag av improvisation i sin repertoar och k&nner sig bekvdm med det
séttet att ta sig an musik.

Mattias har vaxt upp i en familj dar det har férekommit en del musik. Alla hans fyra aldre
syskon har alla spelat instrument under uppvaxten men Mattias ar den ende som har &gnat sig
at det pa en professionell niva. Han borjade spela vid 10 ars alder och har nu alltsa spelat i ca
fyrtio ar. Nar vi frdgade Mattias om han hade nagon utbildning inom musik rédknade han upp
en lang rad.

Jag har dels gatt [...] pa kyrkomusiker utbildningen pa musikhtgskolan. Fore det gick
jag sahéar kantors... tog kantorsexamen som tonaring da men sen gick jag [...] nar jag
var arton [...] forst kyrkomusikerutbildning och sen kdr och pedagogutbildning och
solistdiplom samtidigt. Sen gick jag en forskarutbildning ocksa, konstnarligt kreativ
forskningsutbildning med, som kopplar ihop reflektionen med spelandet sa en slags
gestaltande musikforskning. Sa jag har egentligen aldrig riktigt kommit ur studiefasen
(skratt) forran. Eller jag disputerade 1997 med det da [...] men sen har jag fortsatt med
olika typer av forskningsprojekt [...] hela tiden och hela tiden spelande, frilansande till
det.

(Intervju, 2012-05-12)

Mattias séger att det har pratats mycket lite om nervositet i den reguljara undervisningen men

att det har varit ett par satsningar med gastforeldsare om det. Han hade 6nskat att det hade
varit mer.
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5.5.2 Identitet
Vi fragar Mattias om han upplever att musiken har blivit som en del av hans identitet.

Absolut. [...] man marker vad man mar bra av, man marker att man blommar och ar
harmonisk nar man far spela... och fér mig ar ju det sa stor del av identiteten att jag
marker frustration nar jag inte kan gora det... och da, det just den har dubbeltillvaron
med universitet och ena sidan frilans andra sidan &r ju ett standigt pussel. Nar det ar
som bést befruktar det ju vart annat men nar det &r som samst sa hamnar man ju i en
slags administrativ papperskvarn som man aldrig tar sig ur. Jag brukar sdga att [...]
man sitter ju aldrig pa en konsert och sager, oh om jag anda satt p& sammantrade men
motsatsen hander ju standigt (skratt).

(Ibid.)

5.5.2 Upplevelser och erfarenheter av nervositet i samband med musikutévande.
5.5.2.1 Olika tillfdllen

Vi fragade Mattias om han kande mer nervositet vid vissa tillfallen.

... jag méarker att det ar sa stor skillnad pa olika, nar man aker runt och gor nagonting
man har gjort likartat av samma musiker som man alltid samarbetar med sa &r det
alltid [...] valdigt latt, alltsa allt runtomkring ar sa latt. Och nar man kanner att man ar
bland vanner om man sager sa, i ett positivt lyssnande da ar det aldrig ett problem.
Men om man plotsligt har en extremt fokuserad roll som solist med nagon annan
ensemble eller s i nagot som man inte gjort forut da blir det ju lite mera patagligt att
man tanker mera pa det fore. Man har mera fjarilar i magen...

(Ibid.)

Mattias menar att det inte bara beror pa om han goér nagot som han &r ovan att gora —
nervositeten kan till stor del bero pa vad det ar for publik han moter.

