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1 Inledning

Under mina ar som musikstuderande har jag funderat 6ver fenomenet nervositet bland
sangare och musiker. Jag har markt att de flesta sangare och musiker ndgon gang blir
nervosa infor en konsert och att de upplever att det stor deras prestation. Oftast laggs fokus
pa att spela eller sjunga de ratta tonerna, eller att klara av ett tekniskt svart stycke i en lat.
Det gor att musikaliteten och spelgladjen kommer i andra hand och vi later inte lika bra

som vi vet att vi skulle kunna gora.

Som sangare har jag markt hur mycket rosten avspeglar vad jag kanner inom mig och hur
det sen paverkar hur jag later. Det ségs ju att rosten ar sjalens spegelbild. Pa samma satt
kan jag tdnka mig det fungerar for musiker, att deras kénslor avspeglas i deras
musicerande. Mar vi inte bra, gor vi heller inte lika bra ifran oss. Musik hor i allra hogsta
grad ihop med kanslor och var framsta uppgift som sangare och musiker ar att kunna

formedla dem till var publik.

Det ar mycket sallan man pratar om nervositet eller scenframtradande pa de hogre
musikutbildningarna, det férvantas eleverna klara av pa egen hand. Jag énskar att det i min
egen utbildning skulle ha funnits kurser i scenframtrddande och att hantera stress och

nervositet.

Mitt intresse for att jobba med rampfeber och mental traning foddes efter att jag varit pa en
forelasning om mental traning for musiker som holls av Christoph Treier. Jag insag da att
det ofta ar vara egna tankar som satter kappar i hjulet for oss och gor att vi blir nervésa och
att vi med tankens kraft kan minska pa symptomen eller i bésta fall bli av med dem.

Jag vill skriva om rampfeber och mental traning eftersom jag sjalv upplever att jag ibland
blir nervés infor ett scenframtradande och ar nyfiken pa hur den mentala traningen skulle
kunna hjalpa mig. Jag hoppas dven att detta arbete kan vara till hjalp for andra sangare och
musiker som lider av nervositet. Férhoppningsvis kan vi med hjélp av den mentala

traningen hitta ett satt att latta pa nervositeten.



1.1 Syfte och fragestillningar

Syftet med detta arbete ar att forstd vad som menas med rampfeber och hur den tar sig
uttryck. Ar det ndgot som alla sdngare och musiker lider av regelbundet och hur kan vi i sa

fall trana bort det? VVad ar mental traning och pa vilka satt kan vi trana?

Jag har valt att koncentrera min forskning pa forberedelse infor en konsert, det vill siga

hur kan vi arbeta med nervositet genom mental traning infor ett scenframtradande?

Genom att intervjua olika musiker med olika bakgrund och erfarenhet hoppas jag fa svar
pa om de lider av rampfeber och anvander sig av mental traning. Vilka skillnader finns det

hos olika sangare och musiker och varfor?

1.2 Arbetets uppligg

I inledningen presenteras forskningsamnets syfte och fragestallningar. Jag berattar ocksa

om min egen bakgrund och varfér jag valde just det har &mnet.

| teorikapitlet utgar jag fran litteratur jag hittat som anknyter till mitt &amne. Har forklaras
rampfeber och nervositet ndrmare, vad som ligger bakom och hur den tar sig uttryck.

Efterat gar jag in pa den mentala traningen och berattar om hur man forandrar tankesatt
och attityder. Jag skriver &ven om visualisering och avslappning.

Sista delen i teorikapitlet handlar om malprogrammering, vilket jag anser vara en viktig del

i musikerns utveckling. Dérefter foljer en kort sammanfattning av hela teoridelen.

| det tredje kapitlet beréttar jag om val av forskningsansats, forskningens validitet och
reliabilitet. Jag berattar aven hur jag gatt tillvaga nar jag valt ut intervjupersonerna och vad

jag vill ha svar pa.
| resultatredovisningen gar jag igenom resultatet av intervjun och analyserar svaren.

| det sista kapitlet foljer den sammanfattande diskussionen dar jag utgar fran
forskningsfragorna och funderar éver vad jag kommit fram till i min forskning och vad

forskningen haft for betydelse for mig sjélv.



2 Teoretiska utgangspunkter

| teorikapitlet kommer jag att skriva om den litteratur jag fatt ta del av. Vad menas med
rampfeber och hur tar den tar sig uttryck? Jag berattar om sjalvfértroende och sjalvkansla.
Jag kommer dven att ta reda pa vad mental traning ar och pa vilka sétt vi kan trana. Jag har
valt att fokusera pa hur vi kan forbereda oss infér en konsertsituation.

2.1 Nervositet och rampfeber

Till att borja med vill jag reda ut de vad de tva olika begreppen star for. Enligt Bonniers
svenska ordbok (1998) betyder rampfeber: nervositet nar man skall framtrada infor publik.

Med nervositet menas: psykisk 6verkénslighet, spanning, oro.

Att upptréda offentligt &r den sociala situation som mest oroar manniskor vérlden over.
Alla manniskor har nagon gang varit nervésa infor att halla tal, sjunga, agera eller spela ett
instrument. Vi svettas, har ont i magen, hjartat bultar och handerna darrar. De flesta av 0ss
kan hantera kanslan och symptomen och anda genomfora utmaningen, eftersom vi av
erfarenhet vet att symptomen brukar ga 6ver sa fort framtradandet bérjar. Men ibland
hander det att nervositeten haller i sig sa att vi inte kan prestera pa den niva vi skulle vilja
eller i varsta fall blir nervositeten sé stark att vi gor allt for att undvika situationen.
(Furman, 2002, s.73).

Rampfeber kan ha olika betydelse for olika manniskor och sattet vi valjer att se pa den
avgor ocksa vilka resultat vi far. En konstruktiv syn pa rampfeber far oss att skarpa till oss
och prestera battre. Vi behover se pd rampfebern pa ett positivt satt och anvanda oss av
energin och rikta den utat. Om vi inte lyckas med det blir rampfebern destruktiv och vi vet

inte vad vi ska gora av den. Vi riktar energin inat och far darmed for mycket spanningar.

Rampfeber kan drabba alla, det finns manga exempel pa sjalvsékra stabila personer som
upplever rampfeber. Likasom det ocksa finns personer som annars ar nervosa och ostabila
men inte upplever rampfeber. Det finns alltsa inget samband mellan personlighet och
upplevd rampfeber. Vana och erfarenhet behover inte vara nadgot som gor att rampfeber
forsvinner med aren eftersom kraven kanske blir hégre, man blir jamford med vad man

tidigare gjort och man blir d&ven mera sjalvkritisk.
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Men att vara val forberedd da, borde inte det minska pa rampfebern? Om man vet att man
kan det material man ska framféra? Man kan inte garantera att bli fri fran rampfeber fastan
man kan sitt material, for i sa fall skulle ju inte elitsangare lida av nervositet. Allt detta

talar for att de flesta musiker ar nervosa mer eller mindre. (Lundberg, 1991, ss. 12-13).

Furman (2002, s.75) menar att manga artister anvander sig av rampfebern som en positiv
kansla infor ett upptradande. Han menar att nar en artist upptratt med samma material
manga ganger sa finns det risk for att framtradandet borjar ga pa rutin och rampfebern
avtar. Da finns det ocksa risk for att artisten blir for slapp och inte gér lika bra ifran sig.
Man kan inte slippa sin rampfeber genom att intala sig att den ar nagonting positivt, men
man kan léra sig att forsta att symptomen inte &r ett tecken pa svaghet eller nedsatt psykisk

formaga, utan snarare visar att man vill gora sitt yttersta.

Biologiskt sett hjalper nervositeten manniskan att reagera pa fara. Vi véljer antingen att
slass, fly eller “ligga dod”. Vad vi viljer beror pa hur hotande vi anser att faran ar. Nar vi
valjer att slass tror vi oss kunna hantera faran, men véljer vi daremot att fly eller bli
paralyserade staller vi in oss pa att undkomma eller helt slippa bort fran situationen.
(Lundberg, 1991, s. 11).

