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Abstract

The title of this paper is “Mental problem in connection with singing in front of an audience —
A study in handle nervousness and stage horror”, the author of this writing is me, Martin
Dellvi. The aim of this work is to try to understand why mental problems arise when singing
in front of an audience, and to find ways to deal with these problems.

The reason that I choose this subject is following: In my practice and work with pupils
studying singing I often understand that mental problems are hindering them from
performance in front of an audience. In addition these problems often are a hindrance for me.

The problems in this work have among others been how the singer is affected by nervousness
and if criticism is affecting the outcome. Self-confidence and self-esteem is besides
nervousness and criticism terms that often have been appearing during my work. The methods
used are literature study and qualitative interviews.

The theory part describes which theories I have been studying, the result part account for
things said and discussed during the interviews. In the final discussion the result from the
interviews is put together with the theory part as well as my own interpretations of the results.

A general conclusion of the problem is that nervousness, self-esteem and self-confidence is
dependent on admittance of competence and denial of competence, i.e. criticism. It is clarified
that mental problem in relation with singing in front of an audience has a lot to do with the
social identity of the performing person.
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Sammanfattning

Titeln pa denna uppsatts dr "Mentala problem i samband med sédng infor publik — En studie i
hantering av nervositet och scenskriack™ och den som forfattat skriften ar jag, Martin Dellvi.
Syftet med den &r att forsoka forstd varfor mentala problem vid ett framtrddande 1 sdng
uppkommer samt att hitta 16sningar till dessa.

Bakgrunden till att jag vill skriva om detta dr att jag under praktiker och arbeten med
sangelever markt att just mentala problem ofta hindrar ménniskor fran att bland annat
framtrdda infor en publik. Dessutom kinner jag mig sjdlv hindrad av denna typ av problem
vid framforanden.

Mina fragestéllningar har bland andra varit hur sangaren pédverkas av sin nervositet och vad
kritik spelar for roll. Sjilvfortroende och sjélvkénsla dr forutom nervositet och kritik termer
som dykt upp vid flertalet tillfillen under arbetets gang. Metoderna jag anvint mig av &r
litteraturstudie och kvalitativa intervjuer.

Teoridelen beskriver vilka teorier jag gatt igenom och resultatdelen redovisar vad som sagts
och resonerats kring 1 intervjuerna. Slutdiskussionen &r en del 1 uppsatsen ddr mina intervjuer
sitts thop med redan befintliga teorier. Den innehdller dven en del egna tolkningar av
resultatet.

Den generella slutsatsen dr att nervositet, sjdlvfortroende och sjilvkénsla dr beroende av
kompetenserkédnnande och kompetensférnekande d.v.s kritik. Vad som dven klargjorts &r att

mentala problem vid framforande pé scen 1 mangt och mycket handlar om social identitet.

Nyckelord: nervositet, rost, scenskrick, sjalvfortroende
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1 Inledning

"Sjdlvkdnsla dr kvaliteten pa den relation vi har till oss sjdlva” /Jan Sutton

Du som just lagt blicken pa detta papper héller formodligen pa med musik pa ndgot sitt.
Anledningen till att du boérjade med musik var formodligen att den fick dig att mé gott, kanske
fick du ndgon annan att dra pa smilbanden, kanske hojde den livskvaliteten i en annars ganska
stressig och krdvande vardag. Kanske var det genom musiken som dina innersta kénslor forst
hdmningslost kunde dominera din tankevarld. Musiken fick kanske dig att kdnna dig glad och
fri.

Nar musiken sedan overgar frén att vara en hobby till att bli ett "maste” 1 t.ex. en utbildning
och senare yrke ar det litt att glomma varfér man en géng valde musiken och de kidnslor man
hyste for den. Prestationsangest och mindervirdeskomplex kan lédtt fa en musiker att tappa
fotfastet. Kritik médste man ldra sig att ta, bra som dalig. Det svéraste dr nog att hantera den
egna sjdlvkritiken som ibland kan vara riktigt svidande och hérd. I sddana stunder krivs ett
gott sjalvfortroende for att kunna anvénda all kritik konstruktivt.

Jag tror inte att man som litet barn har nagon uppfattning om vad sjélvfortroende dr. Jag tror
inte heller att begrepp som nervositet, sjdlvkénsla eller sjalvkritik existerar 1 tidig alder. Det ar
forst ndr man borjar jamfora sig sjalv med andra som dessa begrepp borjar snurra i huvudet.
Vad jag dédremot tror, och dessutom kommer ihag sjilv, dr att man pa nagot vis lér sig att bli
nervos och sjdlvkritisk. En reflektion frdn min egen barndom &r foljande:

Jag minns ett tillfdlle d4 min far spelade med ett dansband pa ett julbord for 150 till 200
personer. Efter pausen fragade han mig om jag ville spela ett par julsdnger. Utan att jag visste
det hade han tagit med mitt valthorn och ”Hulda Horns forsta spelbok”. ”Javisst!” sa jag.
”Kul!” Efter tva-tre spelade sanger gick jag ner fran scenen. D4 kom kyparen fram och
frigade om jag varit nervds. Jag forstod inte varfor jag skulle ha varit det.

Nervositet och daligt sjalvfortroende gir nog hand 1 hand med prestationskrav frdn en
ménniskas omgivning och med kraven frn personen sjdlv. Man ar radd for att ’gora bort sig”
och/eller radd for att sticka ut.

Med stigande élder blir kraven storre vilket ger mer och mer néring till de nervisa drag som
man har. Samtidigt som man blir dldre blir man mer medveten om detta tillstdind samt det
faktum att "allt gér att jobba pa”.

Vid ett framforande av ndgot slag finns det alltid tankar och funderingar kring resultatet. Man
vill ju vara bra! Jag hdvdar att mycket handlar om hur vi dr uppfostrade. I svensk kultur anses
det vara lite fult att sdga/tycka “jag dr bra”. Man ska vara “lagom” och inte sticka ut”.
Samtidigt som man “far” vara bra inom vissa omraden anses det hogfardigt och aningen fult
att vara bra inom andra. Nedan foljer en anekdot ur mitt eget liv.

Syskonen Anders och Jenny bor i en by i sodra Sverige. Ndr storebror Anders beslutar sig for
att borja pa ett pingisgymnasium, som ligger tiotalet mil fran hemmet, istdllet for i byns eget
gymnasium sd talas det bara om i positiva termer. "Va' kul att nagon hdrifran dr sd duktig.”



Ndr det sedan blivit dags for Jenny att gora sitt gymnasieval viljer hon att borja pa ett
matematikgymnasium i Stockholm. Da borjar samma folk” genast att tycka att “hon dr
hogfirdig” och man hor att de tycker att "hon tror hon dr ndgot”.

Vem har inte hort ordsprdk som “du ska inte tro att du dr nadgot” (jantelagen) eller “eget skryt
luktar illa”. Hela tiden dr det krav frdn omgivningen. Niar man &r liten ska man lira sig
massor. Men vad en del inte tycks inse ar att man ldr sig av misstagen och tilldts man inte
gora misstag sa vigar man snart inte ens forsoka eftersom man ér radd for att fa lida for det.

Fordldrar som betraktar barn som spontana nyfikna individer som ldr sig bdst genom att fa
utforska omgivningen har ofta en bendigenhet att stimulera barnen med fragor och uppmana
dem till sjdilvstindigt tinkande. Fordldrar som ddremot betraktar barnen som passiva
mottagare kommer snarare att anvinda sig av direktiv, forbud och andra former for inldrning
som inte framjar den kognitiva utvecklingen lika bra (Evenshaug & Hallen, 1992 5.222).

Nar virderingar som dessa har blivit “inprantade” 1 oss dr det, ibland och for vissa, svért att
vaga “’ta plats” eller synas och horas. ”Virderingar pé ett for tidigt stadium har en enastdende
formaga att strypa kreativa infall” (Lundeberg, 1991 s.28). Jimfor en felspelning eller
felsjungning 1 borjan av en konsert med lopptrining” (ndr man tvingas till total underkastelse
genom att stindigt tryckas ner mentalt) 1 tidig alder. Samtidigt 4r det ett grundldggande behov
att bli hord, sedd och fa bekriftelse pd vad man gor. Alla vill kdnna att de duger och ér bra
men manga vigar inte utmérka sig, risken finns ju att man fér lida for det. Nér man gor nagot
som hors/ses av andra blir man genast bedomd och utvdrderad av samma méanniskor som
blivit uppfostrade enligt principen ”du ska inte tro att du &r ndgot”. Det ar det som é&r
dilemmat. Jag tror att for att vinna maste man vaga och for att vdga méste man tro pa sig sjélv
d.v.s. ha ett gott sjdlvfortroende.

”Kvaliteten pd vara liv hdnger 1 praktiken till stor del ihop med hur vi mar i férhéllande till
hur vi forvintar oss att md — alltifrdn fodseln till hog é&lder.”(Jackson & Csikszentmihaly,
1999) Detta citat kan tolkas som: Kvaliteten pa framtradandet hinger 1 praktiken till stor del
thop med hur vi forvintar oss att framtradandet ska g& med hur det faktiskt gér.



2 Teori

2.1 Behov och varderingar

I inledningen skrev jag att det ar ett grundliggande e
behov att bli sedd och hord. Det bekriftar Maslows |
behovstrappa (se bild) diar gemenskap finns pa det tredje -
steget. Blir man inte uppmirksammad finns inte heller

nagon gemenskap. Aven pa fjirde och femte steget finns Gemenskap

behov som kan kopplas till hur viktigt det &r att fa _

bekriftelse efter ett framtrddande. Enligt Maslow kan

man inte na ett hogre vilméende forrdn behovet under ar
fyllt. Han liknar det med en trappa dar man maste gé pa
alla stegen for att komma upp. Stegen dr som foljer:

= e e T L

Maslows behovstrappa (www2).

1. Forst och frimst maste vi ha fysiologiska behov tillfredsstidllda som hunger, torst och
andning.

2. Dérefter maste trygghetsbehovet tillfredsstillas.
3. Pé tredje steget kommer kontaktbehov, gemenskap och karlek.
4. Pa fjarde steget finns behov av uppskattning och respekt bade fran andra och fran sig sjélv.

5. Overst i behovstrappan finns sjilvforverkligande, d.v.s. ett behov av att i utnyttja sina
inneboende mojligheter (wwwl).

Ytterligare bevis pa att vi behover bli sedda och horda &dr det faktum att vi hellre véljer att
vara hatade &n att inte vicka niagon reaktion alls. Inom psykologin menar man att forst och
framst vill alla manniskor bli dlskade. Far vi inte kérlek vill vi bli beundrade och blir vi inte
det sa vill vi bli fruktade. Blir vi inte heller fruktade sa vill vi bli hatade (www1).

Négot som alla bor tinka pd &r att man i interaktion med andra méanniskor (undermedvetet)
formedlar tankar, ideal och vérderingar. Detta uttrycker Dorothy Law Nolte (www3) sa som
foljer:

Ett barn som far mycket kritik, ldr sig att fordoma.

