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Abstract

Go for it!
A study in anxiety in relation to students performing in ensemble class.

This study discusses anxiety in relation to students in ensemble performance. The
expectations on musicians are extremely high and demanding. They are expected to
perform to the maximum of their ability despite both physical and mental pressure. I
present in this study the result of the interviews I have performed with three
students at Swedish Academies of Music. The study shows that all of the students
included are in one way or the other suffering from anxiety in relation to
performance. The anxiety takes on different shapes, but there are many factors that
are common for all of the participants. On the other hand they have different
opinions as to if their anxiety is good or bad.

Furthermore this study emphasizes the music teachers role in preventing this kind of
anxiety.
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Sammanfattning

Kor sa det ryker!
En studie om prestationsangest i samband med ensembleundervisning

Det hir arbetet behandlar amnet prestationsdngest och hur elever upplever denna i
samband med ensemblespel. Kravet pa att prestera och gora sitt yttersta ar stort pa
musiker och musikstuderande. Under mentala och fysiska péfrestningar forvéntas
de att kunna leverera ett stycke musik med precision, sdkerhet och overtygelse. Jag
presenterar i denna studie resultatet av de kvalitativa studier jag genomfort med tre
studerande eller tidigare studerande vid svenska Musikhdgskolor. Resultaten visar
att olika grader av prestationsdngest far olika konsekvenser for informanterna. Den
yttrar sig pa lite olika sétt. Bland annat upplever nadgon den som positiv, medans en
annan tycker att den dr mestadels negativ. Det visar sig samtidigt att informanterna
har mycket gemensamt. Det &r en kvalitativ studie som bygger pé tre intervjuer med
studerande eller fore detta studerande pa musikhogskolor i Sverige.

Studien lyfter fram pedagogens roll som viktig for att forebygga denna typ av
angest.

Nyckelord: Prestationsangest, ensemble, gitarr
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1. Inledning

Jag befinner mig nu i slutskedet av min ldrarutbildning pa Musikhogskolan i
Malmo. Jag dr 26 ar och har sd langt jag kan minnas musicerat och dlskat musik.
Jag har fram till dess att jag borjade min utbildning pd musikhogskolan, utdvat och
studerat musik i manga olika typer av fora. Musikundervisningen kom jag forst i
kontakt med under lagstadiet pd musiktimmen. Det var ocksd under denna tid jag
paborjade min individuella musikundervisning i en forort till Malmd. Varje torsdag,
innan skolan borjade for dagen, besokte jag min pianoldrare for att lira mig spela
framst klassisk pianomusik och for att lara mig spela efter noter. Jag trottnade dock
ganska snabbt, dd min ldrare inte tog hinsyn till mina intressen eller tog till vara pé
de kvaliteter som jag faktiskt hade. Jag fortsatte sen min pianoundervisning pé
dévarande kommunala musikskolan. Hér fick jag nu spela tillsammans med min
biste védn. Detta, plus det faktum att min nya pedagog tog till vara pd véra
musikaliska preferenser gjorde att jag nu blev mer inspirerad och till och med
motiverad att 6va pa egen hand. Dessutom kénde jag ett slags ansvar eftersom vi nu
var tva stycken som skulle prestera tillsammans.

S4 sméningom tog intresset for elgitarren dver och pianospelandet lades nu pé
hyllan. Nagon gitarrundervisning deltog jag dock inte i forrdn vid 16 ars dlder pa
det estetiska gymnasieprogrammet. Hér fick jag enskild gitarrundervisning parallellt
med ensemblespel. Under denna tid fick jag blodad tand for gitarr och gitarrspel och
akte sen till Los Angeles, USA, for att fortsdtta mina studier pd Musicians Institute
(Guitar Institute of Technology). Undervisningen bedrevs bade individuellt och 1
stora grupper om upp mot 20 pers/grupp. Jag trivdes mycket vél i bada dessa
sammanhang, mycket pa grund av den goda, avslappnade och tillatande atmosfér
som rddde. Med detta i bagaget borjade jag mina studier vid Musikhdgskolan 2004.
Jag befinner mig i skrivandes stund pa min nionde och sista termin.

Jag végar pasta att vi alla, under ndgon form, befunnit oss i nagot slags
gruppsammanhang. Vare sig det dr pé jobbet, i skolan eller i hemmet.

Vara upplevelser av dessa tillfdllen &r sjélvklart lika manga som vi dr manniskor
och individer. Med detta ej sagt att det inte finns ndgra gemensamma kénslor som
skulle kunna forena ménga av oss. Kravet pd att vid varje tillfille prestera till
maximalt dr stort. Om inte frén kollegor, som ofta kan vara tillatande, sa atminstone
fran oss sjdlva. Vi vill visa att vi duger och efterstridvar framgang och bekréftelse.
Ett harmlost fnissande fran en seminariedeltagare kan fa stora konsekvenser for
sjdlvfortroendet och folja med en di det ater igen blir dags att t.ex. redovisa
arsbudgeten eller att for skolkamraterna berdtta om det gdngna sommarlovet. Beror
denna oro framst pd &hdrarna och det klimat som rader i gruppen, eller dr detta helt
enkelt ett uttryck for den egna osdkerheten? Vidare kan man spekulera i hur minga
goda idéer och forslag som aldrig far se dagens ljus till f6ljd av just detta fenomen.
Att ta till orda dr trots allt att blotta sig och gora sig sarbar. Kanske &r det just denna
risk som artisten fér sin kick av. Att det &r sjdlva framtradandet som &r essensen i
det konstnérliga forloppet har man ju ofta hort uttalat av musiker, skéddespelare och
andra branschutdvare i alla tider. Jag minns frdn min tid pd framforallt hogstadiet,
hur enormt pafrestande det kunde vara att infor klassen bli patvingad en fraga som
man inte kunde svaret pd. Inte pd grund av brist pa sjélvkénsla eller en inneboende
scenskriick. I efterhand kan jag forstd att det snarare handlade om en undran; Ar
detta en fraga jag borde kunna svara pa? Kan alla andra svaret pa denna for mig helt
obegripliga fraga? For manga kan detta vara en bdrda langt in i vuxenlivet och
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forsvinner inte nddvandigtvis med &ldern.

Hur upplever eleverna sjélva dessa utsatta situationer? Kanner man press eller stod
fran Ovriga gruppdeltagare? Hur och 1 vilken omfattning yttrar sig
prestationsdngest? Hur uppmérksamma dr vi som pedagoger pa elevernas
individuella behov? Blir dessa tillgodosedda?

Sedan jag borjade mitt musicerande har jag hamnat i manga och varierande
musikaliska sammanhang och situationer. Det som forenat dessa, eller snarare inte
forenat dessa, dr just de véldigt skilda stimningar som rader i grupperna. Fran att
kénna sig totalt avslappnad kan man plotsligt sldngas in i situationer som far magen
att knyta sig. Denna kénsla har jag fatt beskriven for mig vid ett flertal tillféllen och
det dr just denna beskrivning som gjort mig nyfiken péd det &mne jag i detta arbete
valt att studera.

Med denna inledning Gvergér jag till att redogora for mitt syfte.



2. Syfte

Syftet med denna studie &r att undersoka hur gitarrister beskriver prestationsangest
i samband med ensembleundervisning. Jag har, efter noga eftertanke, valt att
fokusera pa just gitarristers upplevelser. Detta av flera skél: Jag ar sjdlv gitarrist
och ér darfor intresserad av hur andra med liknande erfarenheter upplever dessa
situationer. UtOover detta har gitarrister ofta en central roll i en musikgrupp.
Gitarristerna dr manga och konkurrensen ar stor. Ofta har de stora krav pa sig och
forviantas behirska manga olika typer av gitarrspel och genrer. Jag hoppas fa reda
pa hur prestationsangest yttrar sig och huruvida det finns nagot konkret sitt att
ddmpa symptomen. Min forskningsfradga lyder som foljer:

Hur upplever gitarrister kinslan av prestationsingest i samband med
ensembleundervisning?



3. Litteraturgenomging

I f6ljande kapitel redogor jag for de teorier jag anvdnt som utgdngspunkt, men dven
som inspiration for denna studie. Det &r i allt vdsentlig psykologisk teori och jag
inleder med en beskrivning av hur en primitiv stressreaktion kan Overforas som
forstaelsegrund for konstnérlig musikalisk aktivitet.

3.1 Psyke, stress och konstnirlig frihet

I boken Psyke, stress och konstndrlig frihet tar den svenske musikern och
psykologen Persson (1996) upp flera aspekter av att prestera i stressade situationer.
Bland annat beskrivs begreppet kinsla som ndgot bestdende av flera komponenter.
Med hjilp av nedanstidende figur (figur 1) kan man se hur vi som ménniskor reagerar
1 samband med en fara. Denna uppstéllning anser jag blir intressant dd vi ser
ensemblelektionen som en situation som innebdr en mental péfrestning, en
pafrestning som for manga kan vara sé stor att den till och med upplevs som en fara.

Figur 1 (Persson, 1996, efter Plutcik) visar schematiskt en primitiv stressreaktion
frén hot till sdkerhet.

Situation Bedomning Kiinsla Atgiird Resultat
Hot Fara Fruktan Attack/flykt  Sakerhet
Forlust Isolering Sorg Rop pa hjélp Assistans

Figuren visar att vi dr anpassade till ett liv 1 djungeln skriver forfattaren i direkt
anknytning till figur 1. Jag tolkar detta som att Persson menar att vi i forsta hand &r
utrustade till att skaffa mat, halla oss varma och att klara av direkt livshotande
situationer. Vi kan med utgangspunkt i ovanstdende figur ana att nervositet infor
eller i samband med exempelvis en ensemblelektion leder oss till den reaktion som
uppmanar oss till att antingen sléss eller fly. Detta gor vi i syfte att kiinna oss sikra
och utom fara.

Vidare skriver Persson (1996), vilket &r viktigt att podngtera, dd min studie handlar
om den prestationsdngest som kan liknas vid scenskréck, att faran i det hér fallet
representeras av exempelvis en stundande ensemblelektion, snarare dn en livsfara
och att sikerheten i detta fall handlar om en social overlevnad snarare &n den
faktiska fysiska dverlevnaden.

Fa saker i var tillvaro har en sd stark inverkan pa var sjélvkansla som att bli bedomd
eller utvirderad. Vet vi redan innan tillfillet vi maste prestera att vi “ar bland
vanner” och att vi blir vdl mottagna, far vi behédlla, eller till och med forstirka
idealbilden av oss sjdlva. D4 det istdllet & motsatsen som vi har att vinta genom ett
misslyckande, uppfattas situationen som hotfull.

Persson konstaterar att scenskrick(vilken pa ménga punkter skulle kunna liknas vid
prestationsdngest) handlar om att mista den position man lyckats skaffa sig i en
social kontext/umgéngeskrets bland kollegor och medstudenter. Persson skriver att



Scenskrick dr den mer eller mindre medvetna rdadslan for att forlora en social
identitet, och den rddslan automatiskt startar en kroppslig reaktion.

Faktorer som vem du &r, vem du onskar bli och hur du upplever att omgivningen
uppfattar dig, har en enorm betydelse for hur du mér. Kanner du dig vél till mods
okar dven din forméga att ta till dig nya ldrdomar, samtidigt som motivationen okar.
Att av omgivningen upplevas som kompetent dr en fOrutsdttning for vért
vélbefinnande. Begreppet kompetent &r i sin tur ett l&ngt ifrdn statiskt tillstand.
Inneborden av att vara kompetent skiftar stindigt, och ofta dr inte heller kompetens
nog. I manga fall ir det ren expertis som efterlyses och forviintas. Aven i
musikvérlden finns det en typ av tdvlingsanda som utser nigon till “den bista”.
Tévlingslustan har vi med oss redan fran barnsben.

Vid kritik eller betygsséttning reagerar vi olika. For vissa fungerar detta som en
sprangbrida och ger dem energi att ta sig till mycket hoga nivéer. A andra sidan kan
kritik vid ett illa valt tillfille f4 6desdigra konsekvenser for ndgon annan skriver
Persson.