Réadsla eller rampfeber yttrar sig pa manga olika satt. Allt borjar med en serie reaktioner i
hjarnan som inriktar sig pa det uraldriga flykt- eller anfallsbeteendet. Om reaktionen blir
for kraftig fokuserar hjarnan endast pa “faran” och klarar inte av att handskas med annat
som hander runtomkring. Reaktionen sprider sig i kroppen och musklerna spanns som
infor en kraftanstrangning. Hjart- och andningsverksamheten 6kar och man kan bli bade
svettig och skakig. Blir andningen for haftig och djup i form av hyperventilation kan man
bli yr och fa svimningskéanslor. Symptomen forstarks latt nar man lagger marke till hur
spand man redan ar och radslan okar for ett misslyckande. I detta tillstand fungerar hjarnan
daligt nar det galler att genomfora det man tankt sig. Mest av allt ar hjarnan instélld pa
flykt fran alla obehag. (Wallen & Nystrom, 2003, s. 22).

Lundberg (1991) sédger att det alltid &r bra att vara nervs infor ett framtradande. Sinnen
skarps och adrenalinet strommar i kroppen och ger oss mera energi. Han menar att ord som

“tind”, engagerad och laddad béttre uttrycker denna nervositet. Om vi anvander
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nervositeten pa ett negativt satt okar riskerna att vi gor ett samre framtradande, eftersom vi
da far for mycket spanningar i kroppen. Men han menar ocksa att for lite spanning kan
gora att vi blir slappa och presterar samre. Det géller alltsa att hitta den perfekta

spanningsnivan for att kunna na de basta resultaten.

Man kan undra varfor kroppen kan reagera sa starkt infor ett upptradande, publiken utgor
ju inget direkt fysiskt hot. Anledningen till att vi reagerar som vi gor ar att vi sjalva far for
oss att publiken &r nagot slags hot mot oss. Vi kanske ser larare och andra kritiskt
lyssnande studiekamrater i publiken som vi vet kan tankas uttala sig nedsattande. Var
hjarna kan tyvarr inte skilja mellan ett verkligt hot eller ett pahittat hot och reagerar darfor
som om publiken vore en verklig fara. (Lundberg, 1991, ss.10-11)

Furman (2002) menar att manga musiker som lider av nervositet medicinerar sig med
betablockerare for att latta pa spanningarna infor ett framtradande. Tabletterna har ingen
psykiskt lugnande effekt men minskar spdnningssymptom som svettning, magont och
darrande hénder. Betablockerare rédknas inte som psykofarmaka utan anvéands vanligtvis
mot hjartsjukdomar och hdgt blodtryck. De &r receptbelagda och bor tas ungefér en timme
fore ett framtradande. (Furman, 2002, s. 85)

2.2 Att acceptera misstag

Rampfeber beror ofta pa en forestallning om att gora bort sig eller skamma ut sig infor
publik. Vi oroar oss kanske for att sjunga falskt eller gldmma texten. Genom att forbereda
oss noga kan vi minska sannolikheten for att nagot ska ga fel, men det &r bra att &nda vara
medveten om och acceptera att det kanske inte gar precis som man hade forestallt sig, men
anda vaga upptrada. Har man en stark sjalvkansla kan man aven agera i situationer dar
nagonting gar snett. Vill vi starka var sjalvkansla i anslutning till ett framtradande ar det
klokt att forbereda sig pa att falla och att vi modigt accepterar motgangar, felsteg och
misstag. Erfarna musiker missar ocksa ibland, men de har lart sig vad som krévs i dessa
situationer. En erfaren artist forlorar inte fattningen eller slutar spela, utan behaller lugnet

och fortsatter som om ingenting hade hant. (Furman, 2002, ss. 77-78)

De flesta musiker upplever en stor press pa sig sjalva infor riktigt viktiga uppdrag. Det ar
vanligt att helt enkelt inte tillata sig att misslyckas till exempel pa en provspelning eller en



verkligt stor konsert. Ingen vill forstas spela eller sjunga fel och gora bort sig.

Den verklighet som artister lever i staller en del krav som stammer daligt dverens med vara
forutsattningar som manniskor, bade psykologiskt och biologiskt. Men vi kan inte bortse
fran vara forutsattningar, vi har inget annat val an att tillata oss att misslyckas ibland.

Manga ganger lyckas vi bast da vi tillater oss att misslyckas. (Lundberg, 1991, ss. 35-36)

Furman (2002) citerar i sin bok Fjarilar i magen den finske koreografen och folkbildaren
Marco Bjurstrom: ” ndr man sldpper kravet pad att vara fullkomlig kan man acceptera fel
och misslyckanden som en oundviklig del av livet — och det géller oss alla — varefter det &r

lattare att framtrdda och synas”

Bjurstrom menar att vi ska sluta efterstrava fullkomlighet och se pa misslyckanden och fel
med humor. Den som hela tiden &r radd och aktar sig for att gora fel blir ofta stel och
hadmmad. Den som daremot accepterar att han kan gora bor sig har mycket lattare att vara

spontan och gora bra ifrdn sig. (Furman, 2002, s. 81)

2.3 Sjalvfortroende och sjalvkansla

Sjalvbilden ar den bild vi har av oss sjélva, var egen uppfattning om vad vi kan och inte
kan, vara styrkor och svagheter. Vi agerar alltid i enlighet med var sjalvbild. Om vi tror att
det ar nagonting vi inte kan eller klarar av sa kan vi vara ganska sékra pa att vi heller inte
klarar av det. Ofta ar var sjalvbild paverkade av hur vi tror att andra manniskor har
uppfattat oss genom aren. Det kan i vissa fall leda till ett offertinkande: »Jag &r sahar pa
grund av mina foraldrar/barndom/miljo ”. Det ar delvis sant att tidigare upplevelser
paverkar hur vi blir som vuxna men genom att se pa de forflutna handelserna pa ett

annorlunda satt kan vi bli en annan person har och nu. (Porsman, 2003, s. 68)

Vart sjalvfortroende grundar sig pa alla de bilder vi har av oss sjalva och den uppfattningen
paverkar allt vi gor. De tankar vi har om oss sjdlva har formats av vara tidigare
erfarenheter och kan inte &ndras genom viljemadssig anstrangning, utan enbart genom nya
upplevelser. Vi utvecklas genom att bega misstag och uppleva besvikelser, de behdvs for

var utveckling, men har sedan fullgjort sitt syfte och bér glommas bort.



Personer med ett daligt sjalvfortroende har ofta negativa forvantningar infor ett uppdrag.
Det kan gora att de inte klarar av att prestera pa sin egentliga niva och det leder sedan i sin
tur till att de far ett annu samre sjalvfortroende. Det finns manga manniskor som ar valdigt
talangfulla men inte kan anvanda sin talang pa grund av tidigare misslyckanden och daligt
sjalvfortroende. Det &r var egen negativa tolkning av resultatet som leder till daligt
sjalvfortroende, inte det egentliga resultatet. Har vi ett gott sjalvfortroende har vi ocksa en
inre sakerhet. Vi accepterar oss sjélva for de vi ar och har en positiv instéllning till att mota

nya uppgifter och utmaningar. (Lejonclou & Lindberg, 1996, s.10).

Vad &r da skillnaden mellan sjalvfortroende och sjalvkansla? Sjalvfortroende ar det
fortroende du har for dig sjalv och din formaga att klara av olika saker, det ar alltsa ett
prestationsinriktat begrepp. Sjalvkanslan &r de kanslor du har for dig sjalv, ditt eget vérde
som manniska. Hur det kénns att vara jag och att duga i mina och andras 6gon,

sjalvfortroendet och sjalvkénslan utgor din sjalvbild. (Porsman, 2003, ss. 67-68).

Mia Tornblom ger i sin bok Mera sjalvkansla tips pa hur man kan gora for att fa en béattre
sjalvkansla. Hon foreslar att man ska skriva i en “jag dr bra bok” varje dag. Vi ska skriva
ner tre bra saker som vi ar stolta 6ver att ha gjort under dagen. Det behdver inte vara stora
saker man utréattat, det kan racka med att bara skriva ner nagra ord om hur vi kanner oss
och vad vi ar tacksamma for. Meningen med att vi varje kvall tar oss tid till att skriva nagra

ord om var vardag i boken, &r att starka sjalvkanslan. (Térnblom, 2006,s. 54-56).

Sjalvfortroendetréning infér och under en konsertsituation enligt Lejonclou & Lindberg,
(1997, ss. 14-18):

- Gor en lista 6ver de saker som oroar dig nér du star pa scenen, en lista 6ver fysiska och
en 6ver mentala problem. Téank sedan efter vad som verkligen ar det varsta som kan handa.
Vad hander om du spelar fel? Hur sannolikt &r det att “det vérsta” hander? Vad ér det

bésta som kan handa? Konsekvenser?
- I morgon rullar allt vidare som vanligt!

- Ge dig sjalv tillatelse att gora misstag. Du kan inte misslyckas — bara géra misstag du lar

dig av.



- Lyssna till hur det later nar du spelar och kann efter hur det kanns i kroppen. Pa sa satt

kan du leda tankarna fran den negativa banan.
- Du bor stréva efter att kanna dig bekvam med dig sjélv ndr du upptrader.
- Forestall dig att du ar en av de musiker du beundrar mycket nér du star pa scenen.

- Rikta in dig pa att gora ditt basta utifran dig sjalv. Fokusera pa vad du kan gora. Se det

positiva i varje situation.

- Om du darrar eller har ont i magen fore eller under en konsert, kan det hjélpa om du
koncentrerar dig pa just detta problem en stund. “Okej, jag mdirker att jag darrar
forskrackligt och det maste jag acceptera just nu.” Forsok inte med all din kraft att sluta
darra. Acceptera problemet. Nar du gjort detta, kan du istéllet ga over till att tanka till

exempel pa din ton. Ofta slapper litet av pressen genom detta.

- Det &r naturligt att bli nervos! Alla blir det, mer eller mindre. FOrsok inte ignorera
nervositeten — acceptera den. Forbered dig mentalt infor varje framtradande.

2.4 Mental trining

"Ordet mental betyder att det dr fragan om tankeverksamhet. Trdning understryker att det

handlar om att 6va upp den mentala formdagan”. (Angeldw, 2005, s. 13).

Mental traning kan anvandas av alla méanniskor och yrkesgrupper i olika situationer i livet.
Vi kan skapa en béttre sjalvkéansla och bygga upp ett battre sjalvfortroende. Nar vi borjar
trana mentalt 6kas var medvetenhet om att vi tidigare anvant var tankekraft pa ett negativt
satt. Genom att mer systematiskt anvanda oss av mental traning i var vardag kan vi bryta
negativa tankemaonster och boérja skapa goda forutséttningar for att leva ett rikare liv.
(Angeldw, 2005, ss. 13-19)

Enligt Angeléw (2005) handlar mental tréning om tre viktiga saker, ndmligen att;

- Forandra tankesétt och attityder

- Ldra sig olika avslappnings - och meditationsévningar



- Forstérka positiva budskap genom att skapa och forstérka positiva bilder i form av

visualiseringar och affirmationer

Enligt Unestahl (1981) &r det vanligaste sattet for manniskor att ta itu med saker och
astadkomma nagot ar genom den viljemassiga anstrangningen. Vi anvander oss av
muskelaktivitet, sliter och kdmpar. Den viljemé&ssiga anstrangningen fungerar bra inom
manga omraden, men det finns ocksa omraden da den inte fungerar alls. Ett alternativ till
den viljemassiga kontrollen &r en tankemassig eller forestallningsmassig kontroll, det vill

sdga den mentala traningen. (Unestahl, 1981, ss. 9-11).

2.5 Att forandra tankesatt och attityder

| manniskans huvud pagar hela tiden en inre monolog eller dialog. I monologen listar du
allt du har att géra och allt du borde ha gjort. Du ger dig sjalv uppmaningar, berém eller
kritik. Du funderar 6ver vad andra ménniskor har sagt till dig och hur de betett sig. Nar du
for en inre dialog i ditt huvud &r det ofta tva sidor av dig sjalv som talar med varandra. Ofta
ar den ena parten kritikern som kritiserar, gnaller och skaller pa dig. Den andra &r den
positivare parten som berdmmer och uppmuntrar dig. Problemet ar fér de flesta av oss att
kritikern blir den starkare parten som gor att vi oroar oss och tanker att “jag klarar inte det
hér”, eller s& intalar vi oss sjalva att vi inte ar tillrackligt bra, omtyckta och alskade.
(Porsman, 2003, s. 51-52)

Dessa tankar hindrar oss fran att ma sa bra som vi skulle kunna géra. Om vi inte mar bra
hindras vi fran att géra bra ifran oss och kunna prestera pa topp. Genom att oroa oss och
fokusera pa de negativa tankarna kommer allt vi vill gora att ta langre tid och bli svarare att
genomfora. Vi orsakar ddrmed en stor del av den stress vi k&nner av helt sjalva. Mental
traning syftar till att pa djupet dndra de tankemanster och attityder som bidrar till att skapa

eller forvérra stressen. (Porsman, 2003, s. 51-52)

Den bild vi har av oss sjalva formas av vara tidigare erfarenheter i livet. Vi kan inte andra
denna bild genom viljemassig anstrangning, bara genom nya erfarenheter. Vart nervsystem
kan inte skilja pa en verklig och en fiktiv erfarenhet. Darfor kan vi ocksa “byta ut” en
negativ erfarenhet mot en positiv sddan. Vara egna tankar gor att vi tolkar en del handelser

som misslyckanden som i sin tur kan ge oss daligt sjalvfortroende. Det kan fa oss att tro att
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vi dr otillrackliga samtidigt som vi vill lyckas. Da vilja och forestéllning &r i konflikt med

varandra vinner oftast forestallnigen. (Lejonclou och Lindberg, 1997, ss. 7-8).

Angeléw (2005) menar att vi ska fokusera pa vara styrkor, mojligheter och positiva saker,
att bli mer "mdjlighetsletare och styrkedetektiv’. Han menar att flera positiva effekter kan
intraffa nar fokus pa mojligheter forstarks. Flera forskningsresultat visar pa att optimister
klarar sig och mar mycket béattre an pessimister. Hjarnforskning har kunnat konstatera att
vi har tva kanslosystem som ar skilda fran varandra, ett positivt och ett negativt. Tyvarr ar
det negativa systemet mycket starkare an det positiva, vilket gor att negativa k&nslor som
ilska, radsla och nedstamdhet kan ta 6verhand. Eftersom hjarnan starkast kommer ihag det
negativa behdver vi hjalpa den att ateruppvacka de positiva handelserna och 6gonblicken.
De situationer da vi lyckas med nagot och vara styrkor och goda egenskaper kommer fram

bor vi spara och lagra i vart minne for framtida bruk. (Angelow, 2005, ss. 13-14).

Hur kan vi da forandra vara tankesétt i praktiken? Att andra pa tankemonster ar som att
jobba med vilken dalig vana som helst. Vi behGver engagemang och det ar tidskravande.
Hur vi tanker spelar stor roll nér vi ska tala eller sjunga infor publik. Manga ganger &r man
sa sjalvupptagen och uppfylld av sin egen uppgift att man glémmer bort att tanka pa
publiken. Ett av de basta satten &r att byta fokus fran sig sjalv till publiken. “Inte jag, utan
ni”. (Kihlstrém, 2006, s. 137).

Har foljer nagra praktiska tips enligt Lejonclou och Lindberg, (1991, s. 12-16).

- Sé&g till dig sjalv att du &r bra. "Jag dr en bra sangare”.

- FOrsok att gripa dig an nya uppgifter med positiva férvantningar.

- Om du har valdigt hoga krav pa dig sjalv sa har du svarare att bli néjd. Satt upp
flera delmél som du latt kan n& och sikta mot det hdgsta malet.