Jag kanner mig ganska trygg, de har kyrkokonserterna. | bérjan var det lattare just
darfor att orgeln oftast ar uppe pa laktaren, man blir pa nagot vis anonym och det ar
ocksa problemet med orgeln att den blir ju sa distanserad. Men via samarbetet med
[musiker] framfor allt under tretton ar har det blivit en lite annan grej och lite andra
typer av samarbete och ocksa konserter med mer Gppenhet for improvisation och da
kdnner man att det finns en trygghet i det ocksa. [...] Men jag tycker just det har nar
man kanner att nu &r det... konserthusestraden... det kan ju ibland inbjuda till en viss
distans till publiken, vilket sékert ar skont for manga men som jag tycker ar valdigt
trakigt och [...] i den distansen finns det nagon form av stelhet ibland. Och ju stelare
och mera man kanner att, oj nu spelar jag for felfinnare, man kan ju ibland fa for sig
det &ven om jag tror att de flesta lyssnare ar valvilliga. Men ibland spelar man for
felfinnare och d&, man kanner det och da blir man otroligt nervos tycker jag om fokus
da dessutom blir rattspelning sa kan det bli valdigt fel i fokus istéllet for energin och
kommunikationen och da kan felspelningen sjalvklart vara onddig och trakig men den
far en helt annan roll liksom.

(Ibid.)
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5.5.2.2 Specifika situationer

Mattias sdger att han néstan aldrig k&nner sig besvarad av nervositet nu for tiden men att var
betydligt varre for femton-tjugo ar sedan. Detta beror delvis pa att han har fatt en vana i och
med ett frekvent spelande.

I mitt frilans-liv sa spelar jag, det har varit periodvis hundra konserter per ar, nu ar det
val kanske sextio-sjuttio riktiga konserter [per ar], sen kan det vara sma spel eller mer
av nara karaktar men det innebar att det blir en [...] konsertvana sa att saga. Nar det
inte ar en period av ledighet sa ar det kanske tvd konserter varje helg som den har
varen ar det sa nastan hela tiden. Och da blir vanan en hjalp sa att séga.

(Ibid)

5.5.2.3 Tankar om olika stressnivaer

Mattias tycker att en viss niva av stress hjalper honom att fokusera och vara narvarande nar
han spelar och att framtradandet blir battre av det.

Det har nog [...] varit sa att de dar gdngerna nar jag nastan inte kant nagonting sant sa
tappar jag ju fokus, jag kdnner att jag, nar jag har lite anspanning det ar alltid lite
béattre fokus och harvarandet liksom.

(Ibid.)

Vi fragade Mattias vad han anser om Lundebergs (1991) lista pa sétt att reagera pa press och
om han kunde kanna igen sig i nagon av dem.

Ja, primart kanner jag igen mig i den forsta tycker jag... alltsd om man med press i
sammanhanget menar [...] press infor ett visst tillfille [...] Stress och press och de i
lagom doser (skratt) tycker jag far mig och bli mycket mer fokuserad.

(Ibid.)

Mattias menar dven att logistisk press gér honom mindre fokuserad under framtradandet
medan en press pa grund av nervositet istallet gor honom mer fokuserad. Han tycker spontant
att Lundebergs beskrivning ar heltaickande men resonerar kring att det kanske finns mellan-
ting av de olika sdtten dar bara vissa av de negativa effekterna framtrader.

5.5.3 Strategier for att hantera nervositet

Mattias berattar att han inte har nagra sarskilda ritualer eller utarbetade strategier for att
hantera nervositet. Han berattar att han gérna tar nagra timmar at att lara kanna en ny orgel
om han har kommit till en ny plats och en orgel som han inte har spelat pa tidigare.

... det rent praktiska forberedandet, jag menar da det géller orgel, att lara kanna en ny
orgel, ha nagra timmar pa sig att gora registreringar och kolla hur de dar later, [...]
man maste kolla klang och kvalitet och sa.

(Ibid.)

Mattias berattar ocksa att bonen finns med honom fére och under konserter och att han lagger
situationen i nagon annans hander.
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Alltsa jag har ju det i min bakgrund, jag kommer fran en kristen tradition och sa dar va
och jag har ju alltid boner med mig pa ett eller annat sétt och det kan man ju se som en
slags psykisk forberedelse va. Inte att o, matte jag bli rik och berémd och att det blir
bra med det har men mera liksom nagot slags att lagga allting i andras hander. D& det
ar ju klart det ar ju ocksa en psykisk forberedelse och den finns med liksom vare sig
under konserter eller annan tid, sma doser hela tiden. Sa att det &r klart att det
genomsyrat valdigt mycket.

