Katholieke Hogeschool Limburg

Departement lerarenopleiding

Muzikale faalangst

Een onderzoek naar hulpmiddelen om muzikale faalangst te verhelpen.

Eindwerk aangeboden tot het behalen van
het diploma Bachelor in het Onderwijs:

Secundair Onderwijs door

Kim Dirkx
Promotor: Erik Schrooten                                              Muzikale Opvoeding- PAV


Academiejaar 2008 - 2009

Katholieke Hogeschool Limburg

Departement lerarenopleiding

Muzikale faalangst

Een onderzoek naar hulpmiddelen om muzikale faalangst te verhelpen.

Eindwerk aangeboden tot het behalen van
het diploma Bachelor in het Onderwijs:

Secundair Onderwijs door

Kim Dirkx

Promotor: Erik Schrooten                                              Muzikale Opvoeding- PAV


Academiejaar 2008 - 2009

Woord vooraf
Dit eindwerk is eigenlijk de laatste stap naar het beroepsleven.
Het eindwerk biedt ook een unieke kans aan, je kan zelf onderzoek uitvoeren. Dit onderzoek is niet mogelijk zonder de hulp van een aantal personen.

In eerste plaats wil ik dus mijn begeleider Erik Schrooten bedanken. Hij was heel enthousiast en heeft mij ook op vele manieren geholpen bij het realiseren van dit eindwerk. 

Ook het personeel van de school verdient een vermelding, de school stelt vele werken ter beschikking, en ook de docenten die helpen bij het verwerken hiervan.

Ook alle docenten dienen bedankt te worden, zonder de docenten had ik misschien 3 jaar verspild. Het goede aan de docenten is dat ze zich inzetten voor elke student, en daarvoor ben ik zeer dankbaar.

Als laatste wil ik ook nog mijn ouders bedanken. Dankzij hen heb ik de kans gekregen om de opleiding te volgen. Ze hebben mij hierin volledig gesteund. Niet alleen financieel maar ook moreel. 
Het behalen van mijn diploma heb ik dus ook aan hen te danken.
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Inleiding

Dit eindwerk handelt over het probleem faalangst. Faalangst vormt een groot probleem in het schoolse leven. 

Ik heb me specifiek toegespitst op muzikale faalangst. Het werk is dus vooral bedoelt om mensen met muzikale faalangst in het deeltijds kunstonderwijs of het secundair onderwijs te helpen.

Ik heb voor deze probleemstelling gekozen omdat ik het belangrijk vind dat mensen met muzikale faalangst geholpen worden. Vaak houdt de angst personen tegen om op te treden, of zelfs om muziek te spelen.

Het eindwerk is in verschillende delen opgedeeld.

Het eerste deel is het theoretisch gedeelte. Hierin vind je twee hoofdstukken. Het eerste hoofdstuk handelt over faalangst. Het is belangrijk om te weten wat faalangst juist inhoudt. In het hoofdstuk vind je een definitie van faalangst, de soorten en vormen faalangst. Ook het ontstaan, het herkennen en de gevolgen van faalangst komen aan bod in dit hoofdstuk.

Het tweede hoofdstuk gaat over muzikale faalangst. De uitleg is gebaseerd op het eerste hoofdstuk, maar is vertaald naar de muziekwereld.

Ook in dit hoofdstuk vind je een definitie, de soorten en vormen, het ontstaan en de kernmerken terug.

Het tweede deel van dit eindwerk is het praktisch deel. Om dit deel uit te voeren heb ik gekozen om een boekje te maken.

Het boekje is bedoeld om mensen met muzikale faalangst te helpen.

In dat boekje vind je de korte uitleg over faalangst en muzikale faalangst. Maar als aanvullend deel is er een hoofdstuk waarin methoden staan om muzikale faalangst te voorkomen of hoe je ermee moet omgaan.
De informatie die je in dit eindwerk vindt, komt vooral uit verschillende boeken. Ik heb getracht om alle informatie samen te voegen tot één geheel. 

Theoretisch deel

1. Faalangst

1.1
Wat is faalangst?

Angst kent iedereen. Iedereen is wel eens bang van iets. Angst hebben we ook nodig in ons leven, het kan ons leven redden in noodsituaties. De symptomen die bij angst optreden kunnen zeer uiteenlopend zijn: je voelt vlinders in je buik, je handen beginnen te zweten, je hart gaat snel tekeer, … .

Angst is een reactie van ons lichaam op dreigend gevaar. Een voorbeeld hiervan: je bent aan het wandelen in een bos en ineens staat er een grote beer voor u.

Je bent natuurlijk angstig en je lichaam reageert hierop. De zintuigen slaan alarm en het hart gaat sneller en luider kloppen. In het lichaam gebeuren bepaalde veranderingen zodat er meer energie wordt vrijgemaakt om te vluchten, of voor een eventueel gevecht. 
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Figuur 1: de reacties van het lichaam in een angstsituatie.
Vandaag de dag komen maar zeer weinig mensen in contact met een beer of een gevaarlijk dier. Maar toch gaat ons lichaam deze reacties altijd gebruiken wanneer we in een situatie zitten waarbij er gevaar is. Zo kunnen er ook angstreacties voorkomen als we met de auto rijden. Er gebeurt iets op de weg, en je bent direct veel alerter. Deze angst wordt ook wel biologische angst genoemd. De reacties van het lichaam worden biologisch bepaald en is ook iets wat we nodig hebben.

Maar niet in alle situaties is angst nuttig. Wanneer we bijvoorbeeld naar een griezelfilm kijken kan je hart sneller beginnen kloppen en raak je een beetje in paniek. Deze angst is nergens goed voor. Hij wordt wel in je geheugen opgeslagen. Dit is psychische angst.

Faalangst is een vorm van angst, die voorkomt wanneer er prestaties verwacht worden. Je hebt angst om te falen. Dit is dus een angst als toestand, omdat hij gebonden is aan een bepaalde situatie.

Iedereen kent het gevoel wel: je hebt schrik om te falen als er iets verwacht wordt. Wanneer een persoon niet met deze angst kan omgaan, treedt er faalangst op.

De persoon die aan faalangst lijdt kan niet meer helder denken wanneer hij een taak moet maken. Hij is zo gefocust op het falen, dat de taak uit het oog wordt verloren. Ook al is de persoon goed voorbereidt op de taak en kan hij die perfect aan, hij zal blokkeren. Hij ziet door de bomen het bos niet meer. 

Als iemand op voorhand al negatief gaat denken, zal hij ook vlugger falen. 

Angst hebben om te falen heeft vooral te maken met de gedachten. Hoe negatiever je denkt, hoe meer je gaat falen. Het is een soort van vicieuze cirkel.

De natuur bepaalt ons angstmechanisme en dit mechanisme reageert zeer snel in een situatie van angst. 
Bijvoorbeeld: een klas heeft Engelse les en ze weten dat ze een toets krijgen. Piet is zeer zenuwachtig, maar weet dat hij goed geleerd heeft. Hij is een beetje angstig omdat hij denkt dat hij misschien toch niet goed genoeg geleerd heeft. Ineens krijgt hij de toets voor zich en slaat in paniek. Door het angstmechanisme in ons lichaam, gaat alle energie naar de lichamelijke reactie en wordt het denkvermogen geblokkeerd. Zijn hart gaat sneller beginnen te kloppen. Er komt veel adrenaline vrij. Hierdoor is hij afgeleid van de taak en kan hij niet meer goed denken. Al puffend probeert hij de toets te maken. 
Na een paar minuten kalmeert Piet en begint het geheugen weer naar boven te komen. Daar is het nu wel wat te laat voor en Piet krijgt een onvoldoende. 

De natuur kan niet weten dat dit een situatie is waarbij dat het geheugen hoognodig is.

Als het lichaam dat allemaal zelf wist, zouden er geen tot weinig angsten bestaan. De meeste angsten zijn niet nodig. 

1.2
Soorten faalangst

Er zijn 2 soorten van faalangst. Je hebt de positieve of actieve faalangst, en de negatieve of passieve faalangst.

Wanneer iemand beter presteert dan verwacht, spreekt met van positieve faalangst. 

Bij deze vorm van faalangst heeft de persoon voor de prestatie zeer negatieve gedachten. Tijdens het presteren gaan de gedachten positiever worden, zo verhoogd de concentratie. De persoon gaat zich meer focussen op te taak, gaat doelgerichter werken en presteert daardoor beter.
Nadat een persoon de prestatie geleverd heeft, gaat hij weer negatief denken en zeggen dat hij slecht gepresteerd heeft.

Perfectionisme is ook een vorm van positieve faalangst. De persoon wil alles zo perfect mogelijk afleveren, en gaat steeds negatief denken over de prestatie. Deze negatieve gedachten zijn vaak onterecht. 

Positieve faalangst kan de persoon dus bevorderen zodat hij beter presteert. Langs de andere kant kan de faalangst zo sterk aanwezig zijn, zodat de persoon blokkeert. De persoon heeft schrik om te falen indien het werk niet perfect is. Hij zal dus in feite altijd falen, want het perfecte bestaat niet.
Wanneer een persoon slechter gaat presteren dan verwacht, lijdt hij aan negatieve of passieve faalangst. 

Als iemand hieraan lijdt, gaat de persoon blokkeren en klapt hij dicht wanneer er iets van hem verwacht wordt.

Hij heeft schrik om te falen, daardoor zullen de prestaties ook minder zijn dan verwacht.

Een persoon met negatieve faalangst vult zijn gedachten voor en tijdens het presteren met negatieve gedachten zoals: “dit lukt me niet”, “vorige keer was het ook fout”. Door deze gedachten gaat de persoon zich niet meer focussen op de taak en gaat hij ondermaats presteren.

Indien de persoon gefaald heeft, gaat hij de volgende keer nog negatiever denken. Als hij nog negatiever denkt, is de kans op falen groter. Zo komt een persoon in een vicieuze cirkel terecht. 
1.3
Verschillende vormen van faalangst

Faalangst kan verschillende vormen aannemen. Deze vormen kunnen in 3 groepen onderverdeeld worden.
Faalangst kan cognitief voorkomen. 

Deze vorm van faalangst heeft vooral te maken met het schoolse leven. De leerling is bang om aan een taak te beginnen, omdat hij schrik heeft om een slechte beoordeling te krijgen. 

De slechte beoordeling kan komen van de leerkracht, maar ook van de leerling zelf, de klasgenoten en de ouders.

Bijvoorbeeld: een kind haalt een 5 op 10. In principe is hij niet gebuisd en is er niets aan de hand. De leerkracht zegt tegen de leerling dat hij wel beter zou kunnen. Deze ervaring is nog niet zo slecht, maar als de leerling thuiskomt en de ouders worden boos omdat hij “maar” een 5 heeft, dan wordt de ervaring met een 5 wel slecht.

Het kind begint te denken dat hij het niet goed gedaan heeft, en dat hij altijd meer dan een 5 zal moeten halen om niet te falen. 
Wanneer de persoon schrik heeft om afgewezen te worden of negatief beoordeeld te worden door een groep personen die belangrijk zijn voor de persoon in kwestie, spreek men van sociale faalangst.

Een van de basisbehoeften van de mens is om “erbij” te horen. Hierbij zijn sociale vaardigheden belangrijk. Indien een persoon sociale faalangst heeft, is het moeilijk om te integreren in een groep.

Als laatste vorm is er de motorische faalangst. Deze vorm van faalangst treedt op wanneer het kind schrik heeft om te falen wanneer er motorische vaardigheden verwacht worden. 

Er wordt van een leerling tijdens de les lichamelijke opvoeding verwacht dat hij over de bok kan springen. Dit lukt de eerste keer niet en de leerkracht geeft er commentaar op. Wanneer het kind het nog een keer probeert, lukt het nog niet en de leerkracht geeft weer commentaar. Hierna gaat de leerling denken dat hij het toch niet kan, en zal ook angst blijven hebben wanneer hij deze oefening zal moeten doen.

Deze vorm van faalangst kan ook voorkomen tijdens de les van plastische opvoeding en muzikale opvoeding, want er moeten handelingen gebeuren. 

Er kan ook een mengvorm van bovenstaande vormen optreden. 

Bijvoorbeeld: een leerling die onverwacht Franse woordjes moet vertalen in de klas. Hij krijgt de woorden niet vertaald, dit is de cognitieve angst, en hij heeft schrik om fouten te maken met zijn klasgenoten als publiek, dit is de sociale angst. 

1.4
Risicofactoren om faalangst te creëren 

Faalangst is niet iets dat aangeboren is. Je kan wel geboren worden met meer kans om aan angsten te lijden, maar faalangst is iets ontstaat. Angst moet ontwikkeld worden vooraleer het impact heeft op het dagelijkse leven.
In de eerste plaats is falen zelf een oorzaak van faalangst. Voordat iemand aan faalangst lijdt, moet hij weten wat falen is. De persoon moet een keer gefaald hebben voordat hij aan faalangst kan lijden. 

