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Sammanfattning 

Ämnet för studien var improvisation och improvisationsundervisning i relation till begreppet 
Music Performance Anxiety (MPA) samt tänkbara kopplingar däremellan. MPA beskrivs 
enklast som ångestkänslor i samband med musikutövande. Syftet med studien var att utforska 
Music Performance Anxiety utifrån en jazzmusikers perspektiv. Är det möjligt att känna 
prestationsångest i en kontext där det egentligen inte går att ”spela fel”? Jämförelser med 
konstmusiken blir därför relevant. Ett vidare syfte var att finna verktyg för att kunna 
uppmärksamma och hjälpa elever med MPA inom ensembleundervisning med fokus på 
improvisation. Vilka metoder och material använder pedagogerna? I studien valdes en 
kvalitativ metod, baserat på forskningsintervjuer med tre olika musiker och pedagoger inom 
improvisation. Det kompletterades genom att utforska befintlig litteratur inom improvisation 
och MPA. Studiens resultat påvisar att samtliga informanter hade stora erfarenheter och 
personliga upplevelser av både improvisation och MPA samt kopplingar däremellan och att 
MPA är ett förekommande fenomen inte bara inom konstmusik utan även bland jazzmusiker. 
Resultaten påvisar även att MPA framställs som något mindre vanligt bland jazzmusiker än 
hos klassiska musiker. Det finns inom jazzkulturen en reservation mot att visa tecken på 
svagheter som nervositet och prestationsångest. Förhoppningvis kan studien bidra till att lyfta 
ämnet MPA inom jazz och populärmusik, då det tidigare inte varit så beforskat inom dessa 
genrer.  En vidare aspiration är att uppmärksamma musikpedagoger på hur de kan hjälpa 
elever som upplever svårigheter i improvisationsundervisning.  

Nyckelord:  
Gehör, improvisation, improvisationspedagogik, jazzensemble, Music Performance Anxiety 
(MPA), nervositet, prestationsångest. 
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Abstract 

The subject of the study was improvisation and improvisational teaching in relation to the 
concept of Music Performance Anxiety (MPA) and possible connections between them. MPA 
is most easily described as feelings of anxiety in connection with playing music. The purpose 
of the study was to explore Music Performance Anxiety from a jazz musician's perspective. Is 
it possible to feel performance anxiety in a context where it is not really possible to "play 
wrong"? Comparisons with classical music therefore become relevant. A further purpose was 
to find tools to be able to draw attention to and help students with MPA in ensemble teaching 
with a focus on improvisation. What methods and materials do the educators use? In the 
study, a qualitative method was chosen, based on research interviews with three different 
musicians and educators in improvisation. It was supplemented by exploring existing 
literature in improvisation and MPA. The results of the study show that all informants had 
great experiences and personal experiences of both improvisation and MPA as well as 
connections between them and that MPA is a common phenomenon not only in art music but 
also among jazz musicians. The results also show that MPA is presented as somewhat less 
common among jazz musicians than among classical musicians. There is a reservation in jazz 
culture against showing signs of weaknesses such as nervousness and performance anxiety. 
Hopefully, the study can help to raise the topic of MPA in jazz and popular music, as it has not 
previously been so researched in these genres. A further aspiration is to draw the attention of 
music educators to how they can help students who experience difficulties in improvisational 
teaching. 

Keywords: improvisation, improvisational pedagogy, jazzensemble, Music Performance 
Anxiety (MPA), musical hearing, nervousness, performance anxiety. 
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1.Inledning 

Detta självständiga arbete i musikpedagogik behandlar ämnet improvisation och 
improvisationspedagogik i relation till begreppet Music Performance Anxiety (MPA), 
med fokus på undervisning av jazzimprovisation vid estetiskt gymnasium. 

1.1.Bakgrund 

Med en bakgrund som jazz-/blues-/afro-/popmusiker har det improvisationsbaserade 
musicerandet alltid legat mig varmt om hjärtat. Det direkta, oredigerade ”i-stunden-
skapandet” upplever jag som ett ärligt, spontant och kreativt sätt att musicera på. De ton och 
rytmval du gör i en improvisation bygger på impulser och en förmåga att våga spela det du 
hör inom dig, millisekunder innan det kommer ut genom instrumentet och utan möjlighet för 
ytterligare redigering efteråt. Med vidöppna kanaler mellan öron, hjärta och hjärna ges 
inspirationen möjlighet att flöda fritt och ett ärligt musikaliskt uttryck kan tillåtas uppstå. I 
sina bästa stunder känns det som gravitationen upphör och man lättar från marken. Allt känns 
plötsligt möjligt. Jag skulle önska att alla människor, vid något tillfälle, fick uppleva känslan 
av att kunna flyga fritt i en improvisation. 

Enligt mina egna erfarenheter som musiker, bygger förmågan att improvisera på en 
kombination av följande: själslig och musikalisk närvaro, kreativitet, spontanitet, gehör, 
lyhördhet, mod, självförtroende, instrumentell teknik, timing samt harmoniska-, melodiska- 
och teoretiska förkunskaper. Dessa beståndsdelar är avgörande för att det ska bli någon form 
av musikalisk kvalitet i improvisationen enligt min mening. Det är ingen annan som har 
noterat vad du ska spela, det är ingen annan som talar om för dig hur du ska göra. Du skapar 
själv eller kollektivt i stunden, varje ögonblick blir unikt och kommer aldrig tillbaka. Detta är 
bakgrunden till varför jag älskar improvisation och vill fördjupa mig ytterligare. 

Förutom det uppenbart lustfyllda som utövaren kan tänkas uppleva, och förutom den njutning 
som lyssnaren kan tänkas känna, finns det enligt min mening flera viktiga, fundamentala och 
rentav livsavgörande anledningar till improvisation. Om man enbart fungerar som en 
projektion åt andra, och enbart sysslar med musik som är skriven och uttänkt av någon annan, 
vad händer då med den egna, inre, kreativa rösten? Blir musicerandet då enbart ett 
projicerande av någon annans idéer? Aristoteles menade att improvisation är direkt 
nödvändigt för konstens utveckling (Steinsholt & Sommerro 2006, s. 12). I ett större 
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perspektiv kan man tänka att om t.ex. Albert Einstein aldrig improviserade med siffror, hade 
han kommit på relativitetsteorin då? Om en forskare aldrig laborerar eller testar olika 
förhållningssätt, hur ska hen då kunna komma fram till något nytt? Om en musiker enbart 
spelar redan skriven musik, hur ska hen då kunna lära sig att skapa själv, eller bli en egen 
konstnärlig och bidragande kraft? Min egen uppfattning är att om ingen bidrar stagnerar 
utvecklingen. 

1.1.1.Problemområde 

För att få till en pedagogisk vinkling på problemområdet har jag valt att intressera mig för 
några olika improvisationspedagogers upplevelser, betraktelser och reflektioner kring de 
vedermödor som kan uppstå när man lär sig att improvisera. Jag har själv upplevt att det kan 
finnas en rädsla hos många elever inför att våga spela något som inte är förutbestämt. En 
psykologisk spärr som många gånger påminner om prestationsångest eller ”rampfeber” och 
som kan ta tid att komma över. På engelska kallas begreppet Music Performance Anxiety, 
[förkortas MPA] (Kenny, 2011; LeBlanc, 1997; Sieger, 2017). 

Erik Nilsson (2019) beskriver i sitt examensarbete i musikpedagogik hur improvisation kan 
upplevas abstrakt och skrämmande på grund av dess oförutsägbarhet. Detta trots att man 
egentligen inte kan ”göra fel”. Samtidigt poängterar Nilsson hur många forskare lyfter fram 
alla de positiva effekter som kunskaper inom improvisation ger (Nilsson, 2019). 

Anders Hansen är överläkare i psykiatri, författare och föreläsare. Han beskriver att våra 
hjärnor, i det stadie av evolutionen som vi befinner oss i just nu, utvecklades under stenåldern 
när vi fortfarande bodde på savannen och levde som jägare och samlare. Rädsla och stress är 
därför försvarsmekanismer som finns nedärvda sedan dess. På savannen handlade det om att 
springa eller slåss för att inte bli uppäten. Hjärnan går in i ett överlevnadsläge och viljan att 
fly är en instinkt som ligger nära till hands när vi känner av stress och rädsla. Oavsett om vi 
beslutar oss för att springa eller slåss är det kopplat till en hotfull situation med mycket stress 
(Hansen, utsagor från ”Sommar i P1” 2019). 

Samma fenomen visar sig enligt min erfarenhet när vi går upp på en scen. Nervositet och 
stress är i själva verket en reaktion på hjärnan och kroppens försvarsmekanismer. Även om vi 
rent kognitivt kan förstå att vi inte svävar i samma direkta livsfara på en scen som när vi blir 
jagade av ett lejon, är det inte säkert att våra försvarsmekanismer förstår det. De reagerar för 
att skydda oss. Sen kan vi välja om vi vill springa eller slåss även på scenen, fast i den 
kontexten handlar det kanske om ett solo istället för ett lejon enligt min erfarenhet. 
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I sitt examensarbete beskriver jazzmusikern Håkan Goohde (1997) att prestationsångest ofta 
upplevs som något negativt och bygger på en rädsla för att misslyckas, att bli jämförd med 
andra och att få/ta på sig en uppgift som är över den egna förmågan. Hur den enskilde 
musikern upplever sin prestation kan svänga snabbt enligt Goohde. Ibland från låt till låt och 
han fascineras av de situationer då utövaren varit helt missnöjd med sin insats men åhörarna 
lyriska av beundran. Han beskriver hur extremt hårda musiker kan vara i sin kritik mot sig 
själva och hur en prestation kan dissekeras, medvetet eller omedvetet, med extremt låg 
toleransnivå ner till minsta beståndsdel. Kan det vara MPA som ligger bakom detta? 

Men varför vågar en del elever inte ens prova att improvisera? Och hur kan man som lärare 
göra för att väcka nyfikenhet och hjälpa dessa elever? Mitt framtida mål som lärare är att 
undervisa i improvisation och just därför känns det extra relevant och intressant för mig att 
söka svar på dessa frågor.   

Det finns en hel del forskning om både improvisation och MPA sedan tidigare, men jag har 
inte lyckats finna så mycket om dessa kombinerat. Mycket av den forskning som gjorts kring 
ämnet MPA är kopplat till klassisk musik, och prestationsångest kopplat till inlärning och 
framförande av redan skrivna stycken. Då improvisation bygger på ”skapande i stunden”, till 
skillnad från att spela det som redan är skrivet, visar sig möjligtvis prestationsångest snarare i 
skepnad av att det inte kommer ut någon musik alls. 

1.2.Syfte och frågeställningar 

Syftet med studien är att kvalitativt undersöka och analysera reflektioner och metoder som ett 
urval musikpedagoger inom ensemblespel i jazz tillämpar i sin improvisationsundervisning 
för att hjälpa elever att hantera Music Performance Anxiety (MPA). 

För att konkretisera och uppfylla syftet har det brutits ner i fyra frågeställningar: 

1. Vilka reflektioner har musikpedagoger kring improvisation och MPA i ensemblespel i jazz? 
2. Vilka reflektioner har musikpedagoger kring improvisation och MPA i relation till 

konstmusik? 
3. Vilka metoder tillämpar musikpedagoger i sin undervisning för att underlätta 

improvisationsmomentet i jazzensemble? 
4. Vilket musikaliskt material anser musikpedagogerna är lämpligt som inkörsport till  
 improvisationsmusik för elever?  
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1.3. Psykologiska teorier och tidigare forskning  

1.3.1 Teorier kring MPA 
Den teoretiska ansatsen i denna studie baseras på de psykologiska teorier som ligger till grund 
för MPA. Med hjälp av följande psykologiska teorier kan vi få klarhet i begreppet. 

Psykoanalytisk teori 
Med ett perspektiv ur psykoanalytisk teori har MPA sitt ursprung i individens historia. Den är 
ett resultat av individuellt interna konflikter och försvarsmekanismer (Spahn, 2015). 
En vuxen människas mentala hälsa, och likaså MPA, står i direkt relation till huruvida det 
funnits en säker anknytning i barndomen eller inte. (Kenny, 2011, s. 113). 

Beteendeteorier  
Beteendeteorier kan bidra till förklaringen av ångest och MPA. De belyser bl.a. hur 
dysfunktionella beteenden och tankemönster kan komma att utvecklas. 
Styrkan ligger i inlärningsteorier som klassisk och operant konditionering. Klassisk 
konditionering baseras på stimulans och reaktion. När en stimulans bearbetas av hjärnan 
skapas en reaktion. När detta upprepas regelbundet skapas ett beteende.  
Operant konditionering är en metod som beskriver sannolikheten för att ett beteende ska öka 
eller minska i framtiden. Den individuella nivån av MPA kan bedömas utifrån 
psykoanalytiska teorier. En annan anledning till att olika personer, trots liknande uppväxt och 
miljö, ändå utvecklar olika varianter av MPA kan ha att göra med genetiska orsaker (Kenny, 
2011, s. 120). 

Kognitiva teorier 
Teorierna baseras av kognitioner på beteenden och fysiska symptom. 

Två av de kognitiva förvrängningar som är mest centrala för MPA är rädsla för 
uppmärksamhet och förekomsten av katastrofala tankar. De är direkt kopplade till rädslan för 
att utsätta sig för risk och misslyckande (Kenny, 2011, s. 157–165). 

Fysiologiska stressmodeller - De fysiska symptomen på MPA 
Vid särskilda hot sätter hjärnan igång ett fösvarsmekanismprogram som finns kvar sedan 
forntiden. Likt det Anders Hansen beskriver i Sommar i P1. Dessa fysiska reaktioner sätts 
igång via aktivering av nervsystemet med hjälp av hormoner, adrenalin och noradrenalin. 
Dessa är fysiologiska reaktioner på signalen av rädsla som på mycket kort tid försätter oss i 
ett känslotillstånd av kamp eller flykt. Detta är välkända begrepp inom psykologin och 
beskrivs på engelska som ”de tre F:n” (fight, flight, fright). Det som en gång i tiden var en 
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rädsla för hot mot livet är i vår nutida civiliserade värld ersatt av rädslan för misslyckande, 
exponering och sociala konsekvenser (Kenny, 2011). 

Som ett underlag till studiens genomförande redovisas här en inventering av tidigare 
forskning inom improvisation och Music Performance Anxiety (MPA). Först presenteras 
tidigare relevant forskning inom improvisation och därefter tidigare forskning om MPA. 

1.3.2. Tidigare forskning kring improvisation 

Här presenteras tidigare forskning kring improvisation med utgångspunkt i jazz samt klassisk 
musik och musikpedagogik. Redovisningen av den tidigare forskningen är avsedd att 
användas som referenslitteratur till de reflektioner och metoder som musikpedagoger 
tillämpar för att hjälpa elever att hantera MPA. 

Först beskrivs en doktorsavhandling av Christina Larsson och därefter tre uppsatser i 
musikpedagogik av Ambjörn Hugardt, Erik Nilsson och Susanne Björkegren. 

Christina Larsson lade 2019 fram sin doktorsavhandling Att lära genom improvisation vid 
Örebro universitet. Hon beskriver improvisation som företeelse och använder även begreppet 
för att beskriva ett spontant förhållningssätt till pedagogik. Larsson nämner spontanitet som 
frekvent återkommande när improvisation ska definieras. Spontanitet innebär dock inte 
nödvändigtvis slump utan det handlar om något som mognat över tid. Fantasi och 
föreställningsförmåga kombineras med förkunskaper och tidigare erfarenheter. Detta gäller 
oavsett om du är novis eller erfaren enligt Larsson. Hon beskriver att processer vid 
improvisation har olika karaktärsdrag. T.ex. att den kreativa processen är viktigare än själva 
slutresultatet. Hon jämför improvisation med samtal och menar att samspel och interaktion är 
av betydelse. Både det mellan kollegor och det med publiken. Larsson framhåller att essensen 
i all gruppaktivitet handlar om just social kommunikation och interaktion. Gruppens 
kollektiva process står således över den enskildes vilja. Att just likställa improvisation vid ett 
samtal där man argumenterar, frågar, svarar och betonar fungerar som en tydlig jämförelse 
enligt Larsson. Denna jämförelse kan även fungera som modell vid 
improvisationsundervisning, där improvisation som kommunikationsform både kan läras ut 
och vidareutvecklas (Larsson, 2019). 

Ambjörn Hugardts uppsats Visingsöjazz - om att lära improvisation (2011) är skriven inom 
reflekterad praktisk pedagogik vid Centrum för praktisk kunskap på Södertörns högskola. 
Hugardt, som numera är pensionerad, arbetade tidigare som lektor i musikpedagogik vid 
Kungl. Musikhögskolan i Stockholm och på Musikhögskolan i Ingesund. Han fungerade som 
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lärare i jazzimprovisation samt som uppsatshandledare och examinator vid KMH under 
många år. Hans kunskaper inom improvisationspedagogik är omfattande. Hugardt (2011) 
skriver bl.a. om redskap för lärande av improvisation. Texten är baserad på hans erfarenheter 
som lärare vid musikkurser på Visingsö. Han skriver om spänningsfältet mellan det 
utvecklade, mognande personliga uttrycket och alla de små stegen man behöver ta för att att 
komma dit. Hugardt beskriver också väldigt målande de fenomen som kan uppstå under en 
improvisation och som ligger till grund för en vilja att fortsätta spela. Hugardt låter sina 
elever analysera sitt lärande för att skapa medvetenhet kring improvisationsinlärning. Han 
frågar dem; ”när har du lärt dig något?” eller ”hur har du lärt dig något?”, men också ”hur vet 
du att du har lärt dig något?” och ”varför tror du att du lärde dig det?”. Ofta är hans elever 
medvetna om att ett lärande har ägt rum men kan ha svårigheter med att sätta fingret på exakt 
vad de lärt sig. Sökandet efter det personliga uttrycket har en central plats i Hugardts 
undervisning, likaså fokus på de redskap och förkunskaper som behövs för att kunna hitta det 
personliga uttrycket. Många av eleverna kan ibland sitta på väldigt goda kunskaper om t.ex. 
rytm, puls, harmonier och melodier, men behöva hjälp med att sortera och strukturera för att 
kunna sätta ihop delarna till en musikalisk helhet. Teori och ”regler” kan vara en hjälp för att 
skapa struktur. När man väl har en struktur kan man senare välja att förhålla sig till dessa på 
olika sätt och även bryta mot dem i syfte att hitta det personliga uttrycket menar Hugardt. 

Erik Nilssons examensarbete i musikpedagogik vid Kungl. Musikhögskolan har titeln Att 
improvisera med glädje (2019). Nilsson är numera examinerad student i musikpedagogik efter 
fem år på KMH. Hans uppsats belyser en av de viktigaste aspekterna med musicerande. 
Nämligen glädje. En faktor som är relevant att påminna sig om med jämna mellanrum och 
som skulle kunna fungera som motvikt mot MPA. Nilssons behandlar hur det är att lära sig 
improvisation. Han studerar tre olika jazzmusikers upplevelser av ämnet och söker svar på hur 
ett glädjefyllt förhållande till improvisationsmusicerande kan skapas. Nilsson beskriver 
tydligt likheter och skillnader mellan improvisation och komposition och tar bl.a. upp det 
magiska som sker i mötet mellan fantasi och musikaliska byggstenar och struktur. Nilsson 
tolkar improvisation på följande sätt: ”Denna form av musicerande ses av flera som ett 
glädjefyllt och intressant sätt att musicera då det tillåter spontant musikaliskt 
uttryck.” (Nilsson, 2019, s. 1). Nilssons undersökning resulterar i olika teman som kan 
fungera som avgörande faktorer för ett glädjefyllt improviserande. Dessa teman är: tryggt 
sammanhang, inspiration, redskap och nycklar, utmaningar och slutligen reflektion. 

Susanne Björkegrens examensarbete i musikpedagogik vid Kungl. Musikhögskolan har titeln 
Improvisation för klassiska musiker - Tabu, onödigt, användbart eller vitalt? (2012). 
Björkegren belyser improvisation inom klassisk musik. Hennes beskrivning är relevant då det 
senare i denna studie kommer att dras paralleller mellan t.ex. jazz och klassisk musik när det 
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kommer till musikaliska angreppssätt och förekomst av MPA. Björkegren undersöker 
närvaron av improvisation inom klassisk instrumentundervisning. Då improvisation inte har 
haft en självklar plats inom den klassiska musiken de senaste 150 åren väljer Björkegren att 
undersöka i vilken utsträckning improvisation fortfarande figurerar i undervisningen och på 
vilket sätt den i så fall tillämpas. Hon undersöker också vilken roll improvisation rent 
historiskt har spelat för den klassiska musiken. Björkegren intervjuar fem olika lärare som 
undervisar i fem olika instrument inom klassisk musik och kommer fram till att 
improvisationen har en viktig roll att spela även inom den klassiska musikundervisningen. 
Det förefaller också som att improvisationen haft en betydande roll inom den klassiska 
musiktraditionen fram till omkring år 1850. Det som en gång var en naturlig del i den tidiga 
musiken verkar sedermera ha försummats eller negligerats i stor utsträckning enligt 
Björkegren. Hon menar att improvisation är något som är väldigt främmande och 
skrämmande för många klassiska musiker nu för tiden. Men hon, likväl som de fem lärare hon 
intervjuar, vill uppmuntra pedagoger och musiker inom den klassiska musiken att tillämpa 
improvisation i större utsträckning då det enligt henne har något viktigt att tillföra konstarten 
(Björkegren, 2012).  

1.3.3. Tidigare forskning kring MPA 

Först presenteras den australiensiska forskaren Dianna T. Kenny, professor i psykologi vid 
universitetet i Sydney. Kenny är en auktoritet inom den internationella forskningen kring 
MPA. Därefter presenteras den amerikanske musikpedagogen och forskaren Albert LeBlanc, 
verksam på School of Music vid Michigan State University. Till sist presenteras Crystal 
Sieger, docent i musikpedagogik och forskare med inriktning musik och medicin vid 
universitetet i Wyoming.  