Ett barn som far uppleva fientlighet, ldr sig att sldss.

Ett barn som gors till atloje utvecklar blyghet.

Ett barn som stdandigt far uppleva skam, lir sig att kdnna sig skyldigt.

Ett barn som behandlas med tolerans, ldr sig talamod.

Ett barn som far uppmuntran, ldr sig fortroende.

Ett barn som far berém, ldar sig att uppskatta.

Ett barn som ldr sig rent spel, ldr sig rdttvisa.



Ett barn som accepteras och méts med vinskap, ldr sig att kdnna kdrlek i virlden.

2.2 Tillstindsberoende inléirning

Man tycker att man dr vil forberedd infor ett framtradande men sa fort man dntrar scenen ar
sjalvfortroendet som bortblast. Man kinner nervositeten komma — man kommer av sig,
glommer text och melodi mm. Varf6r?

Enligt Bowers (enl. Arai, 2001) semantisk-associativa ndtverksmodell (”’semantisk-
associativa” stér 1 detta fall for ”forhdllande mellan associationer”) finns ett natverk vilket
bestidr av noder som representeras av begrepp, emotioner eller upplevelser. Dessa noder ar
kopplade till varandra vilket innebér att ndr en nod aktiveras, aktiveras ocksd de noder som é&r
direktkopplade till denna.

For en sangare (nér jag hir och framover 1 arbetet skriver sdngare menar jag dven sangerska)
skulle det innebéra att nér han (eller hon, se ovan) kommer till ett konserttillfdlle eller dylikt
aktiveras minnesbilder och kénslor fran tidigare liknande tillfdllen. Detta medfor att
sinnesstimningen dndras 1 jimforelse med Gvningstillfdllena, som man &dr van vid, vilket 1 sin
tur forsvarar dterhdmtningen d.v.s risken for en felsjungning eller att tekniken sviktar okar.

Det finns en kind anekdot som berittar om just detta. En starkt alkoholpiverkad person som
gommer sina bilnycklar for att inte frestas att kora onykter. Dagen dérpa blir han nykter och
upptécker att han inte minns var han gdmt nyckeln. For att komma pa var han lagt den tvingas
han till att dricka sig berusad och hittar dirmed nyckeln.

Fenomenet kallas tillstindsberoende inldrning. Den bésta dterhdmtningen av ett inlart material
fas saledes nir sinnesstimningen dr densamma vid bdde inldrning och dterhdmtning.

Eich (enl. Persson 1996) kom ar 1980 fram till samma sak nér han ldt en marijuanapdverkad
grupp ldgga en lista med ord pd minnet. De hade léttare att komma ihdg orden under paverkan
an utan. Detta borde for sdngaren betyda att 6vning under konsertliknande former ar hogst
nyttigt. (Se ”De beteendemissiga strategierna” kap 2.4.2)

2.3 Scenskrack

Nervositet framkallas av stress. Var finns stressen egentligen? Vad dr det som sétter igang de
kroppsliga reaktionerna, de som man kénner som oro, dngest, kallsvett, fjarilar i magen m.m.?
For att {4 reda pd det maste man fOrst forstd Aur vi reagerar. Om vi kidnner oss hotade sé slar
stressystemet pa. Detta system har under armiljoner gjort att vi kunnat fly snabbare och blivit
starkare dn vad vi normalt dr. Det har fungerat under akuta situationer da var dverlevnad statt
pa spel.

En hotad” (stressad) méinniska idag kan vara en sdngare som stdr pa en teaterscen eller annat.
Skulle han uppfora sig biologiskt riktigt skulle han antingen gatt till anfall eller flytt; men det
gor han inte. Det sker alltsi en krock mellan biologiskt riktiga reaktioner och sociala
beteendenormer vilket stiller till det for oss (von Schéele, 1988). Med djuren delar vi
instinkten att vilja fly eller sld ut de faror som hotar men till skillnad ifrdn djuren kan vi avsta
fran att vidta dessa atgirder. Upplevelse och atgérd kan, i den ménskliga hjdrnan, ses som tva
skilda ”mekanismer”. Ménniskan har formagan att lara sig att handla emot sina instinkter men



det ér inte en helt problemfri process. Denna nedédrvda instinktiva reaktion ligger till grund for
forstéelsen for det man ofta kallar “rampfeber” eller ”scenskrdck”. Paul Lehrer (enl. Persson
1996), var en av de forsta psykologer som specialiserade sig pa musikalisk yrkesmedicin. Han
menar att vi ”...p.g.a. vara neddrvda reaktioner fysiologiskt sett inte dr anpassade till att mota
den vedermdda som ett konsertframtrddande ofta innebér” (Persson, 1996 s.9).

Aven den mest nervose singaren vet att han kommer att dverleva en konsert, det ir inte
frigan om att rent fysiskt Overleva utan om att Overleva socialt. F4 saker har en sddan
betydande inverkan pa den egna sjdlvkinslan som att bli bedomd eller utvirderad. Om vi vet
att vi kommer att bli positivt bedomda vid ett framférande kommer kinslor som glddje och
vialmaende fram eftersom det stdrker idealbilden av oss sjdlva. Ofta vet vi inte hur utfallet blir.
Mojligheten att bli bedomd bade positivt och negativt brukar finnas. Detta gor att vi kan
berdvas idealbilden av oss sjdlva genom att misslyckas. Om framférandet misslyckas blir
darfor utvirderingsproceduren ett hot. Vi hanterar uppkomna situationer olika. Hur och i
vilken grad vi reagerar pa dessa hot dr beroende av personlig laggning (Persson, 1996).

2.4 Tre personligheter

Som ndmndes ovan hanterar vi diverse situationer olika beroende pa personlighet. Enligt Bo
von Schéele (Schéele, 1988 s.16) dr personlighet: "Uppfattningen om hur en mdnniska brukar
bete sig i vardagliga situationer.” Vart beteende péaverkas 1 hog grad av vér sjilvkontroll.
Det finns tre personligheter som styr var sjidlvkontroll enligt von Schéele. Den forsta dr den
irrationella (I) dar kédnslor styr handlandet. Den andra dr den rationella (R) dér tankar, mal
och planer styr handlandet. Den tredje och sista personlighetstypen han beskriver dr den som
styrs av omgivningen (O). Den typen stravar efter att tillfredsstélla andras krav. Verkliga eller
inbillade krav styr handlandet. Ndmnas bor ocksd att man inte dr en av dessa utan en
blandning av alla.

I-personligheten ir 1 stor utstrdckning utlimnad at sina impulsiva reaktioner och kénslosvall. I
har svart att planera och vintar pa inspirationen men vet inte varifrin den kommer. I kan
ibland ha svart att behdrska sig vid sociala kontakter dels genom obehirskat upptrddande och
dels av att starka emotionella kénslor ”gar indt”. De kan irriteras av ovidkommande saker -
t.ex. en viss dialekt eller ett upprepat ord i en foreldsning. Den positiva varianten av | kan vara
som att njuta av musik, konst och litteratur — for att inte tala om forilskelse och olika former
av engagemang och kreativa aktiviteter.

R-personligheten planerar sitt liv relativt oberoende och kontrollerar sina kénslor utan att vara
okédnslig. Kontrollen giller framfor allt att negativa kénslor inte tar kontroll dver den
planerade verksamheten. R har ocksé létt att tinka positivt om sig sjilv och andra. En negativ
variant av denna personlighetstyp har ett dverrationellt beteende dir extrema kontrollbehov
ofta medfor problem, bade for personen i fraga och for omgivningen.

O-personligheten stravar efter att vara omgivningen till lags. O dr ofta omedveten om sin ”O-
personlighet”.

Den ideale musikern dr R-dominerad med inslag av den positiva I-personligheten. Han
planerar och analyserar sin 0vning och far nytta av I-personligheten 1 sitt skapande (von
Schéele, 1988). D4 den R-dominerade ocksé tar kontrollen dver negativa kénslor vid t.ex. ett
musikaliskt framfoérande kan negativ nervositet och mindervirdeskomplex 1 det ndrmsta
elimineras. Den positiva [-personligheten gor att kdnslor och tankar formedlas vilket gor
framtrddandet levande.



2.4.1 Personlighet och kritik

Somliga sporras till att nd véldigt langt genom att bli bedomda och att fa kritik medan andra
ar mer kénsliga. Ett enda illa valt ord kan under vissa forhallanden fa en person att tappa
sjalvfortroendet (Persson, 1996; McMillan, 1976; Baumeister & Tice, 1985).

Vad ér det som far oss att antingen kdnna oss vél eller illa till mods? Vem man 4r, vem man
onskar bli, vad omgivningen tycker om en och hur man tror att man uppfattas av omgivningen
har undantagslost betydelse for man mér. Vidare inverkar det pa personens motivation att
utvecklas. ”Att vara och bli kompetent och att uppritthalla en viss grad av kompetens, kan ses
som den minsta gemensamma ndmnaren 1 det psykologiska komplex som brukar ga under
beteckningen 'personlighet”™ (Persson 1996 s.11). Att bli erkdnd som en kompetent sdngare &r
inte alltid det ldttaste. Sténdigt blir man jaimford med andra. Om man drar en parallell till
idrottens vérld kan man jimfora med t.ex stortloppsakare. I en och samma tivling kan de tio
frimsta dkarna komma 1 mél under samma sekund men trots att det skiljer sd lite kdnner
vinnaren sig mer kompetent 4n tvdan. Den sociala verkligheten erkénner av nadgon anledning
bara en vinnare. Verkligheten for en yrkesverksam sangare ser likadan ut. Det ar alltid ndgon
som pekas ut som bist. Tavlingsmomentet dr nagot vi fatt inprdntat som nédgot bra och
nddvindigt sedan barnsben men denna konkurrensprincip #r inte alltid positiv. Ar 1992
gjordes en omfattande studie bland de olika musikhdgskolorna i London déir det konstateras
att “en stor del av den musikaliska utbildningen vid hogskolor och specialskolor handlar om
misslyckanden” (Persson 1996, s. 12; Durrant 1992). Vidare beskrivs att musikstuderande gar
igenom manga olika typer av provspelningar for att efterat st med ett betyg som talar om att
man inte ricker till. Att vara en kompetent musiker &r alltsa likvérdigt med att bli erkéind som
skicklig 1 en social situation dér likasinnade finns (Persson, 1996).

Begreppet scenskrick kan anvidndas som beteckning péd en reaktion pd den omedvetna riddsla
man kénner infor att eventuellt forlora den position man har skaffat sig i umgéngeskretsen.
Rédslan for att forlora denna sociala identitet orsakar automatiskt en kroppslig reaktion
(Persson, 1996).

2.4.2 Hur vanligt dr det med scenskrick och vad kan man gora it den?

Att lida av scenskréck eller att 6verhuvudtaget vara rddd for ndgot dr inte ndgot man géirna
erkdnner. Om det gors kan det ses som att man erkdnner sin egen oldmplighet som musiker
vilket 1 sin tur inte ligger ldngt ifran att erkénna sin egen “icke kompetens”. R. B. Wesner och
hans medarbetare intervjuade ar 1990 302 studenter och ldrare vid musikinstitutionen vid
Iowa University 1 USA for att fa reda pd hur ménga som led av sin nervositet. Deras resultat
var att 16,5% menade att deras spel forsimrades direkt p.g.a. nervositeten och 21% tyckte att
en konsertsituation var mycket obehaglig. 16,1 % sa att nervositet allvarligt paverkat deras
yrkesroll (Persson, 1996).

Det finns fyra olika typer av strategier fOr att angripa scenskridcken: kognitiv, somatisk,
beteendemadssig och farmakologisk strategi. Grinserna mellan dem &ar flytande och det &r
snarare regel 4n undantag att kombinera de olika strategierna.

De kognitiva strategierna gér ut pd att fordndra de negativa tankemonster som startar den

kroppsliga reaktionen. Exempel pé detta dr visualisering, hypnos och tridning av blockering av
vissa tankemonster.
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De somatiska strategierna fungerar precis tviart om. Genom att fokusera pd avslappning
uppnas forutom ett fysiskt lugnt tillstdnd dven ett psykiskt lugn.

De beteendemadssiga strategierna bygger pa att utsitta sig for det som orsakar problemen. Man
borjar 1 liten skala och under kontrollerade former. I sdngarens situation innebér det t.ex. att
man borjar med att framfora en sdng infor en vdldigt liten publik. Detta gér man tills det
kinns bra. Darefter 6kar man antalet sanger och hdjer publikantalet.

I de farmakologiska strategierna tar man hjilp av olika ldkemedel, oftast
psykofarmaka, for att forsvaga eller helst helt undanrgja de fysiologiska
reaktioner som den hotfulla situationen medfor. Anledningen till att detta
fungerar ar det faktum att man ofta fruktar rddslan och vad den
astadkommer mer dn den hotfulla situationen 1 sig. Detta fenomen kallas
“anticipatorisk &ngest” och innebir att en feedbackmekanism skapats
p.g.a. att rddslan (nervositeten) tenderar att istdndsitta det vi egentligen
rdds infor (framtradandet). ”Ett symptom vicker en fobi och fobin vicker
ett symptom som forstiarker fobin ytterligare”, se bild (Persson 1996;
Frankel, 1969 s.102).

Symptom

Fobi

Autogen trianing (Persson, 1996; Vanek & Cratty, 1970) foreskriver systematisk avslappning
som bygger pd upplevelsen av tyngd och vdrme 1 armar och ben. I tréningen ingar ocksa viss
sjdlvhypnos. Meditation och den s.k. alexandertekniken hor ocksd till denna grupp.
Alexandertekniken bygger bland annat péd att finna en ergonomiskt riktig kroppshallning.
Feldenkrais dr en annan teknik som &r nirbeslacktad med Alexandertekniken.

2.5 Sjalvfortroende och sjalvkiinsla

Sjélvfortroende och sjdlvkinsla dr tva viktiga termer 1 sammanhanget. Det édr en stor fordel
om de inte forvixlas eftersom de faktiskt inte betyder samma sak. Darfor finns denna tabell
nedan (www4) som svarar pa vad sjdlvkinsla dr 1 forhéllande till sjalvfortroende.

Sjilvkiinsla... Sjialvfortroende...

finns inom mig. mirks 1 det yttre.

handlar om vad jag ér, d.v.s. mitt egenviarde. |handlar om vad jag gor, d.v.s. mitt
prestationsvirde.

hor samman med min integritet, vardighet och |hor samman med min  autonomi,

okrankbarhet. sjalvstiandighet och sjalvbestimmande.

finns dven vid vila oavsett prestation. hor samman med aktivitet, kompetens och
fardighet.

vaxer inifrén i relationer och samspel. kan trénas och 6kas dven i avskildhet.

paverkas av uppskattning. paverkas av uppmuntran.
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2.6 Nervositet

Nervositet ar ett tillstind av oro och bristande sjdlslig jamvikt (Bra Bockers Lexikon, 1988).
Styrkegraden varierar naturligtvis beroende pd vad som orsakar tillstdndet. Kroppen reagerar
aldrig utan anledning. Rent biologiskt &r nervositet till for att en ménniska vid hot eller fara
antingen ska sléss, fly eller "ligga d6d” (Lundeberg, 1991).

Nir ndgon ndmner ordet nervositet ldggs ofta en negativ virdering i det. Det &r dock ett
mycket begrinsande sitt att se pd saken. Lundeberg menar att:

Man ska vara nervos for att kunna ge sitt bdsta.
Nervositet blir en positiv kraft ndr energin fokuseras och riktas utat.

Tekniken att framtrdda under press kan man ldra sig ganska fort — konsten kan inte ldras
fardigt (Lundeberg, 1991).

2.6.1 Nervositets paverkan ur ett fysiologiskt perspektiv

Det ér helt naturligt att bli nervds infor t.ex. ett framtrddande. Vad som hédnder rent fysiskt ar
att hormonet adrenalin strommar ut 1 kroppen. Adrenalin bildas 1 binjuremirgen och far
hjartat att sl& med hogre frekvens och storre effekt, det vidgar blodkédrlen 1 hjartat och 1
skelettmuskulaturen men drar samman kérlen 1 huden och bukhdlan. Ytterligare effekter av
hormonet &r att luftréren i lungorna vidgas, andningen stimuleras och glukos mobiliseras (Bra
Bockers Lexikon, 1988). Vid stress utsondrar levern kolesterol som ger extra energi till de
storre muskelgrupperna. Kroppen har en enorm vilja att 6verleva och darfor prioriteras vissa
funktioner vid stress medan andra blockeras. T.ex. upphor matsmaéltningen 1 stort sett och
blodet leds om till lungor och hjérta. Hudens ytliga blodkérl drar ithop sig med pafdljden att vi
blir bleka. Vi svettas ocksa for att undvika overhettning. Andra stresshormoner som utsondras
1 blodet gor att blodet tjocknar och somliga blodkirl drar sig samman. Om man skulle bli
sarad levrar sig blodet snabbare och det flyter trogare — allt for att béttra pa
overlevnadsoddset. Aven perceptionen forbittras (Persson, 1996). Hela processen gor att
energi frigérs och att védra sinnen skérps samt att vi kan arbeta med hogre intensitet dn
normalt. Vid ett framforande kan det innebdra att man antingen Okar det konstndrliga
uttrycket eller drabbas av darrningar och/eller andra negativa effekter (Lundeberg, 1991).

2.6.2 Nervositet som positiv kraft

De flesta musiker dr nervosa infor ett framtrddande. Fragan de bor stélla sig dr inte hur
nervosa de dr utan hur de kanaliserar den nervésa energin. Nar de vil lirt sig hantera
situationen ar kanske “nervds” fel ord att beskriva kédnslan. Mer ritt kanske kan vara ord som
”laddad”, "tdnd” eller “engagerad”. Nervositet blir en positiv kraft ndr energin fokuseras och
riktas utat som Lundeberg skrev.

Om man blir nervos pa ett destruktivt sétt sa presterar man sdmre dn normalt. Rent fysiskt kan
denna alltfor hoga spanning yttra sig som hjartklappning, minnesluckor och/eller darrningar.
For lite anspinning kan resultera 1 att framférandet kommer att sakna liv och glod.

Det géller alltsd att hitta den perfekta spdnningsnivan dir man fritt kan uttrycka sina
musikaliska tankar och idéer. Detta ar léttare sagt dn gjort. Man kan ndmligen inte styra dessa
processer med viljan utan de styrs av “vart omedvetna psyke”. Men man kan genom
sjdlvkontroll skapa ritt forutsdttningar {for fritt musikaliskt flode (Lundeberg, 1991).
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2.6.3 Flow

Flow éar ett tillstdind som kan upplevas forst nir den negativa nervositeten dr besegrad. I
motsats till mycket annat som sker hdr i livet kan musiken erbjuda en kénsla som ar sa
upplyftande att man haller p4 med musik just bara for att uppleva den. Flow kan beskrivas
som en autotelisk (auto= sjdlv och telos= mal) upplevelse, ett sjdlvindamal, en innerlig kédnsla
av tillfredstillelse. Det 4r en kénsla fylld av gladje, kontroll och avspidnning. Andra
bendmningar pa samma kénsla kan vara att vara i zonen eller att fa filing (feeling) eller helt
enkelt en optimal upplevelse (Jackson & Csikszentmihaly, 1999).

For att uppleva flow kridvs det att det uppstdr en positiv balans mellan utmaning och

skicklighet; utmaningen som man stir infor och skickligheten man tror sig besitta (Jackson &
Csikszentmihaly, 1999).
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3 Syfte och forskningsfraga

Syftet med unders6kningen &r att séka grogrunden till daligt sjalvfortroende och nervositet
vid ett framtrddande 1 sang samt att hitta 16sningar till detta problem. Detta dels mot bakgrund
till min egen nervositet 1 denna situation och dels for att pa ett bra och d@ndamaélsenligt sétt
kunna hjilpa mina elever med detta i min kommande yrkesroll.

Mina forskningsfragor ér foljande:

Hur hanterar sangare kritik?

Hur péverkas sangare av kritik, sjalvkritik eller annans kritik?

Hur forbereder sig sdngare mentalt och musikaliskt infor ett framtrddande?

Hur paverkas sangaren av sin nervositet?

Vilka rad har sangare att ge ndr det giller att beméstra problem vid nervositet och déligt
sjalvfortroende 1 samband med ett framtrddande?
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4 Metod

D& min undersokning ror specifika, individuella kénslor infor ett framtrddande, viljer jag en
kvalitativ metod for informationsinsamling framfor en kvantitativ. Jag bedomer att jag kan fa
fram mest adekvat information genom intervjuer di informanterna fritt och med egna ord kan
beritta om sina upplevelser kring omrddet. Jag véljer ocksd att inte ndmna orden “nervositet”
och sjalvfortroende” forrdn de sjdlva kommit in pa dessa termer, for att inte pd nagot vis leda
in dem pa ett spar som de tror att jag soker. Det dr ocksd en anledning till varfor jag véljer
metoden kvalitativa intervjuer.

For att erhalla svar som inte dr relaterade till ndgon specifik musikgenre eller alder, valde jag
intervjupersoner enligt féljande kriterier:

Informanterna ska inte vara ’hemmahorande” i samma genre.

Informanterna ska, frén yngsta till dldsta, ha en dldersdifferens pa minst 20 ar.
Informanterna ska ha varit aktiva sdngare 1 minst fem ar.

Informanterna ska vara pd “olika stéllen” 1 karridren.

Detta for att resultatet ska bli sa riktigt och generellt som mojligt. Av etiska skil har jag valt
att kalla informanterna A, B, C och D.

4.1 Individbeskrivning

A dr 1 25-arsdldern och uppvuxen 1 ett storstadsomrade. Hon har inga syskon och férédldrarna
ar mattligt musikintresserade. Hon har studerat musik i minst atta ars tid. Hon trivs bést 1
pop/rockgenren.

B ér 1 25-drsdldern och uppvuxen i1 en mindre by. Han har syskon. Hela familjen kan sédgas
vara musikintresserad, var och en pd sitt sdtt. Han har studerat musik 1 minst sju ars tid. Han
trivs 1 pop/rockgenren och spelar girna folkmusik av olika slag.

C ér 1 25-arséldern och uppvuxen i storre by. Hon har ett dldre syskon och har studerat musik
1 minst sex ar. Hon dr klassisk sdngerska.

D ér 1 50-drséldern och uppvuxen i en stad. Hon har en l4ng karridr med bland annat studier
vid MHM (musikhogskolan 1 Malmo) bakom sig. Dérefter studerade hon vidare i
Kopenhamn. Hon &r fran borjan klassisk sangerska men sjunger numera gérna diverse genrer.

Tre av intervjuerna gjordes under vecka 45 (2006) och den fjarde veckan efter. Plats for
intervjuerna var MHM. Data samlades in genom ljudupptagning med en “multitrack 24/96”
(digital diktafon). Sedan lyssnade jag pd upptagningen och skrev ner vésentliga delar.

4.2 Intervjufragor

For att fa svar pd mina grundfrdgor utarbetade jag ett stort antal frigor. Alla var véldigt smala
och precisa, de liknade mer enkétfragor &n intervjufragor. Déarfor omformades dessa manga
fragor till 15 stycken intervjufragor, fortfarande ganska smala men med chans till utvecklig av
svaren. Detta gjorde att jag inte behovde stélla alla frdgor utan de kom upp av sig sjdlva under
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intervjuernas gdng. Med detta tillvigagéngssitt undvek jag att farga svaren. De 15 fragorna,
samt de foljdfragor som stéilldes vid intervjuerna, kategoriserades sedan under sex rubriker i
resultatdelen. Varje intervjufrdga kom att hamna under en rubrik. Till exempel sd kom alla
frdgor rorande kritik hamna under rubriken “hantering av kritik”. Foljande fragor lag till
grund for intervjuerna:

O 0 I O »n B~ W N =

—_— = e e
A W N = O

15

Kan du beritta om din musikaliska bakgrund och utveckling som sidngare?

Hur forbereder du dig musikaliskt infor ett framférande?

Hur forbereder du dig mentalt infor ett framforande?

Har du nagra regler du satt upp for att underlitta for dig sjdlv infor ett framtradande?
Hur hanterar du positiv kritik?

Hur hanterar du negativ kritik?

Hur hanterar du sjéalvkritik?

Om du kénner dig nervs infor ett framtradande hur paverkas du d4?

Om du kénner dig nervds infor ett framtrddande vad tror du dé att det beror pa?
Kan du séiga ndgonting om dina tankar kring sjdlvfortroende?

Vad dr det som paverkar sjalvfortroendet 1 positiv riktning i din musikutovning?
Vad dr det som paverkar sjdlvfortroendet 1 negativ riktning 1 din musikutévning?
Hur tror du att begreppen sjilvfortroende och nervositet hinger ithop hos dig?

Kan du utifrdn dig sjdlv ge ndgra rad for att motverka nervositetens negativa sidor?

Kan du utifrin dig sjdlv ge ndgra rad for att stirka sjalvfortroendet 1 sdngarrollen?

Dessa fragor kategoriserades enligt nedanstaende:

N N AW

Musikalisk forberedelse infor ett framtrddande

Mental forberedelse infor ett framtradande

Regler for att underlétta for sig sjdlv infor ett framtrddande
Hantering av kritik

Nervositet infor ett framtrddande

Sjélvfortroende

RAd for att motverka nervositetens negativa sidor och att stirka sjdlvfortroendet

4.3 Etiska overvaganden

I uppsatsen har jag latit informanterna vara anonyma och ljudupptagningarna forvaras pé ett
sddant sétt att obehoriga inte kan komma 1 kontakt med materialet, detta 1 enlighet med
forskningsetikens konfidentialitetskrav. Efter avslutad undersdkning kommer materialet att
forstoras.
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5 Resultat/Intervjuer

Jag har valt en modell att redovisa resultatet med fragorna som bakgrund istillet for
personerna dé fragorna och svaren de genererar i detta fall 4r mer intressanta dn personerna.

5.1 Informanternas Musikaliska bakgrund

5.1.1 Informant A

I hemmet dar informant A vixte upp spelades det inte mycket musik. Hennes mamma spelade
dock gitarr pd 70-talet. A borjade sjunga 1 8-9 arsidldern och sjong dessutom i en kor pa
kulturskolan 1 ett &r. Nér hon borjade 1 fjarde klass borjade hon ta gitarrlektioner men slutade
efter bara ett &r d4 hon enbart fick spela klassisk gitarr vilket inte var det hon ville. Nar hon
blivit 12 &r borjade hon ta sanglektioner. Hennes forsta sdngfroken borjade med att sjunga
visor med henne och forsokte f4 henne att hitta huvudklangen, vilket s smaningom lyckades.
Lektioner 1 sdng har hon tagit kontinuerligt efter det. Nar hon var 15 var hon med om sin
forsta musikalaudition och blev antagen som “Emil” 1 musikalen “Emil 1 Lonneberga”. Hon
tyckte det var kul och fortsatte pad den banan ett tag. Hon gick med i Musikteaterséllskapet
och spelade ocksd annan musikteater som fanns 1 staden. Under gymnasietiden gick hon
naturvetenskapsprogrammet med inriktning musik, sedan gick hon ett &r pa folkhdgskola och
dérefter borjade hon pd Musikhogskolan.

5.1.2 Informant B

Vad informant B kan minnas har han alltid reagerat positivt pd musik. Det sdgs att han sjong
innan han kunde prata. Hans far har alltid velat bli musiker men hans mor var mer musikalisk.
Detta faktum gjorde att fadern alltid uppmuntrade honom och tyckte det var roligt att han
tyckte om musik. Han dr uppvuxen 1 en liten by med fa invénare.

Om man hdller pa med musik ddr, och sjunger mycket,
blir man ldtt en av de bdsta och det mar man ju alltid
bra av. Jag har sjungit jdittemycket sen jag var liten sd
det har blivit en del av min identitet.

Vid fem ars alder borjade han spela trummor, eftersom hans far alltid sjédlv velat det. Fadern
tyckte att ’det dr ju bra att fi ett bra stamp (groove) redan frén borjan”. Vid nio ars alder
borjade informant B att spela gitarr och strax dérefter dven trummor pa kommunala
musikskolan. Detta slutade han med relativt omgdende eftersom det inte ldngre var pa hans
villkor. Dir blev spelgldadjen bortspolad av “masten” som ldx- och notldsning. Men sangen,
gitarrspel och ”lira 1 band” har alltid varit hans egen drivkraft.

Informant B gick 1 musikklass 1 ak 7-9, nagot han trivdes mycket bra med. Pa gymnasiet gick
han estetiskt program och dér hade han sang som huvuddmne. Han spelade dven trummor dér
och fick pd sommaren mellan tvdan och trean en inspirationskick och 6vade fem, sex timmar
varje dag. Nér han borjade trean valde han trummor som biinstrument men fastnade i samma
falla igen — tvanget och notldsningen. Detta gjorde att han tappade lusten igen. Efter
gymnasiet borjade han pd musikhdgskolan och det som slagverkare (!).
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Jag har vil borjat som slagverkare for det har vl
alltid funnits med mig... jag vet inte vad som hdnde...
jag borjade dromma om congas pd ndtterna... min
ddvarande flickvin vaknade upp av att jag trummade
pa hennes rygg. ...sd jag kdnde att jag skulle folja det
hdr kallet. Nu har jag ovat som en galning och hallit pa
att spela slagverk. Jag blir saddr besatt... och snoar in
pd saker... ndstan sa att jag blir osocial.

5.1.3 Informant C

Informant C berittar: ”Det borjade med att mamma tvingade med mig till barnkéren. Det
tyckte jag var jdtteroligt.” Ett par ar senare fick C spela huvudrollen i en musikal som sattes
upp 1 mellanstadiet. Hon bdrjade ta sanglektioner forst ndr hon var tretton ar. Dar hon
kommer ifran fanns inte mojligheter att borja tidigare. D& borjade hon 1 en séngstudiecirkel
dir hon béde fick enskild undervisning och gruppundervisning. Hon fick borja med att lira
sig de klassiska grunderna.

P& gymnasiet gick hon samhéllsvetenskapligt program didr hon hade sdng som tillval med
fokus pa klassisk musik. Parallellt med sdngen spelade hon klarinett under manga ér. "Faktum
ar att det dr vildigt bra for lungorna. ...sé 1 borjan hade jag jattenytta av det.” Efter gymnasiet
gick hon pa folkhogskola 1 tva ar. Dar sjong hon for en manlig sdngpedagog vilket hon tyckte
var bra, for han forevisade inte s mycket utan sa istillet vad som skulle goras. Darefter
borjade hon pa musikhdgskolan.

5.1.4 InformantD

Informant D har sjungit sedan hon var liten, d.v.s. i ca. 40 &r. Hon har sjungit mycket
kyrkomusik och hon har varit solist 1 olika sammanhang. Hon har haft manga dirigeringsjobb
med sina gosskorer. Hon har gatt pa musikhogskolan i Malmo och sedan en utbildning i
Kopenhamn dir hon sjong mycket operamusik. Nu &dr hon férutom sangpedagog pa
musikhdgskolan 1 Malmo dven en aktiv musiker. ”Jag gor mycket konserter nu...blandade
genrer... klassiskt, folkmusik, jazz... ensemblesangerska kan man sédga att jag dr mest”.

5.2 Sammanstallning av intervjusvar

5.2.1 Musikalisk forberedelse infor ett framtridande

Alla fyra informanter dr 6verens om hur viktigt det ar att forbereda sig vil d.v.s. 6va mycket.
Informant D talar om att hon forbereder sig ”for mycket” (6verinldrning) och informant A och
C talar om att man maéste kunna musiken si bra att man inte behdver tdnka pd de tekniska
eller de textliga detaljerna. ”Det maste sitta. S& att man inte behdver bry sig om det. “Man
maste veta att det kommer” enligt A. D 6var ibland bara precis s att hon kan det. ”...men da
stér jag och ldser ur notbladet” tilldgger hon.

B tycker att samtidigt som det ar viktigt att 6va sa kan man ova s mycket att man “’laser sig”
vid konserttillfdllet. ”Ju mer man 6var ju mer kan man kanske 1dsa sig och bli rddd for att
misslyckas. Har man instdllningen att 'ah jag har ju inte 6vat s& mycket sa det var inte konstigt
att jag spelade fel' da kan nog den avspanningen man fir gora att man presterar bra.” Han
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tilldgger att det beror mycket pa genre, om det dr improvisationsmusik eller om man spelar
»jittearrangerad musik”. Ar det, det sistnimnda s& fir man se till att man kan det, menar han.
Informant D bearbetar girna sin musik under tiden som hon motionerar eller trdnar och
tilligger att det, forutom melodi och text, ocksd &r viktigt att kunna pianoackompanjemang
och/eller eventuella orkestersittningar. Hela musiken alltsa.