De omgeving en de opvoeding spelen hierbij een belangrijke rol, hoe hoger de verwachtingen zijn van de omgeving, hoe groter de kans is op faalangst. 

Kinderen die een negatief zelfbeeld hebben, hebben ook meer kans om faalangstig te zijn. 
Zelfvertrouwen speelt dus een grote en belangrijke rol.

Een persoon met veel zelfvertrouwen, zal falen bij een bepaalde opdracht relativeren. Indien iemand niet zoveel zelfvertrouwen heeft, gaat hij bij het falen nog negatiever denken en zo nog slechter presteren. Indien er niets aan gedaan wordt, gaat het zelfvertrouwen van deze persoon ook steeds dalen.

De reactie op het falen, bepaalt ook het ontstaan van faalangst. 

De reactie van de omgeving speelt dus een belangrijke rol. Wanneer de omgeving lacht met een fout, of boos wordt, is dat niet goed voor de persoon. Ook een verkeerde interpretatie van de slechte prestatie is niet goed; zeggen dat de persoon geen moeite heeft gedaan, terwijl hij er net heel veel voor gedaan heeft. 
Ook zeggen tegen de persoon dat het de volgende keer wel zal lukken, kan de angst verhogen. Zo komt de persoon al onder druk te staan voor de volgende prestatie die hij moet leveren. 

Te hoge verwachtingen zijn ook niet goed. Je moet weten tot wat de persoon in staat is. Het is normaal dat ouders altijd het beste willen voor hun kinderen, maar ze worden blind voor de dingen die niet lukken. Ouders zien op het rapport eerder de slechte punten, ze kijken niet naar de goede punten. Er moet gewerkt worden aan dat wat niet lukt. Zo komt het kind voortdurend onder druk te staan om te presteren.

Personen die van thuis uit teveel beschermd worden en geen uitdaging krijgen, hebben ook meer kans om faalangst te ontwikkelen. Personen die overbeschermd worden, ervaren de wereld vaak als gevaarlijk. 

De school speelt een zeer belangrijke rol bij faalangst. 
Als er in de klas een competitieve sfeer hangt, staan de leerlingen ook meer onder druk. Doordat leerlingen onder grote druk staan, gaan ze denken dat ze enkel door de leerkrachten gewaardeerd worden als ze goede punten halen. 

Soms kunnen personen zich ook onveilig voelen in een school. Een leerling kan zich onveilig voelen wanneer de leerkracht pestgedrag negeert, negatieve opmerkingen van leerlingen voorbij laat gaan, maar ook als de leerkracht teveel aandacht aan de groep besteedt, en niet individueel gaat werken. 

Deze leerlingen zullen dan minder in groep durven spreken en zullen ook minder vragen durven stellen in de klas.

Wanneer er meer nadruk wordt gelegd op het negatieve dan op het positieve, gaat de persoon ook meer doemdenken. In onze maatschappij wordt er 

(te) vaak teveel aandacht besteedt aan de dingen die slecht zijn. Kritiek geven is normaal, maar het goede krijgt zo bijna geen aandacht meer.

Een fout antwoord bij een test wordt heel vaak in het rood omcirkeld, terwijl er niets met het goede gedaan wordt.

Een goede oplossing hiervoor zou zijn dat je testen goed evalueert, samen met de leerlingen. Het goede mag ook benadrukt worden, zodat het zelfvertrouwen van de leerling stijgt.

Indien er te weinig structuur is, heeft een faalangstig iemand het zeer moeilijk. Voor een faalangstig persoon moet er structuur zijn, alsook moet hij duidelijk weten wat er van hem verwacht wordt. Het geheel moet overzichtelijk zijn. 

Faalangst kan ook vakgebonden zijn, maar door de reacties van de omgeving kan de faalangst zich zo uitbreiden naar alles waarbij er prestaties verwacht worden. Het is zoals een olievlek die zich steeds verder uitbreidt. 

De omgeving moet het kind helpen om zijn faalangst te overwinnen. Het zelfvertrouwen moet terug opgekrikt worden. 
Het G- denken speelt een belangrijke rol bij faalangst. Bij het G- denken zijn 4 G’s belangrijk. Deze G’s staan voor gebeurtenissen, gedachten, gevoelens en gedrag. Het G- denken laat de mens de samenhang zien tussen denken, gedachte, gevoel en gedrag. Het G- denken wordt ook wel RET- therapie genoemd. RET staat voor Rationele Emotieve Therapie. Deze gedragstherapie is ontwikkeld door Albert Ellis. 
Ellis was een psychoanalyticus uit de Verenigde Staten. Hij ging ervan uit dat het denken het gevoel controleert.
Gebeurtenissen leiden tot
Gedachten, die bepalen de
Gevoelens, en die weer het
Gedrag.
Dagelijks komen we met gebeurtenissen, situaties en mensen in aanraking. In iedere situatie gaan we ons op een bepaalde manier gedragen.

Dat gedrag is goed of niet goed in die situatie. We vertonen dergelijk gedrag omdat we die situatie op een bepaalde manier ervaren. Hoe we de situatie ervaren wordt bepaald door ons gevoel. 
Vaak denken mensen dat de gebeurtenis, de situatie en de ander de oorzaak is van onze gevoelens over die situatie en dat die gevoelens ons gedrag bepalen. Maar eigenlijk ligt de oorzaak bij de gedachten. Je kan je gedachten aanpakken, zodat je ook een ander gedrag vertoont.  

Een voorbeeld van het G- denken: 

Een persoon heeft een slechte toets gemaakt (gebeurtenis).

Hij gaat denken dat hij het niet kan, dat hij voor niets moeite gedaan heeft (gedachten). 
De persoon voelt zich teleurgesteld (gevoelens). En hij gaat denken dat hij altijd gaat falen, en gaat uiteindelijk minder moeite doen (gedrag). 

Wat deze persoon nu moet doen is zijn gedachten aanpakken, zodat hij positiever gaat denken. Hij moet denken dat hij het wel kan, dat het even niet lukte, maar de volgende keer zal het wel lukken.

Als hij zo gaat denken, en ook positief denkt tijdens de toets, heeft hij meer kans om te slagen. 

Een ander voorbeeld: 

Een persoon is zenuwachtig voor een repetitie. Hij denkt dat die zenuwachtigheid komt omdat hij een repetitie heeft. Maar hoe komt het dan dat sommige leerlingen niet zenuwachtig zijn voor die repetitie en sommige anderen wel?

De reden is dat niet de repetitie bepaalt hoe jij je voelt en hoe jij je gedraagt. De echte reden van de zenuwachtigheid (of angst, of kwaadheid, of jaloezie enz.) is dat de persoon bepaalde gedachten heeft. Het denken over een situatie bepaalt hoe jij je voelt. En dat bepaalt weer het gedrag.

1.5
Herkennen van faalangst

Faalangst kan je niet in één oogopslag herkennen, er is geen specifiek kenmerk waaraan je kan zien dat iemand faalangstig is. Je moet de persoon in kwestie goed observeren. Als het gedrag van de persoon plotseling verandert, weet je dat er iets mis is. 
Er zijn wel een aantal gedragskenmerken om faalangst te kunnen herkennen. Deze kenmerken kunnen bij iedereen op een andere manier tot uiting komen. Faalangst is persoonsgebonden, en kan je dus niet in één oogopslag herkennen. 
Hieronder vind je een aantal kenmerken die kunnen voorkomen bij faalangst. 
1.5.1
Herkennen door leerkrachten 

Als leerkracht moet je vooral goed observeren, want faalangst kan zich op verschillende manieren uiten.

Een van de kenmerken is dat de persoon veel behoefte heeft aan positieve feedback, hij voelt zich onzeker en heeft steeds bevestiging nodig. Ze zijn wel heel gevoelig voor kritiek, soms ook voor complimenten. 
Wanneer er een nieuwe opdracht is, voelt de persoon zich onzeker en hij weet niet goed hoe hij hieraan moet beginnen. Hij zal ook vaak vragen wat er precies van hem verwacht wordt. Duidelijkheid is zeer belangrijk. 

Wanneer je als leerkracht een vraag stelt aan de klas, gaat de faalangstige leerling zich op de achtergrond houden, en ervoor zorgen dat hij de vraag niet moet beantwoorden. 

Bij het maken van een toets kan een faalangstig iemand vaak niet stilzitten. Hij zal soms later beginnen aan een toets. Soms zal hij ook heel snel de toets maken, om er zo vlug mogelijk vanaf te zijn. Hij leest de vragen niet goed genoeg en zo zal hij falen. Hij slaat soms ook in paniek wanneer hij de toets naleest.

Bij het presteren zijn ze ook snel afgeleid van de taak en beginnen vaak met het moeilijker gedeelte. Zo zijn ze sneller verlost van de moeilijke taak. 

Nadat de prestatie geleverd is, kan hij niet zeggen hoe hij het gedaan heeft. 

De groep waarmee hij omgaat, zal een groep zijn waar hij zichzelf kan verbergen. En vaak durft hij ook geen “nee” te zeggen. Uit schrik om afgewezen te worden.

Er zijn ook enkele gedragskenmerken, maar daarvoor moet je de leerling goed kennen. Je moet weten of het gedrag van de leerling vertoond wordt door karakteriële of situationele kenmerken.
Deze gedragskenmerken kunnen zijn: de leerling is zeer afhankelijk. In dit geval aanvaardt de leerling de hulp die aangeboden wordt en hij kan vertellen over zijn faalangst. 
In dit geval is het niet zo moeilijk voor leerkrachten, hierbij gaat de leerling zelf vertellen over zijn faalangst. 
Maar niet in alle gevallen reageren leerlingen zo, de leerling kan ook ander gedrag vertonen. Hij kan ook heel gesloten zijn. De leerling kan zich moeilijk uitdrukken, en hoe meer je bij deze leerling probeert, hoe meer hij in zijn schulp zal kruipen.

De leerling kan natuurlijk ook heel brutaal zijn. Door zich zo agressief op te stellen, voorkomt de leerling dat andere mensen het bange gezicht zien. Deze houding zorgt natuurlijk ook voor problemen. Als leerkracht ga je dit gedrag vooral bestraffen. Niet alle leerlingen die agressief zijn, lijden aan faalangst. Agressie kent vele achtergronden, faalangst is daar één van.

Ook kan de leerling de clown uithangen in de klas, vaak heeft de leerling dan last van sociale faalangst. Door de clown uit te hangen verbergt hij de angst voor de buitenwereld. Ook hier is het gedrag niet altijd het gevolg van faalangst.

1.5.2
Herkennen door ouders 

Ouders merken vaak als eerste op dat er iets aan de hand is met hun kind, want ze zien hem dagelijks. Maar voor faalangst is dat iets anders, faalangst is iets wat vooral optreedt in het schoolgebeuren. 

Vaak durven kinderen ook niet praten over hun faalangst, omdat ze schrik hebben dat ze niet begrepen worden.

Een kenmerk kan zijn dat de persoon vaak last heeft van buikpijn of hoofdpijn voor hij naar school moet. Deze lichamelijke klachten waarvoor geen medische oorzaak gevonden kan worden, worden psychosociale klachten genoemd. 

Natuurlijk kan je faalangst ook herkennen doordat de persoon onder zijn kunnen gaat presteren.
1.6
Gevolgen van faalangst en het denkpatroon
Het is vanzelfsprekend dat er veel omgaat in het hoofd van een faalangstig iemand. 

Hieronder schets ik een denkpatroon van een faalangstige leerling.
Laten we stellen dat de leerlingen volgende week een toets krijgen van Frans.

De leerkracht zegt dit tegen de klas en direct gaat de faalangstige leerling denken aan vorige mislukkingen. Hij heeft al eens gefaald voor dit vak. De leerling begint te piekeren en ziet de toets echt niet zitten. De leerling zit in de vicieuze cirkel. 

Het denkpatroon bestaat uit verschillende elementen. De belangrijkste elementen komen hieronder aan bod.

De leerling heeft een negatief zelfbeeld. 

Hij gaat twijfelen over zijn eigen kunnen, en elke nieuwe mislukking versterkt deze overtuiging.

Vaak denken deze leerlingen ook dat andere mensen negatief over hen denken. Elke negatieve opmerking is een bevestiging van hun minderwaardigheid. Wanneer ze een positieve opmerking krijgen, gaan ze er iets achter zoeken, ze geloven niet dat ze iets goed kunnen.