I boken The Psychology of Music Performance Anxiety beskriver Kenny (2011) fenomenet 
MPA som relativt vanligt förekommande. Trots det har det ännu inte blivit klassificerat eller 
diagnosticerat som en mental störning inom psykiatrin. Inte heller bland musikforskare finns 
det någon konsensus gällande definitionen. Enligt Kenny har termen ”scenskräck” på ett icke-
tillfredsställande sätt likställts med begreppet ”Music Performance Anxiety”. Hon menar att 
konceptet antas bero på följande faktorer: yrkesstress, ångest vid fokusering, social ångest 
eller social fobi samt panikångest. Även kombinationer av MPA och andra störningar tros 
förekomma, i synnerhet social fobi. Kenny uppmärksammar ett antal observerade egenskaper 
hos personer som lider av MPA. Däribland ångest, neurotik, negativ affektivitet, introversion 
och beteendehämningar, t.ex. rädsla för negativ utvärdering, låg självkänsla och låg grad av 
effektivitet samt drag av perfektionism, narcissism och skam (Kenny, 2011). 
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Behandlingsmetoder 

Av de behandlingsmetoder som Kenny, (2011) tar upp nämns bl.a. Kognitiv terapi som 
behandling av MPA. Principen kring kognitiv terapi bygger på att vi har begränsade resurser 
uppmärksamhet att fördela till uppgifter. Hur denna uppmärksamhet fördelas kommer att 
påverka slutresultatet. Inom t.ex. musiken kan man säga att det finns tre olika fokus: ’jaget’, 
’publiken’ och ’musiken’.  

Före och under ett framträdande kan en musikers fokus hoppa mellan alla dessa tre områden, 
med tankar som ”Jag hoppas att jag kommer ihåg låten” (självfokus); ”Publiken ser uttråkad 
ut” (publikfokus); ”Jag älskar verkligen melodin eller svänget i denna låt” (musikfokus).  
Den del som oftast genererar lägst nivå av prestationsångest är själva musiken.  
För ångest vid musikframträdanden försöker man, inom den kognitiva terapin, därför flytta 
fokus bort från jaget och publiken, och istället rikta det mot det arbete som ska utföras.  
Professor Kenny hävdar att de tankeprocesser som lägger för mycket fokus på jaget och 
publiken tenderar att dra mer åt det katastrofala hållet. t.ex. ’Spelar jag fel är det slut på min 
karriär', eller 'Publiken tycker att jag suger’. Om man istället lyckas flytta uppmärksamheten 
från jaget och publiken till själva musiken kommer det att göra fler kognitiva resurser 
tillgängliga för själva uppgiften att spela musik, samtidigt som det minskar de katastrofala 
tankarna.  

Kenny beskriver en studie av Steptoe och Fidler (1987), där musiker frågades ut om vad de 
tänkte precis före en föreställning. Analysen tyder på två olika spår; de som har en katastrofal 
bedömning av situationen och de som har en realistisk bedömning. De som ägnade sig åt 
katastrofala tankar hade betydligt högre ångestnivåer än de med en realistisk bedömning. 
(t.ex. ”Jag kanske spelar något fel men jag kan säkert rädda det snabbt och det är inte hela 
världen.”)  

Tre olika kognitiva strategier som har undersökts för att minska ångest vid musikutövande är; 
stress-ympning, positivt självprat och användning av bilder. Stress-ympning, utvecklad av 
psykoterapeuten Donald Meichenbaum (1985), doktor i KBT-terapi vid New York University, 
är en trestegsprocess som syftar till en ökad förmåga att hantera en rädsla. 

1. Psykoutbildning syftar till att ge individen en förståelse för rädslans ursprung samt varför 
det upprätthålls.  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2. Utbildning av hur ångesten ska hanteras. Förståelse för ångestens olika skepnader- fysiskt / 
autonomt, beteendemässigt / motoriskt och kognitivt. 

3. Tillämpning och övning av färdigheterna från steg 2. 

Det kognitiva steget omvandlar katastrofala rädslor till realistiska bedömningar som är mindre 
ångestladdade och lättare att hantera. Med den här hjälpen kan individen tolka autonom 
upphetsning som normal prestationshöjande spänning snarare än som en signal för en 
förestående katastrof.  

Ett annat steg i behandlingen kan vara att visualisera en ångestladdad prestationssituation, 
t.ex. en audition, och öva på att konfrontera situationen i fantasin. Självprat är en liknande 
strategi där individen fokuserar på sin inre dialog för att upptäcka en negativ självbild, 
t.ex.”Jag klarar inte det här”, och ersätta dessa med realistiska, positiva tankar, t.ex. ”Det här 
är svårt men jag kommer att klara det med hårt arbete”. 

Improvisation som behandling av MPA 

Kenny, (2011) tar även upp flera exempel på studier som gjorts kring Musikterapi som 
behandlingsmetod mot MPA. En av de behandlingsmetoder som används är just musikalisk 
improvisation. Ett av de starkaste exemplen hon tar upp är effekterna av en 12-veckors 
musikterapibehandling som genomfördes av musikterapeuten Louise Montello (1990) på 
frilansande musiker som lider av MPA. Upplägget bestod av olika former av musikalisk 
improvisation, tre musikaliska framträdanden inför en publik, tekniker för medvetande och 
synliggörande av besvären samt verbal bearbetning. Resultatet var mycket lyckat. Deltagarna 
blev betydligt mer självsäkra som musiker och mindre oroliga än en jämförelsegrupp efter 
denna behandling. Denna form av terapeutisk intervention rekommenderades som ett sätt att 
minska prestationsångest genom att hjälpa musiker att:  
(1) skapa medvetenhet kring de underliggande orsakerna till MPA.  
(2) uppleva acceptans och kollektivt stöd i en trygg gruppmiljö. 
(3) finna och acceptera sitt inre musik-jag.  
(4) omvandla ångest till en positiv realistisk kraft genom kreativa avdramatiserande övningar.   
(5) finna sin plats och interagera med andra i en musikalisk gemenskap. Trots en liten 

urvalsgrupp anses denna studie vara metodiskt stark och inkluderade flertalet deltagare 
med svår form av MPA.  
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I artikeln Effect of Audience on Music Performance Anxiety beskriver LeBlanc (1997) vilken 
effekt en publik kan ha på MPA. Han mäter bl.a. puls och hjärtslag på en grupp High-School-
studenter (15 män och 11 kvinnor) och bedömer deras musikaliska framträdanden i 
förhållande till uppmätta stressnivåer. LeBlanc jämför de siffror han får ut med en publik 
närvarande, respektive utan publik. Enligt hans forskning blir MPA-nivån signifikant högre 
hos de medverkande när det finns en publik närvarande. Storleken på publiken verkar, i den 
här studien, inte ha någon betydelse. LeBlanc skriver att musiklärare bör vara medvetna om 
den potentiella stress som kan uppstå hos eleverna i samband med publika framträdanden, och 
bör därför, i största möjliga mån, förbereda eleverna på detta för att minimera ångest och 
nervositet. Enligt hans forskning finns det också anledning att tro att de två könen kommer att 
reagera olika på stressade situationer i samband med ett framträdande.  

LeBlanc finner t.ex, genom sin studie, att kvinnliga medverkande visade betydligt högre puls 
och hjärtfrekvens i samband med framträdanden inför publik jämfört med vad de manliga 
deltagarna visade. Musiklärare bör därför vara särskilt känsliga för kvinnliga elevers behov i 
samband med potentiellt stressande prestationsförhållanden. Signifikant i sammanhanget är 
att de kvinnliga medverkande gjorde musikaliskt bättre framträdanden, enligt LeBlanc, trots 
högre uppmätt hjärtfrekvens och puls. Han reserverar sig för felmarginalen att det kan bero på 
individuella nivåskillnader men resultatet är ändå fascinerande (LeBlanc, 1997). 

I artikeln Music Performance Anxiety in Instrumental Music Students: A Multiple Case Study 
of Teacher Perspectives skriver musikprofessor Crystal Sieger (2017) vid Universitetet i 
Wyoming om Music Performance Anxiety (MPA) hos elever inom instrumentundervisning. 
Hon tar upp strategier för hur man som elev kan hantera denna stress, men även strategier för 
hur man som lärare kan bemöta och hjälpa sina elever. Även om det inte rör sig specifikt om 
jazz i det här fallet, finns det ändå väldigt många gemensamma beröringspunkter med denna 
studie. Genom intervjuer har hon tagit reda på olika strategier som musiker använder sig av 
för att hantera MPA. Exempelvis: olika planerade, rutinartade aktiviteter som personen kan 
sysselsätta sig med tiden före ett framträdande och fram till själva prestationen. Detta i syfte 
att finna självkontroll och distraktion. Sieger nämner även musikterapi, yoga, meditation samt 
lugnande mediciner som exempelvis betablockerare. De metoder hon föreslår för lärare som 
önskar hjälpa sina elever att besegra MPA går ut på att stärka elevens självkänsla på ett 
individanpassat sätt och hjälpa dem med att sortera sina tankar. Att lära dem att fokusera på 
positiva och realistiska tankar istället för negativa eller för uppgiften irrelevanta tankar. Som 
teknik föreslår Sieger fokusering, olika andningsövningar, meditation och yoga (Sieger, 
2017). 
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2. Metod  

2.1. Kvalitativa forskningsintervjuer 

Urvalet av informanter för forskningsintervjuer har gjorts genom ett strategiskt urval. 
Personerna i sammanhanget besitter alla en relevant expertis inom improvisation och 
improvisationsundervisning. De är musiker och lärare i improvisation som haft betydelse för 
forskaren i ett tidigare skede. För att undvika eventuell problematisering kring forskarens 
förmåga att förhålla sig kritisk till informanternas utsagor, belyses härmed det faktum att 
informanterna förvisso har varit lärare till forskaren, men i skrivande stund har över 20 år 
passerat sedan dess. Forskaren har under dessa år själv arbetat som professionell utövare av 
improvisationsbaserad musik i en likvärdig utsträckning och på en likvärdig nivå som 
informanterna. Forskaren besitter därför en fullvärdig ämneskompetens och förmåga till 
kritiskt tänkande och ifrågasättande av eventuella påståenden från informanterna. 

2.2. Metodlitteratur för kvalitativa forskningsintervjuer 

Här presenteras den metodlitteratur som användes i samband med de intervjuer som gjordes 
inför denna forskningsstudie. Först presenteras Andreas Fejes, professor i vuxenpedagogik 
vid Linköpings universitet och Robert Thornberg, professor i pedagogik också vid Linköpings 
universitet. Därefter följer Steinar Kvale professor i pedagogisk psykologi vid Aarhus 
universitet i Danmark och sist presenteras Anne Ryen professor i sociologi vid Høgskolen i 
Agder, Norge. 

