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Abstract

Mitt val av &mne grundar sig 1 min egen relation till stress och nervositet. Jag har alltid ként
att jag haft svart att hantera stress och att det begrénsat mig i mina prestationer. Det pratas
mycket om mental trdning, men jag har inte vetat hur jag ska borja. Darfor har jag valt att
basera detta arbete pa ett fardigt koncept. Det finns i Don Greenes bok ”Audition Success”
och dr en 6vning som handlar om att centrera sitt fokus till en sak for att kunna prestera béttre
under press. For att jimfora resultaten har jag tva datum som utgéngspunkt; en provspelning
och en solisttdvling. Mellan dessa dagar arbetar jag med mental traning, for att sedan jamfora
resultatet i slutet med min startpunkt.

I resultatet ser jag ett positivt resultat av mitt arbete. Den storsta skillnaden var hur jag
hanterade situationen innan jag gick in i provspelningsrummet; alltsd mina mentala
forberedelser och med vilket mindset jag tog mig an dagen. Under sjilva framférandet kinde
jag dock att jag foll tillbaka i gamla monster. Detta tror jag kan bero pa tidsaspekten av
arbetet. Genom att ge arbetet mer tid kunde jag etablerat 6vningen mer och haft tankeséttet
undermedvetet istéllet for att tdnka aktivt pd hur jag skulle agera. Da hade resultatet blivit
tydligare och skillnaden storre.

Nyckelord
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Abstract in English

My choice of subject is based on my own relationship with stress and nervousness. I have
always felt it difficult to handle stress and that it has limited my performances. People talk
about nervousness a lot, but I have not known where to start. Therefore, my investigation is
based on an already existing method. It is to be found in Don Greene’s book “Audition
Success” and is an exercise about centering the focus to only one thing to perform better
under pressure. To compare the results in the investigation, I have two dates as a starting
point; one audition and one soloist competition. Between these days I will work with mental
practice. After the last performance, I will compare the results with the results of the first one.

The investigation shows a positive result. The biggest difference was how I handled the
situation before 1 entered the audition room; in other words, my mental preparations and what
mindset I had the day of the performance. While performing, I feel that I fell back into old
bad habits. One reason for that may be the aspect of time. By giving the investigation more
time, I could have established the focus exercise more, and would have had the mindset
subconsciously, instead of having to think actively about how to act. Then, the results would
have been more clear and the difference bigger.



Title in English: The Calm In the Storm - a study about mental training and its impact on
performance.

Keywords in English
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1. Inledning

Jag har alltid haft latt att stressa upp mig infor saker och nervositeten blir ofta vildigt hog.
Mina tankar dr att det handlar om att jag lagger press pa mig att prestera; att f4 bra betyg i
skolan, att gora en perfekt provspelning eller att publiken ska bli imponerad av det de hor.
Miénga musiker jobbar med mental trdning pé ett eller annat sitt. Det finns en djungel av
olika typer av 6vningar och teorier, vilket gjort det svart for mig att orientera mig. Jag har inte
vetat vart jag ska borja, sd jag har inte borjat alls. Jag tror ocksé att jag inte prioriterat att
ligga den tid det tar att uppticka omradet. Jag letar efter ett sétt for mig att hantera nervositet
1 samband med en pressad situation och ldra mig att hantera det for att kunna prestera sa bra
som mojligt i en pressad situation. Ofta kopplar folk, inklusive mig sjélv, ihop nervositet med
ndgot negativt. Jag hoppas att med denna undersdkning lira mig mer om tekniker att
handskas med nervositet, att ldra mig hantera stress och att anvidnda det som ett verktyg
snarare dn att forsoka kidmpa emot.

2. Syfte

Jag har alltid blivit nervos infor tillféllen déir jag ska spela sjdlv och ndgon ska lyssna. Jag far
hog puls och blir skakig. Jag kdnner att detta paverkar mitt fokus genom att hjérnan blir
hyperaktiv. Jag kan inte kontrollera mina tankar och det gor att mina prestationer paverkas.
Jag tinker aktivt pd att jag dr nerv0s, att jag skakar och pé vad som kan g fel. Jag kan inte
hélla fokus pé spelet och da blir jag slarvig och kixar. Problemet jag ofta ser hos mig sjélv i
pressade situationer &r inte mitt spel i sig, utan vad som hénder i huvudet. Jag gér fram till
notstéllet, blundar och tar nagra djupa andetag och forsoker samla tankarna, men nér jag
Oppnar 6gonen och tar upp instrumentet dr det som om tio personer star och pratar i munnen
pa varandra inuti huvudet. Detta leder mig till mitt syfte; I underskningen kommer jag att
arbeta med en metod fran Don Greenes bok “Audition Success” under en tid och med hjilp
av loggbok jamfora mina egna reflektioner om en prestation fore och efter undersokningen
for att se om nagot blivit battre av att arbeta med denna metod eller om resultatet ar liknande.

3. Bakgrund

Naér jag stér infor en stressad situation marker jag tydligt att min kropp reagerar. Pulsen stiger
och jag far ddrmed svarare att kontrollera andningen nir jag spelar. Kropp borjar dven skaka
och svettas. Som trombonist medfor detta svarigheter. Nér pulsen stiger blir man andfidd,
vilket dr kroppens sitt att fa in mer syre till blodet. Problemet med att spela andfadd &r att det
blir fysiskt jobbigare att std emot kroppens reflex; kroppen vill ta manga snabba andetag for
att f4 in mer syre, medan jag vill ta djupa andetag och kontrollerat ransonera med luften i



utandningen sé att den ricker hela frasen. Nér armar och hinder skakar mérker jag att jag
spanner musklerna for att forsoka fa kontroll pa dem, vilket gor musklerna langsamma,
osmidiga och stela. Det gor ocksa att precisionen i hogerarmen (vilken jag haller draget 1) blir
samre. Detta gor det tekniskt svérare att spela.

Jag har linge noterat att dessa saker hiander, men aldrig forstétt varfor. Jag har bara forsokt
trycka undan och kimpa emot, istillet for att forstd och ldra mig hantera det. Med detta arbete
hoppas jag kunna finna kunskap som kan hjélpa mig forstd hur det hinger ihop.

3.1 Kroppens fysiska paverkan av nervositet

Nér man utsitts for nervositet och blir stressad triggas kroppens dverlevnadsinstinkt. Kroppen
skickar ut signaler om att man utsitts for ett hot eller fara, vilket gor att den gor sig redo att
fly. P4 1177 Vérdguiden (Brydolf, J. 2023) kan man ldsa om denna reaktion, dven kallad
kamp-flyreaktionen. Denna gor att flera funktioner aktiveras, som vi inte s létt kan styra
over. Adrenalin triggar igang flera funktioner 1 kroppen och far bl.a hjértat att sla snabbare
och hardare vilket gor att blodkérlen 1 hjéartat och luftréren vidgas. Samtidigt utsondras
kolesterol vilket gor att man ska kunna springa fortare, koncentrera sig och far mer energi for
att kunna fly frén faran. Kroppens reaktion pi stress dr vilutvecklad och ger oss storre chans
att overleva en livshotande situation. Dock kan den inte se skillnad pé livshotande fara och
ett, i detta fallet, framtradande. Istéllet for att kroppens reaktioner hjdlper oss kan den fa
motsatt effekt. Den extra energin kroppen genererar bidrar till att man kan borja skaka och att
man bdrjar svettas beror pé att kroppen skyddar sig sjilv for att inte Sverhettas. Aven
matsmaéltningen paverkas. Kroppen gor prioriteringar; ska du fly fran livshotande fara ar
matsmaéltningen inte det den ska ldgga sin energi pa, vilket kan visa sig i forstoppning eller
16s mage. Att spela med hog puls bidrar till att andningen blir svérare att kontrollera. Detta
beror pa att nédr pulsen stiger slér hjértat fortare, vilket rent fysiskt betyder att den pumpar
runt blodet i kroppen snabbare. Denna méngden blod behdver syresittas och det ér
anledningen till att man bli andfidd; for att fa in mer luft i lungorna som kan syresétta blodet
som hjértat pumpar ut i kroppen. Andningen man stravar efter som blasmusiker kallas
lagkostal andning, och innebér att andningen sker vid nedre delen av revbenen. Hemsidan
Fysiopiloten (Jansdotter, H. 2024) beskriver lagkostal andning med att man nar man tar ett
djupt andetag Oppnar upp revbenen ét sidorna sa att lungorna kan expanderas, vilket gor att vi
far in mer luft 1 lungorna. Vid stress, dr det létt att andningen sker hogre upp i brostet istillet.
Da blir andningen ytlig och ndr man ar stressad och kroppen ér spand blir det mycket svarare
att fa en bra inandning.

3.2 Mental trdning som begrepp

Mental traning ar en sorts traning som har som syfte att utveckla och forbdttra mentala
formagor, som koncentration, motivation och sjélvfortroende.



I sin grundform betyder ordet mental ’sjdlslig’ (Svenska Akademiens ordlista, 2015a) och
trdning betyder ’utféra kroppsovningar’ (Svenska Akademiens ordlista, 2015b). Att jobba
med mental trdning handlar alltsd om att utféra kroppsdvningar for sjilslig utveckling.

Mental traning dr en metod som anvénds for personlig utveckling och har anvénts i flera
tusen ar. Exempel pé delar i mental traning dr meditation och avslappning vilket ménniskan
anvéant sig av under hela dess existens. I sin bok Hypnos i teori och praktik (1982) skriver
Lars-Eric Unestahl om hur folket i forntidens Mesopotamien (Babylonierna) anviande sig av
meditation och avslappning for att utvecklas mentalt. