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Sammanfattning

Studiens syfte ar att undersodka vad Ersta Skomgadarare i solistisk orgel har for tankar
kring mental traning och nervositet infor framtradan, samt om de tar upp dessa fragor i
undervisningen med sina elever. | studien ingdsacit ta reda pa om lararna tror att
eleverna har nagot behov av att trana mentalt séifall om denna traning skulle kunna
integreras i orgelundervisningen pa skolan.

Intervjuer med de fyra lararna ligger till grund &irbetet.

Resultatet visar pa att lararna har en, till stdeden, positiv installning till mental traning och
sjalva har for vana att infor framtradanden anvéidav olika former av mentala
forberedelser. De metoder som de sjalva anvandeavsidelar de med sig av till de elever
som har problem med sin nervositet. Att integreemtal tréning i undervisningen pa de
solistiska orgellektionerna var lararna, av oliksaker, inte odelat positiva till. Ett problem
som lyftes fram var tidsbrist, ett annat var at alever kanske inte har behov av sadan
traning. Lararna verkar alla tycka att amnet atigtkoch framfor olika forslag pa hur man pa
skolan skulle kunna hantera det, till exempel geatineleverna rekommenderas bra litteratur
sa att de pa sa satt sjalva kan soka den kunskiaghdeer. Ett annat forslag var att hyra in
forelasare som ordnar seminarier i &mnet.
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1. Introduktionskapitel

1.1 Inledning

Jag har sa lange jag kan minnas hallit pA med muadika former, framst pianospel och
kdrsang, men pa senare ar aven orgelspel pa Sksdkdabmusikerutbildning. Musik har

alltid varit en mycket viktig del av mitt liv ocmdantastisk maéjlighet att uttrycka sig. Dock
har jag, liksom manga andra som sysslar med miugégjoder haft storande problem med
nervositet, som under konserter hindrat mig frapegstera pa ett bra satt.

Under grundskole- och gymnasietiden tog jag prilekkdoner i piano och fick ingen
regelbunden traning i att spela infor publik. Dauffospelningar jag hade minns jag med
skrackblandad fortjusning. Antligen fick jag en nhaatt 1ata andra hora stycken jag suttit i s&
manga timmar och 6vat pa- det har var tillfalleg $ég fram emot och langtade efter! Men att
plotsligt befinna sig i fokus for allas blickar kimibland gora att stycken som jag tyckte satt i
ryggmargen, av nagon anledning plotsligt kandesbef@dda och nast intill omojliga att
framfora. Det hande att jag glomde melodin pa s#yjcitt noterna framfor mig framstod som
en enda obegriplig réra eller att hAnderna skakatiante lydde mig alls.

Jag har nu studerat kyrkomusik pa Skondal i 3&r,musiken har blivit mitt yrke. Efter att

ha vikarierat pa manga gudstjanster och forratamingamt spelat pa ett antal elevkonserter pa
skolan, har jag markt att nervositeten infér désmatradanden minskat avsevart i takt med
att jag fatt en okad rutin, men fortfarande hargagrt att kanna mig sa avslappnad som jag
skulle vilja och nerverna ar oberakneliga. Iblayzkhs jag njuta av att spela pa en konsert
medan det andra ganger kan kannas som rena marerarvitt mal &r att, i sa stor
utstrackning som mojligt, kunna kanna gladjen i ikers och tillit till min formaga, istallet

for att bara hoppas pa extra tur med nerverna Umatesertdagen.

Jag har i perioder anvant mig av Lars-Eric Unestéigntala traning, i form av olika
avslappningstekniker, och funnit att jag under dgs=ioder haft betydligt mindre problem
med nervositet vid uppspelningar. Jag har hatidétatt vara narvarande i musiken och lattare
att koppla bort storande moment sasom egna oclasfihvantningar och krav pa prestation.

Jag har fatt uppfattningen att de flesta eleveBki@ndals utbildning da och da upplever
nervositet under uppspelningar som ett problemskamte minst under skolans betygsatta
orgelkonserter, dar eleverna spelar for en exitskipublik, bestdende av andra studenter
samt en lararjury. Dessa konserter ar viktiga ildiingen for att ge eleverna traning i att
forbereda och genomféra konserter. Att fa hjalp miedtudera in stycken infor konserterna
ingar ju pa ett sjalvklart satt i den solistiskgalundervisningen, men kanske skulle eleverna
ibland ocksa behova hjalp med den mentala forb&edénfor framtradandet.

Jag kanner mig starkt berérd av amnet och 6nskéirdéelysa vad det ar for processer som
kan ge upphov till nervositet, vilka metoder som kavandas for att féorebygga den, samt hur
man skulle kunna integrera dessa i undervisning.



1.2 Syfte

Genom intervjuer med larare i solistisk orgel pé&lals kyrkomusikerutbildning vill jag ta
reda pa hur dessa ser pa nervositet, mentala osikatiska forberedelser infor
framtradanden och om lararna pa nagot satt hjglegerna med mental férberedelse infor
konserter.

Mitt syfte ar att understka lararnas installniigniental traning och om de anser att det ar
nagot som skulle kunna integreras i den solistisigalundervisningen.

1.3 Fragestallningar

Utifran mitt syfte formulerade jag dessa fragestatiar:

- Vilka orsaker kan ge upphov till nervositet?

- Vad menas med begreppet "mental traning”?

- Vad har lararna for installning till mental tragf?

- Hur forbereder lararna sig musikaliskt infor ftaadanden?

- Forbereder lararna sig pa nagot satt mentalt indintradanden, och i sa fall hur?

- Anser lararna att det finns ett behov av att@les, i den solistiska
orgelundervisningen, far hjalp att mentalt forberé@mtradanden?

- Tror lararna att mental traning skulle kunnagnégas i undervisningen, och i sa fall
hur?

2. Forskning och litteratur om mental traning

Resonemang kring litteratur som berors

Det finns i dag en uppsjo av litteratur som ber@nial tréning och metoder att hjélpa sig
sjalv att forbattra sjalvfortroendet for att klaika prestationer battre. Det ar dock fa av
forfattarna till dessa bécker som sjalva bedrieiti@ds forskning. Forskningen kring mental
traning ar relativt ung och har mest varit reladietith prestationer inom idrottsvarlden. Det har
visserligen bedrivits viss specifik forskning kringusikers mentala tradning, men ofta
anvander sig musiker av samma mentala metoder somgar inom idrotten.

Man kan dra flera paralleller mellan en musikers e idrottares tillvaro.

Bade musikern och idrottaren lagger ned myckebtictt trana och 6va infér nagot de maste
prestera vid ett givet tillfalle, sdsom en tavlgltpr en konsert. Bada framfor ofta sina
prestationer infor publik och bada har yrken danmfa tvingas kampa om de lediga jobben
i hard konkurrens.

Jag har pa grund av dessa likheter valt att blandtaitta narmre pa forskningen om mental
traning inom idrotten.



2.2 Forskare och forfattare
2.2.1 Lars-Eric Unestanhl

Lars-Eric Unestahl ar en leg psykolog, fil dr i kelogi och driver i dag Skandinaviska
ledarhogskolan AB i Orebro. Han var en av de psyg@t som pa 70-talet borjade utveckla
den mentala traningen inom idrotten utifran forsigkring "alternativa medvetandetillstand”
och mentala processers inverkan pa kroppen.

Han har under aren, med goda resultat, arbetatefitettottare varlden 6ver. Hans metoder
anvands i dag inte enbart av idrottare, utan dvemiskola och sjukvard, samt hos manga av
Sveriges ledande foretag. Han har skrivit en méodgker i &mnet, bland andra "Integrerad
mental traning”, som jag har kommer att refereéa fr

IMT - Mental tréning enligt Unestahl

| dag anvands uttrycket "mental trdning” som ethkagsbegrepp for alla metoder dar
mentala processer ingar och ar alltsa inte ettdpgnsom beskriver en specifik traningsmetod.
Mentala processer kan paverka kropp och psyke pdsigvt och negativt, och att trana
mentalt kan ibland gora mer skada an nytta, bemeadvilken metod man anvander sig av
och vilken instéllning man har till den.

Ett exempel pa det ar Sven Nylander och Henrik Bhgdm infér VM-95 bada jobbade med
mentala forberedelser. For Sven ledde traningkebrélresultat, men inte for Henrik.
Skillnaderna kan forklaras med att Sven under mangabbat med att tillagna sig den
"mentala grundtraningen”, bestaende av muskulamoehtal avslappning, medan Henrik
relativt kort inpa tavlingarna borjat visualiseralrmch gora upp mentala planer. Har man inte
integrerat avspanningsévningarna tillrackligt, kaalbilder mm leda till forvirring. Man

borjar fundera for mycket och stér darmed det samaes skulle ha skett automatiskt.

| andra lander kallas den mentala traningsformeestéhl varit med och tagit fram for
Integrerad mental tréaning, och det ar den metod Iseskrivs i hans bok.

Specifikt for IMT ar bland annat foéljande:

- Traningen pagar i minst 4-5 manader

- Traningen foljer en utvecklingsplan med ett pewg per vecka

- Man utvecklar i grundtraningen ett sa kallat i@t rum” som blir grunden for de

mentala forandringarna

| IMT ar man sin egen tranare och expert pasgily

Ju tidigare man bdorjar anvanda IMT i sin karr@desto battre

Traningen riktar sig till alla mé&nniskor

Traningen startar en process av forandringar g@mtt naturligt satt gradvis automatiseras

| IMT tranar man med mental och muskular avslapgninder ett par manader och bygger
sedan pa med bland annat sjalvbildstraning, konatostraning, mental tuffhetstraning och
livskvalitetstraning.

Studier hos en gymnastiktrupp visar att en inteosiv kortvarig (5 dagar)
koncentrationstraning leder till en tydlig forbétty av resultat pa vissa test, men att det for en



generell forbattring av prestationer kravs en blegytingre traningsperiod. Nar traningen
inte bara ar inlard, utan automatiserad, kommeredkliga resultaten.

Ingenting &r omajligt!

Att se sig sjalv lyckas och att programmera djandbilder i hjarnan ar en viktig del i IMT.
Har kommer ett exempel pa hur man kan évertraffgieningens forvantningar genom en
stark tro pa sin egen férmaga:

En ung amerikansk flicka hade ett stort intressegfinnastik, men avraddes av sin
omgivning fran att sjalv borja utéva sporten, dékén var fodd med endast en arm. Hon
bestamde sig trots det for att satsa pa gymnaf$éiksem hon tankte att en verklig vinnare
bara tavlar med sig sjalv, att det ar framstegem iknas och att det mest vasentliga ar att
trivas med det man gor.

Resultatet blev att hon, i tva grenar, kom pa apthats i amerikanska collegemasterskapen!

Att avgora vilka som har chansen att na framgaoqisin idrott &r mycket svart. Forskaren
Anders Eriksson har, efter ett stort antal undersiiar, visat att vi inte bor anvanda oss av
ordet talang, utan att det &r mangden traning sayiravilka som kommer att bli
framgangsrika. Hans data sager oss ungefar agatarér beredd att trana 10 000 timmar,
under 10 ars tid, kan bli bra pa vilket omrade $mist.

2.2.2 Ake Lundberg

Ake Lundberg &r lakare, psykoterapeut och violirguey och har skrivit boken "Rampfeber”
(1998), dar han pa ett mycket klargoérande sattrbesknervositetens mekanismer och olika
satt for en musiker att forhalla sig till musicedarunder press.

Jag tanker har presentera nagra av de tankar &nimgt som boken behandlar.

Att framtrada under press

"En planka ligger pa graset. Uppgiften ar att ga gén utan att réra marken. Latt, eller hur?
Plankan ar en meter dver marken. Det ar fortfaratiteatt ga, men vi skarper oss nog lite
mer nar vi gar over.

Plankan &r tre meter éver marken. Nu kanns despéitmycket svért.titat Ake Lundberg

S& har beskriver Ake Lundberg hur négot vi egesligpplever som mycket latt, i en pressad
situation, plotsligt kanns betydligt svarare.

Risken att misslyckas (falla fran plankan) satgang en mangd reaktioner hos oss och vi
borjar tvivla pa var egen formaga och kan inte tériga pa var spontanitet. Hjarnan inriktas
pa att bedoma risken istallet for att utfora upiegif

Star hjarnan i en konflikt mellan vilja och fantéfintasin att misslyckas och viljan att utféra
uppgiften), valjer hjarnan oftast att inrikta sig fantasin. For att lyckas med uppgiften att
musicera under press géller det alltsa att medirgikta fantasin pa att sitt mal; att lyckas
framfora musikstycket.

Vad ar nervositet?



Vid nervositet reagerar kroppen med en 6kad besgrgkdrenalin strommar ut i kroppen och
frisatter blodsocker som ger energi och muskletimapanda och mer alerta.

Rent biologiskt &r manniskan konstruerad sa attuidiot om fara ska reagera med
nervositet for att antingen slass, fly eller sgidd. Tror vi oss kunna hantera faran reagerar vi
med den "lindrigaste” formen av nervositet som@ss en beredskap att utmana faran och
slass. Bedomer vi att vi inte klarar det, far vdiet en beredskap att fly. Den starkaste
formen av nervositet far vi da vi tror att alteimat "spela dod” ger oss den storsta chansen
att overleva. Denna form av nervositet gor attaniker oss helt férlamade och oférmdgna till
nagon handling.

Nervositetens positiva och negativa sidor

Att reagera med nervositet infor ett framtradandeedt naturligt och ndgot som kan leda till
battre prestationer. Adrenalinet gor att alla singledrps och ger oss majlighet till 6kad
koncentration och narvaro. Lyckas man hantera desaidion pa ett positivt satt kan man
under framtrddandet prestera med mer kanslighehogte intensitet. Utan nervositet kan
framforandet bli platt och sakna liv och glod.

Hanterar man daremot nervositeten pa ett desttudiv forsamras prestationen. For mycket
spanning kan leda till hjartklappning, minnesluckwed mera.

Inre och yttre relationers betydelse for nervositedn

Var identitet har formats av alla tidigare erfaretan vi haft. Den &r ett uttryck for hur vi
uppfattar oss sjalva i forhallande till omvarld&gentligen har vi en mangd identiteter som
kan aktiveras beroende pa vad som hander i ytiderarEn enda till synes betydelselos
kommentar kan gora att en negativ erfarenhet aigsvech far vart sjalvfortroende att vackla,
trots att det kanske helt nyss, i en annan sitnatiar pa topp. Var inre relation med oss sjalva
ar den som avgor vad vi kadnner och vilken identiteéstunden visar upp. Yttre relationer kan
alltsa paverka var inre relation och gora att saviomvarlden en annan av vara identiteter.
Nar yttre/inre relationer forandras, forandras sdigit kanslorna.

