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1. Inledning

Detta examensarbete dr en studie i min arbetsprocess fram till ett specifikt prestationstillfille.

I detta fall, min Examenskonsert pd Hogskolan for Scen och Musik - Goteborgs Universitet.

Det forsta min oboelérare tog upp med mig nér jag borjade pa Hogskolan for Scen och Musik
var att mina framsteg maste komma att ske mellan mina regelbundna instrumentallektioner.
Jag maste alltsd hitta ett (for mig) hallbart sétt att komma framat och fortsdtta utvecklas pa
mitt instrument. Under de senaste aren har jag dérfor testat, dndrat, tdnkt och 6vat p4 mingder
av olika sétt och vis. Men nigonting jag alltid har haft i bakhuvudet (och borjat reflektera mer
och mer dver) dr att det dr viktigt f6r mig att ha en struktur. Att ha en planering for hur jag ska
anvianda mig av alla mina dvningsmetoder for att kinna mig forberedd, nd mina mal i tid och

med ett forvéntat resultat.

Jag vet sedan tidigare att jag jobbar bést nir jag inom en snar framtid méste prestera pa en
viss niva eller ett visst sdtt. Men jag behover i de situationerna dven en plan for hur jag ska ga
tillvdga under den tidsperiod jag har pad mig sé att jag kan veta att jag kommer att fa med allt
jag behover forbereda. Det kan vara allt frin att planera nér jag ska gora en viss 6vning, spela
in oboeror till att dva upp mitt staccato for att kunna spela ett stycke. Att skapa en metod for
att utvecklas pa mitt instrument och ddrmed min repertoar samt h6ja min prestationsformaga

ar darfor nagonting jag gé vidare med och undersoka.

1.1 S/fte och fragestallningar

Syftet med detta examensarbete &r att utifrdn mig sjilv och last litteratur skapa en héllbar
metod och planering f6r min dvningsprocess fram till min examenskonsert.

Utifrdn mina undersokningar hoppas jag fa en djupare forstaelse for hur jag i framtiden vill
planera och ldgga upp min 6vning, samt fa 6kad kunskap om olika ingdngar och
tillvigagangssatt for att fa det slutresultat jag onskar. For att jag ska kdnna mig forberedd, na

mina mal i tid och med ett forvéntat resultat stéller jag mig foljande fragor.

Vilka metoder och forberedelser ér viktiga 1 6vningsprocessen?
Hur forbereder jag for att motverka nervositet vid uppspel?

Hur fordelar jag tiden och hanterar tidspress?



2 Metod & Genomférande

For att kunna f6lja och léttare utvirdera mitt arbete gjorde jag under varen-14 inspelningar
bade 1 6vningsrummet och vid uppspelnings- situationer. Syftet dr att kunna anvénda detta
som en form av processdagbok. Att kunna ga tillbaka, lyssna och jamféra mina 6vningar och
min prestation under en lédngre period for att kunna se eventuella forbéttringar och problem

som har uppkommit pa vigen.

Utifrén den information jag sokt och gatt igenom har jag valt att utgé ifran- och skapa
metoder och dvningar jag tycker ér relevanta for mina frdgestallningar och syfte.
For att fa en béttre 6verblick 6ver mina metoder delar jag upp denna del av arbetet i olika

delar for att ldttare kunna aterknyta till mina fragestéllningar.

e Redogorelse for instrumentdvningar samt undersokningar utifrén litteratur och text.
e Att forbereda en uppspelning och anvénda sin potential.

e Tidsoversikt, planering och 6vningsschema.

2.1 Instrumentévningar

For att himta fakta och inspiration till mitt arbete har jag valt att ta del av redan skriven
litteratur 1 bocker och pa ndtet som jag anser berdr mitt examensdmne. Jag kommer 1 mitt
arbete hdmta min information fran flera olika héall for att skaffa mig storre forstaelse runt
ovningsmetoder och tankeprocesser som kan hjilpa mig i min 6vning och interpretation i mitt
repertoarspel. Detta for att jag 1 slutindan ska hitta den metod och det tillvigagingssitt som

passar mig bést.

Jag har @ven lagt till konkreta 6vningar som jag anviant mig av dagligen i syfte att utveckla
och hoja mitt spel. Dessa dvningar kommer jag vidare beskriva som ’basdvningar” eftersom
de dr sé centrala for att kunna ta min utveckling framat och ar ténkta att ge mig en stadig
grund att sta pa. For mig har en stor del av dvningarna gétt ut pa att utveckla och forbittra
staccato -spel.