3.2 Vad hinder i kroppen?

Persson diskuterar dven nervositet och vad som hénder i kroppen da vi upplever
denna. Han skriver att midnniskan, d& hon ar nervds, upplever samma reaktion som
om hon blivit attackerad av en flock hungriga vargar. Naturligtvis dr dessa scenarier
vitt skilda fran varandra. Denna skillnad registreras dock ej i den mekanism i
hjdrnan som hjélper oss att sékerstélla var overlevnad. Sjdlvfallet &r kdnslan vid
nervositeten inte lika kraftig som vid en omedelbar livsfara. Persson refererar i sin
tur till Fontana som beskriver denna psykofysiologiska reaktion som ett sitt att
starta olika “system”. Dessa system har i sin tur till uppgift att Oka
prestationsformagan:  energimobilisering,  stddsystem  for  energitillforsel,
koncentrationsforstirkning och forsvarsreaktioner. Genom energimobiliseringen ser
kroppen till att det finns energi att ta ifrdn vid attack eller flykt. I blodbanan
utsondras stresshormoner. Dessa Okar pulsen och blodtrycket samt hdjer
blodsockerhalten. Genom att levern utsondrar kolesterol far de stora
muskelgrupperna den energi de behover. Att denna extra energi hamnar pa rétt
stille, d.v.s. dir den gor som mest nytta, sorjer stodsystemet for. Kroppen stéller in
sig pd strid, och Overlevnad dr den absoluta prioriteringen. De kroppsfunktioner
som for tillfdllet kan avvaras, sdsom matsméltningen, stings tillfdlligt av. Blodet
leds till hjirta och lungor och vi svettas i syfte att slippa dverhettning. Parallellen
till en musiker eller musikstuderande med prestationsangest ar enkel att dra. Det ar
latt att forestélla sig vilket enormt inflytande alla dessa fysiska fordndringar har pé
en student som stiger in i ensemblesalen. Finmotoriken som dr si central i
musikutovande pa ett instrument dr inte en av de muskelgrupper som kroppen
prioriterar i detta tillstdnd.

Likvil som en for hog grad av nervositet &r till nackdel dr s dven avsaknaden av
nervositet till nackdel. En optimal spdinning, vilket jag tolkar som en balans mellan
nervositet/spanning och en kinsla av avslappning och sjilvfortroende, dr att stridva
efter. Med referens till Oxendine pépekas att aktiviteter som kraver héard fysisk
anstrangning behover en hdog nivd av sddan spdnning. D4 exempelvis ett
konsertframtrddande 4r beroende av koordination och stadga ir inte en s& hog
spanning att foredra. Persson péapekar dock att man bor ha en lite hogre



spanningsnivad dn normalt, snarare &dn en for 1ag. Ett visst matt av nervositet dr med
andra ord positivt for prestationsformégan.

Vidare skriver Persson (1996) om svérigheterna med att erkénna sin scenskréck.
(Jag drar paralleller mellan scenskrick och prestationsangest, da Persson sjélv gor
det i sin bok.) Han menar att ett erkdnnande av sin scenskriack i musikerkretsar ofta
kan uppfattas som att erkdnna sin egen oduglighet. Att dela med sig av sin
nervositet skulle alltsd kunna tolkas som att den kunskap man besitter inte racker
till.

3.3 Metodik i musikundervisningen och musikaliskt forildraskap

Persson(1996) refererar ocksa till Durrant som har genomfort en studie av
musikstuderande pa musikhdgskolor i London. Persson citerar:

En stor del av den musikaliska utbildningen vid hogskolor och specialskolor
handlar om misslyckanden. Musikstuderande péd olika nivder genomgér olika
examinationer, tdvlingar eller provspelningar, bara for att efterat std dir med ett
betyg som talar om att man inte rickte till. Eller ocksa gick man inte vidare till
nésta provomgang.(s. 12)

Jag tolkar detta citat som ett forsok att beskriva den kinsla som musiker ofta
upplever bidde under aren pa Musikhdgskolan men dven senare i livet som
yrkesmusiker. For att bli anstélld i en symfoniorkester racker det inte att gora sitt
bésta, utan man maéste vara den bésta.

Metodiken dr viktig nédr det giller att hantera stress i undervisningen. Persson
ifrdgasitter det sitt pa hur manga pedagoger sitter upp tidsfrister och ’deadlines”.
Inte séllan far eleven hora att det ena eller andra stycket musik ska kunna framforas
vid nista lektionstillfdlle. Kraven dr stora och malen hogt stillda. Méanga pedagoger
har &ven en tendens att bli irriterade och frustrerade Gver elevers olika
inldrningsférmaga. Tillsammans med andra stressfaktorer, blir detta krav pa snabb
inldrning en plattform for diverse typer av stress.

Med referens till Rovics skriver Persson att varje musikpedagog, genom sitt val av
yrke, dven har tagit pd sig den roll han kallar “musikaliskt fordldraskap.” Da
pedagogen av en eller annan anledning inte vill péta sig denna roll blir tillvaron for
elever med daligt sjélvfortroende betydligt svarare d4n nddvéndigt.

Vidare menar den norska forskaren Imsen (1988) att angestmotivet verkar véxa sig
speciellt starkt i de familjer 1 vilka fordldrarna har en tendens att forsékra barnen om
hur duktiga de &r pad samma gang som de talar om for dem att de trots det kunde
gjort det annu battre. Just detta fenomen dr precis lika vanligt innanfor skolans fyra
véggar da eleven fér hora att det han nyss gjorde var bra, ”men...”.

Persson(1996) refererar till Torrance som menar att verklig framging pa sitt
instrument kan uppné endast dd en mentor ger sitt kidnsloméssiga och helhjirtade
stod. Vad gor da en bra mentor? En mentor har som uppgift att hjilpa den elev som
lider av ett déligt sjélvfortroende, genom att pa ett realistiskt sétt utvdrdera sin
begavning och skicklighet. Detta for att nd en uppfattning som motsvarar tidigare
framgangar, men dven de mdjligheter som finns i framtiden. Utdver detta ger
mentorn sin elev motivation att forsoka igen efter ett misslyckande.
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3.4 Ridslan for att misslyckas

Rédslan for att misslyckas dr stor hos minniskan. Ibland kan rddslan for att
misslyckas f4 konsekvensen att man viljer att inte ta sig an uppgifter som verkar
stora och svéra att klara av. Med detta i1 tanke kan det dras en intressant parallell
mellan minniskan och djurriket. Man sétter pd www.carpeleo.se/morrharet
ménniskans prestationsingest 1 relation till bade en kanins och en 6dlas vardags
bestyr. Man stéller hir fragan om du ténka dig en 6dla med prestationsdngest som
inte vagar sticka ut tungan for att hon ar rddd for att missa flugan? Sjélvklart &r inte
detta fallet. Genast forstdr ddlan att forsoka vid ett annat tillfidlle med en annan
taktik. Med detta i tanken infinner sig genast fragan; vem &r den intelligentare
varelsen? Minniskan, som i manga fall ger upp efter ett eller upprepade
misslyckande, eller 6dlan som utan att reflektera over det intrdffade genast ger sig i
kast med uppgiften igen?

Vilken funktion fyller da denna &ngest? Ingen alls. Viktigt dr dock att skilja pa
prestationsdngest och en sund, hilsosam strdvan att i alla situationer vilja gora bra
ifrdn sig. En angest innebdr pd intet séitt ndgot positivt, str det att ldsa pd
www.carpeleo.se/morrharet. Prestationsdngest dr en rddsla. En stor rddsla for att
misslyckas. Det dr en kinsla av att vi under alla omstidndigheter mdste lyckas som
ligger till grund for denna destruktiva sinnesstdmning. Men vad innebidr det da att
misslyckas? Detta menar jag dr individuellt och en central fraga for att kunna bryta
sig loss ur ett destruktivt beteendemonster.

Vidare talar forfattaren om vikten av att reflektera kring misslyckandet och vad det
egentligen innebédr. Vad ér det vérsta som kan hdnda. Férhoppningsvis kan vi dé
inse att rddslan inte ar verklig och inte bor bidra till ndgon form av angest.

3.5 En Behovshierarki

Maslows behovshierarki, hir I form av en pyramidfigur, visar en grovt indelad lista
over 1 vilken ordning vi som ménniskor behdver fa vira behov tillgodosedda. Da ett
behov ir tillgodosett anmailer sig nésta. Behovshierarkin ska ldsas fran botten och
uppat. Det &r viktigt att inte se de fem behoven som isolerade frin varandra, utan
sammanhédngande och beroende av varandra. Abraham Maslows behovshierarki &r
en teori som &r viktig i min studie. Jag tror att flera av dessa steg ar direkt forenade
med véra behov inte bara som ménniskor, utan dven som musiker. Jag syftar pa det
behov vi som musiker har av att bli bekréftade och av att fa kdnna oss som en viktig
lank 1 den kedja som en ensemble utgor. Jag tror att vi vill kénna oss som en del av
ndgot storre och att vi lever upp till var fulla kompetens.
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Figur 2. Maslows behovshierarki(Imsen 1988)

s]dlvfé(emonde

fch Kunskoper\
behov av
uppskattning
/ samharghetsbehov \
/ frygghetsbehov \

/ Fysidlogiska behov for aff leva

Basen i1 denna hierarki dr de sd kallade fysiologiska behoven. Dessa dr de
grundldggande behov vi har for att verleva. Vi behdver alla dta, dricka och sova.
Vi dr i hogsta grad beroende av dessa och vi dverlever inte om dessa inte blir
tillgodosedda. Som med allt annat férekommer det undantagsfall och sd dven i
Maslows behovshierarki. Som ett exempel pd dessa undantag kan anorexia nervosa
ndmnas. Imsen(1988) skriver att en minniska som drabbas av denna sjukdom
végrar att dta for att pa sd sétt svilta sig smal. Man “hoppar” alltsd dver det mest
grundliggande behovet. Behovshierarkin ska alltsd inte tolkas for strikt. Ibland
hénder det att behoven hogre upp i hierarkin blir sé starka att ordningen 1 vilken
behoven tillgodoses kastas om.

Ovanfor de fysiologiska behoven finner vi trygghetsbehoven. Som ordet sidger
handlar dessa om véart behov av sdkerhet, stabilitet, beskydd samt behov av att inte
kidnna fruktan, angest och kaos. Imsen (1988) skriver i samband med
trygghetsbehoven att motsatsen till trygghet &r &ngest. Detta innebdr att just
trygghetsbehovet kan spela en avgorande roll for uppkomsten av den
prestationsdngest som jag i denna studie undersoker. Det bor understrykas att den
typ av dngest som Imsen talar om i samband med behovshierarkin dr en mer
generell typ av angest dir man inte riktigt vet vad som ligger till grund for
upplevelsen. P& trappsteget ovanfor trygghetsbehovet finner vi i Maslows
behovshierarki samhorighetsbehovet. Detta behov bestdr av tvd delar: social
anknytning och behovet av kadrlek. Det forst ndimnda handlar om maénniskans
langtan att hora till”. Vi vill gdrna vara en del av en grupp eller dylikt. Kanske
kénner vi oss likt djuren tryggare i grupp och mindre kénsliga for en mgjlig attack?
Maslows egen motivering till detta behov &r ingen annan &n att ménniskan helt
enkelt dr en social varelse. Kérleksbehovet, som dven det &r inkluderat i detta tredje
trappsteg dr mycket starkt. Vart behov av att i kérlek dr lika stort som att fa ge
kirlek. ”Pa det sittet far vi ett Omsesidigt beroende mellan bristbehov och
vixtbehov. Man kan sdga att de tvd behovstyperna vixt- och bristbehov mots har
mitt 1 hierarkin” (Imsen, 1988, s 286). Det fjdrde behovet i behovshierarkin &r ett av
de behov jag upplever som visentligt for min studie. Med stor sannolikhet bar de
flesta musiker pa ett behov av uppskattning. Detta giller sjdlfallet alla ménniskor
och vi har alla behov av att kéinna oss betydelsefulla. Att ”vara ndgon” &r ett centralt
behov (inte minst hos musiker). Tvértemot Jantelagen som séger att du ska inte tro
att du dar nagon, sidger Maslow genom detta steg att vi behdver en positiv

12



uppfattning om oss sjédlva. Vi vill kénna att vi representerar ndgot gott och positivt.
Det femte och sista behovet 1 Maslows behovshierarki &r behovet av
sjdlvforverkligande. Har man som minniska nétt upp till detta femte steg har man
tillgodosett alla livsnddvindiga behov. Behovet av sjdlforverkligande skulle av
denna anledning kunna kallas for ett 6verflodsbehov. Trots detta dr det ett viktigt
behov. En ménniska som inte lyckas med sitt sjalvforverkligande, d.v.s. att leva upp
till sin absoluta forméga och att till fullo utnyttja sina talanger och fardigheter, kan
kédnna sig otillfredsstdlld. Detta trots att Ovriga behov blivit tillgodosedda.
Imsen(1988). Maslow sjidlv. menar att fullindade personligheter ar
sjdlvforverkligade ménniskor.