De leerling is ook ik- gericht. De leerling is heel vaak met zichzelf bezig. Zijn gedachten draaien in het rond en de persoon zelf staat in het middelpunt. Hij speelt een film af in zijn hoofd met allerlei rampsituaties, en hijzelf speelt de hoofdrol.

Ze gaan ook vaak tunneldenken. De leerling zal in dit geval alleen nog maar aan de toets van Frans denken. Er is geen ruimte voor andere dingen, en zeker niet voor iets leuks. Deze leerling zit in een tunnel en ziet het einde hiervan niet.

Vaak denken deze leerlingen ook dat ze de enige zijn. Faalangst is iets waar je niet graag mee te koop loopt. Daarom denken faalangstige mensen ook vaak dat ze de enige zijn. Wanneer de personen weten dat ze niet de enige zijn, is dat al een grote stap voorwaarts. 
Faalangstige leerlingen willen vaak mislukkingen voorkomen. Deze leerlingen hebben vaak excuses. Ze zijn vergeten te leren, of ze hebben per ongeluk het verkeerde geleerd. Ook afkijken kan een manier zijn om mislukking te verkomen. Een 1 voor afkijken is minder erg dan een 4 voor al het werk dat de leerling heeft gedaan.

Deze leerlingen proberen ook mislukkingen te voorkomen door contact met klasgenoten uit de weg te gaan, of door nooit vragen te stellen tijdens de les.

Het succes ligt nooit aan henzelf, denken ze. Wanneer de leerling een goede prestatie levert, kan de leerling niet geloven dat het door zichzelf komt. Hoe kan het dat een mislukkeling goed kan presteren? Een succeservaring klopt niet met het negatieve zelfbeeld. Het succes wordt toegeschreven aan geluk, of dat het te gemakkelijk was. 
Als de leerling faalt, klopt dat wel met het negatieve zelfbeeld dat ze hebben. Het bevestigt de mislukkeling in hen. Hij zal niet nadenken over de prestatie. Hij gaat zich niet afvragen of de toets moeilijk was en of de anderen ook slechte punten hadden. Het falen wordt toegeschreven aan het gebrek aan capaciteiten. Ze gaan denken dat het bij hen altijd misgaat, en dat het nooit zal veranderen.

Door deze gedachtegangen gaat het kind vaker falen dat nodig. De leerlingen kunnen in werkelijkheid beter presteren. Ze hebben wel capaciteiten, maar hun gepieker zorgt ervoor dat de capaciteiten blokkeren. 

Ook zijn er lichamelijke gevolgen van faalangst, maar deze komen niet bij iedereen voor. Faalangst kan zich op verschillende manieren uiten. Bij iedere persoon komt dit anders tot uiting. 

Een aantal lichamelijke gevolgen kunnen zijn: zweten, hartkloppingen krijgen, de ademhaling die versneld, veel naar het toilet moeten, slecht slapen, …

2.
Muzikale faalangst
2.1
Wat is muzikale faalangst?

Muzikale faalangst is angst die voorkomt wanneer een persoon moet optreden. Dit kan voorkomen bij muzikanten, maar ook bij andere vormen van optreden. Het kan voorkomen wanneer iemand een toneelstuk speelt, ook wanneer iemand voor een groep iets moet doen. Kortom, het is een angst die voorkomt wanneer je een prestatie moet leveren voor een publiek.
Vaak worden er ook andere termen voor gebruikt, namelijk plankenkoorts of podiumangst.
Er is echter wel een klein verschil tussen de termen.

Plankenkoorts is vooral de angst die aanwezig is voor het opgaan. De angst die er is achter de coulissen.

Podiumangst is een angst die op elk moment kan voorkomen. Het kan voorkomen vlak voor je op moet, of wanneer je op het podium staat e.d.

Daarom opteer ik ervoor om de term podiumangst te gebruiken. Omdat de angst op elk moment kan toeslaan.

Podiumangst is een emotionele toestand die varieert. De persoon die hieraan lijdt voelt onrust, spanning en vrees. Deze gevoelens worden bepaald door de werking van ons zenuwstelsel, net zoals bij angst en faalangst. Voor de hersenen maakt het niet uit of er een groot publiek is of niet, maar de adrenaline stroomt door het lichaam
Podiumangst is niet niks, en mag dus ook niet genegeerd worden. Bij elk optreden voor een publiek komt er angst voor. 

Bijvoorbeeld: een meisje dat voor de eerste keer op een podium viool moet spelen, is even zenuwachtig als een orkest dat de finale van een concours moet spelen. 

Ervaren muzikanten kunnen ook last hebben van faalangst. Iedereen die iets voor een publiek moet brengen, heeft last van zenuwen. Deze zenuwen kunnen helpen, zodat de concentratie hoger is. Maar de zenuwen kunnen er ook voor zorgen dat de persoon blokkeert en schrik heeft om op te treden. 
Ook wordt er vaak gezegd dat het hebben van podiumangst heeft te maken met het gebrek aan muzikaal talent. Het wordt geassocieerd met onvoldoende capaciteiten hebben, en dan wordt er maar over gezwegen. Niemand wil toegeven dat hij slecht is. 

In feite wordt podiumangst dus verward met ‘niet goed genoeg’ zijn. Nochtans is podiumangst een beetje nodig.

Angst kan ervoor zorgen dat er meer expressie is in de uitvoering. Door de angst kan er levendigheid en diepgang komen in de uitvoering, omdat de angst een zekere spanning met zich meebrengt. De spanning zorgt voor een betere concentratie. Hoe hoger de spanning, hoe hoger de prestatie. Maar als de spanning te hoog is, gaat de prestatie minder zijn. Er moet dus een gezonde spanning zijn. 
[image: image2.jpg]hoog

prestatie

laag hoog
arousal




Figuur 2: spanning- prestatie. 
Bij podiumangst heb je vaak ook tegengestelde gevoelens, aan de ene kant wil je enorm graag optreden. Je wil laten zien wat je in huis hebt. Langs de andere kant wil je zo snel mogelijk weglopen. 

Podiumangst en spelen horen dus samen. Iedereen die moet optreden heeft podiumangst. Natuurlijk heb je gradaties van angst. Deze angst hangt van persoon tot persoon af, en hangt ook van de situatie af. Maar soms kan de angst zo groot zijn, dat de persoon blokkeert, en de angst niet kan hanteren.

Het kan ook voorkomen dat podiumangst het plezier van muziek spelen kan bederven, terwijl dit toch wel een plezierige bezigheid zou moeten zijn. Er zijn ook een aantal muzikanten vroegtijdig gestopt met musiceren, vanwege de podiumangst.
Een voorbeeld van zo een muzikant is Horowitz. Hij is een aantal keren gestopt met het geven van concerten, omwille van zijn podiumangst. 

Podiumangst is dus iets wat normaal is, en moet ook zo beschouwd worden. Wanneer dit fenomeen aanvaardt wordt, is het ook makkelijker om er mee om te gaan.

2.2
Soorten muzikale faalangst

Net zoals bij faalangst zijn er ook 2 soorten van muzikale faalangst.

Als eerste soort is er de positieve muzikale faalangst. 

De spanning voor een optreden zorgt ervoor dat de persoon alerter is. De concentratie is hoger en de persoon levert een goede prestatie.
Net zoals bij faalangst kan een persoon hier ook perfectionistisch in worden. De persoon wil een perfect optreden geven. Een perfect optreden is bijna niet mogelijk. Er zal wel altijd 1 noot fout gespeeld worden. Als een persoon een perfect optreden wil leveren, kan de persoon blokkeren. Indien het eerste optreden niet prefect is, gaat hij denken dat hij nooit een perfect optreden kan geven. Zo gaat hij steeds meer en meer denken dat het niet zal lukken.

De andere soort is de negatieve muzikale faalangst.

Bij deze vorm is de persoon perfect in staat om de gevraagde prestaties te leveren, maar wordt hij geblokkeerd door negatieve gedachten. 

Hij denkt op voorhand al dat het optreden niet gaat lukken en blokkeert, zodat het optreden niet lukt. 
Indien een optreden niet lukt, gaat hij de volgende keer nog negatiever denken. Hierdoor komt hij in een vicieuze cirkel terecht. 

Als je hier de gedachten kan veranderen in goede gedachten, kan het gedrag aangepast worden. Hoe positiever de gedachten, hoe ‘beter’ het gedrag. Hij zal dan minder snel gaan blokkeren en dus ook betere prestaties leveren.

2.3
Verschillende vormen van muzikale faalangst

Bij muzikale faalangst heb je ook enkele vormen van angst.

De angst kan cognitief zijn. De persoon heeft schrik dat hij zijn tekst niet meer weet, of dat hij zijn solo niet meer kan spelen. 

De angst zit in het hoofd, hij denkt dat het niet gaat lukken.

Bijvoorbeeld: een pianist treedt op als solist. Hij komt het podium op en wil aan zijn stuk beginnen. Hij zet zich klaar en ineens blokkeert zijn geheugen. Hij weet niet meer wat hij moet spelen. Hij slaat in paniek en zo komt zijn geheugen niet meer terug. 

Het is eigenlijk heel belangrijk dat je in zo een situatie je kalmte bewaard en eens diep in- en uit ademt. 

Sociale angst is aanwezig wanneer de persoon schrik heeft om op te treden voor een publiek. Het publiek kan een zaal zijn waar 300 mensen zitten, maar dat kan ook een beperkte groep zijn van 5 personen.

In de klas kan dit ook voorkomen. De leerling heeft schrik om een spreekbeurt te houden voor de klas. Deze vorm van angst komt vaak voor bij een optreden. Het is heel beangstigend om op te treden voor mensen.
Bijvoorbeeld: Een groepje mag voor de eerste keer optreden op een groot festival. Het publiek is veel groter dan bij andere optredens. Het groepje heeft enorm veel zenuwen, want wat gebeurt er als er iets fout loopt? 

Meestal gaat deze angst over als je even kan wennen aan het publiek. Dan geeft het vaak een enorme voldoening om voor publiek te spelen. Tenzij je echter schrik hebt voor het applaus en dichtklapt wanneer je voor het publiek staat.

Als laatste vorm is er de motorische faalangst. Hierbij blokkeert de persoon op motorisch vlak. 
Wanneer een muzikant deze vorm van faalangst heeft, is het moeilijk om op te treden. Muzikanten hebben vaak hun vingers nodig om muziek te maken. Wanneer de muzikanten motorisch blokkeren, kunnen ze hun motoriek niet meer gebruiken. Ze staan stokstijf op het podium. Als dit gebeurd kan de muzikant uiteraard geen muziek maken. 
Dit kan natuurlijk ook voorkomen bij andere soorten van optreden, bijvoorbeeld een toneelspeler die stilstaat op het podium. Hij weet niet meer hoe hij moet bewegen en wat hij allemaal moet doen. In deze gevallen blijft het dan ijzingwekkend stil op het podium.
Natuurlijk kunnen ook mengvormen van bovenstaande vormen voorkomen.

Zo kan het zijn dat een persoon cognitieve angst heeft, hij vergeet zijn tekst, en sociale angst steekt ook de kop op, want hij heeft schrik van het publiek. En daarbij heeft hij ook motorische angst en weet niet meer naar waar hij moet lopen tijdens zijn dialoog.
2.4
Verschillende typen zenuwlijders
Het is niet omdat 2 personen angst hebben, dat het daarom om dezelfde angst gaat. Je kan volgens P. Wippoo en L. Citroen 4 typen persoonlijkheden onderscheiden. 
Als eerste type hebben we de tobber. Deze persoon gaat altijd het ergste voorzien. In zijn hoofd spookt de hele tijd ‘Wat als...’. Er komt geen einde aan het gepieker. Voorbeelden van ‘wat als’ vragen: Wat als ik me onzeker voel? Wat als ik val tijdens het optreden? Wat als ik een foute noot speel?.
Een ander type is de criticus. Deze persoon gaat altijd op alles een opmerking geven. Hij heeft ook een laag zelfbeeld. Vaak zal hij ook denken dat hij niet goed genoeg is. De negatieve opmerkingen wegen zwaarder door dan de positieve. 

Nog een ander type is het slachtoffer. Deze persoon voelt zich hulpeloos en somber. Hij gaat altijd iets bedenken wat zijn succes in de weg zal staan. Bijvoorbeeld dat het muziekstuk in een andere zaal beter zou klinken, omdat de akoestiek niet goed is. Deze persoon gaat zich vaak zelf verdedigen, de fout ligt niet bij hem.

Als laatste type hebben we ook nog de perfectionist. Hierbij gaat de persoon het altijd maar beter willen doen. Het is nooit goed genoeg, ook al zeggen anderen van wel.