(Ibid.)

5.5.3.1 Sjalvbild

... jag kan tycka ibland att ett satt att hantera min nervositet har varit just detta att om
det hér trasslar sig och jag gor bort mig fullstandigt, da ar det ju bara mig sjalv det
handlar om och vem ar jag i denna varld. [...] det blir inte varldsviktigt att gora ett gott
intryck hela tiden for alla méanniskor.

(Ibid.)

En strategi Mattias har ar att sétta sig sjalv och musiken i perspektiv och inte lagga stor vikt
vid om han skulle géra daligt ifran sig infér andra manniskor.

... mitt satt att hantera det, [...] ar ju mycket det har jag har berért med sjalvbilden, om
man hardrar det, hander det ndgot och blir konstigt s& ar det ingen fara, jag &r ju inte
kirurg, det ar ju ingen som dor av det hér.

(Ibid.)

5.6 Resultatanalys
5.6.1 Bakgrund

Samtliga av vara respondenter borjade spela musik nér de var runt nio-tio ar gamla forutom
Julia som har sjungit i barnkdr som liten. Detta kan jamforas med Manturzewskas (1990)
undersdkning av 165 polska professionella orkestermusiker varav de flesta borjade spela nér
de var runt 6 ars alder (s 123). De fyra av respondenterna i var studie som har vaxt upp med
musik i hemmet sager att det pa ett eller annat satt har hjalpt dem att hitta sin bana in i
musiken. Detta liknar ocksa den statistik som Manturzewska for fram. 93 procent av
musikerna i hennes studie vaxte upp i mer eller mindre musicerande familjer. De 6vriga 7
procent av musikerna kom fran familjer som inte hade nagra tydliga musikaliska traditioner
eller talanger (lbid. s 119). Rickard i var studie, som inte véxte upp i en musicerande familj
utan borjade med musik da hans grundskoleklass gjordes om till en strakorkester, skiljer sig
liksom dessa 7 procent fran mangden. Liksom den storsta delen av svarsgruppen i
Manturzewskas studie har samtliga av vara respondenter gatt flerariga musikutbildningar pa
gymnasium, folkhdgskola och universitet (Ibid. s 124-125).

5.6.2 Tankar och erfarenheter om rampfeber

De fem respondenterna har liknande tankar och erfarenheter av rampfeber och nervositet. De
berattar alla om att det var flera ar sedan de kande en besvarande nervositet da de framtradde i
sin musikaliska hemvist. Lundeberg (1991) skriver om en situationsbaserad rampfeber nar
han tar liknelsen med att ga pa en planka som ligger pa marken och en som héanger tre meter
upp i luften (s 9). Precis som han beskriver upplever vara respondenter ett visst matt av
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rampfeber nér de befinner sig i situationer som de inte kanner sig helt bekvdma med. Om de
ska framtrada i en genre de inte dr vana vid eller att de inte har hunnit forbereda sig ordentligt
ké&nner de av nervositeten. Flera respondenter tycker att det & mer pressande att spela rétt och
synkroniserat nar de spelar med storre orkestrar, exempelvis med en symfoniorkester. Det
finns dar en forvéantan att det ska vara helt korrekt efter noterna kvall efter kvéll. Det kan
ocksa vara parametrar de inte kan kontrollera som gor att respondenterna kan uppleva viss
rampfeber vid upptrddanden t.ex. oro Over att det ska vara en bra orgel, att ljudteknikern ska
vara professionell eller att det ska komma publik eller som i Julias fall om hon ar dalig i
halsen och kanner att hon inte har full kontroll Gver sin rost. Flera av vara respondenter
namnde att om de upplever att publiken ar kritiska eller lyssnar efter fel blir effekten ofta att
de sjalva fokuserar pa att spela ratt istallet for att kommunikationen och energin i musiken
kommer i centrum.