Jag har hir involverat tva olika dvningar till min studie.



2.1.1 Saccato

Den forsta gar ut pa att borja med att endast 6va pa oboens ror. Syftet ar att hitta rétt placering
for roret och dr mycket viktigt for att kunna kontrollera var tungan stéter emot rorets dnde
vilket i sin tur paverkar hur fort man kan spela och hur artikulationen blir. Denna 6vning kan
tyckas simpel men har varit en stor del av min utveckling i att ”géra om och gora ritt” under
min utbildning vid Goteborgs Universitet och dr darfor ndgot jag involverar i min dagliga
6vning. Denna Gvning har jag delvis himtat frén boken ”a Reed Blown in the Wind”' T detta
kapitel tar Whittow upp och poédngterar vikten av att gora rétt fran borjan for att bygga en

stadig grund att st pa i sitt staccato-spel. ”’Don’t try to run before you can walk” (Whittow)

I den forsta Staccato-6vningen har jag fétt en bra grund och kan nu tillimpa évning nr 2.
Denna 6vning har jag hdmtat ur ett kapitel om just staccato frén en blogg av oboisten
Christina Garvey. En oboist med stor pedagogisk erfarenhet.’
Syftet 4r nu att bli medveten om sitt “max-staccato” méitt i BPM (beats per minute) for att
utifrén det 6va upp sin snabbhet. Ovningen gir ut pa foljande:
1. Borja med metronomen pé 60 bpm och spela notféljden nedan. Oka i tempo i smé steg
tills 6vningen borjar bli ojamn eller pa négot sitt sluddrig. Stanna och anteckna dagens

bpm.

2. Utga fréan den dagliga formen (max bpm) och spela enligt ett utarbetat schema for att
gé igenom Ovningen i olika hastigheter och pd sé sitt oka sékerheten och snabbheten i
staccatot. Denna 6vning &r enligt Garvey konstruerad sa att det ska vara mojligt att

Oka sin maxhastighet med 6 bpm/vecka.

'Whittow, M. 1991 “Just a Reed Blown in the Wind” s,26 London Puffit Publications
*Garvey, C. (2012, 12 november) Small Muscle Athletics: Increasing single tongue Articulation speed.
(blogginligg) Himtad 2014-04-24 fran|http://theoboist.blogspot.se/search?q=pims)|



http://theoboist.blogspot.se/search?q=pims

2.1.2 Spelkaraktérer

Jag har dven valt att studera 6vningar for andra instrument dn mitt eget (oboe). Jag har héllit
mig till att frimst vidlja sang och blésinstrument eftersom jag kan se tydliga likheter mellan
dessa instrument och mitt eget. Jag kommer att undersdka om jag kan hitta nya ingdngar
genom att studera de olika instrumentens dvningar och spelkaraktérer for att sedan kunna

aterknyta till mig.

Jag inledde med att leta Gvningar for fagott eftersom det dr de instrumentet som liknar oboen
mest embouchure (ansiktsmuskulatur for tonkontroll pd blasinstrument) och rérméssigt. Av
fagottovningar jag gétt igenom har jag valt ut vningsboken drillsvars syfte ar att

sammanfoga staccato och ansatser med grepp-teknik och timing.

For att undersoka om jag kan forbéttra intonation, klang och sidkerhet i det hoga registret (fran
trestrukna C och uppét) har jag i min dagliga dvning tagit ut och gétt igenom skaletyder for
tvarflojt. Att jag har valt just Ovningar for f16jt och inte oboe ér for att jag anser att det finns
fler 6vningar 1 hogt register for flojt 4n oboe. Med dessa fagott- och f6jtovningar 1 samband
med de staccatodvningar for oboe som jag jobbar med parallellt lankar jag samman mina
“basdvningar” fran att Gva rent staccatospel till att fora in det 1 dvning 1 teknik och flexibilitet.
Med hjélp av dessa dvningar kan jag dven undersoka hur jag, genom att bli medveten om mitt

luftflode och stod kan paverka och fordndra luft flode och ansatser for mig pa mitt instrument.

*Dahl, 0.K, & Cameron, K.G. drills. Ole Kristian T. Dahl



2.2 Forberedelser

I denna del lagger jag vikt pa arbetet och forberedelserna i att kunna kidnna sig trygg i sitt spel

vid en uppspelnings-situation.