3.6 Prestationsingest — en beskrivning

For att beskriva hur prestationsdngest kan upplevas, och huruvida vi kan ddémpa den
genom forberedelse, foljer hidr min tolkning av en text frdn www.artiklar.se(se
referenslista for fullstindig adress) skriven av Emma Abrahamsson som ar utbildad
Mental Coach och Teambuilder, som behandlar just detta amne.

Begreppet prestationsédngest dr ett stort och vitt begrepp och sdger inte sirskilt
mycket i sig. Vad man kan enas om ér att prestationsangest dr en hdmmande kénsla
som ger sig till kdnna da vi stélls infor en uppgift forknippad med angest. En vanlig
uppfattning &r att det dr vdra egna krav pa véra prestationer som ligger till grund for
den kénsla som infinner sig innan vi sétter oss sjélva pd prov. Det dr inte helt sant.
Det dr omvirldens fOrvédntningar pd oss som utsitter oss for de stora mentala
utmaningarna.

Ofta forvintas man oOverkomma sin rddsla genom noggrann och ordentlig
forberedelse. Man tror att rddslan for att misslyckas handlar om en inneboende
kénsla att man inte kan det man har framfor sig. D4 prestationséngest dr en kénsla
finns det ingen sanning i detta pastdende. Vore det s& enkelt som att forbereda sig
hade vi inte dessa problem. Prestationsédngest handlar med andra ord inte om den
kompetens eller brist pa sadan, som vi besitter. Om vi sd §var in absurdum, kommer
kénslan av otillracklighet anda att krypa upp till ytan d& det blir vér tur att prestera.

Emma Abrahamsson skriver vidare i sin artikel pd& wwwe.artiklar.se att en vanlig
metod for att motverka prestationsédngest innebédr att man helt enkelt forsoker
Overtala sig sjdlv om motsatsen. Kénslor av otillrdcklighet dr dock svéra att resonera
bort och man nér sdllan framgéng med denna “§vertalningsmetod”. Problemen é&r
rotade djupare dn sd. Detta pastdende tror jag som forfattare till denna studie kan
stimma till viss del, beroende pé vilken typ av prestationsangest man talar om.
Personligen har jag dock upplevt att ordentlig forberedelse infor en lektion kan
lugna nerverna och hjélpa till att ddmpa en inre stress.

Mainniskan har en tendens att forknippa sina prestationer med sitt virde som
ménniska. En vil utford uppgift inger en kénsla av framgang pad det personliga
planet. Skulle man déremot misslyckas, skulle detta kunna resultera i att man tvekar
pa sitt egenviirde. Hur ser folk pa mig nu? Ar jag mindre omtyckt av mina nira och
kdra? Ar jag rent av mindre #lskad? Som sa ofta annars kan denna oro spéras sé
langt tillbaka som till barndomen och de krav och forvintningar véra fordldrar
hade/har pé oss. Att forsoka fly fran vara uppgifter ar séllan 16sningen. For att ldra
sig att handskas med sin angest maste vi forsta problemets grund och vdga arbeta
med denna.
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3.7 Det inre spelet

Tennis — det inre spelet, dr en bok av Gallwey (1974), som anvénts flitigt inte bara
av tennisspelare och andra sportutdvare, utan dven av musiker. I denna beskriver
forfattaren tva olika delar av jaget”. Dessa refererar han till som Jag 1 och Jag 2.
Jag 1 star i detta fall for den instruerande och dikterande, medan Jag 2 har som sin
primdra uppgift att forverkliga/realisera dessa. Samspelet dessa Jag emellan ér
avgorande dd de ska prestera till sin fulla forméga. Jag tror att detta kan spela en
vésentlig roll for sjdlvfortroendet, da detta har en sa stark anknytning till var kénsla
av lyckande/misslyckande. Vart sjélvfortroende 6kar med varje framgéng. Vi méste
aktivt maximera véra chanser att lyckas. Ett framgangsrikt samspel mellan Jag 1
och Jag 2 tror jag kan hjidlpa oss med detta och jag har darfor valt att inkludera
denna teori i min studie.

For att ytterligare illustrera de tvd jagens roller kan man likna denna inre
konversation vid en diskussion tridnare och elev emellan. Trinaren (Jag 1)ar den
domande som konstant uppmirksammar felen i elevens tennisspel. Kommentarer
som “ror pd fotterna” och ”bdj pd kndna” fills regelbundet. Detta stindiga
upprepande och klagande leder i sin tur till att eleven(Jag 2) borjar ta at sig av dessa
kommentarer och ibland dven nedséttande yttranden. Hur paverkar dé detta
prestationen pa tennisplanen? Det verkar ju hédr som att Jag 2 inte forstér eller till
och med dr oférmdgen att utfora de rorelser som Jag 1 sdger at honom att gora.
Detta &r inte sant. Jag 2 hor och registrerar allt som Jag 1 sdger och nir han en ging
traffat bollen vet han hur ett vil genomfort slag kénns. Musklerna vet nu till ndsta
géng pa vilket séitt de bor arbeta for att lyckas dven med nésta slag. Gallwey
fortsdtter med att beskriva hur tennisspelarens kidkmuskler spanns och hur hans
lappar pressas samman dé slaget genomfOrs. Kdkmusklerna dr sjdlvfallet helt
overflodiga dé vi spelar tennis, och fragan blir dd vem som har mobiliserat dessa?
Det har Jag 1 gjort. Jag 1 har alltsd inte betrott Jag 2 med att utfoéra jobbet. Jag 1
litar inte pa jag 2. Nésta gang bollen ndrmar sig spanner spelaren sig for mycket och
bollen flyger pa tok for langt. Kontentan av resonemanget blir alltsd: En bra och
hélsosam kommunikation mellan Jag 1 och Jag 2 dr att efterstriva.

Enkelt uttryckt géller det i slutindan att koncentrera sig pd “rdtt sitt”, samt att lita
till det andra jaget, d.v.s. sin egen forméga, som han i de allra flesta fall faktiskt
besitter. “Lét det hinda”.

Aven Gallwey refererar till Abraham Maslow, som i sin tur menar att den som
presterar sitt yttersta, gor detta da sinnet dr fritt fran tankeblockeringar. Ingen
fruktan, dngslighet eller sjdlvkritik rdder utan ménniskan i frdga “bara ar”. Han
skriver:

Endast om Jag 1 slutar sitta sig till doms 6ver Jag 2 och vad han har for sig, kan
han varsebli vem Jag 2 ir och uppskatta hans arbete. Astadkoms detta har
fortroende utvecklats och dérmed forhoppningsvis ocksd basen for alla
topprestationer: sjalvfortroendet.

Kan jag som musiker lita till min egen musikalitet och forméga istillet for att
ifrdgasétta min kompetens tror jag att jag forbdttrar mina chanser att prestera mitt
yttersta. Jag har flera ganger hort pedagoger berétta hur man bor léra sig allt man
kan, for att sedan glomma det igen. Forst dd, ndr all teori och teknik sitter i
ryggmérgen, kan man slappna av och bara “lata det komma.” Jag tror att detta &r
essensen 1 ovanstdende citat, sett ur en musikers perspektiv.
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3.8 Tips for dimpning av dngest symptom

Jag skrev tidigare i detta kapitel om hur forberedelse enligt Emma Abrahamsson
inte kan ddmpa prestationsangest. Denna asikt verkar inte delas av alla, och av
denna anledning har jag valt att inkludera foljande avsnitt i min teori. Laser man om
prestationsdngest pd studenthdlsan Uppsalas hemsida far man konkreta tips pa hur
man pd enklast sitt dimpar sin prestationsangest. Ménga av dessa tips kan ge
intryck av att vara vildigt enkla eller ndstan banala man jag tycker de &r virda att
reflektera Gver da jag tror att de ligger i nivd med den typ av prestationsdngest
ménga musikhogskolestuderande lider av. Bland annat uppmanas man att skriva
ned ett antal ord eller meningar som representerar det du &r mest ndjd med hos dig
sjdlv. Detta tips tror jag kan vara anvindbart framforallt i dvningssyfte. Ofta ovar vi
véldigt koncentrerat pa sddant vi tycker vi inte dr tillrdckligt bra pd. Detta kan leda
till frustration d& man maste misslyckas ging pa gédng innan man kan applicera den
nya kunskapen i ett musikaliskt sammanhang. Om vi dd gor en liten mental
anteckning om vad vi faktiskt redan behérskar och dr bra pé skulle vi kunna
anvinda detta fOr att aterbygga var sjélvkénsla och ater igen orka ta tag i det som
kénns svart. En annan viktig punkt man tar upp pd Studenthdlsan Uppsala dr vart
behov av att vara perfekta. Jag dr overtygad om att vi maste tilldta oss sjdlva att
misslyckas. Detta dr viktig forméga for alla konstutévande. Forvéntar vi oss stordad
vid varje ensembletillfille kommer vi att bli besvikna. Denna besvikelse leder i sin
tur till frustration och prestationsangest. Jamfor dig inte med andra &r en annan
punkt pa listan over tips for d&ngestddmpning. Rétt tolkad tror jag att detta dr en bra
utgangspunkt. Jag tror att en del av att vara en framgangsrik musiker eller
musikstuderande handlar om att se och hora pa andra musikutdvare och ldta sig
influeras och inspireras av dessa. I den bemirkelsen anser jag att vi kan dra nytta av
att ’jimfora” oss med andra. Samtidigt kan detta jamforande fi4 negativa
konsekvenser da det blir en pdminnelse om vad vi inte kan.

Exempel pé andra konkreta tips &r uppmaningen att stanna upp och reflektera nagra
minuter varje dag och att vara uppmirksam pd berdm samt att ta denna berdm till

sig.

Asikterna gir isdr rérande mojligheten att med enkla metoder dimpa sin
prestationséngest.

Av ndgon anledning har minniskan ldttare att uppmérksamma och fokusera pa
negativa kénslor. Vi ér véldigt bra pa att kritisera oss sjilva for sddant vi anser inte
gick som vi tdnkt oss. De positiva kidnslorna far vi ddremot anstringa oss for att
locka fram.

Jag har nu redovisat den litteratur jag ldst och som jag anser vara vésentlig for att
genomfora min studie om hur man som elev och gitarrist upplever prestationsangest
1 samband med ensembleundervisning. I foljande metod kapitel talar jag om hur jag
gétt till viga i fraga om insamlandet av information. Jag beréttar &ven om de olika
alternativ for denna insamling som man som forskare har att vélja mellan.
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4. Metod

Metod &r det sdtt pd vilket vi viljer att skaffa oss de data vi behdver for vér analys.
Det finns tva tydliga inriktningar: Kvalitativ metod och kvantitativ metod. Det ar
framst sdttet pd vilket man véljer att generera, sammanfatta, analysera och bearbeta
insamlad data som skiljer dessa bdda metoder at. Inom den kvantitativt inriktade
forskningen ligger tyngdpunkten pd métningar och statistiska analyser. I den
kvalitativa undersdkningen ligger fokus istillet pd intervjuer och andra verbala
analysmetoder, (mjuka data). Redovisningsmetoder som diagram, siffror och
procenttal dr sdllsynta. Dessa tva olika metoder dr ofta mer forenade 4n vad man
tror. I dagens forskning befinner man sig ofta ndgonstans i grinslandet mellan de
bdda metoderna.

Hur vet vi dé vilken av dessa bada metoder som passar just vart arbete bést? For att
svara pa denna friga behover vi ett tydligt formulerat problem; Vad dr malet med
min undersdkning? Vad hoppas jag kunna ta reda pa? Ar det i forsta hand siffror
och statistik jag &dr ute efter bor en kvantitativt inriktad forskning vara
forstahandsvalet. Ska jag istdllet genomfora intervjuer och utifrdn dessa komma
fram till en slutsats dr den kvalitativt inriktade forskningen att foredra. Givetvis kan
en studie innehalla bada metoder. Det ena utesluter alltsa inte det andra.