Nar vi upplever att relationen till omvarlden eltess sjélva ar negativ, leder det vid en
pressad situation till negativ nervositet. Forfattillgang till den positiva nervositeten ar det
avgoOrande att vi upplever vara inre och yttre retar som konstruktiva och ickefientliga.
Omvarlden far inte uppfattas som ett hot.

Attitydtraning

Det gar att trana fram attityder som hjalper osfuaigera andamalsenligt under press samt
utvecklas som manniskor och artister och fa stiiltg@ng till den potential vi bar pa.
En attityd bestar av

- beteende

- tankar

- kanslor

- synminnen

- identitet
Av dessa bestandsdelar &r det vara tankar sorttastlatt trana och forandra.
En del av vara tankar bestammer vi medvetet sjibea, vi kan till exempel diskutera saker
och fora langa resonemang med oss sjalva. En dagpav tanke ar de sa kallade
"automatiska tankarna”. De ar ofta omedvetna ochdfidar utan att vi avsiktligt valjer det.



Dessa tankar formades av psykiska och fysiskaesf@ter under var tidiga uppvéaxt och kan,
om man blir uppmarksam pa dem, visa oss pa varliggende identitet. Ofta ar dessa tankar
negativa eftersom hjarnan automatiskt inte uppehaiy vid det som inte upplevs som
problem. De &r visserligen svarare att forandrada vanliga medvetna tankar, men det ar
mojligt att géra det. Kognitiv terapi ar en terapih som gar ut just pa detta.

Genom attitydtraning kan negativa automatiska taekséttas med medvetna konstruktiva.

Vi har i var kultur en stor bendgenhet att blar@lmman manniskovarde och prestationer.
Efter att ha lyckats kdnner manga ett storre vaddheintegritet, medan ett misslyckande kan
leda till kanslor av att vara vardelos. Vart mahkoisirde forandras naturligtvis inte vare sig
vi lyckas eller misslyckas, men manga av oss haoeuppfostran lart sig att kanna sa.
Genom sa kallade suggestioner och affirmationertérakemonster successivt forandras.
Affirmationer och suggestioner ar medvetet positargkar, som da man tankt den tillrackligt
ofta, ersétter de gamla negativa tankarna.

Har ar ett exempel pa en positiv tanke som kan tilhhgalp for att motverka kanslor av att
man forlorar i varde vid ett misslyckande eller bierusad av framgang nar man lyckas:
"Jag accepterar mig sjalv nar jag misslyckas hurakgt som helst och jag accepterar mig
sjalv nar jag spranger alla granser.”

2.2.3 Kjell Fagéus

Kjell Fagéus ar klarinettist, utbildad vid Musikrskglan i Stockholm, och som bland annat
varit verksam som soloklarinettist vid HovkapelBgteran i 14 ar. Han &r aven utbildad
mental tranare vid Ledarhégskolan i Orebro ochki@rs dag vid KTH i bland annat
yrkeskunnande.

| sin bok "Lek pa fullt allvar” ger han en bild &ur musiker kan 6ka sina prestationer genom
att trana mentalt, och han aven givit ut ett memtahingsprogram, speciellt framtaget for
musiker.

Hans traningsprogram bygger bland annat pa enkitmgsprocess, dar man borjar med att
identifiera och acceptera nulaget som det &r, tiisemlan utarbeta och integrera
sjalvformulerade mal.

Kjell beskriver i sitt program hur hjarnans aktétipaverkas av avslappning och av positiva
inre bilder. Det ar framforallt aktiviteten i deddra hjarnhalvan som 6kar. | hoger hjarnhalva
finns centrum for bildseende, kreativitet, fantasid mera.

Han beréttar om tre viktiga vinster med mentalitrgriér en musiker;

- Traningen forbattrar den psykiska och fysiskaagloch formagan att relatera till sig
sjalv och andra. En begavad musiker kan hindrasffeangang genom dalig halsa och
daliga relationer. Den Okar stresstaligheten, vilidill stor hjalp for en musiker som
spelar under press pa konserter.

- Langsiktig traning ar till hjalp i bade den pemiga och artistiska utvecklingen. Den
mentala traningen underlattar livets naturliga tdetsbyten, till exempel steget fran
att vara elev till att bli professionell musikere6kar sjalvfértroendet och
kannedomen om vara egna unika resurser.

- Mental traning ar ett mycket bra komplementdéh vanliga dvningen infor till
exempel en konsert eller en provspelning. Den katedatta for musikern att hitta
balansen mellan att vara avspand och samtidigathddor sin uppgift. Traningen
kan 6ka kéanslan av néarvaro, koncentration och kainsV "flow”, musikerns kansla av



att under framférandet komma in i musikens flogmlava gladje och att musiken
liksom "spelar sig sjalv”.

Ett av de storsta malen med mental traning for keusir enligt Fagéus att 6ka karleken, som
han menar vara den viktigaste energikallan i vi&raoth minska radslan, som den energi som
hindrar karleken att komma till uttryck.