22.1Gaini en karaktar

Har vill jag borja med att utgé fran en lektion fran den 21/10-2013 dér jag och en kurskamrat
tillsammans med larare undersokte och reflekterade runt hur man hittar sin egen (6nskade)
klang och bekédmpar tankemonster under en uppspelnings-situation och i forberedelserna infor
denna.

Var da aktuella repertoar var ett arrangemang pa Astor Piazzollas “Histoire du Café¢”
Upplédgget under lektionen var att prova att ga in i en roll eller ’ta bort” en del av sig sjdlv nir
vi spelade tillsammans. Forst diskuterade vi runt den aktuella musikens karaktérsdrag och
bestdmde oss for vad vi ville fa fram for kénsla ur stycket. Vi tog sedan varsin karaktér
baserad pd hur vi ville spela och gick in 1 rollen som just denne. Syftet med hela dvningen var
att undersoka hur jag som musiker kunde &dndra hur jag kinde runt kontroll och nervositet vid
uppspelningen och om stycket fick den karaktér vi ville uppnd. Jag kommer anvdnda mig av
denna metod och fora over det pd min repertoarforberedelse infor slutprodukten med malet att
fa fram Onskade karaktdrer pd mina examensstycken (interpretation) samt motverka

nervositet.

2.2.2 Prestera pa toppen av sin férmaga

I mitt arbete ldgger jag stor vikt vid att 6ka min sékerhet pd mitt instrument for att pa sé sétt
kdnna mig forberedd infor slutprodukten. Jag har d&ven undersokt hur jag kan forbereda en
uppspelnings-situation genom att gé in i en roll. I och med detta har jag fatt med mig

forberedelser och en bra grund att std pd vid ett prestationstillfille.

For att komplettera detta och vidare utveckla mitt arbete har jag dven last ” The Inner Game of
Music’. Hér redogdr Green for ”The inner Game” som dr en utarbetad metod med tyngdpunkt
pa medvetenhet, tillit och vilja for att ldra sig prestera pa toppen av sin formaga under ex. en

konsert. Green lagger stor vikt i att utgd fran sig sjilv och egna erfarenheter vilket dr en stor



del av mitt arbete. ”Learning from your own experience is the very essence of the Inner

bl )4
Game.

Green stéller upp en ekvation: P=p-i. Déar Pstar for Performance och iar resultatet av vad jag i
slutdndan kénner, astadkommer och ldra mig av en situation.

p star for potential och dr min forméga, vad jag dr kapabel till och den kunskapen jag har.

i betyder interferenceoch ar ens formaga att mentalt ’ldgga krokben” for sig sjalv.
Slutprodukten och malet med Green’s metod ér att jag ska kunna prestera bittre om jag kan
bli medveten om och lara mig att hantera de aspekter (/) som hindrar mig fran att prestera pa

min hogsta nivé. “Improving performance by reducing interference”

Detta gér att géra genom att ldra sig kontrollera résten 1 mig som lagger sig i och ifrdgasétter
under ett prestationstillfille. Green gor skillnad pa jag 1 och jag 2.

Jag 1. Lagger sig i och hindrar ens potential att prestera pa en hog niva. (i-interference)

Jag 2. Ar den som uttrycker och skapar potentialen utifran ens forméaga (p-potential)

For mer beskrivning om just denna metod hénvisar jag till boken The inner Game of Music.
B. Green, (sidorna 21-40)

Eftersom jag i mina metoder arbetat mycket med att hoja nivan pa mitt spel (p-performance)
genom att géra basdvningar pd mitt instrument kan jag anvinda mig av B. Green’s metoder
(The Inner Game) for att dven berdra i (interference) och pa sa sitt fa forbattrat resultat under
min examenskonsert. Enligt B. Green’s metod har jag da bade jobbat for att forbattra p,

(instrumentévningar) och studerat i (The Inner Game).