- FOrsok ignorera den inre rosten, som vill paverka dig med alla sina krav och
som talar om vad du bér gora, hur du bor lata och sa vidare. Nar du lyckas med
detta, kan din egentliga kapacitet slappas fram.

- Undvik "bér — maste — ska”.

- Jag ér fri och jag vagar!
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2.6 Visualisering och affirmationer

Visualisering kommer fran det latinska ordet visus som betyder “blick eller syn”. Det &r en
form av ett dromtillstand dar du kan skapa inre bilder. Vi kan visualisera bilder av oss
sjalva vid det mal eller i den situation vi vill vara. Darefter kan samma sak ske i

verkligheten.

Formagan att visualisera har alla manniskor, vi behover bara aktivera dess energi sa den
kan borja arbeta for oss. Tank inte pa visualisering som nagot svart eller konstigt,
visualisering &r latt, vi behOver bara forestélla oss det onskade resultatet. Naturligtvis
maste man ocksa tro pa visualiseringen, att den fungerar. Vi kan inte framkalla bilder i
huvudet och pa samma gang tanka att det fungerar nog inte. Da far du ocksa ratt eftersom
du skapar det du tanker. Vi far inte ge upp for latt, utan bor visualisera regelbundet, ju
oftare vi visualiserar desto battre effekt far vi. (Lauridsen, 2009, ss. 9-12).

Angeléw (2005) menar att det ar viktigt att vi forstar att vara liv i hog grad styrs av vara
tankar som vi oftast inte &r medvetna om och som finns i vart undermedvetna. Det
undermedvetna kan ibland inte skilja pa vad vi upplevt och det vi bara tankt.
Kommunikationen med det undermedvetna sker med hjélp av visualiseringar och
affirmationer. Genom visualisering skapar vi bilder i huvudet pa det vi vill ska intraffa. Att

affirmera betyder att medvetet upprepa positiva ord eller meningar.

Studier har visat att visualiseringar och affirmationer &r effektiva inom manga omraden.
Halsobesvar sdsom depression, somnldshet, kronisk smarta, angest och olika fobier har
kunnat forbattras med hjélp av visualiseringar och affirmationer. Personer som har stora
svarigheter att upptrada offentligt har mera negativa tankar fore upptradandet &n dem som
utan nagra problem kan tala offentligt. Visualisering har visat sig vara effektivt for att
dvervinna sadana svarigheter. | dessa fall har personer fatt slappna av och forestalla sig
positiva mentala bilder av allt som ska intraffa den dag da framtradandet ska genomforas,
anda fran tidig morgon till det att framtradandet har genomforts. Personerna har da i
tankarna forestallt sig att de varit personer som kunnat gora ett mycket bra framtradande

och de flesta har sedan kunnat gora ett bra framtradande. (Angeléw, 2005, s.133).
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Manniskor kan forestalla sig mentala bilder pa olika satt. For vissa kan ett speciellt sinne
dominera till exempel syn, horsel, lukt eller smak. For nagra kan det kinestetiska sinnet
vara det starkaste, det vill sdga rorelsesinnet som ger formaga att uppfatta kroppsdelarnas
rorelse i forhallande till varandra. Dominerar detta sinne forestaller man sig att man gar,

springer, hoppar eller ror sig pa olika sétt.

"I en studie underscktes hur ett genomsnitt av befolkningen forestdller sig mentala bilder. Det visade
sig att 97% upplever visuella (syn) forestéllningar, 93% auditiva (ljud), 74% kinestetiska
(forestallningar av kroppsliga rorelser), 70% taktila (beréringar), 67% smakférestallningar, 66%
lukt, 54% smarta och 43% temperatur. (procenttalet dverstiger hundra eftersom flera alternativ &r
aktuella for en och samma person. Det vill sdga en person kan visualisera med #jclp av olika sinnen”.
(Angeldw, 2005, s. 141).

En del personer upplever att de inte har formagan att visualisera tillrackligt tydligt.
Formagan att visualisera kan tranas upp och bor tréanas ofta. Ju mer vi praktiserar
visualisering desto tydligare och effektivare kommer de ocksa att bli. Har nedan foljer en
latt dvning for att gora de mentala bilderna tydligare, enligt Angeléw (2005). Denna

6vning (Angeléw, 2005, s. 142) kan anvandas fore man ska gdra en konsert:

- Vad ser du?
- Vad hor du?
- Vilka kroppsrorelser gor du?

- Ovrigt? Smak, lukt, temperatur.

2.7 Avslappnings - och meditationsmetoder

Genom att anvanda sig av olika avslappnings och meditationsdvningar forsatter man sig i
ett djupt avspant tillstand dar de kroppsliga reaktionerna visa de rakt motsatta an de som
uppstar vid stress. Ovningarna I6ser upp stress och kan darigenom forebygga fysisk och
psykisk ohéalsa. Var kropp behdver vila och tid att aterhamta sig efter aktivitet. Om vi inte
tillater kroppen vila kan det resultera i olika stressymptom, som till exempel: hogt
blodtryck, magbesvar och huvudvérk. Stressen kan ocksa leda till nedstamdhet, dalig
sjalvkansla, problem med relationer och forsamrad prestationsformaga. Studier har visat att

avslappning och meditation &r mer effektiva mot stress &n vad vanlig vila.
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Genom att regelbundet trdna mentalt gar det att rensa bort stressen och borja ma battre.
(Angeldw, 2005, ss. 16-17).

Alla ménniskor har en grundspéanning och den varierar avsevéart mellan olika personer och
beroende pa vilken situation de befinner sig i. For manga manniskor kan spanning vara det
naturliga tillstandet utan att de vet av det. Ifall man aldrig upplevt avspanning finns det
inget att jamfora med. Genom att lara oss avspanning kan det istéllet bli det naturliga

tillstandet. Vi sparar pa sa satt mera energi nar det blir mindre spanningar i musklerna.

En fysisk avspanning innebér ocksa en mental avspanning som leder till mindre oro, angest
och fruktan. For att justera spanningsnivan uppat och nerat infor en konsertsituation kan vi
lara oss metoder som underléattar detta, det kallas for spanningsreglering. Vi kan skilja
mellan tre olika spanningssankningar. Avspanning &ar nar vi avlagsnar alla 6verspéanningar
och sanker spanningen till en normal grundniva. Genom avslappning sanker vi spanningen
ytterligare och forsoker strava efter ett spanningslost tillstand. Under en konsert ar det
viktigt att vi kan bortse fran bade yttre och inre stérande moment och koppla bort saker

som stor oss, detta moment kallas avslappning.

Alla kan lara sig fysisk och mental avslappning. Man bor trdna regelbundet enligt ett
bestamt schema som bor pagad minst nagra veckor i rad. Malet efter flera traningsveckor &r
att du skall kunna framkalla kanslan av avslappning nér du &n kanner att du behéver den.
(Lejonclou & Lindberg, 1996, ss. 20-21).

Angeléw (2005) menar att det finns manga olika avslappnings- och meditationsévningar.
Det géller att prova olika metoder tills man hittar en som man &r néjd med. Han menar att
alla 6vningar har gemensamma anvisningar man bor folja. Man behdver hitta en avskild,
lugn plats for att utféra Gvningen. Ovningarna ska paga i cirka 20 minuter per tillfalle for
att na basta resultat. Inta en bekvam sitt/liggstallning och slut 6gonen. Det &r viktigt att
man utfor avslappningen sa anstrangningslost som majligt. Meditera inte nar du just har
atit eller i samband med alkohol. Tva ganger om dagen bor dvningarna goras for basta
effekt. Helst pa morgonen fore frukost och sedan pa eftermiddagen efter skola/arbete. Det
ar viktigt att avsluta meditationen pa ett mjukt och stillsamt satt. Har foljer nagra

avslappnings- och meditationsévningar enligt Angelow, (2005, ss. 119-124).
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- Gaigenom kroppens alla muskler. Spann en i taget och slappna darefter av. Lagg
mérke till skillnaden mellan spént och avslappnat lage.