Fejes och Thornberg - Handbok i kvalitativ analys 
Fejds och Thornberg (2019) belyser faran med ”assymetriska maktrelationer”. Att en 
intervjusituation inte är ett samtal på lika villkor. Forskaren har möjlighet att påverka 
resultatet eftersom det är denne som bestämmer ämnet och styr samtalet. Resultatet behöver 
inte nödvändigtvis bli sämre men det kan vara relevant att utröna hur resultatet kom till. Som 
forskare bör man vara medveten om detta när man utformar sina frågeställningar. Författarna 
tar upp olika typer av analyser t.ex. holistisk analys som fokuserar på helheten, eller tematiska 
analyser som handlar om att identifiera gemensamma teman och nämnare från olika 
intervjuer. Boken tar även upp rent tekniska parametrar som t.ex. hur man lämpligast 
transkriberar olika typer av berättelser.  
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Kvale - Den kvalitativa forskningsintervjun 
Steinar Kvale (1997) beskriver detaljerat hur man lägger upp en plan och genomför och 
analyserar kvalitativa intervjuer. Kvale användes som betydande metodlitteratur inför detta 
forskningsprojekt. Han tar upp allt från forskningsintervjuns teoretiska uppbyggnad till dess 
praktiska genomförande och olika analysmetoder. Kvale betonar värdet av att skriva för 
läsarna. Om en rapport ska få liv efter publicering måste den läsas. En välformulerad och 
intressant skriven kvalitativ rapport blir många gånger mer tilltalande, spännande och lättare 
att ta till sig som läsare framför enbart kvantitativa data. Boken går igenom 
forskningsintervjuns sju olika steg; Tematisering, Planering, Intervju, Utskrift, Analys, 
Verifiering och Rapportering. Dessa punkter har legat som grund för genomförandet av 
forskningsintervjuerna i den här studien. 

Ryen  - Kvalitativ intervju - från vetenskapsteori till fältstudier 
Ryen (2004) beskriver systematiskt och problematiserar kring en kvalitativ intervjuprocess 
och dess olika faser. Även konkurrerande synsätt tas upp vilket borgar för en bred och 
grundlig helhetsbild. Ryen belyser vikten av öppna frågor. Hur öppna respektive slutna dessa 
frågor bör vara har hon inget enkelt svar på utan det är syftet med intervjun som bör styra 
graden av struktur. En risk med för strukturerade intervjuer kan vara att forskaren fokuserar 
mer på frågorna än svaren och därav blir mindre lyhörd. Samtidigt belyser hon vikten av viss 
struktur i avseende att inte viktig information skall glömmas bort.  Ryen menar att kvalitativa 
intervjuer i mångt och mycket liknar vanliga samtal, där fördjupande reflektion och spontana 
infall har en naturlig plats men samtidigt ser hon inget hinder i att strukturera frågorna på 
förhand om forskaren vet precis vad hen är ute efter (Ryen, 2004, s. 11). 

2.3. Urval av informanter 

De personer som valdes ut för denna intervjustudie är baserat på ett strategiskt urval. De 
besitter alla en professionell expertis inom respektive fält och även om det finns en stor 
samsyn mellan dessa, har de individuellt unika metoder och filosofiska förhållningssätt till 
improvisation och undervisning.  

Joakim Milder - saxofonist, arrangör och professor i improvisation och ensemble, ledamot i  
Kungl. Musikaliska Akademien samt konstnärlig/vetenskaplig företrädare på institutionen för 
Jazz vid Kungl. Musikhögskolan. Han är en auktoritet inom jazzkretsar i Sverige och har en 
bekräftad expertis inom ämnet improvisation. 
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Per Thornberg - saxofonist, pianist och lärare i improvisation vid Sturegymnasiet i Halmstad. 
Författare till 25 läroböcker om jazzimprovisation. Hans pedagogik är grundlig, metodisk och 
baserad till stor del på jazzteori och beprövad metodik. 

Fredrik Davidsson - trumpetare och lärare i improvisation vid El Sistema i Malmö samt 
Musikhögskolan i Malmö. Tidigare lärare vid Sturegymnasiet i Halmstad. Davidssons 
pedagogik baseras mycket på filosofiska, psykologiska och sociala faktorer som t.ex. energier, 
samspel, inlevelse och gemenskap. Han besitter en unik förmåga att skapa en fri, tillåtande 
atmosfär som hjälper elever att växa och våga. 

2.4. Etik 

I egenskap av forskare har jag tagit del av Vetenskapsrådets etiska riktlinjer kring forskning 
och dess fyra etiska ställningstaganden: informationskravet, samtyckeskravet, 
konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet (www.vr.se). 

Informanterna blev tillfrågade ett halvår i förväg och fick även grundläggande information om 
vad intervjuerna skulle handla om. De gavs därför möjlighet att reflektera i förväg och hela 
förfarandet skedde under informerat samtycke. De medverkande erbjöds anonymitetsskydd 
men samtliga valde att medverka med namn i studien. Anledningen till beslutet att inte 
anonymisera de medverkande ändå var på grund av att samtliga är betydelsefulla personer 
inom jazz- och improvisationskretsar i Sverige. Deras medverkan med namn tillför en tyngd 
och kvalitetsstämpel till hela den här studien enligt min uppfattning. Forskaren har tagit i 
beaktning att namngivna informanter eventuellt kan påverka forskarens tolkningsmöjligheter. 
I det avseendet har forskaren haft en valfrihet i möjligheten att vid behov anonymisera de 
medverkande om det kommit fram sådan information som hade gagnats av det. De resultat 
som framkommit har dock inte varit av sådan karaktär att en anonymisering varit nödvändig. 
Informanterna blev även tillfrågade om det gick bra att spela in intervjuerna. Samtliga gav sitt 
medgivande innan inspelningarna startade. De medverkande har även givits möjlighet att få ta 
del av uppsatsen innan publicering. Samtliga har då erbjudits att få komma med synpunkter 
på det publicerade innehållet. Det insamlade materialet får endast användas som underlag för 
forskning. 
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2.5. Genomförande av intervjuer 

Intervjuerna utfördes i oktober 2020. Med hänsyn till en då pågående pandemi kunde inget 
fysiskt möte äga rum utan intervjuerna genomfördes via Zoom-videolänk och spelades in på 
forskarens dator. Det inspelade materialet finns även lagrat på en separat hårddisk i forskarens 
ägo. Syftet med samtalen var att de skulle vara reflekterande och de som blev intervjuade 
gavs stort utrymme för att filosofera fritt kring de olika punkterna. Likt ämnet i sig blev 
samtalen tre olika improviserade duo-sessions. Forskaren hade förberett tio öppna frågor som 
mall att utgå ifrån (jfr. Ryen, 2004). Intervjuerna hade ett semi-strukturerat upplägg (jfr. 
Kvale, 1997). Dessa frågor utgjorde de ramar inom vilka de intervjuade tilläts improvisera 
fritt. Forskaren höll sig inte ordagrannt till de förberedda frågorna utan intervjuerna blev mer 
likt filosofiska samtal kring ämnena improvisation och MPA samt eventuella kopplingar 
däremellan. Längden på intervjuerna blev olika och sträckte sig tidsmässigt mellan 30-75 
min. Efter intervjuerna spelats in transkriberades intervjuerna till text för vidare bearbetning. 
Transkriptionerna analyserades kvalitativt ad hoc och olika angreppssätt som: jämförelser, 
lägga märke till teman, rimlighet, relationer mellan variabler, skapande av begrepp, 
differentiering och meningskoncentrering användes (Kvale, 1997). 

3.Resultat 

I resultatdelen presenteras kunskaper och erfarenheter som kommit fram genom de 
forskningsintervjuer som genomförts med informanterna. Under varje ämnesrubrik 
presenteras sammanfattande Joakim Milder, Fredrik Davidsson och Per Thornbergs tankar 
följt av en slutsats bestående av forskarens observationer och tankar. Denna ordning följer 
under alla ämnesrubriker. Som avslutning på resultatdelen följer en punktlista med de 
viktigaste resultaten samlade.  
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3.1. Musikalisk improvisation 

Joakim Milder  

Improvisation är något vi gör hela tiden enligt Milder. När vi samtalar, agerar och interagerar. 
I princip alla sammanhang där vi inte utgår från ett manus är improvisation. Ett slags 
befruktande av stunden, att ta tillvara på de möjligheter vi har precis just nu. Uttrycket ”hur 
låter nu?” är något som en improviserande musiker ägnar sig åt. Milder tycker det är 
intressant att veta vilka som lockas av detta, respektive skräms. Vilkas musikaliska uttryck 
kommer till liv när musiken är fylld av ovisshet? Lika intressant är; vilka skräms av det? Han 
tycker det är att fascinerande att en del musiker kan vara fullständigt lediga och avspända när 
de samtalar, men så fort de tar upp sitt instrument blir det problematiskt och ångestfyllt. 
Improvisation är således ett slags realtidsskapande enligt Milder. Att formulera musikaliska 
tankar i realtid. Att besitta förmågan att formulera och artikulera impulser. Skillnaden mellan 
improvisation och komposition är att när vi komponerar har vi möjligheten att editera efteråt 
(jfr. Nilsson, 2019). Editeringsmöjligheten har vi inte när vi improviserar menar Milder. Han 
beskriver att frånvaron av editering är det som kännetecknar musikalisk improvisation och 
också det som gör detta intressant. Ett förhoppningsvis ärligt och uppriktigt musikaliskt 
uttryck blir resultatet. 

Fredrik Davidsson 

Davidsson beskriver improvisation som ett skapande i stunden i förhållande till de 
musikaliska ramar som gäller i den aktuella kontexten. Han betonar att han ”förhåller sig” till 
de givna ramarna snarare än ”håller sig till”. Med det menar han att han inte nödvändigtvis är 
låst till några regler utan är fri att uttrycka sig som han själv känner inom de musikaliska 
ramar som angivits eller som sammanhanget utgör. Han kan då välja fritt om han vill stanna 
helt inom ramarna eller om han känner för att sticka ut musikaliskt och ”knäcka och töja lite” 
i kanterna.  

Per Thornberg 

Thornberg beskriver också musikalisk improvisation som ett spontant skapande i stunden, 
inom vissa givna ramar. Man uttrycker något fritt, och då med hjälp av olika verktyg och 
tonförråd beroende på situation och sammanhang. 
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Slutsats 

Det verkar finnas en samsyn mellan de intervjuade om vad improvisation kan vara. De väljer 
att svara mer eller mindre filosofiskt men samtliga definierar begreppet improvisation som ett 
spontant ”skapande i stunden” eller ett slags ”realtidsskapande” (jfr Larsson, 2019). Milder 
drar intressanta liknelser till ett muntligt samtal och fascineras även av tankar kring vilka 
människor som attraheras av musikalisk ovisshet samt vilka som skräms (jfr Larsson, 2019). 
Dessa frågeställningar kan möjligt kopplas till musikalisk otrygghet och fenomenet MPA. 
Både Davidsson och Thornberg pratar om musikaliska ramar som de väljer att förhålla sig till 
mer eller mindre (jfr Hugardt, 2011). Dessa ramar kan utgöras av olika förutbestämda 
musikaliska parametrar som ligger till grund för en improvisation. Exempelvis ett 
förutbestämt harmoniskt förlopp, ett musikaliskt tonförråd, en viss typ av rytmik eller 
dynamik samt sammanhang och miljö. En egen reflektion är att ramar kan bidra till att göra 
improvisationsmomentet mindre abstrakt då de fungerar som något konkret att förhålla sig 
till. På så vis borde vissa givna ramar bidra till att motverka MPA vid improvisation enligt 
min uppfattning.  