Ovningarna i The Inner Game of Music ir utarbetade sa att man kan vilja vilka delar man vill
plocka ut och studera. Dock har alla metoder/6vningar utgangspunkten att man ska utgd frn
sig sjdlv och sina egna erfarenheter for att utvecklas. De metoder jag har valt ut innehaller alla
att jag ska bli medveten om fysiska och psykiska hinder for att kunna borja arbeta med att
tanka om och forminska den delen av mig som lagger sig i och hindrar mig fran att prestera pa
min fulla potential. Jag kommer vidare redogora for ndgra av dessa 6vningar 1 Metod &

Genomforande-delen. (2.3.1. Veckoplan)

*Green, B. 1986 "The Inner Game of Music” New York. Doubleday & Company, Inc. (sida 18)
>Green, B. 1986 “The Inner Game of Music” New York. Doubleday & Company, Inc. (sida 23)
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2.3 Tidsplanering

I den tredje delen av mitt arbete har jag arbetat med att fordela och sammanstélla mina
metoder och undersdkningar pa tiden jag har fran inldrningsarbetets start till utsatt slutdatum.
En stor del av mitt examensarbete &r att hitta metoder som ska fungera for mig dven i mina
framtida forberedelser infor konserter och uppspel. Jag kommer darfor att anvdnda mig av
mina undersokningar och dvningar dven pé perioden december-mars nér jag forbereder mig
infor antagningsprov till Hogskolestudier pa Masterniva. Efter att redan ha testat de utvalda
metoderna pé ett tidigare projekt gor att jag har mgjligheten att eventuellt dndra i mina

metoder och planering infor perioden som leder fram till min examenskonsert.

Eftersom slutmalet for examensarbetet dr min examenskonsert pa kandidatutbildningen-
Hogskolan for Scen och Musik och dr den perioden jag kommer ldgga fokus pa. Efter
testperioden (december-mars) har jag infor examenskonserten valt att utdver tidigare arbete
lagga till en plan for varje vecka under perioden fram till examenskonserten. Detta for att jag

dven ska fa in olika typer av mental forberedelse.

2.3.1 leckoplan

Jag avsitter ca 8 veckor till min inldrningsprocess och gor ett schema dver veckorna under
denna period.

For att aterknyta till mitt arbetes syfte och fragestillningar ger jag varje vecka ett tema att
fokusera extra mycket pa. Veckornas teman ar till for att pé ett varierat sitt forbereda mig
infor slutprodukten. P4 detta vis far jag med mig lést litteratur och metoder pa de veckorna

genom hela processen.

Schemat dr utarbetat sa att jag utgér fran varje veckas tema och ldser olika kapitel ur Marion
Whittow’s bok for att sdtta mig in i varje veckas dmne. Att jag valt att 14sa Whittow's bok
grundar sig 1 att hon skriver utifrdn en oboists synvinkel och tar upp allt runt 6vning och

fysisk och mental forberedelse som just oboist.
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Under sista veckan av min forberedelse kommer jag utgé néstan enbart fran B. Green's ” The

Inner Game of Music) for att pa bésta sétt forbereda att spela pa min fulla potential under min

slutprodukt.

Vecka & Tema

Litteratur

1. Ton, stod och andning

(M. Whittow 1991) s. 36 —Pitching, 191-
Breathing, 38 —Tuning, 40 -Tone

2. Nyanser och lyssning

(M. Whittow 1991) s. 36 -Listening

3. Muskelavslappning

(M. Whittow 1991) s. 24 -Embouchure

4. Ovning framfor spegeln

(M. Whittow 1991) s. 23 -Posture

5. Ova utantill

(M. Whittow 1991) s. 183 -Playing

6. Hitta styrkor och tanka positivt

(M. Whittow 1991) chapter 5+6 sid. 53-71 The
bad news & Physical hazards

7. Andningsovningar

(M. Whittow 1991) s.199 -Professional
ettiquette.

8. Forberedelse infor konsert

(Green, B. 1986) "The Inner Game of Music”
S.137-144
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Redogorelse for veckotema:

v.1 Gor jag 6vningar 1 (for oboister mycket viktigt) utandning. Jag applicerar
ovningar 1 kontroll och uthéllighet pa repertoar. Jag 6var &ven min repertoar mycket langsamt
med stdimapparat for att hitta” rétt pitch.

v.2 Ovar jag skalor starkt respektive svagt utan stimapparat for att lyssna pa varje

ton och dess kvalité. Jag 6var mycket i hoga registret med flojtovningarna.

v.3 Gor jag ovningar i muskelavslappning bade sittande och stdende. Jag forsoker
4ven hitta samband mellan avslappnat och kontrollerat spel. Aven &vningar for

ansiktsmusklers avslappning och tonkontroll.