Bij veel professionele muzikanten komt dit fenomeen voor. Dit komt vaak door de grote concurrentie. Enkel het beste is goed genoeg, en enkel de beste overleven in deze sector.
Maar in principe kan een perfectionist nooit slagen in zijn opdracht. Enkel de absolute volmaaktheid is goed, en deze bestaat niet.

De spanning van de uitdaging kan zich dan zo gaan keren dat het een spanning wordt van dreiging. Perfectionisten voelen zich bedreigd in het leerproces van vallen en opstaan. 
2.5
Risicofactoren
Net zoals bij faalangst, ontstaat podiumangst niet vanzelf. Het is wel zo dat podiumangst iets anders is dan faalangst. Bij podiumangst ga je schrik hebben om voor mensen op te treden. Je hebt een publiek. Deze gedachte brengt sowieso al angst met zich mee. 
Daarnaast zijn er ook nog een aantal andere factoren.

Vaak is het zo dat niet het optreden zelf de angst opwekt, maar de waarde die eraan gegeven wordt. Een optreden is heel belangrijk en fouten worden niet getolereerd. 

De waarde die het publiek aan het optreden schenkt is dus heel belangrijk voor de muzikant. 

Wanneer men te hoge verwachtingen heeft van de muzikant kan podiumangst ook optreden. Niet elke muzikant is hetzelfde. Iedereen heeft zijn mogelijkheden, stel dus geen te hoge eisen.

De reactie van de omgeving is ook heel belangrijk. Stel dat de ouders van een persoon naar elk optreden gaan kijken. Het laatste optreden was minder goed dan de vorige optredens. De ouders zeggen dit eerlijk en de persoon begint schrik te krijgen om op te treden, omdat de ouders het zelfs al slecht vonden.

Je moet op een goede manier duidelijk maken wat je ervan vond. Het is belangrijk dat je de persoon niet gaat afbreken, maar je moet hem op een positieve manier benaderen. 

Wat ook belangrijk is, is dat de persoon die gaat optreden zeker moet zijn van zijn stuk. Hij moet zelfvertrouwen hebben. Wanneer je zelfvertrouwen hebt, gaat het optreden ook makkelijker. Hoe meer zelfvertrouwen, hoe makkelijker het optreden.

Als je genoeg zelfvertrouwen hebt, ga je ook sneller denken dat je alles aankan. Je denkt dat je de opvoering vlekkeloos zal uitvoeren. 

Het falen zelf is uiteraard ook een oorzaak van muzikale faalangst. De angst wordt elke keer groter en groter. 

Een slechte interpretatie van het falen  kan ook een oorzaak zijn. Iemand kan bijvoorbeeld een slecht optreden gegeven hebben omdat hij ineens het publiek zag en zenuwachtig werd. Wanneer je dan als ouder of leerkracht commentaar gaat geven over het feit dat hij niet genoeg geoefend heeft, ben je fout bezig.
2.6
Herkennen van muzikale faalangst 

Wanneer iemand aan podiumangst lijdt, treden er ook een aantal symptomen op. Deze symptomen zijn duidelijker dan bij faalangst, vaak omdat de symptomen lichamelijk zijn. 

Hieronder vind je een aantal symptomen.

De persoon heeft schrik om het podium op te gaan. Hij is angstig om op te treden. 

Samen met deze angst komt er ook een onzekerheid voor. De persoon voelt zich onzekerder naarmate het optreden nadert. 

Zweten kan ook een symptoom van faalangst zijn. Dat zijn dan vooral handen en voeten. Maar sommige mensen zweten overmatig.

De ademhaling gaat ook oppervlakkiger zijn. Als goede muzikant maak je gebruik van de buikademhaling, maar wanneer je angstig bent is dit niet altijd mogelijk. De ademhaling gaat minder diep zijn. 

Een symptoom bij muzikanten met een blaasinstrument kan zijn dat de toon niet meer zuiver is. De toonvorming heeft een zeker trilling. 

Nog enkele andere symptomen zijn bijvoorbeeld het krijgen van een droge mond, duizeligheid, buikpijn. 

Praktisch deel
[image: image3.jpg]Muzikale faalangst

Kim Dirkx




Inleiding

Dit boekje bevat informatie over faalangst en muzikale faalangst. Ik heb dit boekje gemaakt omdat dit handig is voor ouders en leerkrachten. Het is de bedoeling dat ouders en leerkrachten dit boekje kunnen raadplegen wanneer ze te maken hebben met een kind of een leerling die lijdt aan muzikale faalangst.

Het boekje is vooral bedoeld voor leerlingen uit het deeltijds kunstonderwijs en uit het secundair onderwijs, omdat de oefeningen vooral op muzikale faalangst gebaseerd zijn.

In het eerste hoofdstuk komt faalangst aan bod. Hierin wordt uitgelegd wat faalangst is. 

Het tweede hoofdstuk gaat over muzikale faalangst. Dit hoofdstuk wordt een beetje uitgebreider uitgelegd. Het is de bedoeling dat iedereen weet wat muzikale faalangst exact inhoudt. 

In het derde en laatste hoofdstuk staan oefeningen. Deze oefeningen zijn bedoelt om mensen met muzikale faalangst te helpen. De oefeningen verlichten vaak de stress die de angst met zich meebrengt.

Bepaalde oefeningen kunnen uiteraard ook gebruikt worden bij leerlingen met faalangst. 

1.
Faalangst

In dit hoofdstuk wordt faalangst uitgelegd. De definitie van faalangst, de soorten en vormen. Ook de oorzaken en de gevolgen van faalangst komen aan bod.

1.1 Wat is faalangst ?

Angst is iets dat iedereen kent. Iedereen is wel eens bang van iets. Angst is iets dat zeer natuurlijk is. Ons lichaam uit dan bepaalde reacties zoals zweten en dergelijke.

Wanneer de angst te groot is, kunnen er problemen optreden. De persoon zelf gaat blokkeren, en kan niets meer doen. Het denkvermogen blokkeert.

Faalangst is een vorm van angst, die voorkomt wanneer er prestaties verwacht worden. Je hebt angst om te falen. Dit is dus een angst als toestand, omdat hij gebonden is aan een bepaalde situatie.

Iedereen kent het gevoel wel: je hebt schrik om te falen als er iets verwacht wordt. Wanneer een persoon niet met deze angst kan omgaan, treed er faalangst op.

De persoon die aan faalangst lijdt kan niet meer helder denken wanneer hij een taak moet maken. Hij is zo gefocust op het falen, dat de taak uit het oog wordt verloren. Ook al is de persoon goed voorbereidt op de taak en kan hij die perfect aan, hij zal blokkeren. Hij ziet door de bomen het bos niet meer. 
1.2 Soorten faalangst

Er zijn 2 soorten van faalangst.

Als eerste soort heb je de positieve faalangst.

Dit wil zeggen dat de persoon beter presteert dan er verwacht wordt. Hierbij heeft de persoon voor de prestatie zeer veel negatieve gedachten. Maar tijdens de taak worden de gedachten positiever. Wanneer de gedachten positiever zijn, is de persoon meer op de taak gericht en ook meer geconcentreerd. 

Perfectionisme is ook een vorm van positieve faalangst. Hierbij wil de persoon alles zo perfect mogelijk afleveren. De persoon blokkeert omdat hij schrik heeft om het slecht te doen. Hij denkt dat alleen het perfecte goed genoeg is. Hierdoor zal de persoon ook falen volgens zijn normen, omdat het perfecte niet bestaat.

Positieve faalangst kan een persoon dus ten goede komen, hij gaat beter presteren dan hij verwacht. Maar aan de andere kant kan het iemand doen blokkeren, omdat hij alleen perfecte prestaties wil leveren. Daarom kan positieve faalangst ook slecht zijn. 

De tweede soort van faalangst is negatieve faalangst. Hierbij gaat de persoon slechter presteren dan verwacht. De persoon gaat blokkeren wanneer er iets van hem verwacht wordt. Hij heeft schrik om te falen, en de prestaties zullen ook slecht zijn. De persoon gaat negatief denken, en door dat denken is hij niet meer bezig met de taak. De dingen die een persoon met faalangst denkt zijn; dit lukt me toch nooit, ik kan dit niet, … .

Als de persoon faalt, gaat hij de volgende keer nog negatiever denken en weer slecht presteren. Hij komt dan in een soort vicieuze cirkel terecht. 

1.3 Verschillende vormen van faalangst

Faalangst kan in verschillende vormen voorkomen. Er zijn 3 vormen.

Als eerste is er de cognitieve faalangst.

Deze vorm van faalangst heeft vooral te maken met het schoolse leven. De leerling is bang om aan een taak te beginnen, omdat hij schrik heeft om een slechte beoordeling te krijgen. 

De slechte beoordeling kan komen van de leerkracht, maar ook van de leerling zelf, de klasgenoten en de ouders.

De volgende vorm is sociale faalangst. De persoon heeft schrik om afgewezen te worden door een groep mensen. Iedereen wil “erbij” horen. Wanneer iemand sociale angst heeft, is het moeilijk om zich te integreren in een groep. 

De laatste vorm van faalangst is motorische faalangst. Deze angst heeft te maken met de motoriek. Elke keer als er een handeling van de leerling verwacht wordt, kan deze angst toeslaan.

Deze vorm kan voorkomen tijdens de kookles, tijdens lichamelijke opvoeding, … . Er worden meer motorische vaardigheden verwacht dan je denkt. 

Natuurlijk kan er ook een mengvorm van bovenstaande vormen voorkomen. Het is mogelijk dat een persoon cognitieve en sociale faalangst tegelijkertijd heeft.
1.4 Risicofactoren om faalangst te creëren

Angst is niet aangeboren, faalangst dus ook niet. Het is wel zo dat je geboren kan worden met meer kans om angsten te creëren. 

In de eerste plaats is heet falen zelf een oorzaak. Wanneer iemand faalt, gaat hij negatief denken over zichzelf, en dus ook bij de volgende keer falen. De persoon moet weten wat falen is, vooraleer hij aan faalangst kan lijden.

De verwachtingen spelen een belangrijke rol bij het ontwikkelen van faalangst. Hoe hoger de verwachtingen zijn, hoe hoger de kans op faalangst. Je moet als ouders of leerkracht reële verwachtingen stellen. 
De reactie op het falen is ook zeer belangrijk. Het is dus belangrijk dat de omgeving hier op een goede manier mee omgaat. Je mag bijvoorbeeld niet zeggen dat het de volgende keer wel zal lukken, want zo heeft de persoon al angst voor de volgende prestatie. 

Wanneer iemand een negatief zelfbeeld heeft, heeft hij ook meer kans om faalangst te creëren.

Ook wanneer er meer nadruk gelegd wordt op het negatieve kan iemand faalangst ontwikkelen. Het is belangrijk dat er ook aandacht gegeven wordt aan het positieve. Zo weet de persoon dat hij ook goede dingen gedaan heeft.

1.5 Herkennen van faalangst

Faalangst herkennen is niet zo vanzelfsprekend. Bij iedereen uit faalangst zich op een andere manier. Faalangst is persoonsgebonden en kan je niet direct herkennen. 

Hieronder volgen enkele kenmerken die kunnen voorkomen.

Een kenmerk kan zijn dat de persoon heel veel nood heeft aan positieve feedback. Hij is onzeker en heeft bevestiging nodig. Het geven van kritiek ligt moeilijk, en ook complimenten aanvaarden is niet altijd gemakkelijk voor faalangstige mensen.

Wanneer de persoon een nieuwe taak krijgt, zal hij om duidelijkheid vragen. Hij zal extra uitleg vragen, omdat hij niet goed weet hoe hij eraan moet beginnen. Structuur is zeer belangrijk.
Hij gaat zich ook vaak op de achtergrond houden. En bij het maken van een taak kan hij vaak niet stilzitten. Het kan zijn dat hij de taak zo snel mogelijk maakt, zodat hij er ook snel vanaf is.

Vaak gaan ze ook beginnen met het moeilijke, zodat ze daar al vanaf zijn.

Achteraf kan hij ook niet zeggen hoe hij het gedaan heeft.

Natuurlijk is er ook nog het kenmerk dat de persoon onder zijn kunnen gaat presteren. Hij gaat ook psychosomatische klachten vertonen zoals buikpijn of hoofdpijn door de prestatie die geleverd zal moeten worden. 

1.6 Gevolgen van faalangst

Het spreekt voor zich dat faalangst veel gevolgen met zich meebrengt. Hier worden een aantal gevolgen opgesomd.

De persoon heeft een negatief zelfbeeld. Hij gaat twijfelen over zijn eigen kunnen, en elke nieuwe mislukking versterkt deze overtuiging.

Vaak denken deze personen ook dat andere mensen negatief over hen denken. Elke negatieve opmerking is een bevestiging van hun minderwaardigheid. Wanneer ze een positieve opmerking krijgen, gaan ze er iets achter zoeken, ze geloven niet dat ze iets goed kunnen.