3.2. Utbredning av MPA bland improvisationsmusiker 

Joakim Milder 

Milders erfarenhet av att hjälpa studenter på KMH med självständiga arbeten visar tydligt på 
en skillnad mellan improviserande musiker och klassiska musiker när det kommer till 
fascinationen för MPA. Han beskriver hur de flesta studenter inom jazzprogrammet oftast 
skriver om sitt konstnärliga arbete och de musikaliska val och vägar det innebär. När det 
gäller självständiga arbeten bland de klassiska studenterna handlar många arbeten om just 
MPA på ett eller annat sätt säger Milder. Han tycker att det är häpnadsväckande hur utbrett 
MPA verkar vara inom konstmusiken och han tror att det absolut ligger i vägen för det 
kreativa arbetet och den konstnärliga processen. Självklart figurerar det stress och ångest inför 
framträdanden även bland jazzmusiker men för Milder blev artskillnaden uppenbar när han 
inte längre ville spela klassisk blockflöjt utan istället valde att byta över till saxofon. Under 
sina år med blockflöjten märkte Milder att stressen och obehaget kom krypande, i takt med att 
de musikaliska kraven och förväntningarna ökade. Han kände att det inte längre var lust som 
drev honom att öva på blockflöjten därför valde han att ta tag i konsekvenserna av det och gå 
över till saxofon vid 15 års ålder. I samband med instrumentbytet upptäckte han jazzen. När 
han så småningom började framträda offentligt med saxofon var prestationsångesten 
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fullständigt bortblåst. Efter det har han aldrig lidit av något som kan klassas som MPA. För 
Milder är det därför tydligt; att spela melodier efter en skriven notbild på blockflöjt är mer 
MPA-framtvingande än att improvisera på saxofon. Detta är såklart en subjektiv erfarenhet 
men likväl intressant och häpnadsväckande. För Milder var det befriande att ”ha musiken i sin 
hand”. En slags självkontroll över musiken som han aldrig upplevde när han spelade klassisk 
blockflöjt. Han beskriver det som en befriande situation där han själv styr skeendet 
fullständigt. ”Ingen kan tala om för mig hur jag borde spela”, ”Det blir en helt annan laddning 
i själva musikskapandet”. En ”aha-upplevelse” som inte sällan blir livslång menar Milder. 
Man kan även ta det ett steg längre och säga att ”ingen kan göra exakt det du gör”. Enligt 
honom är det personligt uttryck och människan bakom instrumentet som gör det unikt och 
intressant. För Milder är det därför tydligt och förståeligt varför MPA är vanligare inom 
konstmusiken. ”Det går inte att ha skeendet i sina händer när vägen redan är utstakad”. 
Självklart finns det utrymme för tolkning och personligt uttryck även inom konstmusiken, 
men så länge du spelar efter en skriven notbild är du ändå bunden menar han. Och även om en 
musiker har en högst personlig tolkning av ett klassiskt stycke, är det högst troligt att 
personen i fråga inte skapar den tolkningen i realtid utan har lagt ner X-antal timmar på att 
öva på varje detalj av just den specifika tolkningen, säger Milder. Begreppet `interpretation` 
som är vanligt inom konstmusiken går ut på att komma fram till just en egen version på det 
stycke man ska tolka. Inom improvisationsmusiken finns inte begreppet interpretation enligt 
Milder. Det är omöjligt att interpretera en musikalisk idé när man improviserar, därför att 
innehåll och utförande blir ett och samma. Att utföra en ”tolkning” på något som ännu inte är 
skapat är därför en fysisk omöjlighet menar Milder.  

Milder reflekterar över vad det är som skapar MPA och vad inom den improviserade musiken 
som skulle kunna framdriva MPA-liknande känslor. Enligt Milder är förväntningar en av de 
största bovarna i dramat. Både de egna och de vi tror oss uppleva från andra. Han menar att, 
med förväntningar, närmar sig improvisationsmusiken konstmusiken. När det finns en bild av 
vad som ska framföras skapas förväntningar som kan bli lika ”tydliga och fasta som en 
sonat”. Det är viktigt, oavsett genre eller inriktning, att vi känner oss skärpta när vi spelar men 
samtidigt lediga och fria i musiken. Han beskriver att när förväntningar uppstår så uppstår 
också spänningar, och ofta är det vi själva som utsätter oss för dem. Då är det helt naturligt att 
det låser sig och olust uppstår enligt Milder.  

Milder reflekterar vidare vad vi egentligen är rädda för och vad det är som vållar obehaget.  
Milder hävdar att för en improvisatör kan rädslan vara att musiken plötsligt inte kommer till 
oss. Att det blir tomt. Det sker för oss alla ibland men det intressanta då är vilka strategier 
man tar till menar Milder. Han beskriver hur musiker har för vana att ”veva på” med något 
under tiden man inväntar att musiken skall komma till en. Att bränna av några inövade fraser 
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för att det inte ska bli tyst i väntan på att komma in i flödet igen. Milder ser dock inga risker 
med att vänta, eller att vara helt tyst, och redovisa det. Han tror också att det är viktigt att 
komma underfund med dilemmat kring skillnaden i hur vi agerar som lyssnare respektive 
musiker. Hur reagerar vi exempelvis när vi är på en konsert och solisten tystnar helt plötsligt? 
Antagandet att vi då skulle uppleva det som ”fejk” är väldigt liten enligt Milder. Det är 
snarare genuint härligt att höra någon som verkligen tar sig tid för att komma in i flödet och är 
mån om att ge oss det bästa som finns där menar han. Någon som inte bara spelar något 
”istället för”. Rädslan för detta bottnar i tanken att ”ingen ska tro att vi inte har koll eller 
förmåga”. Milder beskriver detta som ett spöke som vi behöver få syn på för att kunna 
förhålla oss till. Om vi lyckas se det från en lyssnares perspektiv kan vi möjligtvis få syn på 
det här spöket menar han. Vi kan återigen jämföra med ett samtal. Det är ingen fara att ta 
några sekunders paus i ett samtal för att samla tankarna och uttrycka saker och ting på ett 
relevant sätt. Det enda som är väsentligt i slutändan är substans enligt Milder. Detsamma 
gäller i improvisationen. Därför blir ”licks" eller förutbestämda fraser ovidkommande. De blir 
tagna ur luften och kanske inte alls är relevanta för den aktuella kontexten menar Milder.   

Milder reflekterar kring den historiska machobildens påverkan. Han upplever väldigt lite av 
det i Sverige. Milder tror att det är kulturellt betingat. Det är något som ses på med stor 
misstänksamhet av honom och hans gelikar i de miljöer han vistas i. Machoattityder var nog 
även vanligare förr bland jazzmusiker och troligtvis ett sätt att dölja en sviktande självkänsla 
menar Milder.  

Fredrik Davidsson 

Davidsson menar att som erfaren musiker har man utvecklat ett språk kring hur man pratar 
om musik med sina kollegor. Om något förefaller oklart med ett musikstycke finns verktygen 
för att kommunicera fram en klarhet. Som ung eller oerfaren elev saknas detta språk. Det 
verkar även förefalla sig så att förekomsten av MPA ökar i situationer där vi är ovana enligt 
Davidsson. Ovetskapen om vad som komma skall kan ha en ångestökande effekt. Just därför 
kan ett improvisationsmoment skapa ångest, på samma sätt som ett klassiskt stycke, 
framförallt på de som inte är vana improvisatörer menar Davidsson. Han tror därför att 
förekomsten av MPA är lika vanlig bland improvisationsmusiker som bland klassiska musiker 
men att det inte är lika uttalat.   
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Per Thornberg 

Thornberg tror att MPA är betydligt vanligare bland klassiska musiker. Han berättar att det är 
ganska vanligt förekommande bland hans vänner som utövar konstmusik. Han beskriver även 
att han har hört talas om användning av betablockerare  som bedövning av ångest och oro i 1

samband med klassiska framträdanden, men att detta inte är något som han fått definitivt 
bekräftat. Thornberg tror att MPA kan bero på att de kanske inte står på scen lika ofta och helt 
enkelt inte exponerats tillräckligt mycket inför en publik. Han har själv upplevt 
prestationsångest, vid ett par tillfällen, i sådan utsträckning att det påverkat själva 
prestationen. Då främst i sammanhang där det varit andra musiker som han beundrar, antingen 
i publiken eller på scenen. Han upplevde detta främst när han var yngre och mindre trygg i sin 
roll som musiker. 

Slutsats 

Informanterna har olika syn på förekomsten av MPA bland improviserande musiker kontra 
musiker inom konstmusiken. Milder förefaller helt övertygad om att MPA är vanligare bland 
klassiska musiker. Han ger ett exempel från sin egna erfarenhet av de båda världarna. Det 
verkar även som att MPA var en bidragande orsak till att han valde att byta instrument och 
musikinriktning. Kanske hade Milder aldrig behövt byta inriktning om hans klassiska 
blockflöjtslärare använt sig av mer improvisation i sin undervisning likt det Björkegren 
(2012) beskriver? Han är dock övertygad om att MPA figurerar även bland 
improvisationsmusiker. Orsaken till MPA i de fallen handlar om en förväntan som utövaren 
skapat själv om sin förestående prestation enligt Milder. Enligt Nilsson (2019) kan 
uppkomsten av MPA bland improvisationsmusiker också bero på att improvisation kan 
upplevas som abstrakt och skrämmande på grund av dess oförutsägbarhet. Thornberg tror 
också att det är vanligare bland klassiska musiker än bland improvisationsmusiker. Han 
nämner ovana att framträda inför en publik som en möjlig faktor. Han beskriver också 
självupplevda exempel då han upplevt MPA på grund av att någon han beundrat befunnit sig i 
lokalen. Detta liknar det Milder beskriver om självkonstruerad förväntan. Davidsson skiljer 
sig från de övriga två informanterna då hans bild förefaller vara att MPA är lika vanligt bland 
improvisationsmusiker som bland konstmusiker, speciellt bland yngre utövare och elever. 
Däremot tror Davidsson att problemet inte är lika uttalat inom t.ex. jazzkretsar som i klassiska 
kretsar. Av tradition verkar det finnas en inställning, bland jazzmusiker, att inte visa eller 
uttala att man lider av prestationsångest. Det verkar ha funnits ett historiskt arv av att man 
måste vara ”cool”. I Charlie Parkers biografi ”Bird lever”, beskriver författaren Ross Russell 
(1973) en händelse när Charlie Parker fick en cymbal kastad på golvet mitt i ett solo, och 

 Betablockerare - läkemedel som vanligtvis används mot högt blodtryck (Hjärt-lungfonden, 2020).1
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därefter en utskällning av trummisen som tyckte att Charlie spelade skitdåligt. Efter det gick 
Charlie hem och övade maniskt för att senare kunna komma tillbaka och ”visa de jävlarna”. 
Denna ”machoattityd” verkar dock inte vara något som Davidsson, likt Milder, upplever i lika 
stor utsträckning bland dagens svenska jazzmusiker. Förhoppningsvis är det ett fenomen som 
tvättats bort och försvunnit mer och mer i takt med att yngre generationer intagit jazzscenen. 
Hursomhelst figurerar det ibland i vissa sammanhang och kanske enklast kan ses som en 
fasad för de egna tankarna av otillräcklighet och prestationsångest. Rimligheten i det 
påståendet verkar samtliga informanter vara överens om. Kanske kan machoattityder i själva 
verket vara en effekt av grav MPA.  

3.3. Music Performance Anxiety bland elever 

Joakim Milder 

Milder har enbart undervisat på högskolenivå. De studenter som kommer till honom har ofta 
kommit långt både musikaliskt och i sin individuella utveckling. Många av dessa elever har 
redan med sig verktyg för hur de ska hantera stress och prestationsångest. Därför har Milder 
inte själv behövt hantera elever med akuta MPA-tendenser. Däremot har han, som tidigare 
nämnt, stött på många elevuppsatser som behandlar just ämnet MPA samt upplevt det själv. 
Milders sätt att hantera sin självupplevda MPA var genom att byta instrument och musikalisk 
inriktning. 