v.4 Undersoker jag hallning. Jag undersoker med hjélp av 6vningsrummens spegel

hur hallningen kan paverka det viktiga luftflodet.
v.5 Denna veckas syfte ér att vaga sldpp noterna! I alla fall 1 vningsrummet.

v.6 Jag forsoker hitta daliga vanor géillande mitt spel och genom inspelningar
lyssna pé och hitta framsteg och styrkor. Allt for att skapa en positiv tankebana runt att

prestera pa exempelvis en konsert.

v.7 Ta ut andningsdvningar som inte involverar instrumentet och visualisera

uppspelnignssituationen.

v.8 Konsertveckan dgnar jag at att pA morgonen/féormiddagen spela igenom mitt
program. Dérefter lamnar jag 6vningsrummet tills pa eftermiddagen/kvillen da jag gér
igenom det i min repertoar jag vill dva ytterligare pa. Ovningarna jag valt ur “The Inner
Game of Music” for denna vecka ar mestadels fran kapitel 9. Improving the quality of musical
experience. Eftersom jag tidigare arbetat med att enligt Barry’s metod, kontrollera Jag 7 och
de aspekter som blandar sig i min prestation, har jag valt att plocka dvningar dir fokus ligger
pa att hitta glddjen 1 att 6va. Genom Ovningarna laggs mycket tanke ner pa att hitta sétt som
gor det njutbart och roligt att 6va. P4 det séttet kan man slappna av och far en bra forberedelse

infor uppspel.°

SGreen, B. 1986 "The Inner Game of Music” New York. Doubleday & Company, Inc. (sid 137-144)
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3 Resultat & Reflektion

3.1 Dokumentation

Jag har haft mycket hjélp av alla de inspelningar jag har gjort under arbetets gang. Eftersom
jag har inspelningar fran bade teknikovningar och repertoarspel har jag fatt en bra oversikt pa
min dagliga 6vning och kvalitén pd 6vningen i form av tydliga framsteg pé inspelningarna. Pé

sa sitt kan jag dven se hur min 6vning och planering paverkat hur jag spelar min repertoar.

Genom att vara noggrann med basdvningarna under hela processen mérker jag tydliga
framsteg 1 stabilitet och teknik med hjélp av mina dokumentationer. Det som har gett mig bést
oversikt pad min utveckling i efterhand dr de inspelningar jag gjort nér jag spelar mina stycken.
Fran inspelningarna i borjan av inldrningsprocessen dir jag spelar igenom repertoaren och
gjort basdvningarna i ndgra veckor hors en skillnad i ton och sikerhet. Ytterligare nagra
veckor langre fram hors storre teknisk sikerhet 1 de hogre registren och dven en fordndring i

tonkvalité.

Jag kan hora tydliga forbattringar i mitt spel och pa sa sitt har jag kunnat fortsétta 6vningen
med vetskapen om att mitt uppldgg har tagit mig framét. Dock dr det svarare att lika tydligt
kunna se ett resultat i vningarna runt forberedelser och prestation. Detta for att vningarna
inte &r lika konkreta. Har maste jag utgd mer fran mig sjalv och min uppfattning runt

metoderna (i efterhand) &n fran de inspelningar som finns.

3.2 Metoder och forberedelser i dvningsprocessen

Hur har da mina 6vningar och forberedelser fungerat i syfte att lyfta mitt spel och forbattra
kvalitén pd min repertoar infor examenskonserten? De mer konkreta dvningarna
“basdvningarna” som har haft syftet att bygga upp en bra grund i mitt spel har bevisligen
hjalpt mig att utvecklas 1 mitt spel och vad jag kan kidnna, h6jt min sékerhet bade i
Ovningsrummet och under uppspelningssituationer. Under mitt arbete har jag dven mérkt en
tydlig skillnad i ork och uthallighet i mitt spel vilket underléttat enormt mycket i en ganska

tung och fysiskt krdvande repertoar.
Utifran C. Garvey's 6vningar kan jag konstatera att jag 6kat mitt max-staccato med ca 12 bpm

fran projektets start och det mesta hénde de sista fyra veckorna av min process. Jag har alltsa

inte fatt resultatet 6 bpm i veckan vilket skulle kunna vara en mdjlighet enligt C. Garvey. Det
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ar dock ingenting jag ser som ett misslyckande eftersom dessa typer av 0vningar fungerar
olika bra och tar olika l&ng tid beroende pa person. Jag har dessutom valt att involvera denna
Oovning under en hel arbetsprocess istéllet for att se den som en tillfallig 6vning under

exempelvis en intensivperiod av staccato-dvningar.