5.2.2 Mental forberedelse infor ett framtradande

For att belysa vikten av detta stycke viljer jag att inleda det med ett citat av informant C. ”Ar
man spind och rddd for att en massa fel ska ske... da blir man ju inte sd go att kolla pa.” Det
alla har gemensamt &r att om de ska kédnna sig helt mentalt forberedda sd méste de forst vara
sdkra pa att de kan musiken till fullo. For tre av informanterna, A, B och C, édr djupandning ett
steg for att lugna ner sig och fokusera pd framforandet. Informant A podngterar att somn
natten innan dr valdigt viktigt och om man sover for lite paverkar det rosten. Hon fortsétter
med att berétta att hon alltid har en liten matlada till hands och sidger att hon far svart att
koncentrera sig och blir léttirriterad nér hon dr hungrig vilket inte direkt frimjar den goda
stimningen. Om framtrddandet dr pa dagen tycker hon det dr viktigt att ga upp tidigt sé att
hon inte kommer dit nyvaken. P4 sa vis hinner hon fa igdng rosten.

Informant A och C peppar ocksa sig sjdlva med fraser som t.ex. ”Kick some as” och ”Nej, nu
fan ska jag visa dom”. Informant C fortsdtter med att séiga att hon kan bli jittenervds infor en
konsert och att hon kommer ihdg ett speciellt tillfille d@ hon madde jattedaligt. Men hon
tilldgger att ndr man vél gatt igenom en sddan sak si klarar man det mesta”. ”Jag tror man
maste over den grans som man tror dr over ens kapacitet men som inte dr det egentligen.”
Informant B hoppas pé att fa en adrenalinkick nir han moter publiken och sedan rida pé den
genom hela framtrddandet. Nir den inte kommer tycker han det kinns virdelost. En liknande
kick talar informant C om nér hon upplever att allt sitter ithop. Eller som hon sjdlv uttrycker
det: ’Ibland nér allting funkar med samspel och sa, sé kan jag faktiskt rysa”. Informant B tror
att om kicken kommer eller inte beror pa hur avslappnad man ar. Han tycker ockséd det
underlédttar om man intalar sig sjdlv att man faktiskt kan.

Jag vet nu pd konserten att jag tdnkte: tink om jag
glommer texten eller om en string blir falsk... men...
jag dr bara mdnniska och jag kan stimma en gitarr,
jag har gjort det tusen gdnger. Jag dr mig sjdlv. Det dr
inte hela varlden. Jag ska bara bjuda pa vad jag
faktiskt kan och vad jag faktiskt 6vat pa. Och gar det at
helvete sd kan jag kanske ldra mig nagot av det ocksd.
...att forsoka se sunt och avspdnt pa det hela.

Informant B fortsétter att sdga att han har en akilleshdl, hoglidsning, och att det gér honom
jattenervos. Han forklarar att problemet inte dr att han inte kan ldsa utan att han inte kan
andas.

Det basala fungerar inte i kroppen. Det slar pd nagot
san’t ddr flyktbeteende i huvudet. Precis som
stalmannengrejen (adrenalinkicken som ger honom en
kéinsla av att vara odévervinnlig ndr han framtrdder)
kan detta ocksd sld till, pa scenen. Men det har aldrig
hdnt ndr jag sjungit.

19



Informant D “ldser p4 musiken oerhért mycket” men végar dnda inte alltid lita pa att det sitter
utan har gédrna ett papper framfor sig. S& hdr menar hon: ”Noterna kan jag men jag vill ha
nagon slags skelett... dir kommer den frasen och didr kommer nésta... det dr framfor allt
texterna”.

5.2.3 Regler for att underlitta for sig sjilv infor ett framtridande

Jag fragar informanterna om de har nigra regler for att underlitta for sig sjdlva infor ett
framtrddande. Informant A sdger att hon brukar gd ivdg och vara for sig sjilv en kvart fore
spelningen. Det for att gd igenom formen pa hela framtridandet, latformer och mellansnack.
B sdger sig inte ha nigra sddana regler. Inte heller C har det men tilligger att hon kor en
ramsa kvéllen innan for att peppa sig sjilv.

Du har ju faktiskt ovat.

...och texten sitter ju faktiskt

...och du kan alla tonerna.

...och du vet om att du dr ganska bra.

(och sen ser man sig sjdlv i konsertframtridandet)
publiken dr ddr for att lyssna pa mig... inte for att de
forvintar sig att jag ska gora fel och skratta at mig.

Vid ndsta steg ser man sig sjilv borja och man kdnner
att det gar bra.

Sista steget dr att man ser sig sjalv ha gjort konserten
och att man kdnner sig nojd.

... jag har kort samma ramsa pd tentor och prov... det

brukar funka...

Niér jag stéller fragan till informant D svarar hon snabbt: ”Nej. D4 ar det klart.” Sen beréttar
hon att hon inte 6var flera dagar innan konsert utan sldpper det och istillet motionerar mycket.
Hon séger att: ”Det dr ndgon form av katalysator for mig”. Hon fortsdtter med att hon ibland
gor yogadvningar, alexanderdvningar eller ndgon annan form av andningsévningar. Nér jag
frdgar henne varfor hon gor dessa Ovningar svarar hon: “For att komma ur
spanningsmomentet eller for att hitta en ndrmare kénsla for mina texter. S att jag inte ska bli
nervos helt enkelt.”

5.2.4 Hantering av kritik

Nér det géller kritikhantering dr de fyra informanterna eniga om &r att det dr den positiva
kritiken som dr sjdlva drivkraften i deras musicerande. S& hir siger B: ”Det dr otroligt gott.
Det ér ju darfor man gor det! Det dr ju darfor man spelar 6ver huvud taget!” C uttrycker det:

Jag behéver den vildigt mycket. Aven om jag inte dr
helt nojd med mitt framforande sa tycker jag att det
rdcker om publiken dr det. Man behover inte gora
allting perfekt dven om man tror det ndr man gar i
detta hus (MHM).
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En egenskap som forenar de fyra &r att de &r relativt skarpt sjdlvkritiska, dock pé ett sunt vis.
De ir inte sé sjdlvkritiska att det himmar dem 1 deras musikutdvande utan snarare dr det sa att
sjalvkritiken fungerar konstruktivt.

Informant A tror att hon &r lite for sjdlvkritisk. ”Det 4r inte ofta man kommer ner fran scen
och ér helndjd.” Men hon sdger att det &r latt att vinda negativ kritik till ndgot konstruktivt,
aven negativ sjalvkritik. Informant B tillater sig sjdlv att vara bade bra och dalig och sdger att
han upplevt s4 méanga bra tillfillen innan sd han gar inte ner sig for en motgang. Han
konstaterar att man ibland sjunger “surt” och ibland rent och vid vissa tillfdllen svinger det
och andra ganger dr man “otajt”. Han menar att det dr sanningen, att det 4r ménskligt och att
man far forsoka se det sunt. Informant D sdger att hon aldrig &r riktigt sdker pa att hon gjort
ett framtrddande bra och att hon alltid forsoker hitta felen hos sig sjdlv samt att hon 1 likhet
med A vinder det till ndgot bra. Hon sdger: "En minut kan jag tycka att det gatt &t
helvete...ursdkta uttrycket... och sen forsoker jag vinda det direkt till det positiva.” Hon
forsoker genast plocka fram det som dr bra och roligt. Direfter ldgger hon fram en hypotes
om vad sjélvkritiken beror pa.

Jag tror att det har att gora med skameffekt. Hur
mycket man har blivit uppmuntrad som liten. ...hur
mycket man blivit puffad framat... av fordldrar,
kompisar och ldrare. Jag tror det dr vildigt viktigt att
man far konstruktiv, bra kritik. ...och att man kan
forsta att ’ja det tycker jag ocksa’. ...att man kan
identifiera sig med den kritiken som liten. Sen tror jag
att man skapar sina egna hjdrnspoken... “jag fick inte
det ddr jobbet... det fick Stina istdllet... varfor fick inte
jag det”. Jag tror att allt det hdr med sjdlvkritik och for
ddlig sjdlvbild har att gora med unga dr... hur man har
blivit behandlad...

Informant A tycker att det dr 1att att vinda positiv kritik till negativ. Hon menar att ibland nér
man tycker man gjort ett halvbra framtrddande och nédgon kommer och sdger ”va bra” da
tanker man sé bra var det inte”. Till skillnad frdn A sd vdnder informant C inte positiv kritik
till negativ utan blickar hela tiden framat. ”...efter en konsert brukar jag inte ldgga s stor vikt
pa hur det gatt utan da har jag gjort det och da far jag va n6jd.” Hon sédger ocksa att hon visst
tittar tillbaka pa framtrddandet men fokuserar pa det positiva.

En annan betydande aspekt som kommit fram dr vem som ger kritiken. Hur mycket man tar
den till sig beror pd hur mycket man ser upp till personen som ger kritiken. Om det &r en
larare eller ndgon som inte betyder ndgot ndmnvért spelar stor roll. Men av ndgon anledning
sé biter negativ kritik hdrdare 4ven om den kommer frén personer man inte ’bryr sig om”. Sa
hér svarar B nér jag frigar honom hur det kéndes att ta negativ kritik frdn “det coola ginget”
som gav honom (och hans band) tummen ner vid en pubspelning en ging. "Det kindes hur
jobbigt som helst! ...fast han var 14 och javligt hdangig. Det borde inte vdga sd tungt men det
suger musten ur en.” En liknande uppfattning har informant A som menar att man tar till sig
en del kritik, annan inte, beroende pd vem som kommer med den. T.ex. menar hon att
fordldrar ar ganska partiska... men om ndgon annan musikstuderande som inte brukar siga
nagot sdger nagot bra da tar man det till sig, tycker hon.
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Informant A, B och C tycker att negativ kritik biter hirdare &n positiv. A tycker att det sitter
kvar och att det alltid finns inombords samt att man bar det med sig pa ett annat sétt dn positiv
kritik. B uttrycker det annorlunda och menar att han vill ju bevisa for sig sjdlv att han &r bra
och att han vill att andra ska séga det till honom. Han fortsétter med att berédtta att han bara
idag har 6vat som tusan bara fOr att bevisa for sig sjilv att han klarar det. ...och nir han
tycker det sjédlv vill han bevisa det for alla andra. ”Och det 4r ju bara for att man kdmpar emot
att va dalig.” C tycker att det dr litt att borja tvivla pa sig sjdlv ndr man far negativ kritik.
Informant D tycker det samma men séger att hon numera séllan far negativ kritik. Hon kan
istéllet soka den och genast vdnda det till konstruktiv kritik. Informant A tycker ocksé att det
ar latt att borja tvivla pa sig sjélv och tillagger att hon inte fatt s mycket negativ kritik som
inte samtidigt varit konstruktiv. Informant C har samma erfarenheter som A.