Fredrik Davidsson 

Davidsson beskriver att elevernas tidigare erfarenheter utgör ramarna/förutsättningarna för 
undervisningen. I sin undervisning på gymnasiet har han upplevt att det är väldigt sällan som 
eleverna i en ensemblegrupp har liknande typ av erfarenheter. I detta ligger en utmaning som 
lärare menar Davidsson. När man pedagogiskt kan samsas kring att alla har olika erfarenheter 
och eleverna förlikar sig med att alla inte behöver kunna samma sak, då skapas en trygghet - 
det fria rummet. Det fria rummet, menar han, är en viktig förutsättning för att våga börja 
improvisera och släppa eventuell prestationsångest. Då musikutövande likväl som 
musikstudier till stor del handlar om att ”jobba med sig själv” kan MPA visa sig i ett klassrum 
på samma sätt som på en scen. Innan man känner till ramarna, samt vet vem man är rent 
musikaliskt, kan ett improvisationsmoment uppfattas som utlämnande tillika abstrakt enligt 
Davidsson (jfr Nilsson, 2019). 
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De verktyg Davidsson själv använder, och även förmedlar till sina elever, för att hantera 
prestationsångest är; att vara väl förberedd på uppgiften. Ju mer förberedd inför en prestation, 
desto lättare att finna ett inre lugn menar Davidsson. Att försöka vara tillåtande gentemot sitt 
eget musikaliska uttryck är också ett sätt att uppnå själsligt lugn. Han menar att vetskapen om 
att det man redan kan verkligen duger för att lösa en specifik uppgift skapar lugn.  

Att ha en realistisk bild av sitt eget musicerande och en inställning av att ”detta ska bli 
kul” (jfr. Kenny, 2011). Att vara ”den bästa av de bästa” vid varje enskilt speltillfälle är en 
orimlighet och något man behöver förlika sig med förr eller senare, menar Davidsson.  
Han beskriver att ett sätt att sänka kraven på sig själv, är att ställa sig frågan - ”hur viktigt är 
detta?” för att på något sätt avdramatisera situationen för sig själv. Detta är något som han 
beskriver som en process och som tar lång tid att lära sig. Att kunna lära sig att se framåt, se 
förbi och inte stanna i dåliga tankar kring en prestation är viktigt enligt Davidsson.  

Han nämner också att vissa gånger är det viktigt för honom att ”samla sig” inför en 
förestående prestation för att finna balans. Se till att vara utvilad och tänka på andningen. Han 
nämner även att yogaliknande övningar kan vara en hjälp för att finna ett inre lugn. 
För att kunna vara en hjälp till elever, säger Davidsson, är det viktigt att lära känna varandra 
för att man ska kunna ge vettiga råd. Detta då vi alla är olika individer med olika behov och 
förutsättningar. Han försöker hjälpa eleverna med att sortera tankarna kring en förestående 
prestation för att minimera negativ energi. Enligt Davidsson behöver alla utövare av musik 
förr eller senare handskas med frågor som: Vem är jag? och: Vad är viktigt med musik? Man 
behöver även få eleverna att ställa sig frågan; ”Varför spelar jag?” Om svaret då är: ”Jo, jag 
tycker det är kul”, då kan Davidsson hjälpa eleverna att lägga sitt fokus på det, istället för att 
fokusera på negativa tankar (jfr. Sieger, 2017). 

Davidsson betonar att man behöver lära eleverna att musik måste vara lustfyllt. Hela paketet - 
musik, gemenskap, samvaron både på och av scenen, åka på turné, allt. Det måste baseras på 
lust, annars kan man hålla på med något annat än musik. Miljön är också jätteviktig menar 
Davidsson. Hela samvaron kring att hålla på med musik behöver vara lustfylld och skön. Att 
kunna verka i ett sammanhang där man trivs, har vänner och möjlighet till interaktion i en 
tillåtande atmosfär gör det lättare att musicera ihop, samt våga utmana sig själv, genom t.ex. 
improvisation enligt Davidsson. Han menar om miljön är tillåtande och god blir även 
musicerandet mer lustfyllt och mindre ångestladdat. Han betonar att improvisation måste vara 
frivilligt och komma från ett eget intresse och nyfikenhet. Att skapa nyfikenhet kring musiken 
är vägen att gå enligt honom. Det funkar inte att bara kasta sig ut och börja improvisera om 
man aldrig gjort det tidigare. Davidsson säger att man kan börja med att ge eleverna i uppgift 
att lyssna in någon specifik musik för att skapa nyfikenhet. Därefter pratar man med eleverna 
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om den musiken och vad som händer i musiken. Han beskriver att ett följande steg kan vara 
att spela utan att nödvändigtvis improvisera själv. Att få eleverna att upptäcka att även om de 
bara ”spelar ett A-mollackord” så är det också en form av improvisation. Att analysera och 
prata kring hur man spelat det ackordet. T.ex. ”Varför la du ackordet på just andra slaget i 
takten?” -”Vet inte”. ”Då ska vi ta reda på det”. Sen är utforskandet igång. Davidsson kommer 
tillbaka till att det fria rummet är så oerhört mycket viktigare än att anpassa materialet, 
förenkla ackord etc, även om han poängterar att sådant också ingår i en lärares uppgift. Han 
vill betona att musikundervisning är en resa som vi ska göra en längre tid. Att bli bra på ett 
hantverk är ingen ”quick-fix”. Därför kan det vara nödvändigt med små och hanterbara steg i 
början. Ju fler gånger vi exponeras för ett scenario, desto mindre skrämmande kan det 
uppfattas tror Davidsson.  

Per Thornberg 

Thornberg betonar att man aldrig kan tvinga någon elev att improvisera. Det måste baseras på 
lust och eget intresse. Det får inte forceras utan måste vara kul och spännande enligt honom.  
Att improvisera i grupp är något som Thornberg praktiserar med nya elever som aldrig 
improviserat tidigare. Han kallar konceptet för Dimman, och det är något han lärt från 
saxofonisten Gunnar Lindgren. Det går ut på att han vid ett givet tillfälle i ett musikstycke 
uppmanar hela eller delar av ensemblen att ”gå in i dimman”. Då ges alla, med ett par toner, 
möjlighet att improvisera fast utan att känna sig utlämnande då flera gör det samtidigt. Då är 
chansen större ”att man vågar” menar Thornberg. Senare när eleverna börjar få 
självförtroende och ”dimman lättar” kan han ta det vidare med att en lite mindre grupp eller 
kanske två elever improviserar tillsammans, för att därefter låta eleverna få improvisera 
enskilt. Detta är ett sätt att gradvis avdramatisera hela improvisationsmomentet. Han tillägger 
att det även kan bli ganska häftiga kakafoniska upplevelser när alla improviserar samtidigt.  
Han använder även mycket Call and response (spela och svara) i sin undervisning. Det går ut 
på att han spelar någon liten fras med några enkla toner och eleverna får härma/svara på det. 
På det sättet lär sig eleverna att tänka i fraser när de improviserar. 

För de som är nya inom improvisation väljer han ofta att anpassa låtmaterialet och dess 
harmonik till sådant där det passar att improvisera med en pentatonisk skala. (durpentatonisk 
skala  = 1, 2, 3, 5, 6) eller mollpentatonisk skala  = 1, b3, 4, 5, b7). Då gärna till låtar med ett 
enkelt harmoniskt förlopp, (t.ex. IIm7 - V7). Det är inte mycket som ”kan gå fel” när man 
spelar pentatoniskt över dessa två ackord menar Thornberg, vilket resulterar i att eleverna 
upplever att det låter bättre än vad de kanske hade förväntat sig. Även låtar med 
bluesharmonik, med ackord som (I7-IV7-V7), är bra ingångsmaterial. Att få till en ”bra start” 
för eleverna tycker Thornberg är viktigt. Att börja enkelt för att successivt bygga upp 
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självförtroende hos eleverna är något han rekommenderar. När de känner sig trygga vågar de 
sedan mer och mer. Om man gör det för svårt från början är det lätt att man tappar elevernas 
intresse menar Thornberg.  

Ibland brukar han avsluta en lektion med ett par minuter helt fri improvisation i grupp. Det 
kan ibland hjälpa de elever som inte riktigt vågar. I de fallen är ramarna att det inte finns 
några ramar. Eleverna får tuta och låta precis hur de vill på instrumenten i någon slags 
kakafoni. Det kan vara väldigt befriande menar Thornberg och kan hjälpa till att 
avdramatisera hela momentet för en del elever, speciellt de som är lite yngre. Thornberg 
nämner även att han själv inte vågade improvisera när han var nybörjare. Han känner därför 
igen sig i en del elever som upplever svårigheter. Genom regelbunden exponering för det som 
först kändes obehagligt lyckades han att avdramatisera improvisationsmomentet successivt.  

Slutsats 

Samtliga intervjuade har stött på elever/studenter med MPA. Milder i mindre utsträckning då 
han menar att han jobbar med studenter på högskola och att dessa redan har mycket av denna 
problematiken bakom sig, alternativt verktyg för att hantera problemen på egen hand. 
Davidsson och Thornberg har båda mött elever med MPA och har konkreta metoder för att 
bemöta dessa elever. Davidsson pratar om interaktion och gruppdynamik och beskriver det 
fria rummet som det yttersta verktyget för ökad trygghet och vidare utveckling (jfr Larsson, 
2019). Han poängterar att han tycker det är långt viktigare än musikaliskt material och andra 
anpassningar som t.ex. förenklade ackord. I en trygg miljö där alla känner varandra tillåts vi 
vara nyfikna och vågar mer. Mycket av det Davidsson beskriver i intervjun återfinns även när 
jag studerar den internationella MPA-forskningen. T.ex. hur man bör förbereda eleverna inför 
en prestation. LeBlanc (1997) har med utgångspunkt i Kenny (2011) och Montello, Coons och 
Kantor (1990) utarbetat fem punkter med verktyg för att hjälpa elever.  

(1) skapa medvetenhet kring de underliggande orsakerna till MPA.  
(2) uppleva acceptans och kollektivt stöd i en trygg gruppmiljö. 
(3) finna och acceptera sitt inre musik-jag.  
(4) omvandla ångest till en positiv realistisk kraft genom kreativa avdramatiserande övningar.   
(5) finna sin plats och interagera med andra i en musikalisk gemenskap. 

Davidsson ser musikinlärning som en själslig resa som sträcker över en längre tid och där 
man behöver jobba mycket med sig själv. Mycket fokus i undervisningen ligger därför på att 
få eleverna att känna att det är lustfyllt med musik och att hjälpa dem med att ersätta negativa 
tankar med positiv energi (jfr Nilsson, 2019). Genom att introducera ny spännande musik för 
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eleverna hoppas han kunna skapa nyfikenhet och intresse. Nyfikenhet och intresse är en bra 
grogrund för fortsatt utveckling. Davidsson menar även att olika typer av förberedelse inför 
en kommande prestation dämpar ångestkänslorna. Thornberg betonar också vikten av 
frivillighet, lust och eget intresse (jfr Nilsson, 2019). Metoderna han beskriver är väldigt 
konkreta som t.ex. Dimman, (improvisation i grupp) och Call and response, (spela och svara) 
samt andra lekfulla improvisationsövningar. Han försöker ta små steg i början med eleverna 
och väljer musikaliskt material med omsorg. Exempelvis låtar med enkla harmoniska förlopp 
och tonförråd för att ge eleverna en chans att lyckas med uppgiften och på så sätt bygga 
självförtroende och trygghet (jfr. Sieger, 2017).  