Jag har i denna studie valt att anvidnda kvalitativ metod i insamlandet av data och
har valt att intervjua informanterna. Anledningen till mitt val ar att jag pa detta sétt
hoppas f4 en mer malande beskrivning. Min forskningsfrdga ar formulerad pa
sadant sdtt att den kraver en 6ppen dialog mellan intervjuaren och den intervjuade.
Jag hoppas fa uttdommande svar och att jag ska slippa “’styra” samtalet i ndgon
speciell riktning. Kanske dr prestationsangesten djupt rotad och har sina rotter langt
bak i tiden. Faktorer som jag inte har nagon inblick i. Sddan information skulle latt
kunna gé forlorad om jag istéllet valt en kvantitativ metod. Forhoppningsvis ska jag
f4 spidnnande och intressanta formuleringar som svar, ur vilka jag sedan kan dra
slutsatser och paralleller. Jag dr som forskare medveten om att de svar jag far av
informanterna inte dr den absoluta sanningen och att varken jag eller informanterna
ar objektiva. Vi bdr pa olika erfarenheter och upplevelser som i sin tur fargar vart
satt att forhélla oss till omvérlden. Det ligger alltsd pd mitt ansvar att granska och
vara uppmdrksam pa motsdgelser och uttalanden som inte stimmer dverens med
sddant som informanten sagt tidigare i intervjun. En kvalitativ intervju medfor
samma problematik som finns i all sorts kommunikation ménniskor emellan. Hur
menade informanten egentligen? Forsokte han egentligen att sdga ndgot annat?
Kanske vagar han inte avslgja hela sanningen da den upplevs som for personlig. Jag
som forskare, d&r medveten om dessa faktorer och anstringer mig for att gora en sé
arlig och réttvis tolkning som mgjligt av det informanten delger mig. For att na fram
till informanterna tror jag pé ett avslappnat och spontant forhéllningssitt till de
medverkande. Min forhoppning &r att pd detta sdtt skapa ett Oppet, arligt och
framforallt givande mdte. I en kvalitativ intervju finns utrymme for skdmt och
liknelser under intervjuns lopp. (Patel & Davidson, 2003). I kvalitativ metod
sOker man inte nagon slags objektiv sanning. Malet &r istéllet att resultaten
blir trovirdiga.

Jag har valt att triffa och intervjua informanterna var for sig. Jag skulle kunna
genomfora min studie med hjélp av enkéter, men dr rddd att jag pd det séttet skulle
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kunna g& miste om vérdefull information da jag inte kan stélla foljdfrdgor i det fall
att det diskuteras nagot intressant utdver det jag hade planerat.

For att till hundra procent kunna koncentrera mig pa dialogen och informanten
ifraga  sker all dokumentation vid intervjutillfillet med hjélp av
inspelningsutrustning. Utdver detta antecknas I6pande andra intryck sasom
kroppssprak och annan form av icke verbal kommunikation. Fragor ska finnas
fardigformulerade men inte styrande. Intervjuerna ér snarare ett fortroligt samtal dn
en intervju 1 traditionell bemirkelse. Plats och tid for varje intervjutillfille har
bestimts i samrdd med informanten. Detta har resulterat i att insamlingen av
information tagit plats pa skolan, i informantens hem, men &ven pa ett kafé i stan.
Insamlad information ska sedan sammanstillas, aterges och resultera i en studie
som pd ett sd drligt och tydligt sdtt som mdjligt beskriver gitarristers
prestationsdngest och sjdlvtillit i en ensemblesituation. Resultatet av intervjuerna
redovisas och diskuteras senare 1 uppsatsen.

Min undersokning bygger till stor del pd moétet med informanterna pa en
musikhdgskola i Sverige. Aven en fore detta elev frdn musikhdgskolan kommer att
ingd i studien, men di endast betridffande erfarenheterna fran tiden pa hogskolan.
Jag dr, péd ett eller annat sétt bekant med samtliga i min intervju medverkande
informanter. Jag har pa alla sdtt anstringt mig for att inte 18ta min och
informanternas relation paverka studiens tillforlitlighet.

Jag har dven valt att intervjua en psykolog. Syftet med detta &ar att fa ett
professionellt utlitande kring prestationsingest. Vem lider av det? Varfor? Aven
denne har jag en personlig relation till, och tillimpar déarfér ovan ndmnda strategier
for att fi en klar och rittvis bild av begreppet prestationsangest och dess innebord.

5. Etiska overviganden

Intervjuerna sker individuellt, och alla inblandade stéller upp konfidentiellt. Inte
under ndgra omstindigheter kommer namn att framgd i1 studien. Jag &r dven
inforstddd med att somliga informanter kanske inte vill f4 arskurs eller examensar
ndmnt och kommer sjélvklart att respektera dven detta. Jag har funderat dver olika
sitt att bendmna informanterna och har till slut bestdmt mig for att kalla dem for
Kalle, Niklas och Martin. Pa detta sétt blir det lattare att relatera till var och en av
de intervjuade. Alternativet skulle kunna vara att benimna dem informant 1, 2 och
3, men detta skulle resultera i att studien fitt en mer opersonlig prigel.

17



6. Resultat

I detta kapitel redovisar jag mina resultat och min analys av intervjuerna. Dessa
publiceras inte i sin helhet utan i valda citat som pa ett eller annat sétt har med min
forskningsfraga att géra. Det & min ambition att analyser och tolkningar ska
framga. Jag presenterar varje informant for sig och i bdrjan av varje avsnitt gors en
kort presentation av informantens musikaliska bakgrund, sdsom olika musikaliska
konstellationer informanten i fraga varit aktiv i, musikalisk utbildning etc. Detta kan
vara av intresse dd man skulle kunna forsta béttre ett visst beteende som ett resultat
av tidigare erfarenheter.

6.1 Kalle - musikalisk bakgrund

Kalle har en gedigen musikalisk bakgrund. Redan i sjétte klass var han verksam i
sin forsta ensemble. Hér spelades det uteslutande rock och ldtval skedde
gemensamt. Han beskriver stdmningen som réddde som avslappnad och helt utan
krav pd prestation. Under hogstadiet gick Kalle i musikklass och beskriver dven
denna som accepterande och avslappnad. ”Pa hogstadiet var det inte s& mycket
press tyckte jag. Det var mest kul.” Detta motiverar han med att han var duktig pa
det han gjorde och behirskade flera olika instrument. ”D& hamnar man inte i nagon
sadan situation” (Krav pa prestation). Jag tolkar detta som att informanten kidnde sig
sa pass trygg i sin roll som musiker, att de krav som stilldes inte upplevdes som
stressande eller pafrestande. Det ligger en trygghet i den egna kompetensen, och att
alltid vara medveten om denna.

Kalle &r for ndrvarande student pa musikhdgskolan i Malmo.
6.1.1 Kalle — sammanfattning av intervju
Foljande intervju genomfordes i informantens hem &ver en kopp kaffe.

Vid ensemblelektioner upplever Kalle att hans storsta fokus ligger pd den egna
kreativiteten och att prestera for egen skull. En bra lektion kdnnetecknas av att det
varit ett givande mote, ensembledeltagarna emellan.

Vid ett flertal tillfdllen har stora prestationskrav upplevts. Informanten beréttar att
ménga ldrare forvéntar sig att man ska vara konstant kreativ och alltid prestera pa
topp. Detta dr en omojlighet menar Kalle. Detta dr patagligt inom just jazzmusiken,
vilket dr den genre han dgnar sig 4t mest. Prestationskraven ligger frimst pa just det
kreativa. Kalle dr overtygad om att det finns hoga krav pa prestation inom just
jazzmusiken, och motiverar detta pistiende med den utsatta situation det innebér att
spela solo.

De prestationskrav som upplevs kommer frdn honom sjdlv. “Jag stéller det kravet
pa mig sjélv, att det ska vara kreativt, eftersom musiken begér det. Musiken stéller
kraven”. Dessa krav &dr dock pétagligt mindre/firre d& man spelar i en mer
avslappnad kontext med bekanta menar Kalle.

Pa fragan om hur en mindre bra ensembleupplevelse paverkar honom, svarar han att
“man kénner sig mindre.” Han tilldgger: “Det péverkar ens personlighet”. Négra
rent fysiska symptom har & andra sidan aldrig upplevts. Utifran dessa tva citat
tycker jag mig kunna ana att Kalle forknippar sin prestation med sin sitt virde som
ménniska. Tydligen kdnner han sig mindre efter en mindre bra ensembleupplevelse
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och detta tror jag dr en av de mest destruktiva effekter prestationsdngest kan ha pé
en musiker. Jag tror att vi d&r ménga som madste bli béttre pa att skilja pad vara
studieresultat och karridrer frdn vart dvriga liv och vart varde som ménniskor.

Prestationsangest och kravet pd prestation upplever Kalle som bdde positivt och
negativt. Detta pa grund av att viljan att utvecklas skulle upphéra om man var
konstant ndjd med sina insatser. Hade han valmgjligheten skulle han vélja att leva
med sina egna krav pa sig sjélv, snarare &n att slippa dem. Samtidigt papekar han
overtygande att kraven pd en jazzmusiker ofta dr for stora. ”Jag tycker att man
borde sénka kraven pd lektioner och sddant, samtidigt som man forsoker behdlla en
hog standard”. Har kommer ldrarens roll in i bilden och jag anar att den intervjuade
menar att ett stort ansvar vilar pa pedagogen, som borde vara mer medveten om de
krav som finns pa gruppdeltagarna.

For att konkret paverka sin prestationsdngest rekommenderar Kalle att forsoka oka
sin egen medvetenhet och sérskilt om att man har krav pd sig sjélv. ”Utga ifrén att
man inte alltid kan leva upp till dessa krav och acceptera att det kan ga hur som
helst. Detta kommer man aldrig ifrdn- inte ens den bésta musikern.” Jag tolkar detta
sista citat som att Kalle har hittat ett sétt att handskas med sin prestationsangest. Att
acceptera att man inte alltid kan prestera sitt yttersta tror jag spelar en avgdrande
roll for att kunna ddmpa sina dngestsymptom. Har man en forestillning om att vid
varje tillfdlle kunna gora vildigt bra ifran sig l0per man en stor risk att ofta bli
besviken och missngjd.

Vid de tillfillen da ndgot upplevs som svért vid lektionstillfallet, kdnner Kalle att
han kan dela med sig av sin oro. Ddremot dr han inte dvertygad om att det alltid
forstds/accepteras. Aven hir refererar han till ldraren och menar att det ir dennes
uppgift att veta nir man inte bor stélla flera eller for hoga krav.

Han ar relativt overtygad om att alla musiker upplever samma oro och krav pa
prestation, dock i olika grad. Sjdlv anser han sig ligga ndgonstans mitt emellan.

Informanten summerar intervjun med att podngtera att ldraren har ett stort ansvar.
“Léraren maste ge en indikation pa att det dr ok att gora bort sig och chansa” Han
poéngterar skillnaden de olika genrerna emellan. Hans tro dr att kraven dr som hogst
inom den klassiska musiken. Dérefter kommer jazzen och sedan pop/rock genren.
”Men det beror helt och hallet pa situationen och ldrarens indikationer pd ifall det ar
ok att gbra misstag eller ej.”

Pa fragan om forberedelse kan bidra till att minska prestationsdngesten svarar han
ja. Samtidigt blir kraven dnnu hogre d& man vid nésta lektionstillfélle ska redovisa
det man lart sig.

6.2 Martin — musikalisk bakgrund

Min intervju med Martin 4gde rum pd musikhdgskolan i Malmo. Vi satt avskilt och
ostort och samtalade om prestationséngest och hans forhéllande till denna.