De persoon is ik- gericht. Vaak denkt hij aan zichzelf. Hij speelt een film af in zijn hoofd met rampenscenario’s. Hijzelf speelt de hoofdrol in deze film.

Tunneldenken is ook een gevolg van faalangst. De persoon gaat enkel nog maar aan de opgegeven taak denken. Er is geen ruimte om aan positieve of fijne dingen te denken. Ontspanning komt vaak niet aan de orde.

Faalangstige personen denken ook vaak dat ze de enige zijn die lijden aan faalangst. Omdat ze dat denken, is het moeilijk om erover te praten. Deze personen lopen er ook niet mee te koop. 

Wanneer ze weten dat ze niet de enige zijn, is dat al een grote stap voorwaarts en durven ze ervoor uit komen. Wanneer ze deze stap gezet hebben, kunnen deze personen geholpen worden.

Faalangstige personen willen ook falen voorkomen. Daarom gaan ze altijd een excuus vinden als er een prestatie verwacht wordt. Ze zijn vergeten dat ze dat moesten doen, of ze hebben het verkeerde gemaakt, … . Zo is er een afleiding, en gaat de omgeving de faalangst niet kunnen herkennen. Het falen heeft andere oorzaken.

Als de persoon toch slaagt bij het uitvoeren van de taak, dan gaat hij het succes aan iets anders toeschrijven. Het kan niet dat hij iets goed heeft gedaan. Het succes wordt vaak toegeschreven aan geluk.

Wanneer de persoon wel faalt, is dat vanzelfsprekend. Ze denken dat een mislukkeling alleen maar kan falen. Ze gaan de prestatie niet analyseren. Dus ook als andere mensen gefaald hebben, ligt het falen enkel aan zichzelf en niet aan de moeilijkheidsgraad of dergelijke. 

Natuurlijk zijn er ook lichamelijke gevolgen van faalangst, maar deze komen niet bij iedereen voor. 

Een aantal lichamelijke gevolgen kunnen zijn: zweten, hartkloppingen krijgen, de ademhaling die versneld, veel naar het toilet moeten, slecht slapen, …
2.
Muzikale faalangst

In dit hoofdstuk vind je de uitleg over muzikale faalangst.

Wat is dat eigenlijk? Ook de soorten en vormen van muzikale faalangst vind je hierin terug. De oorzaken staan hier ook in vermeld, net zoals de kenmerken van muzikale faalangst.

2.1 Wat is muzikale faalangst?

Muzikale faalangst is angst die voorkomt wanneer een persoon moet optreden. Dit kan voorkomen bij muzikanten, maar ook bij andere vormen van optreden. Het kan voorkomen wanneer iemand een toneelstuk moet opvoeden. Ook wanneer een leerling bijvoorbeeld een spreekbeurt moet houden voor de klas.

Vaak worden er ook nog andere termen gebruikt om muzikale faalangst te verwoorden, namelijk plankenkoorts en podiumangst.

Er is echter wel een klein verschil tussen deze termen.

Plankenkoorts is vooral de angst die opkomt vlak voor het opgaan. De angst die er is achter de coulissen.

Podiumangst is een angst die op elk moment kan toeslaan. Het kan voorkomen vlak voor je op moet, of wanneer je op het podium staat e.d.

In ga dus vooral de term podiumangst gebruiken, omdat dit op elk moment kan voorkomen.
Podiumangst komt bij iedereen voor die moet optreden. Elke muzikant heeft er wel mee te maken. Podiumangst is iets wat erbij hoort. Je moet dit leren aanvaarden, dan gaat het optreden beter. Deze angst zorgt er ook voor dat je meer geconcentreerd bent. De spanning die podiumangst met zich meebrengt is dus in zekere mate nodig.

Wanneer de angst echter te groot is, treden er problemen op. Het kan dan ook zijn dat het plezier van muziek maken verdwijnt.
2.2 Soorten muzikale faalangst

Als eerste soort is er de positieve muzikale faalangst. 

De spanning voor een optreden zorgt ervoor dat de persoon alerter is. De concentratie is hoger en de persoon levert een goede prestatie.

Net zoals bij faalangst, kan een persoon hier ook perfectionistisch in worden. De persoon wil een perfect optreden geven. Een perfect optreden is bijna niet mogelijk. Er zal wel altijd 1 noot fout gespeeld worden. Als een persoon een perfect optreden wil leveren, kan de persoon blokkeren. Indien het eerste optreden niet prefect is, gaat hij denken dat hij nooit een perfect optreden kan geven. Zo gaat hij steeds meer en meer denken dat het optreden niet zal lukken.

De andere soort is de negatieve muzikale faalangst.

Bij deze vorm is de persoon perfect in staat om de gevraagde prestaties te leveren, maar wordt hij geblokkeerd door negatieve gedachten. 

Indien een optreden niet lukt, gaat hij de volgende keer nog negatiever denken. Hierdoor komt hij in een vicieuze cirkel terecht. 

Als je hier de negatieve gedachten kan veranderen in goede gedachten, kan het gedrag aangepast worden. Hoe positiever de gedachten, hoe ‘beter’ het gedrag. Hij zal dan minder snel blokkeren en dus ook betere prestaties leveren.

2.3 Verschillende vormen van muzikale faalangst

Net zoals bij faalangst, heb je bij muzikale faalangst ook verschillende vormen van angst.

De angst kan cognitief zijn. De persoon heeft schrik dat hij zijn tekst niet meer weet, of dat hij zijn solo niet meer kan spelen. 

De angst zit in het hoofd, hij denkt dat het niet gaat lukken.

Bijvoorbeeld: een pianist treedt op als solist. Hij komt het podium op en wil aan zijn stuk beginnen. Hij zet zich klaar en ineens blokkeert zijn geheugen. Hij weet niet meer wat hij moet spelen. Hij slaat in paniek en zo komt zijn geheugen niet meer terug. 

Het is eigenlijk heel belangrijk dat je in zo een situatie je kalmte bewaard en eens diep in- en uit ademt. 

Sociale angst is aanwezig wanneer de persoon schrik heeft om op te treden voor een publiek. Het publiek kan een zaal zijn waar 300 mensen zitten, maar dat kan ook een beperkte groep zijn van 5 personen.

Deze vorm van angst komt vaak voor bij een optreden. Het is heel beangstigend om op te treden voor mensen.

Als laatste vorm is er de motorische faalangst. Hierbij blokkeert de persoon op motorisch vlak. 

Wanneer een muzikant deze vorm van faalangst heeft, is het moeilijk om op te treden. Muzikanten hebben vaak hun vingers nodig om muziek te maken. Wanneer de muzikanten motorisch blokkeren, kunnen ze hun motoriek niet meer gebruiken. Ze staan stokstijf op het podium. Als dit gebeurd kan de muzikant uiteraard geen muziek maken. 

En uiteraard kan ook hier een mengvorm voorkomen. 

Een muzikant kan meerdere vormen van angst tegelijkertijd hebben. Zo kunnen de drie vormen samen voorkomen.

Bijvoorbeeld: een saxofonist moet een klein stukje solo spelen. Hij ziet de volle zaal voor zich en krijgt schik om fouten te spelen. Doordat hij schrik heeft, vergeet hij zijn noten. Hij weet niet meer wat hij moet pelen. Daardoor treed er ook een motorische angst op, hij vergeet zijn vingerzetting en blokkeert helemaal. 

2.4 Verschillende typen zenuwlijders

Wanneer iemand een podium opmoet, komt er altijd spanning bij kijken. De spanning is bij elke persoon anders. Er zijn wel 4 persoonlijkheden die je van elkaar kan onderscheiden, volgens Pim Wippoo en Liesbeth Citroen.
Als eerste type hebben we de tobber. Deze persoon gaat altijd het ergste voorzien. In zijn hoofd spookt de hele tijd ‘wat als...’. Er komt geen einde aan het gepieker.

Een ander type is de criticus. Deze persoon gaat altijd op alles een opmerking geven. Hij heeft ook een laag zelfbeeld. Vaak zal hij ook denken dat hij niet goed genoeg is. De negatieve opmerkingen wegen zwaarder door dan de positieve. 

Nog een ander type is het slachtoffer. Deze persoon voelt zich hulpeloos en somber. Hij gaat altijd iets bedenken wat zijn succes in de weg zal staan. Bijvoorbeeld dat het muziekstuk in een andere zaal beter zou klinken, omdat de akoestiek niet goed is. Deze persoon gaat zich vaak zelf verdedigen, de fout ligt niet bij hem.

Als laatste type hebben we ook nog de perfectionist. Hierbij gaat de persoon het altijd maar beter willen doen. Het is nooit goed genoeg, ook al zeggen anderen van wel.

Bij veel professionele muzikanten komt dit fenomeen voor. Dit komt vaak door de vele concurrentie. Enkel het beste is goed genoeg, en enkel de beste overleven in deze sector.

Maar in principe kan een perfectionist nooit slagen in zijn opdracht, want enkel de absolute volmaaktheid is goed, en deze bestaat niet.

De spanning van de uitdaging kan zich dan zo gaan keren dat het een spanning wordt van dreiging. Perfectionisten voelen zich bedreigd in het leerproces van vallen en opstaan. 

2.5 Risicofactoren om muzikale faalangst te creëren
Net zoals bij faalangst, ontstaat podiumangst niet vanzelf. Het is wel zo dat podiumangst iets anders is dan faalangst. Bij podiumangst heb je schrik om voor een publiek op te treden. 
Deze gedachte brengt sowieso al angst met zich mee. 

Natuurlijk moet je eerst eens gefaald hebben vooraleer je weet wat falen is. Wanneer de persoon gefaald heeft, gaat hij schrik hebben om nog eens te falen. De angst wordt elke keer groter en groter. En ook hier kom je dan in een vicieuze cirkel terecht.

Vaak is het zo dat niet het optreden zelf de angst opwekt, maar de waarde die eraan gegeven wordt. 

Wanneer men te hoge verwachtingen heeft van de muzikant kan podiumangst optreden. Niet elke muzikant is hetzelfde. Iedereen heeft zijn capaciteiten, stel dus geen te hoge eisen.

De reactie op een optreden is ook zeer belangrijk. Je moet op een goede manier duidelijk maken wat je ervan vond. Het is belangrijk dat je de persoon niet gaat afbreken, maar je moet hem op een positieve manier benaderen.

Het is ook belangrijk dat de persoon die gaat optreden zeker is van zijn stuk. Hij moet zelfvertrouwen hebben. Wanneer je zelfvertrouwen hebt, gaat het optreden ook makkelijker. Hoe meer zelfvertrouwen, hoe makkelijker het optreden.

Als je genoeg zelfvertrouwen hebt, ga je ook sneller denken dat je alles aankan. Je denkt dat je de opvoering vlekkeloos zal uitvoeren. 

Een slechte interpretatie van het falen is nog een oorzaak. Iemand kan bijvoorbeeld een slecht optreden gegeven hebben omdat hij ineens het publiek zag en zenuwachtig werd. Wanneer je dan als toeschouwer commentaar gaat geven over het feit dat hij niet genoeg geoefend heeft, ben je fout bezig.

Je moet goed weten waarom de persoon gefaald heeft, en niet te snel conclusies trekken. 
2.6 Herkennen van muzikale faalangst

Wanneer iemand aan podiumangst lijdt, treden er ook een aantal symptomen op. Hieronder vind je een aantal symptomen.

De persoon heeft schrik om het podium op te gaan. Hij is angstig om op te treden. 
Samen met deze angst komt er ook een onzekerheid voor. De persoon voelt zich onzekerder naarmate het optreden nadert. 

Zweten kan ook een symptoom van faalangst zijn. Dat zijn dan vooral handen en voeten. Maar sommige mensen zweten zeer overmatig.

De ademhaling gaat ook oppervlakkiger zijn. Als goede muzikant maak je gebruik van de buikademhaling, maar wanneer je angstig bent is dit niet altijd mogelijk. De ademhaling gaat minder diep zijn. 

Een symptoom bij muzikanten met een blaasinstrument kan zijn dat de toon niet meer zuiver is. De toonvorming heeft een zeker trilling. 

Nog enkele andere symptomen zijn bijvoorbeeld het krijgen van een droge mond, duizeligheid, buikpijn.
3.
Hoe omgaan met muzikale faalangst?

In dit hoofdstuk ga ik het hebben over het voorkomen van muzikale faalangst. Ook hoe je personen met muzikale faalangst kan helpen. Het is vooral gericht op kinderen uit het deeltijds kunstonderwijs, en voor leerlingen uit het secundair onderwijs.