Malet med mina staccato-Ovningar har dock inte varit att bevisa att jag kan utvecklas pa en
specifik 6vning eller att bevisa att jag utvecklas pa just staccatospel genom att planera in
sadana Ovningar i mitt arbete. Daremot ar det lattare for mig att lyssna till hur de olika
ovningarna utvecklats olika mycket under en period. Eller fungerat olika bra eller daligt.
Detta for att jag ska kunna relatera och knyta an till vad i min 6vning som gor att jag kan ga

framat 1 min utveckling och forbéttra mitt repertoarspel.

Nér jag gér tillbaka och lyssnar pa mina inspelningar fran de olika staccato-6vningarna
mirker man inte resultat direkt. Det &r inte forrédn i inspelningar frén mitten av mars som jag
kan hora en tydlig fordndring och forbéttring 1 dessa dvningar. Da dr jag halvvégs in i min
testperiod. Detta betyder att jag redan vid starten av min Examenskonsert-process har en
stadig grund att utga ifran vilket gor att mina tva “perioder” inte varit helt lika varandra. Om
jag da gar tillbaka och ser till meningen med att ha en testperiod innan jag inlett
forberedelserna till examenskonserten kan jag konstatera att jag tack vare denna har kunnat
bygga en bra utgdngspunkt (grund) for det som skulle komma att bli mitt fortsatta arbete. Jag
har anvédnt mig av ungefdr samma koncept hela vigen men allt eftersom examenskonserten
ndrmat sig har jag upplevt att jag inte &r i behov av att jobba lika hart for att fa en kvalité pa
mina dvningar utan anvénder istéillet den planerade dvningstiden pé att upprétthalla nivén och

involvera dvningarna i mitt repertoarspel.

Allt eftersom min utveckling pa C. Garveys 6vningar tagit fart har jag dven kunnat applicera
ett sdkrare staccatospel 1 O.K. Dahl och K.G. Camerons fagottovningar. Detta har i sin tur lett
till att jag har borjat se ett samband mellan mina olika unders6kningar. Med detta har jag sett
att mitt arbete pa olika hall har utvecklats sd pass mycket att jag kan borja foga samman mina

ovningar och dr darfor ar viktiga for min dvningsprocess.
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3.3 Forberedel ser

3.3.1 Gaini en karaktér

I mitt arbete utifran lektionen 21/10-2013 i att bekdmpa tankemonster och nervositet vid
uppspel har jag fatt varierat resultat. Fran konserter under varen som jag har applicerat
metoden ”ga in 1 en karaktdr” pa har resultatet av att hitta karaktérer i stycken och ga in i
roller vid uppspel blivit att jag ként mig battre forberedd. Det har dven 6kat kédnslan av att jag
kan stycket jag har spelat och att jag kan std for interpretationen i musiken. Utifran detta
arbetssitt har jag 1 mina forberedelser infor konsert satt mig in 1 den repertoar jag ska spela
och funderat 6ver vad jag vill fa ut av musiken. Detta har gjort att jag kénner storre sékerhet

vid uppspel.

Att i dvningsrummet forbereda sig pa att ga in i en roll kan vara desto svarare. Aven om jag
spelar min repertoar i1 dvningsrummet med denna metod kan jag inte vara garanterad att fa
samma effekt under exempelvis en konsert. Ett annat hinder som kan uppkomma med just
detta tankesétt &r att jag ibland onskat att jag kunnat ta pa mig en roll av ”mig sjalv” for att fa
det sjalvfortroende och den trygghet jag behover vid uppspelningssituationer. Varfor skulle

jag behdva vara ndgon annan for att fi fram det jag vill av musiken?

For att 16sa detta problem har jag lagt om min tankebana en aning. Istdllet for att tinka att jag
ar en annan person vid uppspel har vid prestationstillfillen under varen undersokt pa vad jag
vill fa fram av musiken och studerat olika personer/karaktérer som overrensstimmer med mitt
synsatt. Vid uppspelnings-situationer har jag sedan fokuserat mer pé att anamma de valda
karaktédrernas kvaliteter dn att ga in 1 en roll som en annan. Som resultat av detta har jag knutit
thop denna del med min studie runt instruments spelkaraktérer. Ofta vid uppspel har jag tagit
till mig (tdnkt mig) sdngare och deras tillvigagingssitt. Eftersom en konsert for mig handlar
mycket om luftfléde och stabilitet i spel har jag vid uppspel under varen fokuserat pa just

detta.
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3.3.2 Prestera pa toppen av sin férmaga

Genom att ldsa B. Green’s The Inner Game of Music och plocka ut Gvningar i att bli
medveten om mentala hinder i musicerande har jag fatt ett bra komplement till
instrumentdvningarna. Jag kommer att 1dgga till mer tankar runt detta i min Utvérdering av

Examenskonserten.