Det samtliga intervjuade har gemensamt verkar vara att den trygga miljön eller det fria 
rummet är någon sorts målsättning för att skapa en bra situation för lärande och förhindra 
uppkomsten av ångest och MPA. Det förefaller dock som att metoderna för att uppnå det är 
lite varierande. Det finns också en enighet kring att nyfikenhet och egenintresse är en 
förutsättning för utveckling. Regelbunden exponering för spelsituationer i grupp gör också att 
man vänjer sig successivt och blir mer och mer trygg i sammanhanget.   

3.4. Hälsosamt välgörande aspekter med improvisation 

Enligt tidigare nämnda Dianne Kennys (2011) forskning kan improvisation användas i 
musikterapeutiskt syfte som behandlingsmetod emot MPA. Finns det någon inneboende kraft 
i improvisation som kan verka hälsosamt välgörande? 

Joakim Milder 

Milder beskriver att när improvisationen är som bäst, oavsett nivå, är den prestigelös. Det 
finns en genuin lekfullhet i improvisationsmusiken. Det är andra värden än prestige som 
kommer i fokus enligt honom. När man väl kommer ifrån de machodomäner som historiskt 
sett infekterat jazzmusiken, handlar det i grund och botten väldigt lite om att vara snitsig eller 
ball enligt Milder. Det handlar istället om att skapa liv, beröra och berätta en historia. Han 
beskriver det som ett sätt att synliggöra väldigt grundläggande och hälsosamma aspekter av 
musikskapande. Den första musiken som fanns var garanterat improviserad menar Milder, 
därför blir hela utövandet i sig väldigt ursprungligt samt konstnärligt- och mentalt 
hälsobringande. Han kan därför absolut tänka sig att det finns hälsosamma terapeutiska 
aspekter med improvisation som är välgörande för den enskilde och oss alla.  
”Ett försök att greppa fundamentala och eviga värden.” 
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Fredrik Davidsson 

Davidsson beskriver att det finns något befriande i att ta upp sitt instrument och spela det som 
kommer till en i stunden. Man blir lättare i sinnet. Inom improviserad musik kan man gå in i 
ett meditativt tillstånd. Han nämner som exempel indisk raga, där man improviserar runt en 
bordunton vilket skapar ett meditativt tillstånd och som tar med både lyssnaren och utövaren 
till en väldigt vilande sinnesstämning. Den typen av improvisation, med syfte att använda 
musiken som ett verktyg för välbefinnande kan absolut vara användbar i musikterapeutiskt 
syfte, menar Davidsson. På ett liknande sätt som t.ex. meditation eller yoga. Dessa metoder 
återfinns i Siegers (2017) forskning. 

Per Thornberg 

Thornberg beskriver att inom improvisation finns ofta ramar, men aldrig ett givet ”facit”. 
Därför kan man rent hypotetiskt inte ”spela fel” menar han. Om du t.ex. har för avsikt att 
spela en cellokonsert av Mozart, då finns det ett ”facit”. Kanske vet alla i publiken hur det 
”bör” låta. Då kommer kravet på att spela exakt enligt Thornberg. Att istället spela något, där 
man improviserar utan ett givet ”facit”, kan därför vara en befriande känsla, iallafall om man 
jämför med ett traditionellt klassiskt stycke. Ur den aspekten kan nog friheten i 
improvisationen fungera ångestdämpande menar Thornberg. 

Slutsats  

Samtliga informanter verkar övertygade om att det finns fundamentala aspekter inom 
improvisation som absolut kan fungera mentalt välgörande. Beskrivningar som prestigelöshet, 
ursprunglighet, skapa liv, meditativt tillstånd, frihet och kravlöshet tyder på att det verkar 
finnas något väldigt sunt och hälsobringande med improvisation, Detta påstående får även 
stöd av Kennys (2011) forskning om musikterapi och improvisation som behandlingsmetod 
för MPA.  
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3.5. Resultatsammanfattning 

Här följer en punktlista med de viktigaste resultaten från intervjustudien. 

Om improvisation och MPA 

• Improvisation är något vi gör hela tiden - ett realtidsskapande utan möjlighet till editering. 
Vissa skräms av ovisshet - kan det vara kopplat till MPA? 
Kontexten sätter ramarna som vi förhåller oss till i improvisationen. 

• Fascinationen för, och förekomsten av, MPA förefaller att vara högre bland konstmusiker än 
bland jazzmusiker.  

”Det går inte att ha skeendet i sina händer när vägen redan är utstakad” 

• Att improvisera kan innebära självkontroll i form av att ”ha musiken i sin hand”. 
Personligt uttryck och människan bakom instrumentet blir det som gör improvisationen unik 
och intressant.  

• interpretation skall ej förväxlas med improvisation. Interpretation är omöjligt inom 
musikalisk improvisation.  

Att utföra en interpreterande ”tolkning” på något som ännu inte är skapat är en fysisk 
omöjlighet.  

• I de sammanhang då MPA förekommer inom den improviserade musiken beror det 
troligtvis på en självkonstruerad förväntan.  

En förväntan eller föreställning om vad som skall framföras skapar prestationsångest.  
Rädslan för tanken att ”ingen ska tro att vi inte har koll eller förmåga” skapar ett spöke. Ett 
spöke som vi behöver få syn på för att kunna jaga iväg. 

• ”Licks” eller förutbestämda fraser blir oftast ovidkommande i en kvalitativ improvisation. 
De är lösryckta fraser tagna ur ett tidigare sammanhang och blir oftast irrelevanta i en annan 
kontext än den ursprungliga. 

• Historiska machoattityder inom jazzen antas bero på sviktande självkänsla, tankar om den 
egna otillräckligheten och/eller MPA. 

• Elevers underutvecklade musikaliska språk kan skapa ångest. 

• MPA förefaller att öka i situationer där vi är ovana. Ovetskapen har en ångestökande effekt. 
Av den anledningen kan MPA förekomma inom jazz såväl som konstmusik.  

• Problematiken kring MPA verkar inte vara lika uttalad inom jazzkretsar som inom 
konstmusiken.  
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• Det fria rummet är en viktig förutsättning för att våga börja improvisera och släppa 
eventuell prestationsångest.  

• MPA kan visa sig i ett klassrum på samma sätt som på en scen. 

• Innan man känner till ramarna, samt vet vem man är rent musikaliskt, kan ett 
improvisationsmoment uppfattas som utlämnande, abstrakt och ångestskapande. 

Verktyg mot MPA / för improvisation 

• En säker anknytning i barndomen står i direkt relation till huruvida en individ senare i livet 
utvecklar psykiska problem, likt MPA. En trygg uppväxt är därför det mest effektiva 
förebyggande verktyget mot MPA och andra psykiska besvär 

• Att vara förberedd - att känna till ramarna 
• Att vara musikaliskt tillåtande gentemot sig själv 
• Att sänka kraven på sig själv och ha en realistisk bild av situationen. ”hur viktigt är detta?" 
• Positiv inställning. Gå in med inställningen att ”det här ska bli kul” 
• Att lära sig att sortera tankarna 
• Fokusering - Att se framåt och inte fastna i negativa tankar - fokusera på positiva tankar 
• Att vara utvilad 
• Att vara medveten om sin andning 
• Meditation  
• Yoga 
• En trygg och trivsam miljö (det fria rummet) 
• Frivillighet 
• Lust 
• Nyfikenhet 
• Medvetenhet 
• Anpassat material - förenklade ackord, skalor och låtar 
• Musikaliska ramar - att förhålla sig till gör improvisation mindre abstrakt. Ex. harmoniska 

förlopp, ett musikaliskt tonförråd, en viss typ av rytmik eller dynamik samt sammanhang 
och miljö 

• Dimman - improvisation i grupp 
• Call and response - spela och svara 
• Pentatonik 
• IIm7-V7 harmonik 
• Bluesharmonik 
• Fri improvisation 
• Avdramatisera improvisationsmomentet 
• Börja enkelt och bygg upp självförtroende 
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• Exponering - Regelbunden exponering för det som är läskigt skapar vana och minskar MPA 
på sikt  

• Improvisation kan fungera hälsobringande och rekommenderas som metod inom 
musikterapin. Det bekräftas i intervjuerna genom beskrivningar som prestigelöshet, 
ursprunglighet, skapa liv, meditativt tillstånd, frihet och kravlöshet (jfr Kenny, (2011)  

4.Diskussion 

Så, vad har vi kommit fram till? Låt oss titta på syftet en gång till: 

Syftet med studien var att kvalitativt undersöka och analysera reflektioner och metoder som 
ett urval musikpedagoger inom ensemblespel i jazz tillämpar i sin improvisationsundervisning 
för att hjälpa elever att hantera Music Performance Anxiety (MPA). 

4.1. Reflektioner kring improvisation och MPA  

Studiens syfte har uppfyllts genom att forskningsfrågorna har besvarats. Samtidigt har ny 
mark brutits genom att en kunskapslucka har fyllts i problemområdet. Den tidigare 
forskningen inom MPA hänvisar till musik och sammanhang där musiker känner ångest inför 
att framföra redan skriven musik eller att gå upp på en scen med en rädsla för att spela fel. 
Den här studien behandlar istället MPA utifrån improvisationsmusikers perspektiv vilket jag 
upplever saknats. I ett sammanhang där ”spela fel” egentligen inte finns blev det extra 
intressant att undersöka vad MPA då beror på i just den kontexten. 

Håkan Goohde (1997) fascineras av de situationer då utövaren varit helt missnöjd med sin 
insats men åhörarna lyriska av beundran. Han pratar om hur extremt kritiska vi musiker kan 
vara mot oss själva. Mina tankar kring det är på vilket sätt vi själva och det musikaliska 
resultatet verkligen mår bra av det? Skulle inte en sänkt självkritik samt högre toleransnivå 
kunna minska den musikaliska ångesten och på så vis även höja den musikaliska kvaliteten 
och glädjen i själva utövandet? Min analys av det är att en strävan efter det perfekta blir något 
negativt som stjälper snarare än hjälper musikern och musiken. Likt den förväntan som 
Milder beskriver. 
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Improvisationens egenvärde beskriver Milder med uttryck likt att ”ha musiken i sin hand” och 
”ingen kan göra precis det du gör”. Även Milders parallell mellan improvisation och ett 
samtal har fått mig att reflektera över vad en del musiker egentligen håller på med (jfr 
Larsson, 2019). Om syftet med improvisation handlar om en ärlig kommunikation, vilket jag 
önskar, blir jag förundrad över hur en del väljer att spela. Otaliga är de ekvilibrister som 
bränner av den ena fräsiga räkan efter den andra. Helt utan vad som förefaller vara någon 
vidare reflektion. Är det månne en variant av de machotendenser som tidigare nämnts i denna 
studie och som kan tänkas ha sitt ursprung i dålig självkänsla, prestationsångest eller 
möjligtvis MPA? 