Ouders en leerkrachten kunnen hier nuttige informatie uit halen, om hun kinderen en leerlingen te helpen bij hun strijd tegen (muzikale) faalangst.

Er kan op twee manieren gewerkt worden. Deze manieren zijn preventief en curatief.

De meeste aanpakken kan je op beide manieren gebruiken.

3.1 De voorbereiding, podiumangst de baas!
De voorbereiding speelt een belangrijke rol bij podiumangst. Als je goed voorbereidt bent, is de kans op falen kleiner. Deze manier heb ik gevonden in het boek alle ogen gericht op…, van Pim Wippoo. Meer uitleg hierover vind je dus ook in dat boek.
Wanneer je een opdracht krijgt, speelt er vaak de gedachte ‘Waar begin ik toch aan’ door het hoofd.

Vooraleer je een opdracht aanneemt ga je jezelf enkele vragen stellen: Waarom doe ik dit? Heb ik voldoende mogelijkheden om een goed resultaat te brengen? Heb ik wel voldoende aanleg om de gevraagde prestatie te leveren? Is de opdracht aantrekkelijk voor mij? Hoe graag wil ik dit doen? 

Als je op al deze vragen een positief antwoord hebt gevonden, kan je de opdracht gemakkelijk aannemen. 

Je voelt een zekere spanning, en deze zou je moeten gebruiken om je voor te bereiden op de taak. 

Wanneer je jezelf goed voorbereidt op de opdracht, heb je een grotere kans op slagen.

Bij de voorbereiding is het belangrijk dat je een goede tijdsindeling maakt. Je moet de dingen op een efficiënte manier aanpakken. Een planning is noodzakelijk, maar dat wil niet zegen dat deze niet kan aangepast worden. De planning is nodig om in een logische volgorde alles te voltooien. Zonder planning zie je vaak door de bomen het bos niet meer. Het is wel belangrijk dat je ongeveer weet hoeveel tijd je aan een bepaalde activiteit moet besteden, anders klopt de planning helemaal niet. 
Je gaat ook eens nadenken wat je wanneer moet doen. Zoals het uit het hoofd leren van een muziekstuk, …

Natuurlijk ga je ook eens nadenken over welke activiteiten misschien even geschrapt moeten worden, zoals sociale activiteiten.

Het is ook belangrijk dat je grote taken gaat opsplitsen in vele kleine taakjes. Zo kan je bijvoorbeeld een tekst van een toneelstuk niet in 1 keer uit het hoofd leren, maar deze moet je opsplitsen. Zo leer je beetje bij beetje de tekst ook uit het hoofd.

Wat natuurlijk een noodzakelijk is tijdens de voorbereiding, is het behouden van de motivatie. De motivatie kan niet altijd even hoog zijn. Sommige dagen wil je er met hart en ziel invliegen, en andere dagen ga je geen zin hebben. Dit is zeer normaal, en daar moet je dan ook niet teveel aandacht aan schenken. 

Je moet ook tijd vrijmaken om te repeteren. Als je voldoende repeteert, loont het de moeite. 

Iedereen heeft wel een andere manier om te repeteren, maar wat zeer belangrijk is, is dat je voldoende afwisselt tussen inspanning en ontspanning. De boog kan immers niet altijd gespannen staan.

En wanneer je alles zonder haperingen kan spelen of opzeggen, dan ben je klaar met oefenen en voorbereiden.

3.2
Creëer een veilige omgeving 

Het is de bedoeling dat de persoon zich veilig voelt. Wanneer iemand plots een optreden moet geven voor 50 man, gaat hij zich niet meer veilig voelen. Het is belangrijk dat de veilige omgeving stilaan groter wordt. Hiermee bedoel ik dat de veilige omgeving in het begin het klaslokaal is met alleen de leerkracht. Daarna wordt de omgeving uitgebreid naar het klaslokaal met ouders en medeleerlingen. Als dit goed lukt, kan het klaslokaal vervangen worden door een podium. De veilige omgeving wordt steeds aangepast en uitgebreid. Zo kan een persoon uiteindelijk voor een volle zaal optreden.

Het is ook belangrijk om vele kleine speelkansen te creëren. Hoe meer speelkansen, hoe veiliger de omgeving wordt voor de leerling. 

Enkele voorbeelden van de methoden:

Het is belangrijk dat de opdrachten niet in een keer te moeilijk zijn. De opdrachten moeten in het begin zeer gemakkelijk zijn, en na verloop van tijd moeten deze moeilijker worden. Zo wennen de leerlingen eraan om opdrachten te maken. Dit wordt ook wel de zone van naaste ontwikkeling genoemd.

Wanneer de leerlingen dit voor een publiek moeten doen, moet je ook opletten dat ze niet dichtklappen.

Een remedie hiervoor zou zijn dat je de optredens eerst voor een klein publiek houdt, met vertrouwde mensen. Dan hebben de leerlingen minder schrik om te falen, want ze kennen deze personen. Geleidelijk aan wordt het publiek groter en groter. Zo kunnen de leerlingen uiteindelijk voor een groot publiek optreden.

Het is belangrijk dat de leerlingen zich veilig voelen, hoe veiliger zij zich voelen, hoe beter de prestatie.

Hier wordt vaak een fout gemaakt bij de muziekschool of bij de gewone school. 

Als je bijvoorbeeld een examen instrument hebt, ga je ineens moeten spelen voor publiek. 

Het hele jaar door speel je alleen voor de leerkracht, en ineens moet je spelen voor andere mensen.

Dit zorgt ervoor dat de leerling angst heeft. Door de angst gaat de leerling blokkeren. Het is belangrijk dat dit geleidelijk aan wordt opgebouwd, zodat de leerling weet dat hij nergens bang voor moet zijn.

In de klas kan je dit ook toepassen in een andere vorm.

De leerlingen leren een lied zingen. Het lied wordt klassikaal aangeleerd. Als alle leerlingen dit lied kunnen zingen wordt de klas in groepjes opgesplitst. Als je de klas opsplitst, leert een deel van de klas luisteren naar anderen, zonder personen uit te lachen. En het andere deel van de klas leert om iets te doen voor andere personen.

Geleidelijk aan kan je de groepen elke keer kleiner maken. En uiteindelijk zullen de leerlingen misschien alleen het lied willen zingen. 

Het is belangrijk dat je niemand dwingt om iets alleen te doen, dit zal de leerling alleen maar angstiger maken. Als je de leerling geleidelijk aan kan helpen, is dat goed. Alle beetjes helpen. 
3.3
Feedback met kleuren 

Het geven van feedback speelt een belangrijke rol. Wanneer je de feedback op een verkeerde manier aanbrengt, kan het zijn dat de leerling zeer angstig wordt. Feedback kan iemand breken, en dat is niet de bedoeling. 

Om dit te vermijden kan er gewerkt worden met kleurenfeedback.

Als je op deze manier feedback wil geven, doe je dat volgens 6 kleuren. 
Deze methode is ontwikkeld door Edward de Bono. Hij heeft dit voorgesteld als de zes denkende hoofddeksels. 

Hieronder vind je de zes kleuren, met het soort feedback.
De eerste manier is het geven van witte feedback. Wanneer je witte feedback geeft, ga je heel objectief beoordelen. Je gaat af op de feiten.

Deze manier is bij muziek minder van toepassing, omdat muziek aan één kant toch wel iets creatiefs is. Dit kan je wel gebruiken bij een noot die fout gespeeld wordt. 

Een andere vorm van feedback kan zwarte feedback zijn. Dit is het tegenovergestelde van de witte feedback. De feedback gaat heel negatief en pessimistisch zijn. Bij het krijgen van deze feedback moet de persoon tegen kritiek kunnen. Eigenlijk beantwoord je met deze feedback de vraag “wat is er slecht?”. 

De gele feedback is ook een manier. Deze feedback is positief, optimistisch en rooskleurig. Het is ook opbouwend voor de persoon. Hier wordt de vraag beantwoord “wat was er goed?”. De “opdracht” wordt bekeken van de zonnige kant en er worden veel voordelen in besproken. Hierbij worden dus enkel de goede dingen verteld.
Dan heb je ook nog de rode feedback. Deze feedback wordt vooral gegeven op gevoel en intuïtie. De feedback is vooral emotioneel. Je weet als persoon niet hoe de toeschouwer erover denkt. Indien je deze feedback vraagt, kan het zeer uiteenlopend zijn.

Als voorlaatste feedback is er de groene feedback. Op deze manier mag je op een creatieve manier feedback geven. Je bent een beetje vrij in je manier van denken. Je mag alternatieven geven en dergelijke. 

Hierbij worden vooral de vragen “wat kan er beter?” en “wat mist er nog?” beantwoordt. 

De laatste manier van feedback geven is de blauwe feedback. Hierbij krijg je feedback die samenvattend is. De toeschouwer gaat samenvatten wat hij gezien heeft. De feedback is subjectief, want de toeschouwer vertelt hoe hij het ervaart. Niet iedereen ervaart alles op dezelfde manier. 

Wat je hierbij kan doen is verschillende kleuren kaartjes of wasknijpers meenemen. De leerling kiest een kleur. Je geeft je feedback op de manier dat de leerling wil. Je moet daarbij wel eerlijk blijven, maar zo beslist de leerling zelf hoe “hard” de feedback mag zijn.

Sommige leerlingen kunnen immers beter tegen kritiek dan andere. In dit geval kiest de leerling dus zelf het soort feedback en kan je niemand opzettelijk kwetsen. 

3.4
Beïnvloeding via gedachten

Faalangst en ook zeker muzikale faalangst, kan je verminderen en zelfs doen verdwijnen door de gedachten. Gedachten hebben een grote invloed op onze gevoelens, en dus ook op het gedrag. 

Vaak wordt podiumangst in stand gehouden door verstorende gedachten. 

Het wil niet zeggen dat het optreden zelf de oorzaak is van de angst, maar de betekenis die aan optreden gegeven wordt. 

En als de gedachten een zeer belangrijke rol spelen, is het zeer duidelijk dat hier dan aan gewerkt moet worden. Zo kan de spanning gereduceerd worden tot een gezonde spanning.

3.4.1 Gebruik het gezond verstand

De psycholoog Ellis had zelf ook last van podiumangst, vooral omdat hij vaak voor grote groepen moest spreken. Hij ontwikkelde een aantal methoden om grip te krijgen op zijn angst, en dat met succes.

Hieronder volgt een opsomming van de methoden volgens Ellis.
Als eerste moet je de risico’s van het vak accepteren.

Wanneer muziek een groot deel uitmaakt van je leven, en je wil er je beroep van maken, moet je vaak op een podium staan. Wanneer je veel optredens hebt, neem je ook een aantal risico’s. Bij elk optreden kan er iets onverwachts gebeuren, maar in het dagelijks leven is dat ook zo. Overal waar je komt, neem je bepaalde risico’s. 

Wil je de risico’s in dit vak mijden, moet je in je kamer muziek maken voor jezelf. 

In de klas gaan ook meerdere leerlingen fouten maken, dus je moet accepteren dat je niet altijd alles goed kan doen.

Voor het volgende punt zou je de angst zo concreet mogelijk moeten maken. 

Je moet eerlijk zijn tegenover jezelf. Je moet een angstaanjagende situatie voor de ogen halen en bedenken hoe je gevoelens en gedachten dan zijn. Deze gedachten kunnen reëel zijn, maar ook irreëel. 

Je kan niet voorspellen hoe jij je zult voelen, zelfs niet als je bij een vorig optreden dezelfde fout hebt gemaakt. Ieder optreden is een nieuwe kans. Het verleden bepaald niet het heden.

Je moet ook de dingen doen waar je bang voor bent. 

In dit geval wil dat zeggen dat je zoveel mogelijk moet optreden. Daarna kan je analyseren hoe het verlopen is en waar je bang voor was. Zo kan je ook de negatieve gedachten van tijdens het optreden omdraaien naar positieve gedachten. Zo kan je na een tijd je negatieve gedachten doen verdwijnen.

Je mag niet bang zijn om door anderen afgekeurd te worden. 

Deze angst is voor de meeste mensen erger dan de angst om fouten te maken. Wat andere mensen denken, dat is hun zaak. Je kan niet door iedereen goed gevonden worden. 

Veroordeel jezelf niet als je bang bent. Dat is het volgende punt waar je op moet letten. Angsten horen bij het leven, iedereen heeft angsten. Het is ook niet erg om ergens bang voor te zijn. Je kan beter je angsten onder ogen zien, en dan bedenken hoe je de angst kan doen wegebben.

Je moet ook het imperfecte kunnen accepteren. Het leven gaat door, ook al speelde je een aantal fouten. Het is inderdaad fijner als alles perfect loopt, maar je moet kunnen relativeren. Niets of niemand is perfect!