Respondenterna har funderat mycket kring musikers néra sammankoppling mellan sin
identitet och sitt musicerande. De &r eniga om att anledningen till att de blir eller tidigare har
blivit nervosa till stor del beror pa det. Johansson Liljeholm (1996) skriver ocksa om detta och
menar att den nara sammankopplingen mellan identitet och musicerande kan bero pa att
musikeryrket ar hogspecialiserat (s 5).

Alla respondenterna beskriver att en viss niva av nervositet kan ha en positiv effekt for
deras prestation vid ett framtrddande. Samtliga uppger att det hjalper dem att fokusera och att
vara mer narvarande i sitt musicerande. Framtradandet far en nerv som kanske annars inte
hade funnits om inte nervositeten spelat in. Det &r detta som bland andra Wilson (1997) och
Irving (1987) skriver om. Lundeberg (1991) kallar den for konstruktiv rampfeber. Samtliga
respondenter beskriver hur rampfeber tar sig i uttryck de fa ganger de kanner sig extra
nervosa. Nagra symptom de beskriver ar kalla hander, svart att halla blicken fokuserad pa
noterna, darriga hander och skakningar. Symtomen kanns igen fran de som Wilson (1997) och
Goode (2003) beskriver. Vara respondenter sa att detta var vanligare i borjan av deras
professionella musikaliska bana.

5.6.3 Strategier for att hantera rampfeber

Alla respondenter visade sig vara helt eniga gallande hur de pa basta satt undviker rampfeber
och nervositet. Genom att vara val forberedda infor en konsert minskar denna risk. De séger
att oftast uppstar nervositet om de inte kanner sig tillrackligt forberedda infor en konsert och
att évning ar det basta sattet att motverka detta. Wilson (1997), Salmon m.fl. (1989) och
Lundeberg (1991) och andra forskare talar om forberedelser som en avgérande strategi for att
kanna sig trygg och darmed minska nervositeten. Forberedelsen kan ske pa olika sétt och var
undersokning har visat att alla respondenter betonar vikten av konkret dvande, alltsd Gva
noggrant pa de latar eller stycken som ska spelas upp tills de kan det val. Infor stora konserter
kan detta betyda veckor av systematiskt 6vande flera timmar per dag for att uppna en
tillfredsstéalld kansla innan det ar dags for konsert.

Under denna systematiska Ovning ar det vanligt bland vara respondenter att genom
visualisering ténka sig in i konsertsituationen. P& detta satt gor de sig en bild av hur det
kommer att bli senare och minskar pa detta satt risken for nervositet nar konserten val ager
rum. En annan viktig férdel med visualisering, forklarar en av respondenterna, ar att hon
undviker att éva pa ett satt som inte stammer 6verens med sttet det ska spelas pa konserten.
Hon menar att risken kan bli att en musiker kénner en plétslig forvaning nar stycken eller
laten inte kdnns som den gjorde nar vederbdrande dvade for sig sjalv vilket kan frambringa
rampfeber och nervositet. Salmon m.fl. (1989) bertr denna metod nar de skriver att musikern
genom visualisering kan trina sig pa att hantera sin nervositet (s 77). Aven Bastian (1987)
beskriver hur musikern ska tdnka sin in i situationen och se sig sjélv spela (s 111).
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Respondenterna betonar vikten av att vaga lita pa sig sjalv vid konserter och liknande
sammanhang. Det géller att vaga lita pa sin erfarenhet, kunskap och skicklighet inom musik
och pa sitt instrument samt att sin lagsta niva ar tillrackligt hog. Detta satt anvander sig alla
fem respondenter av men sager att det kréver tid och en mognad inom yrket och musiken for
att uppna det. Wilson (1997) skriver att alder och erfarenhet inte ar en garanti for att slippa
nervositet och flera av dessa respondenter har parallellt med sin erfarenhet utvecklat andra
strategier sasom forberedelse och visualisering (s 131-132). Flera respondenter beréttar att de
inte langre berors lika mycket av om de skulle spela fel eller prestera samre vid nagot
konserttillfalle. De satter musiken i ett storre perspektiv och menar att det egentligen inte
skulle fa sarskilt stora konsekvenser om de skulle spela daligt.
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6. Sammanfattande slutdiskussion

6.1 Sammanfattning

Syftet med denna uppsats var att undersoka hur musiker upplever och hanterar rampfeber. Var
fragestallning genom arbetet har varit:

Hur upplever professionella musiker rampfeber, och hur hanterar de rampfeber i
samband med musikutévande?

Vi intervjuade fem professionella musiker for att ta reda pa hur de tog sig an detta fenomen. |
forberedelserna infor intervjuerna laste vi in oss pa forskning och teorier om nervositet och
rampfeber.

Nervositet utloser en stressreaktion och triggar en kamp- eller flykt-reaktion i kroppen
(Guyton & Hall, 2006). Denna reaktion leder till en méngd fysiska symptom som oftast ar
besvarande for musiker som vill kunna ha full kontroll éver sina lemmar (Wilson, 1997).
Istallet for att paverkas destruktivt av denna stressreaktion anvander respondenterna sig av
olika metoder for att kanalisera den precis som Irving (1987) namner. De later stress-
reaktionen istallet fa en konstruktiv paverkan pa deras prestationer pa det satt som Lundeberg
(1991) foreskriver. Nar vi har analyserat intervjuerna har vi kunnat identifiera olika
tillvagagangssatt som vara respondenter anvander for att undvika de destruktiva
konsekvenserna av rampfeber och istallet utnyttja det fokus och den nérvaro som den ger.
Nagra av dessa metoder kanner vi igen fran den tidigare forskning vi har last i amnet.

Visualisering &r en etablerad metod for att bearbeta stress och nervositet (Salmon, et al.
1989) som visade sig vara en vasentlig strategi for vara respondenter i deras arbete och
fungerar som en positiv programmering i deras forberedelser. Aven avslappning visade sig
vara ett tillvagagangssatt som anvandes.

Respondenterna beskriver att via 6kad mognad, sjalvbild och erfarenhet inom yrket har
rampfeber, nervositet och prestationsangest stegvis forsvunnit. Delvis har rampfebern
forsvunnit automatiskt med tiden men nagra respondenter har aktivt funderat kring sin roll i
sammanhanget. Exempel pa detta kan vara deras roll till musiken och kompositéren eller en
okad forstaelse for hela konsertens helhet genom att de inte plaga sig sjalva om de spelar ett
fel eller liknande. Varlden gar inte under om nagon i orkestern spelar ett fel. “[...] hander det
nagot och blir konstigt sa ar det ingen fara, jag ar ju inte kirurg, det &r ju ingen som dor av det
hér” (Intervju 2012-05-07).