Improvisation genomgår just nu en form av renässans i Sverige enligt Milder. Kungl. 
Musikaliska Akademien fyller 250 år under våren 2021, det gör också Kungl. 
Musikhögskolan. Ett tema för firandet är improvisation. Det tycker jag är utmärkt. Även 
större företag har börjat inse värdet i en förmåga till improvisation. Det blir allt vanligare med 
improvisatörer som inspiratörer vid föreläsningar och konferenser, även om syftet då kan 
antas handla om att inspirera till lönsamhet snarare än konstens egenvärde. Likaså börjar det 
bli vanligt med improvisatoriska inslag även i den modernare populärmusiken. Troligtvis 
beror det på att många av de popmusiker som är aktiva just nu har sin skolning inom jazzen. 
Av dessa samlade anledningar upplever jag också att min studie känns aktuell, relevant och 
rätt i tiden. 

Att studera MPA djupare har också givit mig många insikter kring psykologi, KBT, 
musikterapi mm, samt vilka rädslor och psykiska besvär som många av oss går omkring med 
dagligen. Mycket av denna problematik har kanske egentligen ingenting med musik att göra 
men kan komma att triggas av musikutövande eller helt enkelt kanaliseras åt det hållet för att 
ta vägen någonstans överhuvudtaget. Likt många andra psykiska besvär har MPA sitt ursprung 
i den unga barndomen. Där läggs grunden för en senare mental hälsa. En säker anknytning till 
en vuxen i barndomen står i direkt relation till huruvida en individ utvecklar psykiska besvär, 
likt MPA, eller inte senare i livet (Kenny, 2011, s. 113). 

Några av de mest intressanta kunskaper jag hittat i litteraturen kring MPA är från Kenny 
(2011) , LeBlanc (1997), och Siegers (2017) forskning. Jag finner Kennys forskning om 
improvisation i ett musikterapeutiskt syfte väldigt spännande. Att improvisation besitter 
hälsosamma aspekter har jag haft som tes sedan tidigare men nu även fått stöd för genom 
intervjuer och Dianne Kennys (2011) forskning. Milder beskriver detta som: ”Ett försök att 
greppa fundamentala och eviga värden.”  
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Intressant är också LeBlancs (1997) studie, där kvinnorna registrerade betydligt högre puls 
och hjärtfrekvens i samband med ett framträdande inför publik jämfört med männen i studien. 
Samtidigt presterade kvinnorna en bedömd högre kvalitet än männen rent musikaliskt, enligt 
LeBlanc. Detta finner jag mycket intressant. Det kräver enligt LeBlanc själv, ytterligare 
forskning för att ett sådant påstående ska kunna bli vetenskapliga fakta, men det är ändå 
häpnadsväckande upptäckter.  

4.2. Reflektioner kring improvisation och MPA i relation 
till konstmusik 

Det var intressant att försöka dra paralleller mellan jazz och konstmusik för att ta reda på hur 
mycket utbredningen av MPA skiljer sig mellan dessa två olika musikaliska yttringar. Jag vill 
betona att improvisation även figurerar inom den klassiska musiken. Framförallt inom 
renässans- och barockmusik, men under klassicismen och romantiken har 
improvisationsmomentet successivt prioriterats bort till att nästan helt försvinna enligt 
Björkegren (2012). Det jag kommit fram till med denna studie är att fascinationen för MPA 
förefaller att vara högre bland utövare av konstmusik än bland jazzmusiker. Av det jag lyckats 
utröna är det högst troligt att även besvären av MPA verkar vara ett vanligare fenomen bland 
utövare av konstmusik enligt Milder. Jag citerar Milder angående varför MPA verkar vara 
vanligare inom konstmusiken än inom jazzen: ”Det går inte att ha skeendet i sina händer när 
vägen redan är utstakad”. Att MPA figurerar även bland jazzmusiker är dock ett faktum även 
om det oftast inte verkar vara lika uttalat. Den gemensamma nämnare inom båda dessa 
musikaliska spåren verkar vara att förväntan skapar ångest. Sen om det är en förväntan av 
andra eller en förväntan på sig själv verkar inte vara avgörande. Huvudorsakerna till MPA 
antas följaktligen bero på en eller flera av följande parametrar: förväntan, självkonstruerade 
krav, andras krav, otrygg miljö, dålig musikalisk självbild, dålig självkänsla, oförmåga till 
realistisk bedömning, neurotiska besvär, negativ affektivitet, introversion och 
beteendehämningar, samt drag av perfektionism, narcissism och skam. 

4.3. Metoder för improvisation och hantering av MPA 
inom ensembleundervisning 

Siegers (2017) doktorsavhandling har varit givande att studera i syfte att hitta metoder för 
hantering av MPA. Dels på det individuella planet men även ur ett lärarperspektiv. Jag finner 
flera gemensamma beröringspunkter i hennes avhandling med resultatet från mina intervjuer. 
T.ex. att stärka elevens självkänsla på ett individanpassat sätt och hjälpa dem med att sortera 
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sina tankar. Att genom övning lära dem att fokusera på positiva och realistiska tankar istället 
för negativa eller för uppgiften irrelevanta tankar. Hon nämner, precis som Davidsson, 
fokusering, andningsövningar, meditation och yoga som lämpliga verktyg. De metoder för 
hantering av elever med MPA-liknande svårigheter i samband med 
improvisationsundervisning som kommit fram genom intervjuerna är: 

• Att skapa det fria och tillåtande rummet  
• Positiv självbild - Att lära eleverna att tycka om sig själva 
• Att vara tillåtande gentemot sitt eget musikaliska uttryck. Just detta vill jag påstå är extra 

viktigt för att skapa medvetenhet kring sitt eget spel och på sikt finna ett eget personligt 
uttryck likt det Hugardt (2012) beskriver 

• Att lyckas identifiera rädsla och förväntan och sänka den (Kenny, 2011). 
• Att lära sig själv och eleverna att ha en realistisk bild istället för en katastrofal bild av en 

situation (Kenny, 2011) 
• Exponering - att öva på en specifik ångestladdad situation så många gånger att den till slut 

inte frambringar någon ångest längre. Genom upprepning och övning kan man t.ex. få ett 
improviserat solomoment att upplevas som något njutbart istället för en kamp med ett lejon 
(Hansen, 2019) 

• Lust- Påminna sig själv och andra om att det här är ”bara musik” och syftet med musik är 
att det ska vara lustfyllt eller åtminstone tillfredsställande på något känslomässigt plan. Om 
det inte är det behöver man faktiskt inte hålla på med musik. Man kan lika väl spela 
innebandy, studera kontinentalförflyttningar eller något annat som man finner mer 
intressant. Vi lever en så kort tid på jorden. Syftet måste väl ändå vara att fylla den tiden 
med sådant som känns värdefullt för en själv och ens omgivning? (jfr Nilsson, 2019) 

• En undervisning baserat på frivillighet, glädje och med fokus på att stärka självkänslan hos 
eleverna. (Sieger, 2017) 

• Positiv inställning - Ord och uttryck som: Att skapa liv, Det fria rummet, skapa trygghet, 
lust, lekfullhet, positiv självbild, realistisk målsättning, prestigelöshet, ursprunglighet, 
kravlöshet och frihet. Detta är ord med positiva laddningar som jag finner värdefulla, inte 
enbart i musikaliska eller pedagogiska sammanhang utan i livet i stort 
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4.4. Musikaliskt material som inkörsport till improvisation 

Det mest konkreta musikaliska praktikerna som kom fram genom intervjuerna är: 

• Dimman - Improvisation i grupp. Två eller fler elever improviserar samtidigt för att inte 
känna sig lika utlämnade. När dimman lättar och självförtroendet stiger hos eleverna kan 
gruppen minskas för att slutligen få eleverna att våga spela ett improviserat solo på egen 
hand  

• Call and Response - Det går ut på att läraren spelar någon liten fras med några enkla toner 
och eleverna får härma/svara på det. Denna metod lär eleverna att improvisera i fraser.  

• Blues - musikalisk genre. I detta sammanhanget syftar det till låtar med en harmonik som 
kretsar kring ackorden I7-IV7-V7 och som är lämpligt att improvisera över med exempelvis 
pentatonisk-, mixolydisk- samt bluesskala, vilket kan vara lämpligt som utgångspunkt för 
att få elever att börja improvisera  

• Pentatonik - I det här sammanhanget syftar begreppet på låtar med IIm7-V7-progressioner, 
där det är lämpligt att improvisera med exempelvis en mollpentatonisk skala eller en dorisk 
skala  

• fri improvisation - musikalisk genre, ”Free Jazz”. I just det här sammanhanget handlar det 
om att spela helt fritt utan krav på några ramar att förhålla sig till. Detta kan fungera 
frigörande och lekfullt för en del elever 

5. Fortsatt forskning  

Eventuell framtida forskning skulle ännu djupare kunna undersöka skillnaderna mellan 
improvisationsmusik och konstmusik när det kommer till utbredning av MPA. Den här 
studien angrep ämnet från enbart ett håll, det improvisationsmusikaliska och innehöll 
intervjuer med personer med i huvudsak jazzinriktning. En utveckling på temat skulle kunna 
vara att ta en större jämförelsegrupp med lika många personer ur jazz- respektive 
konstmusiken, för att få en mer rättvis bedömning.  

Jag tycker även det hade varit intressant att djupare undersöka vilka eventuellt hälsobringande 
egenskaper som improvisation egentligen besitter. På vilket sätt påverkas vi av det 
fysiologiskt och kognitivt? Samt de effekter improvisationen kan ha inom musikterapin.  
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Ytterligare forskning skulle även kunna göras kring de machoattityder och stora egon som 
jazzvärldens giganter bidragit med historiskt sett. På vilka sett har det påverkat genren, 
musiken och musikklimatet?  

Ett annat forskningsområde som kunde vara intressant att studera vidare är vad som hände 
med improvisation inom den klassiska musiktraditionen efter 1850. Enligt Susanne 
Björkegrens (2012) studie verkar improvisationen ha spelat en betydande roll inom den tidiga 
klassiska musiken men att den av något anledning försummats eller negligerats efter 1850. 
Det hade varit intressant att ta reda på varför.  
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Bilaga  

Intervjufrågor - underlag för samtal 

•  Vad är improvisation? 

• Känner du till begreppet Music Performance Anxiety? 

• Är MPA något som figurerar bland improviserande jazz-, pop-, rockmusiker? 

• Skiljer sig improvisationsbaserade genrer (Jazz, Pop, Rock) från klassisk musik när det 
gäller utbredning av MPA? Isåfall på vilket sätt tror du? 

• Hur visar sig MPA för en jazz-, pop-, rockmusiker? 

• Vilka moment inom utövande av jazzimprovisation kan trigga igång MPA-relaterade 
ångestkänslor? 

• Har du några självupplevda erfarenheter av MPA? Beskriv när/var/hur!? 

• Hur märker du om eleverna känner prestationsångest? Och hur kan man hjälpa dem? 

• Hur skulle man kunna anpassa en repertoar eller ett undervisningsmaterial inom 
improvisation för att underlätta för elever med MPA? 

• Kan improvisation, i musikterapeutiskt syfte, vara till hjälp för hantering av MPA, och 
isåfall hur?
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