Als allerlaatste punt moet je de concentratie bij de inhoud houden. 

Je concentratie moet gericht zijn op datgene waar je mee bezig bent. Vaak zijn muzikanten bezig met de reactie van de omgeving wanneer er een fout gebeurt.

Bij deze methoden, moet je op jezelf kunnen vertrouwen. Geloven in je eigen kunnen en weten wat je waard bent. 
3.4.2 Het G- denken 

Het G- denken kan personen met muzikale faalangst helpen. 

Het is een methode waarbij je de gedachten gaat veranderen. Als je het gedacht kan veranderen, ga je ook het gedrag kunnen aanpassen. Deze methode wordt ook wel RET genoemd. De grondlegger hiervan is de psychoanalyticus Ellis.
Gebeurtenissen → Gedachten→ Gevoelens→ Gedrag.

Een voorbeeld: 

Katja heeft een optreden. Er loopt iets mis en Katja verstijft. Ze weet niet meer wat ze moet spelen, ze blokkeert. 

Ze denkt dat het niet meer gaat lukken, en dat elk optreden een flop wordt. Ze heeft geen zin meer in optredens, ze voelt zich onveilig in de situatie. Daardoor gaat ze ook optredens vermijden.

Dankzij het G- denken kan Katja haar gedachten veranderen. Ze moet denken dat iedereen wel eens een fout maakt. Iedereen is wel eens kwijt waar ze zitten. Als ze positiever over de zaak gaat denken, kan ze haar gedrag ook aanpassen.

Het gedrag kan dan zijn dat ze weer gaat optreden. En bij elk optreden zal het elke keer een beetje beter gaan. Tot Katja al haar zelfvertrouwen terug heeft. 

Als je de gedachten aanpakt, kan je ook terug genieten van de optredens. De gevoelens passen zich automatisch aan. 

3.4.3 Het afleiden van de gedachten

Mensen kunnen maar aan één ding tegelijkertijd denken. Omdat je maar aan één ding kan denken, kan je de gedachten zelf sturen, en deze richten op iets anders. Bij deze afleidingstechniek ga je gericht zijn op iets anders. Je kan immers niet tegelijkertijd aan iets vrolijks en iets angstig denken. 

De bedoeling bij deze methode is om aan iets concreet te denken. Iedereen kan wel een manier bedenken om een goede afleiding te hebben. Tel bijvoorbeeld de snaren op je strijkstok, … . In de klas kan je de gedachten via deze manier afleiden door te denken aan de tekening die onder het lied staat, of aan de tijdsbalk die ophangt in de klas. 

Wat ook een goede manier van afleiding kan zijn, is je zo goed mogelijk bezighouden met een activiteit die de hersenen bezig houden. Hier kan je bijvoorbeeld nadenken over wat je weet over de componist.

Als laatste afleiding moet je de spanning ergens kwijt kunnen. Zo kan je bijvoorbeeld een paar keer door de gang lopen. De adrenaline wordt dan een beetje gebruikt, en zo verminderd de spanning. In de klas kan de leerling in dit geval even de armen bewegen, met een balletje in de hand spelen, … .

Door het afleiden van de gedachten ga je ook minder bezig zijn met de muziek. Het is dan ook aangewezen om de muziek heel goed te kennen.

3.4.4 Bouw het zelfvertrouwen op

Vaak is het zo dat mensen met weinig zelfvertrouwen ook denken dat de omgeving slecht over hem denkt.

Je zou dan in feite de negatieve gedachten voor ogen moeten halen en daar een beeld van vormen. Wanneer je deze gedachten voor ogen hebt, ga je deze bekritiseren. Het is de bedoeling dat je de gedachten zo gaat bevragen, zodat je de denkfouten doet verwijden.

Bijvoorbeeld: Ik ben niet gemaakt om op te treden, ik ben te stijf daarvoor. Dan ga je de volgende vragen stellen: is er een bewijs dat ik geen ‘X- factor’ heb? Wat is te stijf zijn? Wat is een goede performance?

Door deze vragen worden de denkfouten opgespoord, en kunnen deze ook verdwijnen.

Bij deze methode is het de bedoeling dat je zelf kan nagaan wat “juist en fout” is. Wanneer je dit bij jezelf kan nagaan, dan verhoogt het zelfvertrouwen. 

Wanneer je dit vaak oefent, is het ook makkelijker om positieve dingen over jezelf te vertellen. En je bent ook bewust met jezelf en je angsten bezig. 

Deze methode biedt dus veel voordelen. 

In de klas kan je deze methode ook toepassen. Als je dit toepast, moet je hier vaak op oefenen met de leerlingen. Het is niet evident om goede dingen over jezelf te vertellen. Maar als je hier genoeg mee bezig bent, kunnen de leerlingen zichzelf bekritiseren en hebben ze daar genoeg zelfvertrouwen voor.

Bijvoorbeeld: de leerlingen hebben een liedje leren zingen. De klas zingt die liedje in groepjes. Wanneer Piet zingt, wordt hij uitgelachen door 1 persoon. Deze persoon vindt dat Piet slecht zingt.

Dan zou Piet eens bij zichzelf moeten nagaan: Wat is goed zingen? Wie kan er wel goed zingen? Waarom is er maar 1 persoon die vindt dat ik niet kan zingen?

Zo kan Piet tot de conclusie komen dat er maar 1 iemand met hem gelachen heeft. Ook dat niet iedereen een goede stem heeft, maar dat hij wel durft om door te zingen, terwijl anderen dan vaak niet doen.

3.4.5 Denkbeeldig oefenen

Je kan altijd op de muziek zelf oefenen, maar wat niet mogelijk is, is het oefenen van een optreden. Een optreden is altijd echt. Wat hierbij het probleem is, is dat het optreden zelf je bang maakt, en niet de oefening.

Hierbij kan je denken dat je een optreden hebt. Je gaat dus eigenlijk in gedachte een optreden houden. Hierdoor komen de angsten naar boven en kan je deze relativeren.

Je kan jezelf ook bedenken hoe de zaal eruit gaat zien, welke kleren je gaat aandoen, hoe ga je jezelf oppeppen.

Voor de leerlingen is dit ook mogelijk. Ze gaan dan als huiswerk het liedje oefenen. Wanneer ze dat oefenen gaan ze zich bedenken dat ze al voor de klas aan het spelen/ zingen zijn. Ze moeten zich dan inbeelden hoe zij het optreden willen laten verlopen. 

Deze oefening is natuurlijk niet vanzelfsprekend, en is ook moeilijk om te doen. Je weet namelijk nooit hoe je in een situatie gaat reageren, elke dag is een nieuwe dag, en elk optreden is ook anders. 

Dit is ook een oefening die je niet direct kan toepassen, hier moet ook weer aan gewerkt worden.
3.5
Lichaamsgerichte oefeningen

Via deze oefeningen is het mogelijk om jezelf te ontspannen. Hoe meer ontspannen je bent, hoe makkelijker het optreden. 

Deze oefeningen helpen omdat angst toch een zeker spanning met zich meebrengt. Als de spanning verdwijnt, is er ook minder angst. Wat een gevaar is van spanning hebben, is dat je later ook klachten gaat krijgen zoals pijn. Daarom is het belangrijk dat de spanning verdwijnt.

3.5.1 Ontspanningsoefeningen 

De volgende oefeningen zijn ontspanningsoefeningen volgens Jacobson. Deze oefeningen zorgen ervoor dat je een spier eerst actief opspant, en deze daarna bewust ontspant. Zo verdiep je elke keer de ontspanning van de spier. Hierbij moet je wel goed trainen. Deze oefeningen helpen niet vanaf de eerste keer. Oefening baart kunst!

Ontspanning van de armen: ga zo gemakkelijk mogelijk zitten met je voeten plat op de grond. Ontspan je zo goed mogelijk. Terwijl je ontspant, maak je van je rechthand een vuist. Bal deze vuist steeds steviger en voel de spanning. Laat nu los en ontspan. Let op het verschil tussen de spanning en de ontspanning. Herhaal dit nog een keer en wissel dan van hand.

Na deze oefening merk je het fijne gevoel van ontspanning. 

Maak nu van beide handen een vuist die ook weer steviger wordt gebald. Beide handen en onderarmen zijn gespannen. Voel de spanning, hou even aan en laat los. 

Herhaal deze oefening nog een keer.

Buig nu je ellebogen en span de spieren van de bovenarmen op. Strek nu je armen vooruit en laat ze zakken, zodat je armen slap langs je lichaam hangen. Ontspan ze zo goed als je kan. 

Strek nu je armen weer voor je uit, maak je armen zo recht mogelijk. Je moet ze zo strekken, zodat je de meeste spanning voelt aan de achterkant van je armen. Leg nu je armen zo gemakkelijk mogelijk en voel de ontspanning.

Herhaal ook deze oefening een keer.

Daarna moet je de armen in een zo gemakkelijk mogelijke positie houden. Ontspan verder, zelfs als ze helemaal ontspannen lijken. Probeer steeds meer en meer ontspanning te bereiken. 

Ontspanning van gezicht, nek, schouders en bovenste deel van de rug:

Begin met je voorhoofd te fronsen door je wenkbrauwen omhoog te trekken. Hou even aan en ontspan. Maak je voorhoofd nu rimpelloos.

Frons nu je wenkbrauwen door ze naar elkaar toe te bewegen. Voel de spanning, hou even aan en ontspan. Ontspan het volledige voorhoofd.

Knijp nu je ogen samen. Voel de spanning en ontspan zonder de ogen te openen. Hou je ogen even gesloten en voel de ontspanning.

Span je kaakspieren op door op je tanden te bijten. Hou die spanning even aan en ontspan vervolgens (open je mond lichtjes).

Duw nu je tong tegen je gehemelte. Voel de spanning in tong en mond, hou even aan en ontspan vervolgens. 

Pers nu je lippen op elkaar, hou even aan en ontspan.

Concentreer je nu op je gezicht en voel de ontspanning: je voorhoofd, ogen, kaken, lippen en tong.

Duw vervolgens je hoofd naar achter tegen de rugleuning en voel de spanning in je nek. Weer even aanhouden en loslaten.

Breng nu je hoofd voorwaarts en raak je borst aan met je kin, breng nu je hoofd terug zodat je comfortabel zit. 

Duw je schouders naar je oren zonder je armen op te spannen. Als je de spanning voelt hou je deze even aan en dan laat je los, zodat je ontspant.

Breng je schouders weer naar je oren en draai je schouders enige malen rond. Draai je schouders zo ver mogelijk naar voren, naar achter en naar boven. Voel de spanning in je schouders.

Daarna voel je de ontspanning verspreiden over je nek en schouders tot aan je vingertoppen. 

3.5.2 Ademhalingsoefeningen

Ademhalingsoefeningen reduceren angst en stress. Hoewel we het vaak druk hebben, loont het om de oefeningen te doen. Deze oefeningen hebben direct resultaat, het is dus aangeraden om deze oefeningen te doen vlak voor je moet optreden. Bij ademhalingsoefeningen zijn er enkele grondregels die belangrijk zijn.

De eerste regel luidt als volgt: de ademhaling gebeurt vanuit het middenrif, de buik zet zich uit, de borst blijft stil.

De ademhaling moet ook altijd via de neus gebeuren. 

De ademhaling moet regelmatig zijn. Het tempo blijft altijd hetzelfde. De inademing en de uitademing duren ook ongeveer even lang.

Het ademen moet ook langzaam gebeuren. Veel langzamer dan normaal. Men moet heel ontspannen zijn.

Als laatste regel moet je de eigen ademhaling waarnemen. Het is belangrijk dat je dit leert. Dit kan je doen door je handen op je buik te leggen, op de borst of in de zij. De ademhaling gaat hierdoor ook vertragen, regelmatiger worden en ook dieper zitten.

Hieronder vind je een aantal oefeningen terug. Er zijn natuurlijk veel meer oefeningen te vinden, maar dit zijn een paar basisoefeningen.

Oefening 1: Ga ontspannen en plat op je rug liggen. Leg eventueel een kussen in de nek en een kussen onder de knieën. Leg vervolgens een hand op de borst en een hand op de buik. Adem twintig keer diep in met de neus, houdt de adem een paar seconden vast en adem weer uit.

Oefening 2: Je gaat staan met de benen licht gespreid en net boven je bekken leg je je handpalmen op de onderbuik. De ademhalingsoefeningen zijn zo goed te volgen. Vervolgens adem je met gesloten mond tot diep in de buik in met de neus. Je houdt de adem zes seconden vast en ademt langzaam uit terwijl de mond iets geopend is. Even vijf seconden wachten, en dan de ademhalingsoefening nog vijf keer herhalen.