Hur ér det med den positiva kritiken? Den som verkar vara drivkraften 1 hela verksamheten.
Ar den litt att ta till sig? Informant D tycker att det 4r svart och sdger att det 4r den virsta
sorten for hon &r aldrig riktigt séker pd att framtrddandet gatt bra. Hon menar att man maste
Ova pa att ta positiv kritik och att inte generas dver det man gor... for da ska man ju inte halla
pa. Hon sdger att hon blev generad tidigare... men att hon har lart sig hantera det béttre. Nér
jag fragar hur s@ svarar hon att det tillhér hennes strategi att lyssna pa folk utan att avbryta
och sen tacka for kritiken. Informant C sédger att hon inte vander positiv kritik till negativ
kritik. B kdnner att det kan vara svart att ta den till sig ndr den kommer fran minga samtidigt.
”Det kan va svart att fanga upp... till slut blir det bara ett rosa moln av alltihopa.” Annars har
han latt for att ta den till sig varpa han tilligger att det &r extra viktigt att fa positiv kritik nér
man gjort en konsert som inte dr sd lattkopt. Han menar att man efter ett sddant tillfélle blir
extra receptiv och man ibland till och med kan leta efter ndgon som ska komma fram och sdga
att det var bra.

Informant D menar att ”bara for att folk inte kommer fram efter en konsert sa behover det inte
betyda att de tyckte det var daligt. Jag vet sjdlv hur det dr ibland ndr man ar pd konsert...
mycket folk dar framme. Alla kan ju inte komma fram.”

5.2.5 Nervositet infor ett framtradande

Det finns inget de fyra informanterna har helt gemensamt under denna rubrik. Tre, A, C och
D kan kénna att de pdverkas negativt av sin nervositet. A menar att hon far lite for hog puls
och for hog andning och det ’sabbar stodet”. Vidare anser hon att det gor att “rosten svajar
och sa blir det surt”. Hon tycker ocksa att intonationen forsvinner. C har upplevt samma saker
men ndmner ocksd att humoret sviktar.

Jag blir vildigt fokuserad men mot min omgivning kan
jag verka irriterad. Jag klarar inte att prata om andra
saker. ...allt detta dr tidigare pa da’m men ndr det
ndrmar sig konsert pratar jag gdrna om ndgot annat
for att slappna av. Jag kan tappa andningen, stodet,
och kan ddrfor inte halla lika ldnga fraser. Och detta
for att andningen blir for hog och pulsen gar upp.
...och sa kinns det som jag vill hosta... som om jag
hade ndgonting i vigen.... Det hors inte men det
kinns... men ndr jag vdl satt igdng forsvinner den
kénslan. Da dr jag sa fokuserad pd vad jag gor.
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D séger att hon blev torr 1 munnen, fick en klump 1 halsen, eller ocksa yttrade nervositeten sig
1 form av hjartklappning och tillagger:

...allting som var tydligt for att jag inte skulle kara av
det i sang. Sa hade det varit simning eller nagonting sa
tror jag att jag blivit forlamad i ett ben eller ndgonting
(skratt). Jag tror att psyket sldr till direkt emot det
stillet dir man dr som mest sarbar. Men det, det har
jag aldrig mer. Jag tycker det dr kul... jag tycker det dr
roligt att framfora ndgot idag.

A séger att det har hint att hon glomt texter, vid ett tillfdlle blev det fullstindig blackout”,
men hon sdger att det dr ovanligt. C sdger att det har hint henne ocksd men att hon da
improviserar sd langt det gar, allt for att inte forstéra publikens upplevelse. Informant A sdger
att hon blir lattare distraherad nér hon &r nervos. ”Séana grejor som att folk typ reser sig upp
och gér, eller nédt sant, for att dom ska hinna med sista bussen, kan man typ borja ta sjukt
personligt.” Hon tilldgger att man 1 det 14get tar det som dalig kritik.

Vad beror nervositeten pa? Pa det svarar A att om hon sjunger en genre som hon inte brukar
sjunga eller om hon ska gdra svara tekniska saker som hon inte dr van vid sa kan nervositeten
sld till. Alla informanterna talar ocksd ndgon gdng om réidslan att “gdra bort sig” och hur
hemskt det kinns. A utrycker det si hir: “Folk kanske tror att jag dr kass och sen bar de det
med sig. ...eller att folk ska siga 'nej jag horde henne pé det giget... hon ar ddlig. Du kan inte
jobba med henne'. Man oroar sig for vad andra tycker”. B tycker det samma och menar att han
inte vill att folk ska se honom som den stirrige, konstiga och rddda utan som den sékre.
Misslyckas han s menar han att han tappar en del av sin identitet och sin plats i samhéllet. C
menar att hon vill att folk ska tycka om vad hon gor och att det dr vackert. Men nér hon
jobbar med en ny teknisk grej, och hon inte riktigt tycker att det kinns som sig sjédlv, kan hon
inte sta for det, sdger hon. Hon kor @ndé fullt ut ’for det ar ju 4ndd inte jag”. Hon fortsitter
med att sdga att det inte behover vara vackert och ”pa topp”. ’Och det dr ju samma sak i
vardagen... man vill bli omtyckt. ...man kédnner sig liten ibland.” P4 samma fraga svarar D att
hon tror att det har att géra med skameffekten men om man bara fatt positiv kritik kan man
latt hamna 1 fdllan att ”ah... jag behdver inte 6va... jag kan det &nda”. Hon forklarar att man
da latt kan hamna 1 en sjilvfélla att stindigt gora fel. Da kan det skapas nigon form av
Pavlovs hundar. Hon tror det ar viktigt att se glddjen 1 hela konserten, dven forarbetet och att
man kan se motivet. Jag frdgar vad hon menar med motivet och far da till svar: ”For mig
handlar det om kommunikation... och glddja andra och mig sjdlv samt skapa kontakt med
andra musiker, ha kul, arbeta tillsammans, férmedla budskapet, skapa kontakt.” Ytterliggare
en sak som nervositet kan bero pa ér att man maéste vara forberedd pé att mota publik for att
det ska bli bra, podngterar hon.

Informant B sédger att han néstan aldrig blir nervés pd en scen men medger att det hdnder
ibland. Han ser pa nervositet som nédgot positivt som &r en energikilla som kan ge nerv till
framtrddandet.Nér jag fragar honom vad som hidnder nédr han blir nervds pé ett negativt vis
svarar han kort: ”da misslyckas jag” (att rikta kraften &t rétt héll). Jag fragar varfor han tror att
man blir nervos. Han svarar att han tror att man &r radd for att do. ”

Man har inte gjort det tillrdckligt mycket och det har

inte gatt bra sa manga ganger... vad kan hdnda... inte
sa mycket. Man kan stirra upp sig hur mycket som helst
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och man kan avdramatisera vad som helst. Av nagon
anledning har jag dramatiserat det hdr med att ldisa
och avdramatiserat att std pd scen.

I samband med detta sédger han att ’det dr ldttare med en scen med spotlights och grejor dn
t.ex. om man sitter 1 en ring och ska gora nagot. Platsen pa scenen dr given men i ringen pa
golvet far man kdmpa for uppmérksamheten.” C har en liknande tanke angdende samma
friga. Hon menar att det dr konstigt att man 6verhuvudtaget blir nervos och att det nédstan
aldrig hint att man helt gjort bort sig... och sd har man sjungit s& manga ginger, sédger hon.
”Man kan ridkna de ganger man gjort bort sig pa en hand.”

Pé frdgan om de blir mer “taggade” nér de sjunger infor publik ndmner alla att de blir det. C
svarar: ”Absolut! Man vill ju visa vad man gar for. ...vad man har lirt sig liksom.” Jag fragar
om det kommer spontant och hon svarar ”Ja” och menar att sinnesstimningen mynnar ut i
uttrycket. Hon beréttar att hon har kommit till en konsert och varit nedstimd och att hon
skulle sjunga en glad sang. Det gjorde att nedstdmdheten forsvann eftersom man méste gé in
och ta pé sig en mask. Hon sédger: ”’jag tycker inte om olika roller for jag vill va dkta”. Pa
samma fraga menar A att om man ska upp och gora ndgot som man inte alls &r nervos for sa
ar man inte lika fokuserad och oftast presterar man inte lika bra heller. Man kanske sjunger
lika bra tekniskt men tappar gnistan.

Ytterliggare en orsak till att man blir nervds, enligt informanterna, dr de krav som stélls. Om
detta talar informant C.

Vid ett tillfille skulle vi gora en konsert med manga
sangare... jag var krasslig... men Ildrarna sa "dr du hdr sd
ska du sjunga”. ... Jaja tdinkte jag och gick upp och
korde... da blev jag inte nervéos for jag hade inga krav pa
mig... det kunde ju inte ldata bra... jag va ju krasslig.

5.2.6 Sjalvfortroende

Jag frégar informanterna hur sjélvfortroendet paverkar rosten? Informant B svarar att “om
man ar rddd vdgar man inte sjunga ut”. Han menar att om det sétter sig pa andningen sa kan
det paverka hur mycket som helst. ”Jag kan ju inte ens prata da... jag tycker att det finns fall
dar for gott sjalvfortroende paverkar rosten negativt, man tar for sig for mycket ... men det
kanske handlar om délig sjilvinsikt.”

Alla utom informant D séger att sjalvfortroendet beror pd vilket amnesomrade det berér. Men
1 musiken sdger sig alla ha relativt gott sjdlvfortroende. A sdger: “Jag far aldrig daligt
sjalvfortroende 1 mig och den jag dr utan mer 1 mina kunskaper. Nér jag utfor ndgot dér jag
sdtter mina kunskaper pa prov, dé kan jag uppleva déligt sjalvfortroende. Aldrig annars.” B
uttrycker det s hér: ”Det kidnns som det varierar jattemycket. Beroende pa vilket dmne det
berdr. ... vad man ska gora. Nar det giller musik har jag bra. Jag 6var mycket for att hilla
det.”

Jag fragar informanterna vad det d&r som pdverkar sjalvfortroendet 1 positiv riktning nér de
musicerar. B upplever det som att sjalvfortroendet stirks nédr andra tycker han ar bra. C vet att
hon har ett gott sjdlvfortroende eftersom hon fétt hora att det ar stabilt och aldrig déligt. Det
gOr mig nog ganska trygg”, sdger hon och fortsétter: ”Tonen later ndstan aldrig annorlunda
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ndr man star i en ovningslokal jimfort med pa scen infor publik. Den é&r stabil och det gér mig
lugn.” D tycker att det handlar om kommunikation mellan ménniskor och att det &r kul och
ger en vildig sjdlvkénsla. Det och att ta itu med saker och kénna att det blir ens eget samt att
skapa en interpretation. Hon tycker det kinns fint att kéinna att ’vi har en tolkning tillsammans
och det later riktigt bra”.