Jag har haft ganska litt att ta till mig de idéer och forslag pa metoder som Green presenterar i
"The Inner Game of Music”. Tanken att jag kan 16sa problem genom att relatera till mig sjéalv
och mina erfarenheter av bra respektive ’daliga” framtrddanden, har skapat en tanke hos mig

om att jag kan 16sa mycket psykiska hinder bara av att veta vad det ar for tankar som kan

stora mig under mitt musicerande.

3.4 Tidsplanering

8-veckorsschemat som skapades till perioden infor examenskonserten har varit ett stort stod.
Varierande veckotema har hjilpt mig att hela tiden fokusera och att inte undvika nigra av
momenten jag utarbetat for min forberedelse. Att ha fokus pa géillande veckas tema och
Ovningar har dven hjilpt mig med nervositeten som ofta uppkommer nér en slutprodukt
nirmar sig. Jag har genom att ldgga till min 8-veckorsplan uppnétt mitt mal om att kinna mig

val forberedd och fokuserad hela vigen fram till examenskonserten.

Summering av veckoschema:

De forsta veckorna v. 1-3 kédnner jag ett lugn Over att jag vet vad jag har att gora varje vecka
och kan fokusera pa att 6va enligt mina metoder. Trots att jag fokuserat mer pa att kontrollera
min nervositet under de senare veckorna i min process har jag upplevt att examenskonsertens
annalkande haft en uppstressande effekt pd mitt 6vande. Att jag dd under vecka 6 fokuserade
pa att hitta en positiv tankebana och hitta styrkor i musikspelande hjélpte till att fa kontroll pa
negativa tankar. FOr att ytterligare motivera mig till att behélla en positiv instéllning till
examenskonserten har jag dven tagit upp B. Greens metoder och dvningarna ur The Inner

Game of Music och involverat dagligen i 6vningen fran vecka 6 och framat.
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Att veta hur mycket fakta och inspiration i form av ldsning jag kunnat légga till varje vecka
har varit det svara i min tidsplanering. Vissa veckor har jag fatt mer att studera och ta till mig.
Eftersom jag lade det lite mer grundldggande arbetet (v.1: Stod och andning, v.2: nyanser och
lyssning) de forsta veckorna har jag fatt mer arbete de senare veckorna. Det grundlédggande
arbetet jag gjort i borjan av processen har daremot underlittat arbetet under de senare

veckorna.
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4. Utvdrdering av Examenskonserten.

Att inte tanka for mycket och speciellt inte tainka pa sddant som kan distrahera eller pdverka
mig negativt (the Inner Game) hade jag stort fokus pd under hela min examenskonsert. Jag
upplevde dven att det var olika svért att falla fast vid under olika delar av konserten. Framat
slutet ndr andra hinder som att jag var torr 1 halsen och hade vatten i klaffar pa mitt instrument
paverkade prestationen behdvde jag en extra mental styrka fOr att inte 1ata negativa tankar ta
over och inte ge efter for mjolksyran och trottheten. Det jag fokuserade mest pé var att inte
tanka pa trottheten eller att en ton stack ut. Jag var siklart medveten om allt detta men kunde
and4 hyfsat bra fokusera pa musiken. Enligt ”The Inner Game” skulle detta vara att jag

forsokte motverka det som stor och kan paverka prestationen (interference).