- Fokusera pa andningen. Andas naturligt in och ut genom néasan.

- Upprepa ett mantra under meditationen. Val ut ett ord som é&r viktigt for dig och

upprepa det med mjuk rost och med sa latt anstrangning som mojligt.

Lejonclou & Lindberg (1996) understryker ocksa att avslappning bor tranas regelbundet
under nagra veckor och bor folja ett bestamt schema. Lejonclou och Lindberg skriver om
samma 6vning, namligen att spanna en muskel at gangen och darefter slappna av och
notera skillnaden. De foreslar aven ett “mentalt krypin”, ett tyst rum inom dig dit du kan
ga i tanken och samla kraft. Man kan tanka sig en vacker plats och det ar bra att alltid

anvanda sig av samma bild.

En trigger ar nagot vi kan anvanda oss av for att utlésa vissa reaktioner. Om vi till exempel
alltid borjar med att knyta véanster hand under en avslappningsévning och sedan tar ett
djupt andetag, haller andan och sedan 6ppnar handen, blaser ut luften och slappnar av i
kroppen blir detta en trigger. Nar vi upprepar 6vningen flera ganger under en langre period
racker det med att bara knyta handen och ta ett djupt andetag for att fa samma effekt. Vi

har alltsa skapat oss en trigger. (Lejonclou & Lindeberg, 1996, ss. 23- 25).

2.8 Malprogrammering

Manniskan ar skapad for att l6sa problem och nd mal. Om vi inte har ndgra mal kan livet
latt kdnnas meningslost. Vi behover bli medvetna om varfor vi sysslar med det vi gor och
vart vi vill komma. Det racker inte med att bara definiera ett mal, vi maste trana
regelbundet for att kunna na vara mal. Ett mal ska ses sa klart att det blir verkligt for
hjarnan och nervsystemet, sa verkligt att samma kénsla vacks som om malet redan har
uppnatts. (Lejonclou & Lindberg, 1996, s. 26).

For att malet ska kdnnas meningsfullt maste det stdmma Gverens med vara vérderingar. Om
vi befinner oss i en situation utan att veta varfér kommer vi snabbt att tappa lusten, bli
uttrakade och stressade Gver att vi dgnat tid till nagot som inte ger oss nagot. Nar vi kanner

att det vi gor ar meningslost presterar vi heller inte sa bra som vi skulle kunna gora.
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Vi mar bra nar vi far géra upp egna sjalvvalda konkreta mal. Vi far lattare for att fokusera
eftersom vi sjalva valt malen och risken for att vi ska bli uttrdkade minskar. Nar vi satter
upp mal och arbetar for att uppna dem och sedan lyckas gor att vart sjalvfortroende starks

och vi motiveras att satta upp nya mera utmanande mal i framtiden. (Porsman, 2003, s. 41).

Vi kan jobba med malprogrammering pa flera olika satt. Det &r viktigt att malen ar positivt
formulerade och i jag - form: “Jag vill” istallet for ~Jag mdste” och “Jag borde”. Malen
behdver vara utmanande och kannas lockande men anda realistiska. Vi lyckas bést nar vi
satter upp mal som &r i var proximala utvecklingszon. Har vi flera olika mal kan vi dela in
dem i prioritetsordning. Det ar lika viktigt att ha sma delmal pa végen till det stora
slutgiltiga malet. Vi behdver fundera ut hur mycket tid vi ska lagga pa de olika delmalen
och vad som kravs for att komma dnnu narmare slutmalet. Det &r viktigt att vi formulerar
malet vl sa vi vet vad som kravs for att uppna det. Ar vart mal att “sjunga bdttre” inom ett
ar kan det vara svart att bedéma nar malet ar uppnatt. Istallet kan vi satta upp ett mal att
“klara av” att sjunga en kravande lat i dess originaltonart. Ju tydligare mal vi sétter upp

desto lattare kan vi uppna dem. (Porsman, 2003, ss. 42-43).

Enligt Angelow, (2005) handlar malbilder om att visualisera positiva bilder dar vi
forestaller oss att vi redan lyckats. Han menar att vi inte alltid behéver hélla fast vid och
lyckas med vara mal. Genom att vara behov och intressen forandras kan vi ocksa behova
omvardera vara mal pa vagen. Angeléw understryker att vi behover sétta upp positiva mal
som motiverar 0ss och upplevs som meningsfulla. De bor vara realistiska, tydliga och
klara. Vi behéver dela upp malet i mindre delmal och gora en tidsplan for nar de olika

momenten ska vara avklarade. (Angeléw, 2005, ss. 150-155).

Genom den mentala traningen kan vi forestalla oss hur vi nar vara mal och pa samma gang
uppleva de positiva kanslor som hanger samman med dem. Lat oss saga att vi ska
genomfora en betydande konsert. Forst kan vi forestéalla oss situationen sa detaljerat som
mojligt, hur vi spelar eller sjunger bra och hur det later. Vi forestaller oss under
avslappning i lugn och ro vad som ska ske under konserten och darmed informerar kroppen
och hjarnan om vad vi forvantar oss av dem. Nar vi sedan star pa scenen i den verkliga
situationen har kroppen redan erfarenhet av detta och “skoter sig sjcilv”. Detta &r en teknik
av malprogrammering och ett bra satt att satta igang mekanismerna for att na malen.

(Lejonclou & Lindberg, 1996, s. 26)
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Fastan vi gor upp ett mal, en positiv 6nskan om att vilja uppna nagot, sa ar det vad vi tror
och tycker innerst inne som verkar som den egentliga malprogrammeringen. Det kan
uppkomma oonskade negativa tankar i samband med vart mal, vilket kan kallas “icke
onskvarda malprogrammeringar”. Infor en konsertsituation vet vi att vara negativa tankar
sasom “jag klarar inte det hdir” gor att vi blir spanda och oroliga i kroppen. Vi kan inte
tvinga oss till en positiv malprogrammering utan vi maste verkligen tro pa den for att den
ska gdra nagon nytta. Genom kontinuerlig dvning kan vi skapa battre forutséttningar for att

den positiva malprogrammeringen skall fungera. ( Lejonclou & Lindberg, 1996, s. 27).

Vi bor jobba med malprogrammering under en langre tid innan en konsert och det bor ske i
ett avslappnat tillstand. Vill vi visualisera kan vi sluta 6gonen och tanka oss in i den
situation dar vi skulle vilja vara. Nervsystemet kan inte skilja pa vad som hander i
verkligheten och vad vi bara forestaller oss i tanken. Detta kan vi anvénda oss av i den
mentala traningen da vi pa detta satt kan skaffa oss nya artificiella minnen och

forvantningar. (Lejonclou & Lindberg, 1996, s.28).

Ar man en forlorare ifall man inte uppnar sina méal? Porsman, (2003) menar att man inte

nodvandigtvis har misslyckats da. Man kan stalla sig sjalv nagra fragor:

- Har din vision och dina varderingar dndrats sedan du satte upp malen?
- Var ditt mal orealistiskt?

- Glémde du bort att prioritera?

En idé ar att ga igenom alla mal igen och fraga dig sjalv om malen kanske var fér manga.
Motsvarade malen dina varderingar och din slutvision? (Porsman, 2003, s. 47).

2.9 Sammanfattning av teorin

Att doma av den litteratur jag last kan konstateras att alla forfattare ar Gverens om att
sangare och musiker ndgon gang under sitt musikaliska liv drabbas av rampfeber.
Rampfebern tar sig uttryck bade fysiskt och psykiskt. Vilka symptom som uppstar kan
variera fran en person till en annan. Rampfeber kan ha olika betydelse for olika manniskor
och behdver inte nédvéandigtvis ha en negativ klang i allas 6ron, det ar séttet vi valjer att se
pa rampfebern som avgor hur bra vi kan prestera. Att vara val forberedd eller ha manga ars
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erfarenhet av musicerande botar inte nédvandigtvis var rampfeber eftersom kraven 6kar ju

aldre vi blir och ju storre uppdrag vi far.