Jag frigar informanterna vad som péverkar sjidlvfortroendet 1 negativ riktning i1 deras
musicerande. D tycker det kan vara ickelust, nir det inte blir roligt. Ett exempel 4r nir hon
far tjata pa en pianist och denne svarar nigot i stil med ah jag har sa mycket att géra” och det
menar hon dr kanske for att han eller hon inte har lust. Vidare menar hon att motet mellan
ménniskor spelar en viktig roll. Hur kul andra tycker det &r att arbeta med henne inverkar
ocksd. ”Sedan ir det ju inte kul nér det inte kommer ndgon publik”, avslutar hon. C ténker:
”Vad ska alla tycka?” Hon menar att man vissa dagar inte litar pa att ”det haller” och att det
oftast inte dr ens egna krav utan andras som gor att man trycks ner. Vidare menar hon att
andras krav blir ens egna krav, det och oférmagan att ge en kénsla till publiken péverkar
sjalvfortroendet 1 negativ riktning. B sdger att hans sjdlvfortroende paverkas negativt niar han
tycker att han dr délig. "Nér man gor ett diligt gig kan det kénnas som allt ar kass. Alla tjejer
tycker man ér ful o.s.v. ...man kommer i en riktig svacka..” Jag frdgar vad det dr som gor att
han tar sig upp ur svackorna? Hans svar &dr: “Forhoppningsvis dr det for att jag inte ar
vardelos...och sd far jag det bevisat for mig, en positiv kommentar eller nagot...” Nir A
svarar pa samma fradga menar hon att man da ska se de saker man faktiskt ar bra pa. B beréttar
att han har ett knep: han forsoker att hdlla pd med séddant som andra inte gor. Det gor att han
far han vara bra pd det. ”Jag 6var hellre tre timmar kora &n tre timmar piano dven om jag lar
mig lika mycket. Efter ett halvir kanske jag ér bést 1 sodra Sverige pd kora men pé piano ir
jag fortfarande en av de sdmsta pianisterna pA MHM. Det dr nog ett trix jag har kort.”

Hur héanger sjélvfortroende och nervositet thop enligt informanterna? B menar att nir han blir
for orolig s& sjunker hans sjdlvfortroende. Nervositeten kommer forst och sjélvfortroendet
sen. Han fortsdtter med att beritta att oron och nervositeten gor att han presterar déligt och om
han sen inte fir berom eller folk ger mig tummen ner da sjunker sjalvfortroendet. ”Ett gott
sjalvfortroende kan ta bort all negativ nervositet och gora att allt blir gott. ... det kan bero pa
allt t.ex. att jag sovit déligt och att jag inte kdnner mig pa G.” C tycker att de hdanger ihop till
viss del och menar att det dr den positiva sidan av sjalvfortroendet som far henne att ga ut och
gora det och den negativa som far henne att kénna sig nervos.

D menar rétt och slitt att om man har ett daligt sjalvfortroende sd méste man bygga upp det
men att man ska akta sig for att fi hybris. Jag frdgar henne hur man stdrker sitt
sjalvfortroende. P4 det svarar hon:

Ibland kan jag tdnka att man mdste ner i gyttjan innan
man kan kldittra upp och sa forséker man att inte
komma sa djupt ndsta gang. Man maste acceptera sina
tankar... mitt sdtt att ma infor en sak. ...men sen vill
jag kldttra stadigt upp och se ljuset. ...och det har jag
lyckats med.

Informant D avslutade intervjun med att sdga att hon inte alls kdnner sig nervos och orolig
infor eller under en konsert ldngre. Det hon har beskrivit dr det loppet som varit.
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5.2.7 Rad som kan motverka den negativa nervositeten och stirka sjialvfortroendet

Min frdga var: hur gor du nédr du ska motverka negativ nervositet eller stirka sjalvfortroendet
hos dig sjdlv eller ndgon annan? For att askadliggéra vilka rdd som framkommit under
intervjuerna viljer jag att visa dem 1 punktform. Fraser inom citationstecken é&r
informanternas egna formuleringar.

* Forbered dig vil: Vet man att man verkligen behérskar varje moment vid ett
framtrddande sd minskar oftast risken att bli nervés.

* Peptalk: Intala dig att du faktiskt kan. ...”kick some as nu”... ”kom igen nu- Nu
javlar”. ”Du vet vad du kan...visa det.”

* Fokusera pa det positiva: Ett rad for att stirka sjalvfortroendet ar att lira sig att se pa
saker och ting ur en positiv synvinkel. ’Man méste inse att man inte kan vara bast pa
allt. Aven om han dir &r bittre in vad jag ir p4 att sjunga si finns det saker som jag &r
bittre pa 4n vad han 4r.” Man kan jobba pé det man &r bra pd och ldra sig se sin styrka.
”Man tror ofta att alla &r mycket béttre... men efter ett tag inser man att man ar ritt bra
pa ganska mycket. Det behdver inte vara kunskapsrelaterat inom ett specifikt omrade
t.ex. musik... jag sjunger inte bdst i virlden men jag fungerar jittebra socialt... och
jag kan prata for mig”.

* Avdramatisera situationen: De flesta vet att det egentligen inte &r farligt och att man
inte behover vara rddd ndr man moter sin publik. Det som kan vara svért ar att inse
det. En av informanterna sa: ”Ta det lugnt och visa att 'jag &r inte rddd, s& du behdver
inte heller vara rddd for det' ...avdramatisera. Samtidigt kan personen bli irriterad och
tdnka: forstir du inte att jag har problem... bara for att inte du har det... man far ha
fingertoppskénsla och kédnna av fran fall till fall.”

* Vaga ta plats: "Man far se till att gora nit man ar bra pa eller ge dom javlarna vad
dom vill ha sd man far lite berdm sa man far upp sjidlvfortroendet. Det finns trick... for
mig ar det viktigt att vara unik.”

* Improvisera: ”Om négot gar fel — improvisera.”

* Djupandning: Nér man dr nervos andas man ofta snabbt och hogt. ”For att lugna ner
sig infor ett framtrddande kan det vara bra att jobba med djupandning och pysa ut
luften jattelangsamt. Och gérna ta med armarna ut ocksd sd att man kommer ner i
kroppen riktigt.” Ibland kan man kénna sig spind i kroppen. D& kan man “’sucka for
att utjamna tonus”.

* Skapa en positiv atmosfir: ”Skdmta gidrna med den du ska musicera med sd man ar
go och gla’.” Har de musicerande kul och trevligt pd scenen s& avspeglas det med stor
sannolikhet 1 publiken.

* Viick kroppen: Vid sing dr det viktigt att kroppen dr 1 gdng” eftersom kroppen ér en
sangares instrument. “Ett sitt dr att banka igdng kroppen sa att man inte ar stel som en

pinne” — alltsa sla latt pa sig sjélv.

* Positiv visualisering: Man forestiller sig att framtrddandet gér bra. Vind negativa
tankar till positiva.
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* Ramsan: Den ér ett bra exempel pd positiv visualisering. Var noga med att ramsans
tre forsta pastaenden faktiskt dverrensstimmer med verkligheten. Om inte — 6va mer!

Du har ju faktiskt dvat.

...och texten sitter ju faktiskt

...och du kan alla tonerna.

...och du vet om att du ar ganska bra.

...och sen ser man sig sjilv 1 konsertframtrddandet...
publiken &r dér for att lyssna pd mig... inte for att de
forvantar sig att jag ska gora fel och skratta &t mig.

Vid niésta steg ser man sig sjdlv borja och man kédnner
att det gr bra. Sista steget dr att man ser sig sjdlv ha
gjort konserten och att man kénner sig no;jd.

* Forbered dig i god tid: ”Ova si att grejorna sitter langt i forvig. Kvillen innan ska
man inte panikdva utan man ska ta det lugnt... kanske kolla pa en film. Sitter det inte
da sa sitter det inte sen.”

e Se till att tro pa dig sjilv: ”Det ar latt att borja tvivla pa sig sjdlv och for att komma
ifran det behdver man fi en kick sd man borjar tro pa sig sjdlv igen. T.ex. genom en
bra sdnglektion eller s har man en konsert dér folk blir njda”

* Hitta gladjen: Den kan létt tappas bort 1 all prestationshets. Lat dig kdnna av glddjen
bade vid framtrddanden och vid 6vning. Det &r viktigt. Inte bara for att det &r roligt att
ha kul utan dven for att glidjen inspirerar till vidare utveckling.

* Somn: Sover man bra och tillrackligt mycket har man betydligt stérre chans att ocksa
prestera bra. Det kan tyckas vara en sjdlvklarhet men dndé ar det vil vart att ta upp
eftersom det 1 en stressad tid ofta dras ner just pa somnen och inte dtaganden.

* Underlitta textmemoreringen: For detta finns det flera strategier. Man kan forsoka
folja den roda trdden” 1 texten med hjélp av bilder. Da &r det ocksa lattare att vara i
texten” och pd sd vis formedla dess innehall pa ett trovérdigt sétt. Ett annat sdtt dr att
helt enkelt sjunga en sdng sd manga ganger att den sitter sig i muskelminnet.
Problemet med det dr att man ibland inte har en aning om vad man sjunger om. En
annan strategi dr att gora en minneskarta, en s.k. mindmap, och f6lja den.

* Motion: Trining dr en utmérkt vig till allmént vdlmaende, dessutom kan man repetera
t.ex. texter under tiden.
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6 Slutdiskussion

Darriga knén, hinder som skakar, en andning som bara tycks fungera ndr det dr absolut
livsnodvindigt. Armar, ben och fingrar tycks ha en egen fri vilja som dessutom bestrider allt
som man sager till dem och ovanpd detta en hjdrna som Ioper fullstindig amok. Detta ar
symptom som definitivt inte frimjar en situation i rampljuset. Jag och manga med mig har
varit 1 denna sits. Darfor tillkom denna uppsats.

I intervjuerna framkommer det att det &r av yttersta vikt att kunna sin musik och sitt
“mellansnack” for att minska eller kanske helt undvika nervositet och utstrala sjalvfortroende.
Det framkommer dven att det kan ”ldsa sig” om man 6vat for mycket. Det kan kopplas till
Bowers semantisk-assosiativa ndtverksmodell som sdger att dtergivandet av inldrd kunskap
aterhdmtas bdst om de yttre och inre fOrutsdttningarna &r lika vid bade inldrning och
atergivning (se teoridelen). Denna tillstdndsberoende inldrning styrks ocksd av Eichs forsok
med en marijuanapédverkad grupp som skulle ldgga en rad med ord pd minnet (se teoridelen).
Det torde darfor vara viktigt att 6va infor publik for att pa s sitt lattare komma at det inlérda
materialet 1 en stressad situation som ett framtrddande innebér. Informanterna menar ocksé att
de musicerar bittre dd de ar avspédnda vilket man ocksé kan relatera till ovanstdende teorier da
man brukar 6va under avspinda forhallanden.

En slutledning som man kan skonja 1 periferin dr att minst en av informanterna tycker att det
blir bast om man ldr sig framtrddandet 1 brottstycken och att man mellan dem visserligen har
en rod trdd men inga exakta formuleringar. Informanten verkar tycka att framtradandet da kan
verka mekaniskt och utan nerv. Informanten tycker ocksa att man méiste fa vara sig sjdlv pa
scenen, och alltsd inte kdnna sig last av ett exakt manus, for att kunna gora ett bra
framtrddande. Varfor jag véljer att tolka det sa hér kan bero pa att jag sjdlv tycker att det ar sa.