"Dar fullodig karlek finns, finns ingen radsla... Dabdar musik och ett misstag blir bara ett
enstaka misstag och inte ett misslyckande for petaonen. Tar vi ansvar for vad vi vill och
lar oss att forbereda oss val, 6ppnar vi upp for stem ar storre an vart ego. Vi kan da
slappa den vanliga kontrollen och istéllet tillatsgjaka det som sker. | det sinnestillstandet
rader ett annat raknesystem, dar tycks 1+1bli 4 imth 2. | den mentala traningen kallas
tillstandet ideala prestationstillstandet.Fagéus "Personlig och artistisk utveckling genom
mental tr&ning”

3. Metod
Val av metod

Jag har i min undersdkning valt att anvanda mig\alitativ metod, i form av enskilda
intervjuer med de fyra lararna i solistisk orgelgi@lan. Motivet till detta val ar att jag vill att
deltagarna ska fa chansen att utveckla sina samnt, att jag vill ha mojlighet att stalla
eventuella foljdfragor.

Enligt Trost (2005) kan tystlatna personer riskatante komma till tal vid gruppintervjuer.
En annan risk med gruppintervjuer &ar att vissaaintervjuade, medvetet eller omedvetet,
kan forsoka anpassa sina svar efter de andra ersmnsvar. For att fa uppriktiga och
personliga svar tror jag att enskilda intervjugrin undersokning ar att féredra.

Alternativa metoder

En kvantitativ undersékning med enkater hade Vigsar ocksa varit intressant, men pa
Skondals utbildning hade underlaget for en sadamwyundersokning varit alltfor litet. Med
ett bredare underlag hade jag haft lattare atgdreerella slutsatser, men jag 6nskar mer
djupgdende och nyanserade svar an en sadan undeséknnat ge.

Etiska 6vervaganden

Jag anser det vara av stor vikt att lata de intewlg vara anonyma, da personerna ar sa latta
att identifiera eftersom de ar kdnda namn inom éyridsikervarlden. Jag valde att kalla
lararna for larare A, B, C och D.

| enlighet med forskningsetikens konfidentialitetskforvarade jag de inspelade intervjuerna
sa att ingen obehorig skulle kunna fa tillgdngdéim, samt forstorde det inspelade materialet
da jag inte langre behovde det.

Genomfdrande
Pa grund av att jag inte hade mojlighet att traffa larare personligen valde jag att utfora
intervjuerna per telefon.

Intervjufradgorna hade jag i forvag utarbetat fdriatervjuerna skulle uppfylla de
vetenskapliga kraven.
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Enligt Annika Lantz (1993) maste en intervju upfHy8 kriterier;

- metoden maste ge tillforlitliga resultatgiet pa reliabilitet)

- resultaten maste vara giltiga (kravet paditat)

- det ska vara mdjligt for andra att kritigknska slutsatserna
Intervjuns forsta fragor bor vara sa kallade "imiegjsfragor”, som far den intervjuade att
kanna sig bekvam i situationen, till exempel fragottypen: "Vilket ar ditt yrke?”, "Hur
gammal ar du?” etc. Darefter staller man de sa#all’karnfragorna”.

For att lararna skulle ha chans att tinka over rindgor fick de dem pa mail i forvag.
Intervjufragor

Inledande fragor

Hur gammal var du nér du bérjade spela?
Vad har du for utbildning?

Hur lange har du undervisat pa Skéndal?
Hur gammal ar du?

PwpNPE

Karnfragor

Beratta om hur du forbereder dig musikaliskbimhusikaliska framtradanden?
Beratta om hur du foérbereder dig mentalt infirsikaliska framtradanden?
Hander det att du reagerar med nervositet gttdmusikaliskt framtradande?
Hur paverkar i sa fall nervositeten din musikedi prestation?

Vad tror du i sa fall att nervositeten beror pa?

Vad tror du man kan géra for att forebygga neited?

Vad ar din installning till mental traning?

Har du arbetat aktivt med nagon form av meméaling?

Hander det att du pratar med dina elever/l&arenental férberedelse infor
uppspelningar?
. Tror du att elever pa Skondal skulle varadmedj av att mental traning integrerades i
den solistiska orgelundervisningen?
11. Tror du att mental traning skulle vara mojligiategrera i den solistiska
orgelundervisningen, och i sa fall hur?

CoNoO~WNE

[
o

Avslutande fraga

1. Har du nagra tankar kring amnet som du skulja tillagga?

4. Resultat

Jag sammanstaller i resultatdelen intervjuerna ausnitt. Det forsta tar upp lararnas tankar
kring musikaliska och mentala forberedelser infanftradanden. Det andra handlar om hur
lararna tror att man kan férebygga nervositet aghde kan hjalpa sina elever med detta. | det
sista avsnittet beskriver jag lararnas instéllriihgnental traning och huruvida de tror att det
ar nagot som skulle kunna inga i undervisningen.
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Jag gor darefter en kort sammanfattning av intengjterialet utifran syftet med min
undersokning.

4.1 Musikalisk och mental férberedelse
De fyra lararna framhaller alla vikten av att bdsja i sa god tid som mojligt fore en konsert.