Den forsta kontakten med ett instrument etablerade Martin under lagstadiet pa
kommunala musikskolan. Hér dgnade han sig at gitarr och sang. Den musikaliska
nivan var véldigt 1dg, men musik var bdde omtyckt och populért i det lilla samhallet.
Eftersom det vid denna tid fortfarande inte stdlldes nagra krav pd ungdomarna,
upplevdes stimningen som lekfull och avslappnad.
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Négra ar senare fick Martins granne en betydande roll i hans musikaliska
utveckling. Grannen var en nagra ir dldre kille som behdrskade bdde gitarr och
trumset. Martin blev inbjuden att spela tillsammans med honom och ganska snabbt
forvandlades det som borjat lite pa skoj till en serids musikundervisning.
Informanten uttrycker det som att det var hir som hans musikaliska bana borjade pa
riktigt.

P& kulturskolan fortsatte gitarrlektionerna, som fokuserade pd den klassiska
repertoaren. Under dessa ar hade han dels grupplektioner, men dven individuella.
Trots att det fungerade bra med grupplektioner, kdndes det bittre under de enskilda
lektionerna. ”Det var mer fokuserat”. Det faktum att grupplektionerna faktiskt
fungerade sa bra som de gjorde tillskriver Martin ldraren och dennes forméga att
frambringa en lekfull stimning i gruppen. I takt med att nivin blev hogre hojdes
kraven pa att prestera. ”Det dr vildigt personligt vilka krav man stéller pa sig sjalv”.
Han berittar vidare att alla gruppdeltagare var kompisar och “man ville inte forstdra
for gruppen”. Att inte vilja forstdra for gruppen tror jag bottnar i en lidngtan att
kénna sig som en viktig ldnk i kedjan och bli betraktad som en kompetent musiker,
utan vilken gruppen inte klarat sig lika bra. Till skillnad fran rddslan for att bli
kritiserad eller utstott dr jag Overtygad om att detta &r en positiv lingtan som kan
fungera som en hilsosam motivation.

Harifran sokte sig Martin s& smdningom till ett gymnasieprogram med en estetisk
inriktning. Av klasskamraterna fran denna tid &r han den enda som gatt vidare med
musiken pa akademisk niva. Martin dr for ndrvarande student pad musikhdgskolan 1
Malméo.

6.2.1 Martin — Sammanfattning av intervju

Under en ensemblelektion pad musikhdgskolan ligger Martins fokus pd samspelet
gruppdeltagarna emellan. Det dr det viktigaste. Med en Overtygande entusiasm
sdger han att Jag tycker det dr sd kul att spela i grupp och uppskattar det grymt
mycket”. Da jag frigar informanten for vems skull och tillfredsstéllelse han spelar
under en ensemblelektion svarar han att han spelar for gruppen, vilket i sin tur
medfor att man gor sitt basta med de forutsdttningarna man har. Férhoppningsvis
forstar d lararen vilken niva gruppen befinner sig pa.

Vart samtal fortsdtter och Martin avslgjar att han ként att fardigheterna inte riktigt
rickt till. ”Nér det hinder sa ar det till 90% de gangerna man far noter pa ndgonting
man inte har hort. Jag dr mer gehorsspelare. Da kan jag bli véldigt stilld och lite
stressad av noterna”. Detta handlar, enligt Martin sjdlv, om en mental blockering.
Han é&r sjdlv vildigt beroende av gehdret och att fa lyssna sig till nya musikstycken,
och tycker att detta skulle kunna uppmérksammas mer bland ensembleledare dver
lag. Min tolkning av detta resonemang ar att Martin drabbas av prestationsangest d&
han blir tvungen att ldsa noter. Den klassiska repertoaren upplever Martin ge en
storre kinsla av prestationsangest édn da det géller pop/rock. ”Det méste vara det dér
med noterat/icke noterat”, sdger han som forklaring till detta fenomen. Hir instéller
sig fragan; Ar det, som Martin séger, liraren som borde vara mer uppmirksam pa
elevers olika inldrningssatt eller finns det brister i Martins forméga att ldsa noter?
Finns det brister i musikhogskolans kursplaner? Borde det forekomma mer
notldsning pa ensemblelektionerna? Kanske skulle Martin pa ett relativt enkelt sétt
kunna slippa denna angest genom flitig 6vning?
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Fran vilket hdll kommer dé dessa krav att prestera? Svaret kommer snabbt och utan
ndgon slags tvekan;

Det dr nog 110 % fran mig sjdlv tror jag, eller det vet jag att det &r, for jag &r den
forsta som kan séga, ndr man har spelat nadgonting siger jag alltid; Fan vad dalig
jag var dér alltsa. Fy fan!

Vidare berédttar han om hur han skiljer sina egna prestationer ifrdn gruppens.
Informanten kan, efter en spelning, ofta tycka att gruppen spelade véldigt bra
tillsammans. Han tilldgger sedan: Efterat gar jag igenom det jag har gjort, enskilt,
och tycker att det suger. Det &r jittedaligt”.

I direkt anslutning till detta avsldjande stiller jag en central och rak frdga: Lider du
av prestationsdngest? Genast fir jag svaret “Ja, ja. Nir det giller musik, ja”. Ar du
sillan n6jd med det du gor? Ja. Det dr inte kul”. Martin aterkommer sedan till det
hér med grupprestation och berittar att han ldtt kan se det som var positivt i vad
gruppen astadkommit. "Men tankeverksamheten gar till att jag gjorde det daligt,
och da sitter det kvar. Helhetsbilden blir forstord”. Jag tror att man som musiker
madste ta sin roll pa stort allvar, samtidigt som man ar medveten om att allting inte
star och faller med den egna insatsen. Det &r trikigt att hora att Martin som tidigare
beréttat att han tycker det dr s& kul att spela i grupp séllan far tillfdlle att njuta av
denna kiénsla fullt ut. Hans sjélvkritik omojliggor detta. Jag dr dvertygad om att ett
visst matt av distans till det man gor dr avgdérande for den kinsla man tar med sig
efter en ensemblelektion.

Vi fortsitter att samtala om prestationsingest och jag stiller frigan; Ar din
prestationsdngest positiv eller negativ?

”Jag har vil haft en 6vergdngsperiod de senaste tva, tre dren, att jag forsoker vinda
det till ndgot positivt. For jag har mérkt att det har varit.. det har gjort mer illa &n,
mer ris dn ros. Sa jag har forsokt vdnda till ndgot positivt”. Informanten beréttar att
detta skett under tiden pad musikhdgskolan, men kan inte svara sékert pa om det har
sin botten i skolan eller utanfor. Jag blir mycket intresserad av resonemanget och
fragar vidare; Hur biar du dig t for att véinda det till ndgot positivt?

Jag forsoker att rannsaka min kritik. Vad &dr det egentligen, konkret, det jag gjorde
fel? Det som gick snett liksom. Var det hela viirlden, ja eller nej? Ar det bara s att
jag uppfattar det dér felet? Nédgon annan kanske kan séga tvart emot, att det var det
bésta de har hort. D& maste man ju ta till sig det ocksd. Den parametern som
man... Det &r svért att bara lyssna pa sig sjdlv. D& har man ju nagon djévul som
sitter dér pa axeln och sédger; fy fan vad det sog det hér alltsd! Jag forsoker fa mer
jédmvikt i min, dels min &ngel som sitter pa ena axeln och djdvulen pa den andra,
sd man lyssnar pa bada. For jag tycker att kritik r bra. Jag lyssnar pa kritik om
den kommer fran nagon som jag ser upp till, som jag vet att den personen, han
eller hon, vet vad han pratar om. Da vill jag hellre hora det 4n att hora att det var
bra.

Martin verkar ha hittat ett sdtt pa vilket han hanterar sin prestationsédngest. Jag
reagerar dock pa vilken stor vikt han ldgger vid sin prestation. Han talar om rétt
eller fel. Aterigen tror jag att vi som musiker méste forsoka se till sammanhanget
och inte fokusera for mycket pa individuella insatser. Martin beréttar att han stéller
sig sjdlv fragor som: ”Var det hela vérlden eller €j?”” Har vi som musiker sadan stor
press pa oss att ett misslyckande kan upplevas sa starkt? Vad hidnde med den
mentalitet som en gang radde pa fritidsgarden, da vi spelade for spelandets skull?
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Informanten svarar pa frdgan om det finns nigot sétt att slippa sin prestationsdngest
att det géller att "ta tjuren vid hornen” och vara mer kritisk d& man utvérderar sina
resultat. Aven att diskutera med andra, for att hora hur de upplevde framforandet,
kan vara en bra metod. Med motivationen att han aldrig vill bli ndjd avslgjar
Martin, att dven om han kunde, skulle han inte vilja att bli av med sin
prestationsdngest. D4 fortsatter jag att utvecklas, och jag vill bli béttre.”

Vi dterkommer mot slutet av intervjun till dmnet nervositet i samband med
notldsning, och jag fragar: Spelar gruppsammansittningen eller vilken lérare du har
ndgon roll tror du, eller handlar det enbart om din instéllning till din egen formaga?
Han svarar att det troligen inte spelar ndgon roll var han dr nagonstans. ”Det &r nog
mitt problem”.

Det hdnder vid nagot tillfdlle alla musiker att man blir introducerad for en uppgift
som vid forsta anblicken kédnns for svér. Jag frdgar den intervjuade om det kénns ok
att 6ppna sig och “avsldja” detta for Gvriga ensembledeltagare:

Vid de tillfillen da informanten hamnar i en situation d& han kénner att han inte
klarar av uppgiften, sdger han detta rakt ut. ”D4 sédger jag som det dr”. ”Hellre det
an att hdlla masken. For man vet ju att de man musicerar med kommer hora forr
eller senare att det spricker.” Han verkar dock ganska Gvertygad om att alla inte
skulle géra samma sak. Pa detta har informanten flera olika forklaringar. Han séger
bland annat att vissa kanske inte dr sa sjélvkritiska. Han spekulerar vidare; ’Sen
finns det ju de som inte vill avsldja sig infor gruppen for att de kanske har en viss
status. Eller att de vill etablera en roll i gruppen av att ’jag dr duktig, jag kan det
hér”. Det dr lite olika. Men jag tror inte att alla sdger nadgonting”. Jag tror, precis
som Martin att orsakerna till att man viljer att inte avsldja sina brister &r ménga. Jag
kommer genast att tdnka pa vilken skillnad det skulle kunna bli i en grupp i vilken
alla kunde dela med sig av sina brister och fardigheter utan att pa sé sétt riskera sin
status man fatt i gruppen. Ett sddant gruppklimat skulle kanske kunna leda till att
fler musikhogskolestudenter hittade tillbaka till den dér ursprungliga gladjen for
musiken, da den inte var forknippad med ndgra slags &ngestkénslor. Pa
Musikhogskolorna ldser man om gruppsykologi, men alltid ur ett lararperspektiv.
Jag tror det skulle vara nyttigt att studera det utifrdn den egna ensemblen och pé sa
sitt kunna spara olika beteenden som skulle kunna vara negativa for gruppen.

Jag avslutar samtalet med att friga informanten om det finns ndgonting som han
eller hon skulle vilja tilldgga. Jag far foljande svar:

Jag tycker det dr viktigt som ldrare, bade enskilt och i grupp att man pratar om det,
att man tar upp det. Jag tycker inte att man ska blunda for att det finns ndgonting
som heter sjdlvkritik. For i vissa fall dr det jattebra och i vissa fall mindre bra.
Men istdllet for att bara blunda da man ser att ndgon person kanske mar déligt av
det, eller mar bra av det, det &r ju gott att prata om det. Det betyder ju inte att
sjdlvkritiken dr en bov som gor illa, utan den kan ju bade gora gott och illa. S& just
att prata om det, vad det dr for ndgonting. Det handlar ju om gruppsykologi
saklart. Vad ar accepterat och vad dr inte accepterat. Nar man far en dialog sa blir
det mycket léttare att jobba i gruppen. For da vet man att han har svart med det,
eller han har svart men det, men vi hjélper varandra. D4 blir arbetsgangen mycket
lattare.

Jag frdgar Martin om det finns nagot ytterligare han skulle vilja tilligga, varpd han
viljer att ssmmanfatta vart samtal med foljande tvA meningar: ”Oppen dialog som
kommer underlétta bade for elev och ldrare i ensemblesituationen. Kan jag tinka
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mig..” Denna 6ppna dialog som Martin beskriver tolkar jag som en é&rlig och rak
kommunikation ldrare och elever emellan.

6.3 Niklas - Musikalisk bakgrund

Jag motte Niklas pa ett kafé i Malmo. Foljande intervju dgde rum 1 en avskild
kéllarlokal 6ver en caffe latte.