Min lérare sa efterat att det 4r som att springa ett maraton-lopp att ha examenskonsert och det
fick mig att tinka pé hur viktigt det dr att kunna kénna sig sjdlv under pressade situationer och
att ha forberett sig pa vad som kan komma att hinda. Adrenalinkicken man far vid en
examenskonsert dr svar att forbereda sig pa. Men jag upplevde att den kom till som en extra
styrka for att kunna ta mig igenom ett krdvande program. En positiv effekt av mina 6vningar
och planeringen infor examenskonserten har varit att jag byggt upp en ork som gor att jag rent
fysiskt klarar av att spela mer. Detta tillsammans med adrenalinet gjorde att jag kunde spela ut
mer och géra mer av nyanser och karaktérer 1 min repertoar. Som jag skrivit tidigare 1 min
utvdrdering sé har g in 1 en karaktir’-metoden varit den som jag haft svérast att ta till mig
och applicera pd min konsertforberedelse. Under examenskonserten ténkte jag inte en sekund
pa att jag skulle ga in 1 en roll som nadgon annan utan var mig sjélv frdn borjan till slut. Detta
ser jag som ett positivt resultat av att jag forberett mig pa att tinka positivt och stirka

sjalvfortroendet infor prestationen.

Kénde jag mig forberedd niér jag stod dér och skulle borja spela? Ja, det gjorde jag. Diaremot
kénner jag 1 efterhand att jag gdrna hade kompletterat mitt forberedande arbete med att
eventuellt intervjua andra personer som har gjort en examenskonsert. Jag hade pé sa sitt fatt
en annan persons asikter och tankar runt situationen och hade sikert kunna dra nytta av den

informationen infér min egen prestation.
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5. Sammanfatining av évningsorocessen

Sammanfattningsvis kan jag se mitt arbete utga frdn tre moment som jag knutit ssmman och
pa sa sitt skapat mig en metod for min dvningsprocess. Basovningarna sammankopplade med
Ovningar i mental forberedelse dr tva av delarna. Tidsplanering och veckoschema
innehéllande mina 6vningar blir den tredje. Jag har under arbetets gang applicerat mina
ovningar 1 bade teknik och mental traning pa min aktuella repertoar och har darmed fatt ett
fortroende for att jag har gjort mitt yttersta i forberedelserna infér examenskonserten. Jag har
enligt mitt syfte och frgestillningar tagit ut metoder som varit viktiga for mig att utvecklas i
och forberett mig i att motverka och hantera nervositet och brist pa sjalvfortroende vid

uppspel genom Svningar frén avsnittet jag valt att kalla "Forberedelser”.

Mina basovningar har genom hela processen fungerat effektivt i det avseendet att jag har fatt
ett verktyg att skapa en stabil grund i forberedelserna infor examenskonserten. Genom B.
Greens metod The Inner Game” har jag fatt en storre forstéelse for hur negativa tankar kan
hindra mig fran att prestera pa min fulla potential. Ddremot har, som tidigare beskrivits,
Ovningen i att g in i en karaktér vid uppspel inte passat mig. Efter viss bearbetning av
metoden har jag dock lyckats ta till mig tanken om att sitta en karaktir pa den aktuella
repertoaren for att & ut det mesta av musiken. Trots detta anser jag dndé att det kan fungera
bra att ga in 1 en annan roll om man kan relatera till karaktdren 1 friga pa ett positivt sitt. Jag
vill gérna strdva mot att vara mig sjilv nér jag spelar men vid vissa tillfdllen kan det vara
svart. Kunskapen i att da kunna kliva in i en roll som ex. Peter Mattei kan da vara ett tillfalligt
stod och ett bra knep for att for tillfallet géra en bra prestation. Dock har jag inte anvant mig

av den mojligheten under denna period.

Innan starten av mitt arbete fokuserade jag mycket pé att 6va in musiken infor konserterna
och kunde uppleva att jag inte hade full koll pa vad i min 6vningsprocess som gav resultat. |
och med att mitt arbete tagit fart har jag skapat mig en tydlig dversikt pa vad jag vill och
behover involvera i min forberedelse for att skapa den prestation jag har som mal. Litteraturen
och de metoder jag har anvant mig av 1 mitt arbete har jag plockat for att jag tror att de kan
fungera for mig utifran min personliga bakgrund och erfarenhet. I fortsatt arbete skulle jag

vilja g in djupare i &mnen som berdr hur jag paverkas mentalt av stress och dven jamfora och

20



undersoka fler vningsmetoder och tankebanor for att fa en bredare kunskap runt &mnet.

Overlag har min arbetsprocess innehallit moment som visat sig vara virdefulla for min
utveckling infor examenskonserten. Aven om jag sikerligen kommer behdva revidera
metoderna utefter min framtida utveckling och behov, kan se att jag kommer fortséatta att

arbeta efter denna form av forberedelse infor kommande konserter.
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