Detta kan man koppla till det faktum, som Persson (1996) beskriver, att man inte vill férlora
sin sociala identitet, den man sjdlv skapat under &rens lopp, 1 samhéllet och 1 umgéngeskretsen
(se teoridelen). Om informanten ovan slaviskt skulle ha f6ljt ett manus sa skulle det inte vara
“informanten sjilv” eftersom denna typ av konsertupplidgg skiljer sig sd frdn dennes egen
personlighet. Foljaktligen skulle det inte vara informanten i sig som holl sig kvar pa sin
sociala plats utan den roll som informanten gick in 1 vid konserttillfallet.

For att mentalt forbereda sig pd en konsert har flera av informanterna talat om hur
djupandning kan pédverka psyket pé ett positivt sdtt. De menar att det kan lugna ner en stressad
person och gora denne mer fokuserad. Dessa pastdenden aterfinns i teoridelen under rubriken
”Vad gor man it scenskridcken?” och just detta sitt &r en somatisk strategi for att uppnd ett
lugnt sinnestillstand.

Under mina intervjuer har det framkommit att det som har storst inverkan pé sjalvfortroendet
och hur nervds man blir dr att man vet att man kan vad man kommit for att géra. Om man inte
vet det sd kidnner man sig formodligen illa till mods eftersom man, enligt Persson (1996), da
vet att omgivningen snart fir reda pa ens ickekompetens. Den sociala verkligheten erkidnner
som tidigare sagts bara ’en vinnare”. Man har hela tiden 1 bakhuvudet att man jamfors med
andra, och da ofta jimlikar och de som é&r béttre. Ofta tinker man inte pé att man faktiskt ar
battre &n méinga.
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En gemensam tanke kring detta har jag med en av informanterna. Niar man studerar t.ex.
musik pd en folkhdgskola eller en musikhdgskola jamfér man sig bara med de ménniskor som
finns dir. Man ser inte den stora massan som inte héller pd4 med musik. Detta innebidr att om
man raknar sig sjdlv som en medelmatta pa en musikhogskola sd tinker man att man dr en
medelmatta rdknat pa hela populationen och det ér ju fel. Det ror sig bara om en matematisk
felrdkning som gor att man ldttare kan kénna sig dalig och otillracklig eftersom man bara
rdknar med de basta 1 den “kompetensgrupp” (t.ex. sdngargruppen) man stiller sig till. Det i
sin tur kan péaverka hela personligheten. Eller som Persson (1996 s.11) véljer att uttrycka det:
”Att vara och bli kompetent och att upprétthélla en viss grad av kompetens, kan ses som den
minsta gemensamma ndmnaren 1 det psykologiska komplex som brukar ga under

L3

beteckningen 'personlighet’.

En annan sak man kan koppla ihop &r teoridelens avsnitt ”flow” och en av informanternas
kinslor nir alla musiker verkade andas tillsammans. ”Ibland nér allting funkar med samspel
och sa, sa kan jag faktiskt rysa”. Nu kan jag inte siga med sdkerhet att det var flow som
uppnatts men det hon beskrev 14t som det.

En av informanterna siger att ndr han drabbas av nervositet dr inte problemet sjdlva uppgiften
utan dr rddslan, och vad den astadkommer, infér uppgiften. I detta fall rorde det sig om
andningssvarigheter. Fenomenet kallas anticipatorisk dngest.

”Det basala fungerar inte 1 kroppen. Det slar pa nagot sén’t dér flyktbeteende 1 huvudet. Precis
som stdlmannengrejen kan detta ocksd sli till, pd scenen. Men det han aldrig hént nér jag
sjungit.” S& sa en av informanterna angaende hur nervositet paverkar kroppen fysiskt. Vad
han pratar om kan man koppla till vad Lundeberg hidvdar 1 sin bok "Rampfeber”. Lundeberg
(1991) menar att fragan ar inte hur nervos man ar utan vad man gor med den bildade energin
som frigors vid nervositet. Det giller att kanalisera energin ritt. Eller som min informant
véljer att uttrycka det:

Det dr som en adrenalinkick som jag kan anvinda mig
av antingen genom att bli stalmannen eller forgéra mig
sjdlv, bli nervos och skakig. Det dr mycket kraft, som dr
till for att fly tror jag, den kraften kan man anvinda
utat sa man blir bra och go pa scen. Acceptera
adrenalinkicken och forsok rida pa kraften istdillet for
att dolja den. Det dr den kicken som ger nerv dt
framtridandet. Det handlar nog om att tygla kraften
och rikta den dt rdtt hall.

Informanterna talar om att peppa sig sjdlva innan framforanden. Det far sdgas vara ett
exempel pd en kognitiv strategi for att angripa scenskricken. Ramsan, som omndmns dels
”Resultatdelen” och dels i1 delen ”RAad”, dr ett exempel péd visualisering samt trdning av
blockering av negativa tankemonster som dven de dr exempel pd kognitiva strategier som
omndmns under rubriken Vad gor man at scenskrdcken?”. Motion, yoga och diverse
andningsdvningar omnidmns ocksa 1 intervjuerna. Dir ldggs fokus péd avslappning och genom
det uppnas ett psykiskt lugnt tillstdind. Denna strategi tillhdor gruppen “de somatiska
strategierna”.
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Den positiva kritiken dr drivkraften till allt musicerande. Utan den skulle formodligen ingen
orka fortsdtta. Det hédvdar jag efter att jag intervjuat informanterna och gjort en
litteraturstudie. Sa hér sdger en av informanterna:

Jag behéver den vildigt mycket. Aven om jag inte dr
helt nojd med mitt framforande sa tycker jag att det
rdcker om publiken dr det. Man behover inte gora

allting perfekt dven om man tror det ndr man gar i
detta hus (MHM).

De sista raderna kan ju vissa pedagoger pd omnidmnd institution fundera pa. Varfor kdnner
somliga sd? Som jag skrev 1 inledningen s& uppmanar jag alla som sysslar med musik: glom
inte bort glddjen. Glom inte bort varfor du en gang borjade. Jag viljer att 1 detta sammanhang
ater citera Lundeberg: ”Virderingar pa ett for tidigt stadium har en enastiende formaga att
strypa kreativa infall.”

Vad som kan sdgas om nervositet infor ett framtriddande &r att det som hénder fysiskt ar att
kroppen gor sig redo antingen pé att fly, slass eller ”ligga dod”. Detta tar pa scen form 1 hog
och snabb andning eftersom hormonet adrenalin utsondras. Det gor dven att bland annat
pulsen gar upp och att blodkirlen 1 skelettmuskulaturen vidgas. Man 4r nu redo. Vid sang kan
det innebéra en rad olika problem t.ex. att det, som en av informanterna sa, ’sabbar stodet”.
Om energin paverkar negativt forlorar man den sa viktiga muskelflexibiliteten. Den 16sgjorda
energin maste pa ndgot sitt ut ur kroppen och far man inte ut den i form av en extra nerv eller
glod 1 framtrddandet s& kommer den med stor sannolikhet 1 form av darrning och skakning
eller stelhet.

Mentalt gor nervositeten att man tappar fokus. En av informanterna sa att ’det blev fullstindig
blackout”. Blir man inte alls nervds, om spanningsnivan ar for 1ag, infor ett framtradande sa
kommer framtrddandet formodligen att sakna gnistan och gléden. Om spanningsnivan ar for
hog kan det resultera 1 negativ nervositet. Det giller alltsd att hitta den perfekta
spanningsnivdn. Den kan man genom bra, rationell sjdlvkontroll géra och pa sd vis skapa rétt
forutséttningar for fritt musikaliskt flode. Grunden for en god, rationell sjdlvkontroll &r ett
gott fortroende och en god sjdlvkénsla enligt mig.

Nagra av informanterna sdger att sjalvfortroendet dr beroende av vilket &mnesomrade man
pratar om. Vad gillande musik sdger de sig ha gott sjalvfortroende. Detta faller infor ramen
for kompetensresonemanget 1 teoridelen. De anser sig alltsd som erként duktiga inom omradet
musik. Aven forbittring av sjilvfortroende har med detta att géra. En informant séger att han
tycker att det stirks ndr andra tycker det dr bra och att han triggas att 6va mer nér han fér ett
erkdnnande. Han vill ju ha positiv kritik. Han séger att han mar bra av det. Persson (1996)
menar att det undantagslost spelar roll for vélbefinnandet hur man tror sig uppfattas av sin
omgivning och det 1 forldangningen inverkar pa motivationen. Detta kan dven kopplas till von
Schéeles (1988) avsnitt om personligheter. Han hédvdar att det finns tre personligheter som
alla kan kategoriseras under. Han sdger dock att alla dr en blandning av alla tre men att man
har olika stora delar av de olika personlighetskategorierna. Hans ”O-personlighet” gar igenom
1 resonemanget ovan, att inbillade eller verkliga krav frdn omgivningen styr handlandet.
Informanten vet att det uppskattas (kan ses som ett krav, fran andra eller honom sjélv) om han
sjunger for dem. En annan informant menar att det oftast inte dr egna krav, utan andras som
gOr att man trycks ner. Hur man tror att omgivningen uppfattar en har alltsa betydelse for ens
vilbefinnande. Bade sjidlvkénslan och sjilvfortroendet paverkas saledes.
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Alla mina informanter blir sporrade nidr de moter en publik och ér alla beroende av négon
form av respons. Alla vill s att sdga fa sin kompetens bekréftad. Vad som kan sdgas ar att allt
rorande kritik, sjdlvkritik, kritik frdn omgivningen, negativ som positiv, dr kopplat till
kompetenserkdnnande och social 6verlevnad.

Tillforlitligheten pé resultaten far man, trots det lilla intervjuunderlaget, sédga vara ganska stor
eftersom 1 princip allt som jag fatt fram gick att hérleda till en redan befintlig teori. Nigra
generella skillnader mellan manligt och kvinnligt beteende inte goras beroende pé att si fa
deltagare ingick 1 studien. Samma sak géller for frigan om éldersskillnad har nagon betydelse.

Om jag skulle ha vidareutvecklat denna uppsats sa skulle jag ha fortsatt min litteraturstudie.
Det finns ett par omraden jag kommit 1 kontakt med forst 1 slutet av arbetet som jag skulle ha
studerat mer ingdende om mer tid funnits bl.a. alexander- och feldenkreismetoderna samt
“braingym”. Dérefter skulle jag ha tagit reda pd mer om “Dominansfaktorn” och dess
innebord med sina olika dominansprofiler.

Vidare skulle jag ha varit noggrannare vid intervjuerna och stéllt exakt samma frdgor dven om
det skulle ha brutit informanternas tankebanor. Jag har under arbetets gdng markt att det inte
ar helt enkelt att utforma och leda en intervju. Mer litteratur och mer praktisk 6vning pa det
omradet skulle ha underléttat och forbittrat arbetet. Fyra intervjuer dr dessutom ett ganska
litet underlag. Jag skulle gjort fler.
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