Niklas borjade sin musikaliska bana under mellanstadiet med att spela trumpet pa
musikskolan. Han spelade tillsammans med sin kompis samt ldraren. Den har
perioden upplevdes som avslappnad. Det fanns ingen konkurrens vilket Niklas
tillskriver lararen som pa nagot sétt lyckades leka fram det”.

Under hogstadiets sista ar bildade han sitt forsta band och spelade nu elgitarr sedan
han lagt trumpeten pa hyllan. Bandet bestod av kompisar och dven hir var det mest
pa skoj och stdmningen var god. Att inte rdcka till musikaliskt var det aldrig fraga
om. Allting var opretentidst.

Niklas fick sin musikhogskoleexamen for ett ar sedan och arbetar sedan dess som
gitarrpedagog.

6.3.1 Niklas — Sammanfattning av intervju

Samtalet hoppar sedan raskt fram till tiden pd musikhdgskolan. Informanten
papekar hur mycket som hént sedan dess. Att inte klara av sin stimma eller
liknande far andra konsekvenser sedan nivén blivit mycket hogre. Detta bottnar 1 att
alla musiker ar sa duktiga i de musikaliska sammanhang man hamnar i idag. Det dr
latt hant att man tar till diverse ursdkter. Ofta snarare for sin egen skull dn for ovriga
gruppmedlemmar dock.

Pressen Okar dramatiskt vid de tillfdllen d& man inte dr ensam gitarrist i gruppen.
”Det blir ldtt att man sneglar lite pd den andra”. Niklas reagerar hir pa sitt eget
uttalande och poédngterar hur finigt det egentligen dr. I regel dr man ju bra polare.”
Man forsoker intala sig att det inte dr ndgon prestige inblandad, men kénner trots
det att det dr jobbigt om man inte gor bra ifrdn sig. For att rdda bot pa detta
efterlyser den tillfrdgade en forlatande stimning. Begreppet forlatande stimning
anvinds pa flera stdllen i denna studie och syftar pd en grupp i vilken det har
etablerats en norm som sdger att det dr okey att forsoka och att misslyckas. Han ar
overtygad om att man maste viga ligga korten pa bordet och inte behova vara radd
for ovriga deltagares reaktioner. P4 samma sitt &r drlighet en central faktor. Han
berdttar om sin kompis och kollega som under alla omstédndigheter ger ett arligt
utldtande och spontan kritik. Vinsten i det hdr ligger 1 den trygghet som infinner sig
dd man kénner sig rdttvist behandlad. Det faktum att man ibland far mindre
smickrande kritik, gor den bra kritiken viktigare och roligare att ta emot.

Utan att anvénda sig av begreppet "0ppen dialog” som Martin, upplever jag att
Niklas talar om precis samma sak som Martin genom ord och formuleringar som
“vaga lidgga korten pd bordet”, drligt utlatande, “forlatande stimning”, och att bli
’réttvist behandlad”. Martin och Niklas verkar 6verens om att dessa faktorer spelar
en avgorande roll for gruppdynamiken och i sin tur dven for prestationsangesten.

Denna press att prestera sdger Niklas kommer frdn honom sjdlv. Jag har
fruktansvart hoga krav pd mig sjilv.” P& fragan om prestationsangest ér positivt
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eller negativt svarar han att det for det mesta dr negativt. De {4 gdngerna han kidnner
sig n6jd mar han riktigt bra av detta. Ar han inte n6jd, stiller han om och blickar
framédt; "Nista gang ska jag gora béttre ifran mig”.

Den intervjuade fortsétter sedan med att kommentera det tillstind som han tror att
alla musiker kénner av, namligen det faktum att allting fungerar hemma, bakom
lykta dorrar. Men da det sedan blir dags att visa vad man lart ovat pa och lért sig
fungerar det inte ldngre. Att spela i ett ssmmanhang dir man kénner sig trygg och
d& man spelar med duktiga musiker kan lyfta ens forméga vildigt mycket. Utdver
dessa faktorer sa far man ndgonstans acceptera att man har bra och déliga dagar.

”Bra stdmning i ett band &r en av de saker som &r viktigast”. Vad som upplevs som
en bra stimning dr subjektivt. Min tolkning av detta citat dr dock att han syftar pé
en grupp i vilken man kénner sig respekterad {for det arbete man utfor samtidigt som
man tillats att misslyckas, utrycka frustration ver svara musikaliska partier och
végar chansa och blotta sina svagheter utan att for den skull mista den eventuella
status man lyckats skaffa sig i gruppen.

Nu minns Niklas en héndelse fran sin ungdom vilken kan ha en central betydelse;
Han beréttar om ett samtal han haft med sin mor d4 han var yngre. Den intervjuade
umgicks vid denna tid med tvd olika grupper av ménniskor. Den ena gruppen
refererar han till som den "tuffa”, och den andra som den lite "tontiga”. Hans mor
har uppmirksammat detta och fragar hur han tror att det kommer sig och i vilket
sammanhang han egentligen trivs bédst. Han svarar d& att han trivs i bada
kompisgingen men ldgger genast till; ”jag trivs bra i det lite tontigare génget for att
dér kdnner jag att jag dr ndgon.” Jag tror att Niklas genom denna berittelse,
beskriver en vanlig kénsla inte bara bland musiker utan dven i andra sociala
sammanhang. Att musicera tillsammans med musiker som befinner sig pé en ligre
musikalisk nivd kan upplevas som en bekriftelse pd den egna kompetensen,
samtidigt som man kénner sig viktig och respekterad av sina medmusikanter. Ar
man i en sddan position 6dmjuk och uppmirksam kan detta vara ett givande mote
bade for den som anses béttre och for de som befinner sig pa en lidgre niva.

6.4 Intervju med leg. psykolog

For att reda ut begreppen och for att fa ett professionellt utlatande kring begreppet
prestationsdngest valde jag att d&ven intervjua en psykolog. I kapitlet som foljer
redovisas resultatet av denna intervju. Under frigestillningen finns, tillsammans
med mina kommentarer svaren i dess ursprungliga form.

a) Hur skulle du definiera ordet prestationsingest?

Prestationsangest (i egentlig mening — d v s inte lindriga former av oro eller
nervositet) kan definieras som en stressreaktion med samma fysiologiska uttryck
som de som upplevs vid verklig fara eller hot: adrenalinutsondring, forhojt
blodtryck och puls, muskelspanning, etc.

Den intervjuade borjar med att dela in prestationsdngest i1 tvd kategorier.
Ovanstdende beskriver begreppet dngest 1 dess ursprungliga mening medan det som

foljer dr mer 1 linje med den typ av dngest jag behandlar i denna studie.

Den mer psykologiska aspekten av prestationséngest skulle kunna definieras som:
hoga krav ( i huvudsak inifrdn kommande) att prestera bra eller mycket bra i
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situationer dir vi riskerar att bli bedomda av andra och att forlora i respekt eller
status i egna eller andras 6gon. Den handlar alltsd om rédsla for att inte kunna leva
upp till den bild man har av sig sjdlv (avseende status i allménhet, fardigheter,
kunskap etc.) och som dverensstimmer med andras sitt att uppfatta en.

b) Méter du ofta klienter/patienter med detta eller liknande bekymmer?

Bland de ménniskor som sdker psykologhjilp kan man sdga att det dr en vanlig
upplevelse att inte kunna fungera (“prestera”) som man forstir eller kdnner att
man borde kunna. Det kan handla om t ex mellanmédnskliga relationer,
kérleksrelationer eller arbetsliv. Prestationsangest i lite vidare betydelse ar alltsa
vanlig bland de som soker psykologhjélp.

¢) Finns det nigot drag/nigon egenskap som forenar personer som lider av
prestationsingest?

Jag tror man kan sdga att hdga egenkrav och stark vilja att kunna prestera bra i
kombination med svérigheter att fungera i situationer dér man blir eller riskerar att
bli bedomd, dr nadgot som forenar manniskor med prestationsangest. Kanske kan
man ocksa séga att det finns ett lite storre behov av att ”vara nagon eller att bli
ndgon” via utifrin kommande bekriftelse hos de personer som hindras av
prestationsangest 4n bland dem som inte gor det. Den som i huvudsak far sin
bekriftelse utifran en upplevd “inre kdrna” blir inte lika sérbar for tillfallig negativ
kritik (eller beroende av positiv kritik) frén andra. Jag tror alltsa att det kan finnas
ett drag av ett mer “omgivningsavhingigt” sjalvfortroende hos dem som
aterkommande hindras av prestationséngest.

Jag tolkar detta svar som att en ménniska med ett sunt och starkt sjalvfortroende
16per mindre risk att drabbas av prestationsdngest. Om jag dr overtygad om mitt eget
virde och min @mneskompetens dr jag inte i lika stort behov av bekréftelse fran
omgivningen. Kanske kan detta leda till att den som lider av ett visst matt av
prestationsdngest anstridnger sig aningen mer for att lyckas och vinna omgivningens
respekt. Kan vi utifran detta dra slutsatsen att prestationsdngest inte endast dr av
ondo for var musikaliska utveckling?

d) Vad skiljer den ménniska it som lider av prestationsingest frin den som
inte har dessa besvir?

Det finns ménniskor som sporras av att prestera under krav och press och det finns
ménniskor som &r i storre behov av mer avspidnda forhallanden for att kunna
prestera i nivd med egentlig formaga. Kanske skulle man ocksa kunna séga att
ménniskor som inte hindras av prestationsangest upplever lite storre integrering
mellan olika sidor av sig sjdlv — ingen sida eller roll dominerar fér mycket 6ver
ndgon annan. De trivs i huvudsak med (eller har lart sig acceptera) sitt sétt
fungera. De kénner sina styrkor och svagheter och har lart sig dra nytta av
styrkorna och att handskas med svagheterna.

Psykologen talar om vikten av samspel mellan olika delar av sig sjdlv. Detta verkar
sta 1 nédra forbindelse med den djdvul och den édngel som Martin beskriver pé sida 21.
Ett samspel och en jamvikt bor efterstrdvas. Man kan dven dra paralleller till de tva
jagen som Gallwey refererar till som Jag 1 och Jag 2. (s. 12) Aven Gallwey betonar
vikten av ett fungerande samspel jagen emellan.
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Med psykologen Carl Rogers skulle man kunna sdga att den vilfungerande
ménniskans sjilvbild &r vdl avstimd i forhéllande till tanke, erfarenhet och
beteende; den ar ocksa flexibel och kan fordndras och integrera nya erfarenheter
och idéer. Den upplevda sjilvbilden (s& som man i huvudsak upplever sig, ér eller
fungerar) ligger ganska néra den ideala sjélvbilden (d v s s som man skulle vilja
och tror sig om att kunna fungera eller vara). Jag tror ocksa att manniskor som inte
hindras av prestationsdngest har en mer “nykter” eller lustfylld instédllning
(uppgiften eller resultatet ar inte alltings centrum, utan en del i ett sammanhang”)
till vad som skall goras eller presteras. Fokus har flyttats fran jaget” till
sammanhanget och det man vill sdga eller formedla.

e) Vad skulle du ge for rad till den som har svirigheter att prestera till foljd av
prestationsingest? Finns det nigot konkret som gemene man kan gora for att
dimpa symptomen?

Att identifiera tanke- och beteendemonster - att bli uppméarksam pé risken med
onda cirklar mellan dysfunktionella tankar och prestationsédngest. Att lira kénna
sig sjdlv och utvecklas inom olika omraden — inte bara inom sddana som ror
musik. Att trina sig i avspdnning och i medveten ndrvaro. Fysisk trdning. Att
forsoka bryta med eller ordna upp forhallanden eller omsténdigheter diar man inte
mar bra. Att soka sig till ménniskor som man fungerar bra med och som man kan
utvecklas tillsammans med.

Att fysisk aktivitet dr en forutséttning for vart vdlméaende dr vi idag vdl medvetna
om. Att trdning och motion &dven skulle kunna hjdlpa oss att ddmpa vér
prestationsdngest dr nog for ménga nagot nytt. Detta blir extra intressant for denna
studie, da studenter pa musikhogskolor har en tendens att slarva med fysisk trianing.
Manga timmar spenderas i 6vningsrum med ergonomiskt daliga forutséttningar.

f) Menar du att ordentlig forberedelse kan hjilpa till att dimpa
prestationsiangest eller sitter problemet lingt djupare dn sa?