6.2 Diskussion

I musikkurserna pa gymnasiet forvantas eleverna sta pa scen och framféra musik infor larare,
klasskamrater och offentlig publik. Eleverna kommer med hdg sannolikhet att vara nervosa
och kanna av rampfeber. Darfor ar denna uppsats relevant for oss i var blivande yrkesroll som
musiklarare. Vi har genom detta arbete fatt verktyg for att kunna hjalpa och undervisa vara
framtida elever. Genom att ha intervjuat och pratat med professionella musiker har vi fatt
praktiska exempel pa hur dessa metoder kan tillampas i var undervisning. Det kan ocksa
betyda mycket for eleverna att hora att riktiga musiker ocksa anvéander sig av dessa metoder.
Vi hade inte tankt pa att det kunde ga att véxa ur sin rampfeber. Men efter att ha pratat med
respondenterna verkar det som att det kan vara en naturlig utveckling hos vissa musiker.
Anledningen till att vi inte har tankt pa det ar for att det inte ar en utarbetad strategi utan nagot
som ofta kommer med tiden. Det har &r val kanske det mest naturliga séttet att bli kvitt sin
eventuella rampfeber eller nervositet kopplat till musikutévande. Denna mognad kréaver ofta
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aratal av musikutévande och erfarenhet. Att vaga lita pa sin egen musikalitet och kunnande pa
sitt instrument kan ses som en sorts strategi men det kan ocksa ses som ett resultat av ett langt
och aktivt musikliv. Dock kan det dr6ja olika lange innan en musiker vagar kanna ett sadant
lugn och en tillit att all nervositet och rampfeber forsvinner. Desto svarare kan det vara att
reflektera Over sin roll i det stora musikaliska sammanhanget eller att acceptera att vissa
manniskor inte tycker om det du gor. Att inte bry sig om hur manniskor reagerar pa eller
tycker om din musikalitet eller ditt spelsatt kan vara svart. Vissa musiker kan vara aktiva hela
livet och &anda bry sig om andras asikter medan musiker som Rickard som endast ar i
trettiodrsaldern, redan har en stark sjalvbild och berérs inte av dem. Ar da detta det enda séttet
att bli kvitt sin eventuella rampfeber och nervositet? Uppnar alla musiker denna sorts mognad
och blir de kvitt detta? Att uppna denna niva av musikaliskt och personlig mognad &r enligt
oss det basta sattet att bli av med rampfeber och att fa en trygghet i sitt musikaliska yrke.
Detta eftersom det stegvis har vuxit fram pa ett naturligt sitt och att det grundar sig i
musikerns personlighet och sjélvkansla. Alla musiker hamnar nog inte i denna trygghet utan
manga kampar hela sin musikerkarriar med att handskas med sin stress. Dessa metoder vi har
berdrt kan vara goda hjalpmedel for dem som har sapass stora problem med rampfeber att den
inte bara forsvinner med aren.

Musikalisk och instrumental skicklighet mats inte i vilken niva av rampfeber eller stress en
musiker upplever vid en konsert. Om en musiker inte innehar denna mognad vi diskuterar, har
det inget med dennes skicklighet att géra. En musiker som anvander sig av avslappning och
betablockerare kan vara en lika eller mer skicklig musiker dan ndgon som inte anvander det.
Risken med att kdnna sig for lugn infor konserter kan vara att musikern tappar fokus och
darfor blir oengagerad och uttryckslos. Alla respondenter i denna studie ar 6verens om att viss
nervositet infor ett upptradande ar bra for prestationen och att det skapar ett fokus.

Amnet rampfeber &r relevant for alla som stér infér ndgon form av publik och i hég grad
aven for oss eftersom vi bada ar musiker utdver vara musiklararstudier. Vi anser oss inte vara
lika erfarna som vara respondenter men vi kan anda relatera till att det egna musicerandet &r
nara sammankopplat med sjalvbild och identitet. Det ar svart att koppla isar sitt musicerande
med sin identitet. | en grupp déar alla medlemmar ar musiker pa hdg niva, uppstar det ofta en
press pa oss som medmusiker. Alla i gruppen vet vad som ska spelas och det kan vara latt att
kanna skam nér prestationen inte kanns tillracklig.

Att skilja sitt skapande fran sin identitet kan kannas svart och ibland odnskat. Under
uppsatsens gang har vi fragat oss sjalva om musiker bor separera sin identitet fran sitt
musicerande. | ett sammanhang da en musiker inte har presterat pa den niva som ar 6nskad,
kan ett for ndra samband mellan person och musik bli destruktivt. Det finns dven en risk att
fokus endast laggs pa det som inte gick bra. En dalig musikalisk prestation kan paverka
musikerns sjalvbild och humor och kan paverka andra delar i vardagen som inte & musik-
relaterade. P& samma satt kan dock en god musikalisk prestation gladja musikern och da
speglas i hela tillvaron positivt och harmoniskt.