Oefening 3: Je kruist de armen achter je hoofd en trekt de (in elkaar verstrengelde) handen zachtjes naar boven. De wervelkolom wordt hierdoor iets opgerekt. Je ademt diep door de neus, en houd de adem tijdens het strekken zes seconden in. Via de mond adem je dan langzaam uit. Hierbij buig je het hoofd en bovenlichaam iets naar voren. Nadat je bent uitgeademd wacht je vijf seconden voordat je weer inademt. Langzaam kom je weer overeind en adem je weer diep in door de buik.
Zo blijf je weer vijf seconden staan. Deze oefening herhaal je vijf keer.

3.5.3 Visualisatieoefeningen

Deze oefeningen kunnen helpen om negatieve en rusteloze gedachten te bannen. 

Oefening:

Ga zitten of liggen en adem diep in en uit met gesloten ogen. 

Stel je dan voor dat je in de zon zit, en je laat de zon binnen in je lichaam.

Neem nu jezelf mee naar je favoriete of geheime plek. Luister naar de stilte die daar is. 

Dit kan al een goede ontspanningsoefening zijn. Maar als je deze oefening wilt gebruiken om een volgende opdracht voor te bereiden, kan je er nog een stap bijdoen.

Je beeld je in waar je moet zijn (op straat, een hal, een podium, …). Kijk in je verbeelding die er aanwezig zal zijn en naar wie geïnteresseerd is. Stel je voor dat je aan het spelen bent en dat je het heel leuk vindt. 

Al deze oefeningen leveren het beste resultaat op wanneer je ze combineert. Als je alle oefeningen doet, op vlak van ademhaling, ontspanning en visualisatie, vermindert de spanning.

Je moet wel elke oefening eerst apart oefenen. Indien je de oefeningen apart kan, kan je ze naderhand geleidelijk aan combineren. 

Zo kan een persoon met podiumangst vlak voor hij opgaat deze oefeningen overlopen en zich rustiger voelen.

3.5.4 Yoga

Yoga zijn oefeningen waarbij lichaam en geest één worden. De oefeningen hebben een ontspannende werking. Naast de ontspanning zijn er nog andere voordelen die yoga te bieden heeft. Je raakt vertrouwd met de innerlijke wereld, je krijgt meer zelfvertrouwen, je moet je creativiteit gebruiken en je moet je kunnen uiten.

Door het gebruik van yoga ga je beter in je vel zitten en zelfbewuster zijn. Daardoor ben je dus in staat om dingen beter te verwerken. 

Je werkt ook aan je concentratievermogen, en dat is ook wel belangrijk als je optredens moet geven.

Onderstaande oefeningen komen uit het boek: Yoga voor peuters en kleuters. 

Enkele rustgevende oefeningen:

	Ga zitten in kleermakerszit. Druk je handen tegen elkaar, net zoals bij een gebed. Leg de handen tegen je borst, in de richting van je hart. Sluit je ogen.
Deze oefening biedt de kans om jezelf tot rust te brengen.
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Figuur 3: yogaoefening 1


De volgende oefening is een oefening die je staand kan doen. 

Ga rechtop staan, met je voeten bij elkaar. Laat je armen gewoon los langs je lichaam hangen. 

Beeld je nu in dat je heel stevig staat, je bent net zoals een boom. Je moet je voeten aanvoelen als de wortels van een boom. Voel je heel stevig staan en adem een paar keer diep in en uit.

Deze oefening bevordert de lichaamshouding, de concentratie en de alertheid. Naast dat ga je ook het innerlijke meer aanvoelen en verstevigen.

Nu komt een oefening die de stress en de spanning vermindert:

Je gaat rechtop staan met je voeten een beetje uit elkaar.

Adem in en breng terwijl je armen helemaal omhoog. Adem nu uit en laat je bovenlichaam helemaal ineenzakken als een slappe pop.

Let erop dat alles slap is, ook je hoofd, je armen, er mag geen spanning meer zijn.

Hou even aan en ga rustig weer rechtop staan.
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Figuur 4: yogaoefening 2
Nu komen enkele actieve oefeningen. Door deze oefeningen vermindert de adrenaline, omdat je toch in beweging bent.

Als eerste oefening doen we een actieve staande houding.

Je gaat rechtop staan met je voeten bij elkaar, je armen hou je gewoon langs je lichaam. 

Ga op een been staan. Als dit lukt wissel je van been. 

Ga daarna op je tenen staan. Ga nu op een been staan, als je je evenwicht hebt gevonden, ga dan op je tenen staan. Wissel ook van been.

Je kan uiteraard ook op je hielen gaan staan.

Deze oefening is goed voor de concentratie en alertheid. 
De volgende oefening is ook een staande oefening, die zeer gemakkelijk is.

Je gaat rechtop staan met je voeten iets uit elkaar.

Je armen strek je uit naar de zijkant met de handpalmen naar beneden.

Draai nu met je armen en met je bovenlichaam van links naar rechts. Herhaal dit een aantal keer en let ook op de ademhaling.
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Figuur 5: yogaoefening 4
Al deze oefeningen zijn redelijk simpele yoga- oefeningen. 

Yoga is iets waar je aan moet werken. Niet alle oefeningen zullen van de eerste keer effect hebben. Ook hier geldt weer, oefening baart kunst!

3.6
Andere middelen
3.6.1 Psychologische hulp

Psychologische hulp kan helpen wanneer de angst iemand op onaanvaardbare manier het leven verziekt. De symptomen zijn sterker dan jezelf. En wanneer het zo sterk aanwezig is, gaat de angst niet vanzelf over.

Vaak gaan musici naar de psycholoog om te kunnen praten. Zo voelen ze zich rustiger. 

Wanneer men naar een psycholoog gaat, wil de persoon graag dat hij terug kan spelen voor publiek. Het spelen zelf vormt vaak het probleem. 

De psycholoog daarentegen, wil kijken naar de onderliggende problemen. Als persoon moet je dit kunnen verdragen, anders hebben de consultaties geen zin.

Het is de bedoeling dat de psycholoog je helpt om de negatieve gedachten op te sporen en deze doen verdwijnen. De ramscenario’s worden opgespoord. De psycholoog helpt hierbij, en hij helpt ook bij het bedenken van alternatieven.

De psycholoog helpt dus eigenlijk bij het veranderen van de gedachten.

3.6.2 Medicatie 

Medicatie wordt heel vaak gebruikt door podiumkunstenaars. Het is makkelijker om een pil in te nemen. De angst verdwijnt net zo snel als dat de angst gekomen is. 

Deze medicatie is normaal gezien alleen verkrijgbaar op doktersvoorschrift. De dokter schrijft deze pillen enkel voor wanneer de angst zo groot is, dat pillen verantwoord zijn.

Er worden 3 soorten medicatie voorgeschreven in geval van podiumangst.

Als eerst soort zijn er de bètablokkers. Deze medicatie werd niet geproduceerd om angst te minderen, maar om mensen met hart- en vaatziekten te helpen. 

Bètablokkers blokkeren de impulsen van de hersenen. Wanneer je een optreden moet doen komt er adrenaline vrij, deze zorgt ervoor dat de hersenen sneller zijn en dat het hart sneller gaat kloppen. De bètablokkers voorkomen dit. Het hart blijft rustig en je gaat niet zweten.

Het voordeel bij deze medicatie is dat de aandacht en het geheugen intact blijven. De muzikant wordt er niet duf van. 

Wat wel een gevolg kan zijn bij hoge doseringen, is dat de reactiesnelheid vertraagd. 

Bij deze medicatie zijn er weinig bijwerkingen bekend. Slaapstoornissen en moeheid kunnen wel optreden bij het gebruik van bètablokkers. Ook het optreden van koude voeten en handen kan soms voorkomen.

Wat een voordeel is bij deze medicatie, is dat deze niet verslavend werkt. Men wordt nauwelijks afhankelijk hiervan. 

Het is wel zo dat de dosering gissen is, het is niet bekend hoeveel de ideale hoeveelheid is. De dosering hangt van persoon tot persoon af, en is in het begin even proberen.

Het goede aan bètablokkers is dat ze op het lichamelijke aspect inspelen. De motoriek is fijner, de hartslag is normaal, … . Deze medicatie helpt dus ook alleen maar voor lichamelijke symptomen. 

Een ander middel dat kan helpen zijn benzodiazepinen. Deze zijn de bekendste middelen om angst en spanningen te bestrijden. 

Deze medicatie gaat angst te lijf zonder de geestelijke prestatie of de helderheid van de geest aan te tasten. Wel hebben deze pillen een negatieve invloed op de concentratie. Wat ook kan optreden zijn moeheid en slapte, bij het begin van de behandeling. 

Deze pillen zijn ook spierverslappend. De spanning verdwijnt uit het lichaam. 

Wanneer men een te hoge dosis neemt, kan men soms een zweverig gevoel krijgen. En wanneer men een overdosis neemt, kan er een spraakstoornis optreden, slaperigheid en dubbelzicht, depressiviteit, meer eetlust en een vertraging van de motoriek.

Bij deze medicatie zijn er dus meer neveneffecten dan bij de bètablokkers. Benzodiazepinen worden vaak gebruikt bij mensen die heel gespannen en nerveus zijn. 

Wanneer men deze pillen langer dan 2 weken gebruikt, kan men eraan gewend geraken. De dosring moet dus verhoogd worden om hetzelfde effect te bereiken. 

Wanneer men de medicatie niet meer wil gebruiken, mag men niet in één keer stoppen. Wanneer je bruusk stopt, leidt dat tot slecht slapen, angst en paniek. 

Het is dus ook vanzelfsprekend dat deze pillen maar voor korte duur worden voorgeschreven. 

Deze medicatie wordt ook alleen voorgeschreven al iemand chronisch in spanning is. Dan wordt dit voorgeschreven om de persoon weer tot rust te brengen, natuurlijk niet langer dan twee weken. Het middel heeft ook geen zin wanneer men het voor één dag gebruikt. Meestal wordt dit voor één tot twee weken voorgeschreven.

Het is belangrijk om dit via een arts te doen, zeker om de juiste dosering te hebben, en om op een juiste manier de dosering te verminderen. 

Een laatste middel kunnen placebo’s zijn. Deze kunnen heel goed helpen, maar enkel wanneer de gebruiker niet op de hoogte is. Placebo’s zijn namaak medicijnen.

Deze medicijnen bestaan vaak uit calcium, suiker en/ of vitamines. 

Deze medicatie bewijst dat de angst psychisch is. Wanneer men dan denkt dat hij een goede medicatie heeft ingenomen, lukt het optreden ineens wel.

Besluit
Faalangst is een soort van angst die voorkomt wanneer er prestaties verwacht worden. Er zijn uiteraard verschillende soorten en vormen van faalangst. Zo heb je positieve en negatieve faalangst.
De positieve faalangst bevordert het prestatievermogen. Maar kan er ook voor zorgen dat iemand perfectionistisch gaat worden.

Negatieve faalangst zorgt ervoor dat de persoon onder zijn “kunnen” gaat presteren. Zijn denkvermogen blokkeert wanneer hij prestaties moet leveren.
Er zijn ook verschillende vormen van angst, zo heb je cognitieve faalangst. Deze angst heeft te maken met het denken.

Daarnaast is er ook sociale angst. Hierbij heeft de persoon moeite om zich te integreren in een groep.

Als laatste vorm is er nog de motorische faalangst. Deze angst komt voor wanneer er prestaties verwacht worden waarbij motoriek nodig is.

Muzikale faalangst is een angst die voorkomt wanneer je een prestatie moet leveren voor een publiek. Deze angst is zeer vanzelfsprekend wanneer iemand moet optreden. 

Ook hier heb je positieve en negatieve angst. Deze zijn net hetzelfde als bij de faalangst. Zoals ook de vormen dezelfde zijn.
De oefeningen kunnen personen helpen die lijden aan faalangst en aan muzikale faalangst. Deze oefeningen verlichten vooral de stress die de angst met zich meebrengt. 
Het is wel aangewezen om deze oefeningen op voorhand door te nemen. Bij sommige oefeningen heb je niet direct resultaat.
Lijst met figuren
Figuur 1: de reacties van het lichaam in een angstsituatie. Pagina 7.
Figuur uit: Angst overwinnen voor Dummies, pagina 43. 

Figuur 2: spanning- prestatie. Pagina 19

Figuur uit: podiumangst, pagina 22.
Figuur 3: yogaoefening 1, pagina 48
Figuur uit: Yoga voor peuters en kleuters, pagina 

Figuur 4: yogaoefening 2, pagina 49

Figuur uit: Yoga voor peuters en kleuters, pagina 

Figuur 5: yogaoefening 4, pagina 50
Figuur uit: Yoga voor peuters en kleuters, pagina 
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