Forberedelse dr sjdlvfallet viktig eftersom den kan ge den grundliggande trygghet
och sikerhet som ligger i att veta att man under ordinira betingelser kan prestera
pa en niva som é&r tillrdckligt bra for att vilja gora det man gér. Men for att komma
till rdtta med aterkommande och hindrande prestationsangest tror jag att det kravs
mer av arbete med sin utveckling som person och kanske lite hjélp av
psykologiskt inriktade tekniker for att hantera angest.

I motsats till Emma Abrahamsson menar psykologen att forberedelse kan hjdlpa oss
att ddmpa var dngest i samband med prestationskrav. Att ddma av ovanstaende svar
ar detta beroende av vilken grad och vilken typ av prestationsdngest vi talar om.

g) Ar prestationsingest, med allt vad det innebir, uteslutande negativt? Kan
man anvinda den till sin fordel eller vinda den till ndgot positivt?

Angest #r i grunden en varningsklocka som signalerar att ndgot r fel. Utan den
hade vi inte overlevt som ménniskor. Den édr alltsé en slags végvisare och lyssnar
vi till den kan den alltsé bada rddda oss ur farofyllda situationer och utveckla oss
som ménniskor. Om den kommer att hjilpa eller stjdlpa beror mycket pa om vi vill
”samarbeta med den” och lira oss ndgot om oss sjélva genom den eller om vi bara
ser den hindrande och stérande. ”Ibland méaste man bli vdn med sin fiende for att
besegra denne”.
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Vi har i regel en negativ bild av begreppet prestationsangest. Ordet klingar inte vél
och vi forknippar det med nigot som endast &r till besvir. I ovanstdende svar far vi
dock en annan uppfattning. Vi far nu veta att vi dr mer eller mindre beroende av
denna varningssignal. Problemet visar sig inte vara dngesten i sig, utan snarare sittet
pa vilket vi konfronterar den. Kan vi ldra oss att dra nytta av den och anvénda den
till vér fordel?

Nir man talar om prestationsangest kan det vara av véirde att paminna sig om att
den kan ha med vart temperament att gora. Vissa har storre bendgenhet att reagera
med oro, &dngslan eller angest av det enkla skilet att deras nervsystem-
temperament — reagerar starkare pa kénslomissig stimulering. Detta gér dem
sannolikt mer sarbara i situationer ddr det forvéntas av dem att kunna fungera bra
eller prestera under kridvande forhéllanden; den positiva sidan &r att det kan ge
mojlighet till storre djup i det kénsloméssiga uttrycket. Temperamentet ar de
kort” vi har att spela med och vi far ldra oss att gora det sé bra vi kan!
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7. Diskussion

I detta kapitel kommer jag att diskutera mina resultat utifrdn min forskningsfraga.
Resultaten knyts ihop med den forskning som presenterats i litteraturgenomgéngen.
Vidare kommer mina egna tankar och reflektioner att lyftas fram i diskussionen.
Min forskningsfraga repeterar jag hdr: Hur beskriver gitarrister kénslan av
prestationsingest i samband med ensembleundervisning?

7.1 Att vara niagon

Genom denna studie har jag blivit uppmirksam pa att minniskan har ett stort behov
av att kinna sig accepterad, respekterad och bli betraktad som en védlmenande och
kompetent ménniska. I litteraturgenomgangen kan vi pé sida 11 och 12 ldsa om vart
behov av uppskattning, det fjirde steget i Maslows behovshierarki. Aven
informanterna bekréftar detta behov. Niklas uttrycker detta behov av positiv
uppmairksamhet genom sin berittelse om de tva kompisgéngen han umgicks med da
han var yngre. ”jag trivs bra i det lite tontigare géinget for att dér kénner jag att jag
ar ndgon.”(s.24) Att detta skulle vara annorlunda i vuxen é&lder har jag svart att
tainka mig. Kalle beskriver t.ex. kénslan av en mindre lyckad ensemblelektion som
att “man kéinner sig mindre”. Om han med detta uttalande menar att man kénner sig
mindre som méanniska eller som musiker framgar inte. Kanske &r hans prestation sa
néra forknippad med hans virde som ménniska att han upplever att hans egenvirde
minskar till f6ljd av en mindre lyckad ensembleupplevelse. Utifran intervjun med
psykologen, kan vi ana att mingden uppskattning(s.25) vi behdver fran
omgivningen star i relation till hur vi som ménniskor ser oss sjdlva. Stimmer var
sjalvbild vél overens med hur vi skulle vilja vara dr vi i mindre behov av bekréftelse
fran omgivningen. Utifran detta kan man fundera 6ver hur man agerar da denna
langtan efter bekréftelse inte uppfylls. Kanske kan det vara s& att man da soker
uppmirksamhet av det motsatta slaget. Elever som av ldraren anses vara oregerliga
ar kanske ett uttryck for avsaknaden av positiv dterkoppling Jag, som musiker, vet
att ndgra uppmuntrande ord eller en vénlig klapp pa axeln efter en ensemblelektion
eller spelning &r mycket virt. Man behdver fi veta att det man gor dr bra. Man
behover fa veta att “man dr nagon”.

7.2 Pedagogens roll

Varje pedagog har, genom sitt val av yrke, ocksd tagit pa sig en roll av musikaliskt
fordldraskap skriver Persson(s. 10). ”Lararen maste ge en indikation pa att det &r ok
att gora bort sig och chansa” sidger Kalle. Martin talar om vikten av att tala om
prestationsdngest, bade i grupp och enskilt. (s. 22) Utan tvekan vilar det, av denna
studie att doma, ett stort ansvar pad musikldraren. Det 4r pedagogen som bér pa det
overgripande ansvaret att sdkerstélla allas trivsel. Det “musikaliska fordldraskap”
som enligt Persson varje pedagog tagit pd sig i och med sin utbildning visar i detta
sammanhang sin betydelse. Jag tror att det dr just det hdr fordldraskapet som
informanterna, men dven gitarrister och musiker i allminhet efterlyser. Nagon som
med fingertoppskénsla kan avgora ndr det dr dags att stélla krav och tidsfrister och
nédr det dr dags att “backa lite” och ldta saker och ting komma av sig sjélvt. Det
senaste resonemanget dr det centrala budskapet som Gallwey (1974) talar om i sin
bok om att prestera i tennis. Att bara “lata det hidnda” och att lita pd sin egen
formaga dr kanske en egenskap som inte bara utdvaren, i detta fall musikeleven,
utan dven pedagogen bor behdrska. Den pedagog som lyckats med att skapa en
atmosfdr i1 vilken man trivs och kénner sig trygg, har pd samma géng lyckats
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(&tminstone till en del) med att tillgodose vért behov av trygghet, det 4:e steget i
Maslows behovshierarki. Detta kan i sin tur leda till att vi kan kdmpa vidare 1 var
strdvan efter sjalvforverkligande, vilket ar det sista staget i behovshierarkin.

Med detta sagt maste vi alltid ha vért eget ansvar i tanke. Man skulle kunna vrida pa
resonemanget och péd sa sitt fA en annan infallsvinkel: Kan ldrarens brist pa
forstaelse” bottna i en frustration Over att eleverna inte lever upp till sin fulla
formaga. Ménga génger tror jag att man som elev skulle kunna anstrédnga sig mer dn
vad man gor. Har da inte ldraren rétt att uttrycka ett visst méatt av besvikelse over
detta? P4 samma sétt som det dr fordlderns ansvar att tillrdttavisa sin son eller dotter
dé denna handlat felaktigt &r det vil ldrarens uppgift att gora detsamma. Kan denna
betoning av ldrarens ansvar rent av vara en projektion av elevens besvikelse pa sig
sjdlv och sin insats? Skulle det ibland kunna vara sa att eleverna sjdlva brustit i sitt
ansvar? Allt dr inte svart eller vitt.

7.3 Att vistas bland vinner

Niér Niklas talar om vikten av bra stimning i ett band(s. 24) ar det ndgot jag, som
musiker och studerande vid Musikhogskolan, vill instimma i. Som jag tidigare
ndmnt hamnar man som musiker i extremt olika sociala situationer. Det som forenar
de lyckade gruppsammansittningar dr just den positiva stimning som rdder. Man
kénner sig hér inte bara accepterad och respekterad, utan dven som en viktig del av
ndgonting storre. Man kdnner hér att man har en roll som &r bara min och som dr
nddvéndig for att ensemblen ska fungera som en helhet. Den psykolog jag intervjuat
understryker detta samtidigt som han poédngterar vikten av att bryta sig loss ur ett
destruktivt monster, vilket i detta fall skulle kunna representeras av en mindre
harmonisk ensemblegrupp. Vidare talar han om hur man bor soka sig till manniskor
som man fungerar bra tillsammans med och umgéds med de som man kan utvecklas
tillsammans med. Detta tror jag &r grunden for alla lyckliga och harmoniska
forhallanden. Att kdnna sig trygg, respekterad och omtyckt/dlskad &r en
forutséttning for att vi som ménniskor ska kunna leva upp till var fulla kompetens,
privat och i yrkeslivet.

Men ér konkurrensen musiker emellan si hérd att dven vénner utgdr ett hot? Niklas
talar om att det genast blir lite jobbigare vid de tillfdllen da det finns fler &n en
gitarrist 1 ensemblen. Detta trots att man egentligen &r “bra polare”. Nir blir
kompisen en konkurrent? Nir slutar en duktig medmusikant att fungera som en
inspirationskélla och istéllet blir ndgon som sténdigt paminner dig om dina brister
som musiker? Vi méste alla ta vart ansvar och jobba for en mindre konkurrens
inriktad musikhogskola. Det maéste inte vara sa att kompisen blir en “fiende” i
ensemblesalen. Da jag studerade pad Musicians Institute i Los Angeles reagerade jag
genast pd den avslappnade stimning som rddde. Denna avslappnade stimning
yttrade sig inte i form av brist pa seriositet eller engagemang utan en norm som
innebar att man stottade och bekriftade varandra stindigt. Ofta kunde man hora en
skolkamrat sitta och 6va i rummet intill. D& man horde nagot som intresserade en,
knackade man pd och bad honom eller henne att visa just det som fingat ens
intresse. Ofta resulterade ett sddant mote med att man satt kvar och spelade ihop.
Att ta samma initiativ pd Musikhogskolan skulle sdkert vara uppskattat men ér,
utifrdin mina erfarenheter, véldigt ovanligt. Vi maste alla ta vart ansvar och
anstranga oss for att slippa den konkurrens som till viss del verkar rdda pé
Musikhogskolan.
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Samtliga informanter beréttar att de vill och kan dela med sig av de svarigheter man
som musikstudent stoter pd i ensembleundervisningen. ”D4a sédger jag som det ar”.
“Hellre det an att hdlla masken. For man vet ju att de man musicerar med kommer
hora forr eller senare att det spricker”, sdger Martin. Martin, som gérna erkdnner for
gruppen de génger han stoter pd svarigheter sdger ocksa att han inte tror att alla
andra gor samma sak. Han forklarar detta med att folk ofta &r mina om att behélla
den status de skaffat sig i gruppen. Prestationsédngest dr en riddsla. Ridslan for att
misslyckas. Vi dr som ménniskor véldigt mana om att behélla vér status. Jag tror att
genom att erkénna sitt misslyckande dr man rddd att mista sina medmusikanters
respekt. Virt att nimna 1 detta sammanhang &r de olika identiteter man skaffar sig
eller blir tilldelad. Enligt min uppfattning &r det inte helt ovanligt att man genom att
vara lite ”flummig” och inte alltid ha stenkoll sin stdimma far rollen som “den som
inte bryr sig, men fixar det @&nda”. Roller och beteendemonster som blivit starkt
etablerade kan vara svara att bli av med. Ofta visar det sig att den som i forvig
pastar sig inte kunna ndgonting, i sjilva verket dr den som i slutdndan gor bést ifrdn
sig. Genom att sdnka forvintningarna frdn omgivningen har man inte lika mycket
att forlora vid ett eventuellt misslyckande. Detta skulle alltsa kunna fungera som en
slags forsvarsmekanism. Ar det s att ett erkdinnande av brister ibland handlar om
att i alla ldgen prestera 6ver forvintningarna. Ett sddant hdr beteende borde inte vara
nddvindigt 1 en grupp med ett vénligt och forlatande klimat. Jag pastar hdrigenom
inte att detta ar fallet med informanterna, men att det &r en fragestéllning som skulle
kunna vara av intresse.