Furman och Lundberg menar att det alltid &r bra att vara lite nervos infor en upptradande
eftersom sinnena skarps och adrenalinet borjar stromma i kroppen. Rédsla &r inte enbart
nagot daligt utan hjalper manniskan att reagera pa fara. Vi valjer alltid antingen att slass,

fly eller “ligga dod” nér vi utsétts for en fara.

Lundberg menar att den varld musiker lever i staller manga krav som stammer daligt
dverens med vara forutsattningar som manniskor, bade psykologiskt och biologiskt. Ingen
manniska ar perfekt och presterar pa topp jamt. Ibland maste vi helt enkelt acceptera att vi

misslyckas som musiker och manga ganger lyckas vi bast nar vi tillater oss att misslyckas.

En god sjalvkénsla och ett gott sjalvfortroende hos musikern ar av stor vikt for att vi ska
ma bra och kunna na goda resultat. Personer med daligt sjalvfortroende har ofta negativa
forvantningar infor uppdrag och kan darfor inte prestera pa sin egentliga niva som i sin tur
leder till ett &nnu samre sjalvfortroende. Porsman menar att var sjalvbild ar paverkad av
hur vi tror att andra manniskor uppfattat oss genom aren och vilka upplevelser vi haft och
att detta kan leda till att vi tror oss vara pa ett visst satt. Genom att se pa det forflutna pa
ett annorlunda satt och genom nya positiva upplevelser kan vi starka var sjalvkansla.
Lejonclou och Lindberg ger goda rad att trana upp sitt sjalvfortroende innan en konsert.
Mycket handlar om att acceptera sin nervositet, gora det bésta av situationen, koncentrera

sig pa musiken och tanka positiva tankar.

Att trdna mentalt innebar enligt Angeldw tre viktiga saker. Att férandra sitt tankesatt och
sin attityd, lara sig olika avslappningsévningar samt forstarka positiva budskap genom

visualiseringar och affirmationer.

Manniskan har tva olika kanslosystem som ar skilda fran varandra, ett positivt och ett
negativt. Tyvarr &r det negativa systemet mycket starkare an det positiva och kan gora sa
att vi upplever mera negativa kénslor som ilska och rédsla. Darfor behover vi hjalpa
hjarnan att forstarka de positiva upplevelserna. Genom att bryta de negativa tankemoénstren

och borja tdnka i nya positivare banor kan vi borja prestera béttre.

Genom att visualisera kan vi i tanken forestélla oss hur saker och ting kommer att bli. Att
visualisera i positiva bilder infor ett scenframtrddande och forestélla oss att vi spelar eller
sjunger bra gor att vi kan méta utmaningen med gladje och lattare na vara mal. Man kan
visualisera med hjalp av olika sinnen och vilket sinne som dominerar varierar fran en

18



manniska till en annan. Vi kan anvénda oss av bland annat syn, horsel, lukt och kroppsliga

forestallningar.

Angeléw menar att stress kan leda till att vi blir nedstamda, far dalig sjalvkansla och
forsamrad prestationsformaga. Darfor behover vi ldra oss slappna av och lata kroppen
aternamta sig. Det finns manga olika avslappnings- och meditationsmetoder och man bor
sjalv prova sig fram tills man hittar nagot som passar. Man bor trana avslappning

regelbundet och under en langre period for att na resultat.

Som musiker behover vi bli medvetna om vad vi sysslar med, varfér och vart vi ar pa vag.
Darfor ar det valdigt viktigt att ha ett bestamt mal att strava mot och lika viktigt med sma
delmal pa vagen for var utveckling. Vi kan arbeta med malprogrammering pa manga olika

satt men det viktigaste dr att malet ar positivt, utmanande men anda realistiskt.
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3 Metoder och genomforande

| detta kapitel berattar jag om min forskningsmetod och val av forskningsansats. Jag
beskriver ocksa varfor jag valt att gora en intervju och hur den gick till. Jag berattar dven

om forskningens validitet och reliabilitet.

3.1 Val av forskningsansats

| detta arbete har jag utgatt fran en hermeneutisk forskningsansats. Med det menas att jag
forsoker forsta och tolka de resultat jag far. Jag vill anvanda mig av en hermeneutisk

forskningsansats for att det ar svart att fa ett enda ratt svar pa vad rampfeber ar och hur vi
kan trana bort det. Jag kan endast tolka den litteratur och de intervjusvar jag fatt och bilda

mig en egen uppfattning om resultatet.

3.2 Intervju som metod

Jag har bestdmt mig for att gora en empirisk undersékning som komplement till den
litteratur jag fatt ta del av. Jag vill intervjua tva sangare och tva musiker i olika alder, med
olika manga ars erfarenhet av scenframtradanden. Jag har valt att intervjua tva sangare och
tvd musiker som regelbundet gor offentliga framtradanden. Jag vill bland annat ta reda pa
om det finns skillnader mellan hur sangare och musiker upplever nervositet och ifall
erfarenhet paverkar i vilken man de upplever nervositet. Jag hoppas ocksa fa svar pa ifall
de anvander sig av mental traning infor ett scenframtradande och i sa fall pa vilket satt. Jag
ar nyfiken pa om litteraturen jag last stammer 6verens med deras svar, till exempel om alla

musiker verkligen ar nervésa och ifall nervositeten gar 6ver ju dldre man blir.

3.3 Forskningens validitet och reliabilitet

Nar man skriver ett vetenskapligt arbete dr det viktigt att ha ett kritiskt forhallningssatt till
den forskning som utférs. Med validitet menas trovérdighet, att de kallor forskaren valt for
sitt arbete &r giltiga. Reliabilitet betyder tillforlitlighet. God validitet och god reliabilitet ar
en forutsattning for att resultaten skall anses trovardiga. (Ekengren & Hinnfors, 2006,
$s.79-82)
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4 Resultatredovisning och analys

| detta kapitel redogor jag for resultatet av intervjuerna. Jag gor ocksa en analys av
intervjun dar jag forsoker jamfora de olika intervjupersonernas svar och tar fasta pa
likheter och olikheter.

4.1 Intervjuresultat

Jag vill borja med att presentera mina intervjupersoner. Person A &r en sangerska med 10
ars erfarenhet av scenframtradanden. Hon &r studerande pa musikhogskola och avlagger
inom kort sin examen. Hon upptréder solo och i olika banduppséttningar.

Person B ar sangerska med 6ver 20 ars erfarenhet av scenframtradande. Hon har studerat
jazzsang under en kortare tid, men ar till stor del sjalvlard. Hon upptrader med eget

material och anlitas som sangerska till olika projekt.

Person C ar en man med gitarr som huvudinstrument. Han har 10 ars erfarenhet av
scenframtradande. Person C studerar pa musikhogskola och kommer inom Kort att avlagga
sin examen. Han spelar eget och andras material i banduppsétting.

Person D &r en manlig pianist med 20 ars erfarenhet av scenframtradanden. Han &r utbildad
musikpedagog och arbetar som ldarare. Han anlitas som pianist till olika projekt.

Jag kan efter att ha stallt forsta fragan till alla intervjuade konstatera att rampfeber ar en
bekant upplevelse for samtliga. Alla sager att de ndgon gang infor ett scenframtradande
upplevt rampfeber. Person B och D séger att de forut nar de var yngre lidit av rampfeber,
men att den nu ar helt borta eller uppstar mycket sallan. Person A och C kan daremot
uppleva rampfeber i dagens lage, ibland mera ibland mindre eller inte alls.

Som symptom namner person A att hjartat bultar, handerna skakar, hon mar illa,
sangstodet funkar inte och résten blir skakig. Person B som forut lidit av nervositet minns
att benen kandes svaga, pulsen 6kade. Och att tankar som “Oh shit vad jag dr nervés, nu
maste jag skdrpa mig” gick genom huvudet. Person C séger att samma dag som spelningen
ar brukar han vara nervos ungefar halva dagen och néastan ma illa, men anda oftast vara
glad och forvantansfull. Han menar att han &r lite “Adtd ”, nervos, skakig, men att det alltid

gar over nar han gar upp pa scenen. Men strax fore spelningen brukar han téanka tanken, att
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varfor ger han sig in pa det har om och om igen? Sedan nar han borjar spela sa ar
nervositeten borta och han &r n6jd och glad efter spelningen. Person D séger att handerna
skakar och magen blir dalig, han tanker inte riktigt klart och har svart att koncentrera sig pa

det han ska gora.