Enligt larare D lagger manga musiker upp sin ovigiagett satt som kan leda till stress och
dveranstrangning. Han menar att manga tar deugttli inledningsskedet for att sedan trappa
upp 6vningen alltmer ju ndrmre konserten kommer.

Han tycker att det fungerar battre att vanda paedeom att rivstarta 6vningen sa fort man vet
vad det ar man ska spela, allt for att undvika k@ming tatt inpa en konsert. Dagarna fore
konserten vill han helst ta det lugnt och vila kyayh psyke.

En férutsattning for att i det langa loppet prestiera, tycker han ar att standigt forsoka lara sig
nagot nytt av det man gor, om det sa "bara” asdta pa en begravning. Det [6nar sig alltid
att gora sitt basta, aven pa sma jobb, sager han.

Larare A och D beréattar att de anvander sig av @ngth 6vningsknep for att lara sig ett stycke
battre.

Larare A tycker det ar bra att bryta ned styckét texempel 6va hoger hand och pedal,
eller att sjunga en stamma och spela en. Han tyaesa det ar viktigt at ha marginaler i
tempot, bade uppéat och nedat. Om man under konssktdle raka vélja ett annat tempo an
det tankta, vet man att man klarar det anda, mesar

Enligt larare C har manga en tendens att bli "fartta” i medelsnabba och snabba stycken,
det vill séga att man i 6vningen driver upp temyitain att man &r medveten om det. Ett bra
botemedel mot detta tycker han ar att spela isjély da man ovar.

Larare A sager att hans nervositet ofta kan berenpénsla av att inte vara tillrackligt
forberedd. Om det hander brukar han intala siy gitilbara gilla laget och lyckas oftast att
manipulera sig sjalv lugn.

Larare B berattar att han nagra veckor fore erigrkdinsert visualiserar sig sjalv i
konsertsituationen. Han skapar ett mal for hurvikikénna sig och forsoker sedan 6va in en
avspand kansla i kroppen da han évar pa konsekistgc

Ocksa larare C jobbar med att tanka sig in i kdsiaationen. Infor stora konserter kan han
borja med det flera manader i forvag. Han forsakieatt skapa sig en sa detaljerad bild som
mojligt av hur situationen kommer att se ut, vid@an kommer att vara dar och hur han vill
k&nna sig.

Larare D forsoker i storsta mojliga man att undvilegativ stress. Han berattar:

"Vi spelar ofta som vi lever. Om vi ser till attlloss lugna i vardagen och inte hetsa upp oss
for saker, reagerar vi reflexmassigt likadant uriderserten.”
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Han tror att mental traning kan ha positiva effekteen att det i sig kan utgora ett
stressmoment att ga in for att folja nagot spadiglhingsmoment. Han kanner sig ocksa
skeptisk till den mangd av "sjalvhjalpsbocker” stiarerar i dag, och tror att rad fran sddana
ofta kan stjalpa snarare an hjalpa. Det mesta kamgira i vardagen, menar han, genom att
halla sig harmonisk och lugn och inte hetsa upgipagateller.

Han tycker det viktigt att ha perspektiv pa livehanusiken och inte fasta for stor vikt vid sitt
ego. Det ar sa manga i varlden som inte far nagijfighet att musicera, och vi som har fatt
det, masta gora det helhjartat, menar han.

4.2 Nervositet och strategier for att forebygga den
Lararna menar alla att ett visst matt av nervo&aetvara av godo.

Larare A sager att det for hans lugna personlighetidvandigt med nervositet for att han ska
kunna prestera bra. For honom leder nervositelleikid narvaro och mer glod i spelet. For
att vanja sig vid uppspelningssituationen tycker tet ar viktigt att spela upp konsertstycket
for andra, helst flera ganger fore konserten. Degativa nervositeten uppkommer da han
k&nner sig bristfalligt forberedd.

Larare B, C och D har i perioder upplevt nervositesom ett problem.

Larare B berattar att hans nervositet till storlthl berott pa osakerhet och daligt
sjalvfortroende. Pa konserter dar andra organsstiit i publiken har han kunnat kanna
mindervardeskomplex och tyckt att det varit joblatframtrada hur val han &n beharskat
styckena.

Han tycker att nervositeten blir mindre och lattattehantera allteftersom man far 6kad rutin.
Att kontinuerligt utsatta sig for speltillfallen sogor en nervos tycker han ar ett bra satt att
vanja sig vid situationen. Han tror for elevernal dtt gemensamma lektioner dar man varje
gang tvingas spela upp sina aktuella stycken bitrakt till att minska radslan for
uppspelningar. Han sager:

"Manga har en kansla av att felspelningar ledevéitidens undergang. Den kanslan kan man
bara komma 6ver genom att utsatta sig for uppspgdmnioch marka att faktiskt inget hemskt
intraffar nar det blir fel.”