7.4 De fysiska symptomen

De kroppsliga fordndringar som upptrdder vid stress och som Persson talar om
verkar inte vara besvdrande for informanterna. Ingen av dessa har uppgett att de
upplever vare sig svettningar eller andra fysiska reaktioner i samband med
musicerandet. Mina personliga erfarenhet skiljer sig dock frin informanternas. Jag
har, bland annat da jag sokte till musikhogskolan, upplevt fysiska reaktioner till
foljd av nervositet. Det blev en tuff uppspelning med bade svettningar och fingrar
som krampade sig. Kan det upplevas som pinsamt att medge att man exempelvis
svettas eller skakar vid en pressad situation? Ar det dérfor jag inte lyckats f4 ndgon
information om detta? Mad tanke pa mina egna erfarenheter kan jag tycka det vara
lite underligt att ingen av informanterna har liknande erfarenheter. Kroppsliga
reaktioner som de ovan ndmnda skiljer sig sjélvfallet frdn en individ till en annan
och jag skulle behova genomfora en betydligt mer omfattande studie i just detta
dmne fOr att fa en klar och réttvis bild av denna aspekt av prestationsangest.

7.5 Prestationsidngest- bra eller daligt?

Pa frdgan om prestationsangest verkar som nagot positivt eller negativt skiljer sig
svaren dt. Kalle menar att det dr bada delarna. Detta motiveras med att utan nagon
slags prestationsédngest skulle viljan att utvecklas bli mindre, men att kraven ofta &r
for stora. Niklas sdger att det for det mesta upplevs som nagot negativt. Martin har
upplevt det som mestadels negativt och arbetar aktivt for att gora nédgot at
problemet. Persson papekar att man vid ett framtrddande bor ha en ndgot hogre
spanningsnivd 4n normalt. Trots att man inte kan sétta likhetstecken mellan
prestationsdngest och spanningsniva, dr dessa dnda pa nagot satt forenade.

Den psykolog jag intervjuat papekar vikten av att “samarbeta” med sin angest.(s.
26) Detta samarbete tolkar jag som formégan att ldra sig att tolka sin angest. Vad
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grundar den sig pa? Forsoker den sdga mig ndgot som jag kan ha hjélp av? Det
verkar vara just denna tankekedja som informant nr. 3 talar om: ”Jag forsoker att
rannsaka min kritik. Vad &r det egentligen, konkret, det jag gjorde fel? Det som gick
snett liksom. Var det hela virlden, ja eller nej?”

Emma Abrahamsson pastar i sin artikel att det dr svart att resonera bort sin
prestationsdngest. Det framkommer dock 1 min studie att detta kan vara ett sitt att
handskas med bekymren. Det &r dterigen valdigt viktigt att minnas att vi talar om en
angest pé en ldttare niva. Jag tror att man till en viss nivd kan hjdlpa sig sjélv att {2
bukt med denna ldttare prestationsdngest. Detta dr mojligtvis inte fallet dd vi talar
om en djupare rotad angest i dess riktiga bemaérkelse. Jag dr pa denna punkt dverens
med den psykolog jag intervjuat. Han talar om forberedelsen som viktig pa det sétt
att den kan ge en kénsla av trygghet och sdkerhet dd man vet att man under ordinira
situationer kan prestera pa en tillfredsstillande nivd. Han foljer sedan upp detta
resonemang med att klargdra att en aterkommande och hindrande form av
prestationsdngest kan kriva professionell hjdlp for att lara sig hantera.(s. 26)

Martin podngterar dven vikten av att ta till sig positiv kritik. Detta sétt att handskas
med problemet kdnner jag ett stort fortroende for. Detta verkar till viss del delas av
Uppsala studenthdls, som dven de poédngterar vikten av att ta till sig av positiv kritik
och komplimanger.

Samtliga informanter verkar overens om att de inte skulle vilja bli av med sin
prestationsdngest om detta var ett val. Som det papekas i kapitlet ’radslan for att
misslyckas(s. 11), ar det dock viktigt att d&ven hér skilja pa prestationsédngest och en
hélsosam stravan efter att i alla sammanhang gora bra ifran sig. Kanske dr det just
denna strdvan som de intervjuade tinker pa, da de sdger att de inte vill slippa sin
prestationsdngest? Det tillstind de talar om &r kanske i sjilva verket en sund kénsla
av att vilja prestera sitt yttersta. En sadan instéllning bor betraktas som positiv. Det
ar ju trots allt langtan efter ytterligare kunskap som i sin tur ofta leder till personlig
bekriftelse och for oss framét. Bdde musikaliskt, men kanske @nnu viktigare socialt
och 1 livet i stort. Behovet av sjdlvforverkligande(s.11) blir ocksé aktuellt hir. Att
Maslow valt att inkludera behovet av sjdlvforverkligande i1 sin behovshierarki
forefaller logiskt dd informanterna inte vill bli av med sin prestationsangest. En
prestationsdngest som stindigt motiverar och for dem vidare i sin strdvan efter
sjdlvforverkligande.

Att fa éarlig kritik verkar vara en viktig aspekt av musicerandet. Tva av
informanterna betonar betydelsen av ndgon som ger saklig feedback och péapekar
dven det som var mindre bra. Att spela i en ensemble i1 vilken deltagarna &r
uppriktiga mot varandra ger en kinsla av trygghet. Martin talar om hur han girna
lyssnar till krittkk d4& den kommer fran ndgon han har respekt for och vet ar
kompetent. Detta upplever jag dr en vanlig foreteelse. Sjélvklart &r det sd att en
musiker med en stor erfarenhet och begédvning har mycket att lara de musiker som
inte kommit lika 1dngt. Man tar for givet att det dr pd detta viset. Pa det séttet haller
jag med Martin i hans resonemang. A andra sidan ir jag relativt dvertygad om att de
som inte dr utbildade eller aktiva musiker sjdlva ofta kan ha manga synpunkter som
vi skulle kunna ta till oss och ldra oss av. Det dr ju trots allt framfor allt dessa
ménniskor vi spelar for. Vidare kan man fundera pa idrottsvirlden och hur
relationen ser ut idrottsutdvaren och tranaren emellan. Proffsutdvaren dr beroende
av sin trdnare, men inte pa grund utav att denne kan utféra de utmaningar som
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exempelvis hojdhopparen stélls infor, utan som en ledsagare och ett stod. Sjéalvklart
ar trdnaren ocksé extremt kunnig och insatt i den aktuella idrottsgrenen.

7.6 Kraven okar

Det édr tydligt att kraven pa prestation okar i takt med att den musikaliska nivan
hdjs. Samtliga informanter har pd ett eller annat vis beréttat om den avslappnande
och tillitande stimning som de fick uppleva under de &r dd man spelade for
spelandets skull. Denna stdmning verkar inte bara ha infunnit sig i replokalerna,
utan dven pd exempelvis den kommunala musikskolan. Gér kunskap och kompetens
hand 1 hand med angest och en kénsla av misslyckande? Niklas talar om hur hans
larare pd musikskolan pd nagot sitt lyckades “leka fram det”. Jag uppfattar detta
som att pedagogen hade formégan att ldra ut, utan att for den sakens skull
undervisa. Jag tidnker pa ett sdtt att undervisa pé vilket pedagogen stdndigt, direkt
eller indirekt, pAminner eleverna om gliddjen med att musicera och att de dr dér,
eller &tminstone bor vara dér, for sin egen skull. En ldrare som utan ultimatum,
formaningar eller nedldtande kommentarer lyckas formedla den kunskap han
besitter till sina elever. Jag ér frdn borjan sjdlvlard gitarrist. Sa vitt jag kan minnas
hénde det sdllan eller aldrig att jag drabbades av dngest i samband med gitarrspel.
Musiken gav mig en identitet och gjorde att jag “var ndgon”. Musicerandet var
uteslutande forknippat med glddje och entusiasm. Sa dr det inte lingre. . "Man
kénner sig mindre”, séger Kalle for att beskriva kénslan efter en mindre lyckad
ensemblelektion.

Dessa krav pé att prestera till det bésta av sin formaga spastar samtliga informanter
kommer fran dem sjdlva. Kalle berittar att han kriver av sig sjilv att vara konstant
kreativ d4 han menar att musiken begdr detta. Niklas avslojar att han har
fruktansvart hoga krav pd sig sjdlv. Jag tror att det faktum att informanterna kréver
mycket av sig sjdlva och sitt musicerande &r positiv i den bemirkelse att det far som
foljd att de anstrénger sig for att leva upp till sin fulla forméga. Det giller att ha en
sund instéllning och en hilsosam relation till dessa krav. Att acceptera att man har
bra och daliga dagar ar avgérande for om véra prestationskrav for ndgot gott med
sig eller endast &r till nackdel for vér sjdlvkénsla.

7.7 Ovriga tankar

Jag har genom min studie kommit fram till att prestationsangest forekommer bland
de gitarrister jag intervjuat i denna studie och som studerar eller har studerat vid
Musikhdgskolan. Denna yttrar sig pa olika sétt och med olika intensitet. Intressant
ar att samtliga informanter beskriver prestationsangest som en kénsla de inte skulle
vilja bli av med om méjligheten gavs. Kéinslan av att inte alltid rdcka till verkar
driva dem framat.

Jag upplever, efter genomforandet av denna studie, att kanske inte alla musiklérare
och musikpedagoger &r helt inforstddda med vilket enormt ansvar som faktiskt vilar
pa deras axlar. Det musikaliska fordldraskap som Persson talar om uppfattar jag
som hogst vasentligt. Jag tror samtidigt det &r viktigt att betona att det ar just ett
musikaliskt fordldraskap det handlar om, och att pedagogen genom detta inte
inkréktar pd studentens privatliv.

Detta har i sin tur gjort mig uppmirksam pa vilket ansvar jag som musikpedagog
tagit pd mig. Behovet av en fOrstdende ensembleledare som med stor
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minniskokdnnedom och stort intresse for var och en av deltagarna tar sig an eleven
pa dennes nivd och villkor dr stort. Jag har personlig erfarenhet av bdde bra och
mindre bra lédrar- elev relationer och vill tro att jag lért av dessa.

Vidare har vi som musiker/musikstuderande ett stort ansvar gentemot oss sjilva. Vi
ar sjdlva ansvariga for vért vilbefinnande. Prestationsangest dr ett hammande
tillstdnd som under alla omsténdigheter bor tas pa allvar. Kanske riacker det med att
over tid dndra sin instéllning till sig sjdlv och sitt musikutdvande. I andra fall kan
den vara sa djupt rotad att personen i fraga behdver professionell hjdlp for att ddmpa
den.

Virt att uppmérksamma dr dven att kraven och prestationsangest tycks 6ka markant
i takt med att vi 1ir oss att behdrska vért instrument. Jag som musikstuderande och
musiker dr helt enig med informanterna om detta. Hur bor vi som musiker,
pedagoger, fordldrar eller kollegor bédra oss at for att bevara den ursprungliga
glidjen som en ging fick oss att si helhjértat figna oss 4t musiken? A andra sidan
har jag kommit fram till att ett visst matt av prestationséngest kan vara till fordel for
var musikaliska utveckling. Da med betoning pé prestation snarare dn pd angest.

8. Vidare forskning

Denna studie har for mig bidragit till ett 6kat intresse av prestationsingest. Jag har
blivit extra nyfiken pa hur kraven och i sin tur dven prestationsangesten okar i takt
med var musikaliska utveckling. Det vore intressant att folja en driven ung musiker
1 hans eller hennes musikaliska utveckling fran kulturskolan dnda fram till studier
vid Musikhogskolan. Nir slutar det att bara vara roligt?

Vidare vore det intressant att utfora en studie i prestationsdngest hos musiker ur ett
genusperspektiv. Inga kvinnor har varit delaktiga i denna studie, vilket har lett till
att jag blivit intresserade av om det finns négra skillnader kdnen emellan och hur
denna skillnad i sé fall yttrar sig? Upplever ndgot av kdnen att det stélls hogre krav
pa dem dn pé det motsatta konet?
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