Nagot vi ocksa har funderat pa ar om all den musik som skapas och spelas bor vara en
aterspegling av de som spelar den. Kan musik vara kanslosam och effektfull om musikern
spelar rent mekaniskt utan att blanda i sig sjlv och sina kénslor i det som spelas? Att
framfora musik kraver mer dn att exempelvis endast spela de noter som star pa notpapperet. |
musiken finns nagot utover detta och det kravs ett fullt engagemang fran musikern for att fa
ett perfekt uppspel eller genomférande. Vi anser att musiken absolut bér vara tatt samman-
kopplad med musikerns personlighet for att bli levande och k&nnas trovérdig.
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6.2.1 Vidare forskning

Vi har i denna studie fatt fram olika metoder som professionella musiker anvander sig av for
att hantera rampfeber. Ett forslag pa vidare relevant forskning &r att underséka hur
musikléarare arbetar med rampfeber tillsammans med sina elever och hur de skulle kunna
applicera vart resultat i larandesituationer.

Yiterligare forskning som kan goras &r att underséka om det finns nagon skillnad i hur
kvinnor och man hanterar rampfeber. Det hade ocksa varit intressant att géra en storre
enkatstudie som undersoker fler och en bredare malgrupp av musiker. Den kan forslagsvis
innehalla musiker fran flera traditioner &n den vasterlandska.
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Bilagor

Bilaga 1 — Intervjuguide

Kommer du fran en musikutévande familj?
Hur l&ange har du spelat ditt instrument?
Hur gammal var du nar du borjade?

Har du en utbildning inom musik?
- Vilken?

Skulle du séga att musicerandet ar en del av din identitet?

Har nervositet i sammanband med musikutévande uppmarksammats i din musikutbildning?
- Om nej, hade du 6nskat att det gjorde det?

- Om ja, pa vilket satt?

- Om ja, har det hjalp dig eller hade du velat att det skulle uppmarksammas mer?

- Om ja, pa vilket satt?

Hur brukar du kénna dig infor ett upptradande?

- Varfor tror du att du ar ...= (respondentens svar)?
- Hur tar det sig i uttryck fysiskt?

- Hur tar det sig i uttryck psykiskt?

- Hur paverkar det ditt framtradande?

- Kan det vara bra med en viss nervositet?

- Vad anser du om katastrofteorin?

Finns det tillfallen da du kanner mer press an andra?
- Vad tror du att det beror pa?
- Har olika genre en inverkan?

Ake Lundeberg som har skrivit boken “Rampfeber” menar att det finns frimst tre olika sitt att
reagera pa press. Man musicerar:

1. Bittre, mer inspirerat och levande, mer “karismatiskt”.

2. Samre, oinspirerat, och med dalig koncentration, ofta med fysiska symptom som
hjartklappning, svettningar, darrningar osv.

3. Samre, men utan direkta symptom. Du ar distanserad och kommunicerar inte sa
intensivt med din publik. Framférandet saknar engagemang och “nerv”.

- Kan du kanna igen dig i nagon av dessa beskrivningar?
- Finns det ytterligare satt enligt din erfarenhet?

Hur brukar du fysiskt forbereda dig infor ett upptradande?
Hur brukar du psykiskt férbereda dig infor ett upptradande?

Brukar du uppleva prestationsangest?

44



- Hur brukar du i s& fall hantera den?

- Har du nagon gang sokt professionell hjalp for att fa hjalp med att hantera stress i samband
med musikutdvande?
- Har du nagon utarbetad strategi for detta?
- Om inte, hade du kunnat tanka dig att testa nagon av féljande?
Betablockerare
Beteendeterapi
Hypnosteori
Mental traning - visualisering, avslappning, meditation

Vad anser du om anvandandet av betablockerare vid musikaliska framtradanden?
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