Aven larare D talar om sé kallade "spoken i publikearskilda personer som gor en extra
nervos om de dyker upp pa en konsert. For hononu&atill exempel handla om gamla larare
han haft och som inte behandlat honom respektfdidih berattar om en larare han haft som
velat placera honom i ett musikaliskt fack allddf@stidigt. Nar den lararen kommer pa en av
hans konserter marker han att hans spel blir vagig ostadigt, da han vet att lararen sitter dar
och i tankarna kritiserar allt han gor.

Larare C ar van vid alla typer av publiker och sckte att enskilda personer kan géra honom
mer nervos. Han har forsokt hitta forklaringarwéirfor han i perioder haft problem med
nervositeten, men har inte kommit fram till nagvarspa det. Ibland kan en kansla av att inte
vara tillrackligt forberedd leda till negativ stses

Alla larare framhaller alla vikten av att ha petgpetill konserten och inte forstora upp vikten
av sin egen prestation.
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Lararna pratar alla da och da med elever om nebtasth om olika satt att handskas med den.
Larare D betonar vikten av att skapa en bra relatied eleven, dar eleven kan k&nna sig helt
trygg och accepterad som person.

"Alla sarkasmer och spydigheter ar foérbjudna!”

...séger han. Han har sjalv upplevt "dominanta ocktgsna” larare och menar att dessa
skapar osékra och nervésa elever som kan fa pramblednsjalvfértroendet i manga ar.

Larare A och D tror det &r viktigt att inte |at@edrna spela upp svara stycket alltfor tidigt.

Larare D séager att det handlar om positiv och megatingning. Genom att spela upp stycken
man behéarskar férankrar man kanslan av att lyckasker sjalviértroendet och man bar med
sig en positiv kansla nar man sedan successivtsilaighetsgraden pa de stycken man spelar
upp, menar han. Han tycker det ar viktigt att mam &rare kanner till nervositetens
mekanismer och kan kanna av vilka elever det artsantbehov av extra hjalp pa det omradet.

4.3 Mental traning
Lararna har alla en del erfarenhet av olika typemantal traning.

Larare D har bland annat provat yoga och meditaidnupplevt att det lett till ett sakrare
och mer avslappnat spel vid konserter. Han tycltded hjalpte honom att k&nna ett storre
lugn och att ta ut svangarna mer i musiken.

Larare A provade mental traning under ett pariéirpd musikhoégskolan for cirka 20 ar
sedan. Hans erfarenheter var mycket positiva onthaaunder aren anvant sig av en del av
de avslappningsovningar och tankesatt han lardedsig

Aven larare B har provat en form av mental traronl tycker att det ar jattebra satt att f&
bukt med problem med nervositet.

Larare C har ocksa han en mycket positiv instagjiih mental tréaning. Han anvander sig
sjalv av malfokusering och andningstraning.

Lararna var 6verens om att inslag av mental trandemn solistiska orgelundervisningen var
en bra idé. Larare B tycker att det &r ett utmarkhe att ta upp, da sa pass manga elever lider
av sin nervositet.

Pa frdgan om hur och i vilken form det skulle kuska, kom lararna med olika forslag.

Larare A tycker att man som larare ska utga frajeelevs personliga behov. Om eleven
upplever nervositeten som ett problem kan meréaing vara bra att diskutera. | annat fall
tror han inte att det ar ndgon bra idé, utan atfdate’problemfria” elever snarast skulle kunna
framkalla problem.

Larare D menar att alla larare bor ha kunskapemet, men tror inte att man skulle kunna

nagon generell kursplan, utan snarare att marefil sarje elevs egna behov. Han tycker
dock att alla elever, saval de utan nervositetdprolsom de som har det, bor fa kunskaper i
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mental traning samt om kroppen och immunsystenftersem alla dessa delar paverkar var
prestation. Han foreslar att lararna presentewlitberatur i amnet sa att eleverna sjalva kan
skaffa sig kunskap.

Att integrera den mentala tréaningen i undervisningé ett generellt satt tror han ar svart med
en lektionstid pa 45 minuter per vecka. Hans uppifeg ar ocksa att vissa elever av olika
anledningar inte riktigt verkar ta till sig de ré@mnet som han ger.

Han séager vidare att en del elevers problem medbsigeten kan vara mycket svara for en
larare att fa bukt med, och snarare b6r hanteras gsykolog.

Larare C foreslar att man hyr in en forelasare socinar seminarier i amnet.
4.4 Sammanfattning

Samtliga larare har viss erfarenhet av mentalngioch anvander sig av olika mentala knep
for att forbattra sina prestationer. De har alla eieer mindre upplevt problem med nervositet
vid konserter och hade funderat en del 6ver fr&gom ror mentala forberedelser infor
framtradanden.

De pratar alla da och da med sina elever om ndetaxih delar med sig av sina egna knep,
men det forekommer ingen gemensam tydlig metodkpkas.

Under intervjuerna visade det sig att alla lardraaen, till storre delen positiv, instéllning till
mental traning i undervisningen pa Skondal men &cktsde ser vissa svarigheter i att sjalva
ansvara for det amnet under de solistiska orgédie&tna. Det beror till viss del pa att det
tycks vara svart att félja nagon generell plan nateftersom inte alla elever har problem
med nervositet, och till viss del pa brist pa tan$ aven pa bristande kunskaper i amnet. Ett
par av lararna hade aven funderingar kring en ggjloblematik &mnet skulle kunna medféra
hos elever som inte besvaras av negativ nervoBigetill, sa att séaga, inte "vacka den bjorn
som sover”.

5 Avslutande diskussion

5.1 Tillforlitlighet

Jag hade i férvag mailat mina intervjufragor tidl fyra lararna, som alla verkade ha tankt
igenom fragorna och forberett sig. Samtalet flobg@under intervjuerna och alla lararna
visade engagemang och intresse i amnet.
Eftersom jag inte hade mdjlighet att traffa alleat& personligen, genomférde jag intervjuerna
per telefon, nagot jag inte tror forsamrade integvnas kvalitet. Lararna var generésa med
samtalstiden och jag kande att jag kunde stakbafaljdfragor som dok upp.

5.2 Slutsatser

Jag diskuterar har resultaten av min undersokniifigia mina fragestéallningar och mina
teoretiska utgangspunkter.

Nervositetens mekanismer
Under intervjuerna framkom att lararna alla da déhdrabbas av nervositet och att de da

skilde pa en positiv och en negativ slags nervpsitket val 6verensstammer med Ake
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Lundbergs teorier om att nervositeten bade kantiéédst mer livfullt framtradande och till
samre prestationer.

Pa fragan angaende den negativa nervositetens mgpkick jag bland annat svaret att den
ofta beror pa en kéansla av att inte vara tillragtkdorberedd pa ett musikaliskt och
speltekniskt satt. Flera av lararna betonade vikteatt inte lata elever spela

kravande stycken pa konsert alltfor tidigt, utadllst, med lite lattare stycken, forst férankra
en kansla av att lyckas som eleven sedan kan bédlasig aven vid svarare stycken.

Sarskilt en av lararna pratade om positiv och rnedetingning, vilket Lars-Eric Unestahl tar
upp da han talar om sa kallad "inlard hjalplosheti;kansla av bristande kontroll vid ett
specifikt tillfalle kan latt betingas till liknandgtuationer.

Flera av lararna pratade om att deras nervositefdkaarras av att specifika personer dyker
upp pa en konsert, och det ror sig da framforatitamdra musiker, som far dem att kanna sig
extra kritiskt granskade.

Ake Lundberg framhaller att en syn pa sin omgivrsog konstruktiv, ickefientlig och

positiv ar av avgoérande betydelse for en god pliesta

En av lararna namnde en gammal larare som fortiaréar honom ur balans da han narvarar
under nagon av hans konserter. Kjell Fagéus skattenental traning kan underlatta for
musiker som upplever att han eller hon halls tkibav daliga relationer, samt hjalpa till att
med sjalvfortroende ta steget fran att vara eleattibli professionell musiker.

Mental traning

Mental traning &ar ett vitt begrepp som kan assasi¢il en mangd metoder. Nar jag fragade
lararna om de provat att trana mentalt svaradexéimpel nagon att han hallit pA med yoga.
Samme larare uttryckte ocksa en viss skepsis aikéy mer eller mindre diffusa, metoder som
idag gar under benamningen mental traning. Uneg&héxempel pa hur mental traning kan
gora mer skada an nytta beroende pa typen av moetodattet pa vilket den anvands. Han
menar att exempelvis arbete med malbilder kantiddarvirring och samre prestationer om
det paborjas for tatt inpa en tavling och integnégats pa ett bra satt hos personen.

Jag fick under intervjuerna ett intryck av att f@watycker att &mnet ar viktigt och att de tror
att manga elever skulle kunna vara behjalpta awaath mentalt, men att det ocksa rader en
viss osakerhet kring hur man bast skulle ga tilvir att formedla kunskaper i amnet.
Unestahl pavisade i sin studie med en gymnastigtaipen intensiv och kortvarig mental
traning leder till forbattrade resultat men attneer langsiktig traning kravs for generella
forbattringar och de "verkliga resultaten”.

| nulaget verkar lararna relativt sporadiskt dekdmsig av sina egna tankar under de solistiska
orgellektionerna, men gav flera olika forslag ditidra upplagg, sasom att exempelvis lata
hyra in forelasare till skolan.

5.3 Framtida forskning

Jag kan i efterhand tycka att det hade varit aedse att aven intervjua nagra elever till
lararna, for att ocksa fa med deras perspektivafde lararna upplevde att langt ifran alla
elever verkar ha problem med nervositet, varfarkda inte ser nagon anledning att diskutera
mentala forberedelser med dem. Kanske skulle agssadelever vara betjanta av tkad
kannedom om stressens och nervositetens mekanisteeminst da de sjalva en dag kan
komma att undervisa i orgelamnet.
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Intressant skulle det ocksa vara att lata nagreeelgrova pa nagon form av mental tréning
under en bestamd tidsperiod for att se om detteléitl forbattrade spelprestationer hos dem.
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