Pa fragan hur de hanterar sin nervositet och ifall de har nagra speciella metoder de
anvander sig av, svarar person B och D som har langre erfarenhet av scenframtrddanden att
det &r en lang process. Person B menar att mycket har med tillit att géra. Det ar viktigt att
man bygger upp ett gott sjalvfortroende, blir trygg i sig sjalv och litar pa sin kapacitet,
sangrosten i det har fallet. Om man inte riktigt litar pa det man gor, om man ar oséker pa
nagonting sa ar man nervos. Men sangaren menar att for att man ska bli riktigt trygg kréavs
det nog manga ars 6vning for att fa den dar erfarenheten och tryggheten. For person D
handlade det mycket forr om vad andra méanniskor tyckte och speciellt ifall vissa personer
kunde sitta i publiken kunde han bli nervés. Men numera handlar det om att konstatera for
sig sjalv att han spelar musik for att det &r roligt och sedan bryr han sig inte i vad
manniskor sen tycker. Han menar att om man koncentrerar sig enbart pa musiken och

klangen, hur det later sa gar det att latta pa nervositeten.

Alla intervjupersoner séger att de anvant sig av mental tréaning infor ett framtréadande.
Person A brukar visualisera hur publiken ser ut, hur hon sjélv ser ut och vilken scen det ar.
Hon brukar ocksa forsoka tanka positiva tankar fore framtradandet. Ifall hon ar nervos och
tankarna snurrar brukar hon skriva ner allt hon oroar sig for till pappers och darmed
behdver hon inte tanka pa de sakerna langre. Hon brukar ocksa skriva ner bra saker, som
hon vet att hon &r bra pa och som brukar fungera bra pa scenen och sedan fokusera pa de
sakerna. Person B séager sig under en lang tid ha anvant sig av meditation nar hon ar
nervos, da gar hon in i sig sjalv och forestaller sig framtradandet. Person C och D menar att
de inte under nagra arrangerade former tranar mentalt . Person C brukar fantisera och
drémma om att framtradandet ska ga bra och person D brukar koncentrera sig pa musiken

och klangen och strunta i vad andra tycker.

Det som gor de intervjuade mera nervas ar ifall det sitter kritiskt lyssnande ménniskor i
publiken eller en viss person som kan gor en extra nervos. Att inte fatt material i tid eller
inte hinna 6va tillrackligt gor ocksa sa att de blir mera nervosa. Tva av de intervjuade sager
att en stor publik gér dem mindre nervgsa medan en liten publik gér dem mera nervosa.
Person C sager att om man har en trygg publik, trygga bandmedlemmar och ljudtekniker sa

ar man avslappnad och behdver inte vara nervos.
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Tre av de fyra intervjuade séger att nervositeten har blivit mindre ju mera erfarenhet av
framtradanden de fatt. Endast person A séger att hon kanske var mera sjalvsaker forut men
att kraven har 6kat med aren och hon férvéntas géra svarare saker nu. En mer erfaren artist

staller hogre krav pa sig sjalv och det kan leda till att nervositeten okar.

4.2 Analys av resultat

Av intervjuresultaten kan jag konstatera att person B och D som har éver 20 ars erfarenhet
av framtrddanden 6vervunnit sin nervositet genom mycket erfarenhet av branschen och
tillit till sig sjalva. De sager att nervositeten annu idag kan gora sig pamind i vissa
situationer men att de har lart sig att hantera den. Person A och C séger att de lider av
nervositet i dagens lage, ibland mera och ibland mindre. Har kan da konstateras att alla
sangare och musiker ndgon gang har lidit av nervositet precis som forfattarna har
podngterat. Person A séager att hennes nervositet blivit storre med aren eftersom kraven
okat, precis som Lundberg (1991) menar. Symptomen de intervjuade far fore ett
scenframtradande stammer ocksa dverens med vad Furman (2002) skriver i sin bok. Jag
fick ocksa bekraftat att samtliga anvander sig av mental traning medvetet eller omedvetet
infor ett framtradande. De anvénder sig av visualisering, affirmationer och meditation,

alltsa samma metoder som namnts i litteraturen.
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5 Sammanfattande diskussion

Jag ar mycket glad 6ver att jag valde att skriva om just rampfeber och mental tréning.
Under arbetets process har jag lart mig mycket om forskningsamnet men dven mycket om
mig sjalv. Ju langre arbetet framskred desto mera intresserad blev jag av amnet och nu har
ett intresse fotts till att mera ingaende studera mental traning i nagon form i framtiden.
Detta arbete har haft stor betydelse for min utveckling som sangerska. Jag har fatt lara mig
hur jag kan hantera min nervositet och hur jag kan gora ett battre framtradande genom att
delvis anvanda mig av den mentala traningen. Genom att lasa om nervositet och ta reda pa

vad det grundar sig i forstar jag nu battre varfor nervositet drabbar sangare och musiker.

Jag ville ha svar pa ifall rampfeber &r nagot som alla sangare och musiker lider av och hur
de i sa fall kan trana bort det med mental traning. Det var huvudsyftet med detta arbete och
jag tycker jag har lyckats bra med att besvara dessa fragor med hjalp av teoridversikten och
de intervjuer jag gjort. Efter att jag jamfort intervjusvaren med den litteratur jag last kan
jag konstatera att alla sangare och musiker nagon gang lidit eller lider av rampfeber.
Lundberg menar att rampfeber ar vad man gor den till; har vi en positiv syn pa rampfeber
och anvander oss av dess energi presterar vi battre och vice versa. Det haller jag till en viss
del med om att man ska férsoka vanda rampfebern till nagot positivt, men man behéver
forst ta reda pa de underliggande faktorerna till varfér man ar nervos och sedan acceptera

nuldget.

Jag tror att manga faktorer paverkar varfor en person ar mera nervos an en annan. Jag tror
att mycket har att géra med vart sjalvfortroende och var sjalvkéansla. Som Porsman skriver
agerar vi alltid i enlighet med var sjalvbild. Om vi tror det &r ndgonting vi inte kan sa kan
vi vara ganska sakra pa att vi heller inte klarar av det. Mar vi inte bra och har ett daligt
sjalvfortroende presterar vi heller inte bra. Jag tror att alla kan jobba mera medvetet pa att
starka sitt sjalvfortroende. Eftersom hjarnan har en tendens att minnas vara daliga
upplevelser mycket bittre dn de goda sa behover vi hjélpa till lite att forstarka och komma
ihdg de sakar vi ar bra pa och har astadkommit. En fin idé som Mia Térnblom skriver om
ar en, “jag dr bra bok” som kan vara fiffig att ha. Att skriva ner de saker man &r stolt och
glad Gver att ha astadkommit varje dag. Som sangare och musiker tycker jag att vi ocksa
kan bli battre pa att beroémma varandra och ge sakliga komplimanger. Liksom det ar viktigt
att kunna ta emot berém och forvalta den pa ratt satt.
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En annan faktor som paverkar var nervositet tror jag ar tilliten till oss sjalva, hur mycket vi
anser 0ss vara varda som sangare och musiker och vad vi tror oss kunna. Jag tror att en

viktig faktor som paverkar nervositeten ar hur pass forberedda vi kanner oss for en uppgift.

Intervjupersonerna menar att det som gor en nervos ar nar man inte hunnit lara sig
materialet man ska upptrada med tillrackligt bra, eller att man inte riktigt litar pa sin egen
kapacitet. En av intervjupersonerna menar att om man inte har kontroll dver sitt
instrument, i det har fallet sangrosten sa har man all orsak att vara nervés. Hon menar att
har man den ratta tekniken och vet att man kan lita pa sin rost sa ar man trygg i sig sjalv
och behover inte vara nervés. Mycket handlar saledes om erfarenhet. Jag haller med om att
storsta orsaken till nervositet for manga ar att de kanner sig osakra pa sitt instrument, de
kanner att de inte riktigt beharskar det till fullo. Sedan kan det ju ocksa vara sa att manga
underskattar sin kapacitet. De tror sig vara otillrackliga pa sitt instrument och &r darfor

nervosa fast de inte har nagra rimliga skal.

Som sangare och musiker ar det helt orimligt att alltid sjunga eller spela pa topp. Det finns
ingen som gor ett perfekt framtradande jamt och vi behover lara oss att acceptera vara
misstag. Jag tror att nar vi lar oss att handskas med motgangar och misstag sa utvecklas vi
mest. Vi behover kanske tanka tillbaka pa varfor vi borjade med musik i forsta hand och
vad som gor det vért att fortsatta i denna bransch. "Musik ska byggas utav glddje” inte av

masten och prestationsangest.

Nér jag borjade lasa om mental tréaning trodde jag forst att det bara handlade i stora drag
om att tanka positivt jamt. Det ar ju delvis ocksa sant, men det gat att utdva mental traning
pa manga satt och manga gor det ocksa omedvetet. Det handlar alltsa om hur vi kan bryta
vara gamla negativa tankemonster och borja tanka oss till ett “positivare liv’’ genom
visualiseringar, affirmationer och avslappning. Allt detta later kanske mycket enkelt att
genomfora, men att bara borja tdnka positivt utan att forst ta itu med de problem man har
leder enligt mig ingen vart. Att sdga at nagon att det gar nog bra och tro pa dig sjélv &r ju
helt dumt ifall personen inte verkligen tror pa sig sjalv och tror att det ska ga bra. Eller att
saga at nagon att inte behdver du vara nervos, du kan nog. Jag menar, att borja trana
mentalt forrén vi tagit itu med eventuella underliggande problem till nervositeten &r ingen
bra ide. Vi maste forst ta reda pa varifran var nervositet kommer, hur har den uppstatt? Vad
har vi for orsaker att vara nervés och vad kan vi gora at det? Manga av orsakerna kan
sakert ga anda langt tillbaka i barndomen eller basera sig pa flera daliga upplevelser av

framtréddanden eller minnen av personer som kommit med negativ kritik. Men efter att vi
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rett ut vilka de underliggande faktorerna ar till var nervositet och arbetat med dem, da kan

vi borja tréna mentalt.

Ett av de vanligaste och lattaste satten att trana mentalt &r att visualisera, alltsa att skapa
inre bilder i hjarnan dar vi ser oss uppna vara mal. Lauridsen menar att visualisering &r
mycket latt och att alla har formagan att visualisera. Dock tror jag att vissa manniskor kan
ha svarare for visualisering, att tanka i bilder. Det méarker jag bland annat nar jag
undervisar i sang. Nagra elever kan forsta direkt nar jag talar i bildsprak och ber dem
forestalla sig en viss sak eller sa pratar de ofta sjalva i bilder. De beréttar vilka bilder de
har i huvudet och hur de tanker. Andra elever beh6éver anvénda sig av andra
inlarningsmetoder for att lara sig. Daremot tror jag att alla kan bli battre pa att visualisera

genom att 6va aktivt och ofta.

Vikten av att kunna slappna av och koppla bort omgivningen tror jag blir bara viktigare for
oss alla som lever i en alltmer stressad miljo. Hur man gar tillvaga tror jag precis som
Angeldw att alla behéver prova sig fram till vilken sorts avslappning som passar en bast.
Alla gar vi omkring med olika grader av spanningar i kroppen och vi beh6ver bli medvetna
om hur stor spanning var kropp klarar av. Infor ett scenframtradande tror jag att vi behdver
en viss spanning i kroppen for att bli tillréckligt fokuserade, vi behdver kénna

0ss "laddade” infor var uppgift. Jag anser att graden av spanning i kroppen visar hur
nervosa vi ar. En latt spanning som gor att vi kdanner oss forvantansfulla, glada men anda
fokuserade ar vad vi behdver. Blir spanningen for stor dvergar den i en negativ nervositet,

som kan bli jobbig att hantera.

Furman skriver om att manga musiker medicinerar sig med betablockerare for att motverka
nervositeten. Eftersom betablockerare endast minskar pa de synliga symptomen som
svettningar, darrande hander och dylikt, sa forsvinner ju inte sjalva kanslan, nervositeten.
Jag tror inte betablockerare &r ndgot bra preparat att anvanda mot nervositet eftersom
nervositeten sannolikt dyker upp pa nytt. Risken att bli beroende av tabletterna ar ocksa
stor ifall vi anvander oss av dem ofta. Istallet tycker jag, som tidigare ndmnts att man ska

ta itu med det verkliga problemet till nervositeten och arbeta bort det pad "naturlig viig”.

Mina egna tips vad det galler att minska pa nervositeten och starka sjalvfortroendet ar att
dva, Ova, ova! Att bli sa bra pa sitt instrument som majligt, sa att man kan kanna sig lugn
och sjéalvséker infor sitt framtradande. Att ta ansvar fér det man ska kunna infor en konsert

och se till att man lar sig det.
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For att 6va upp sjalvfortroendet tycker jag att man ska utmana sig sjélv och gora allt man
ar radd for. Man kan borja i liten skala och sen gora svarare saker vartefter man blivit
sakrare. Man ska vaga chansa och inte vara radd for att misslyckas. Det ar naturligt att
misslyckas och just det ordet “misslycka” behover inte ha en sa allvarlig betydelse,
egentligen betyder det bara “inte lycka”. Det sdger oss bara att vi inte &r lyckliga 6ver det
som skett och inte att vi ar daliga pa nagot satt. De basta sangarna och musikerna tycker
jag ar de som vagar bjuda pa sig sjalva och inte ar radda for att gora bort sig och spela eller

sjunga fel. Ofta kan vara svagheter vara vara styrkor, det som utméarker oss som artister.

Jag valde dven att skriva om malprogrammering, vilket jag tycker ar en mycket viktig sak
att lara sig som sangare och musiker. Att lara sig sétt upp egna mal for sin musikaliska
utveckling och att standigt arbeta for att forverkliga dem utvecklar oss och ger oss béttre
sjalvfortroende. Mental traning hanger mycket ihop med malbilder, vi forestéller oss det vi
vill uppna och arbetar mot malet. Vi bér komma ihag att satta upp rimliga mal, vi kan

anvanda oss av “smart” modellen, malen skall vara:
S - sjélvvalda

M — métbara

A — ambitidsa

R — realistiska

T — tidsbestamda

Nar vi satter upp mal som vi sjélva valt, som vi kan méta (avgora) nar de ar uppnadda, som
ar ambitiésa och realistiska och vi har gjort upp en tidsplan for nar de olika malen skall

vara fardiga har vi storst chans att lyckas med att na vara mal.

Avslutningsvis vill jag séga att vi som valt att bli sangare och musiker verkar i en mycket
givande men speciell bransch dar vi alltid kommer att stota pa med och motgangar. Men vi
far aldrig glomma bort det viktigast, varfor vi borjade med musik och gladjen som musiken

for med sig till oss sjélva och till andra.
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Bilaga 1

Intervjufragor

O N o g B~ w D P

Lider du/har du lidit av nervositet infor ett scenframtradande?

Hur upplever du nervositeten? VVad kanner och tanker du?

Hur reagerar kroppen?

Hur hanterar du din nervositet? Har du nagra speciella metoder du anvander dig av?
Paverkar din nervositet ditt framtradande? I sa fall pa vilket sétt?

Har du anvant dig av mental traning infor ett scenframtradande? Pa vilket satt?
Vilka faktorer paverkar din nervositet? Vad gor dig mindre/mer nervos?

Tycker du att din nervositet har forandrats pa nagot satt med tiden?
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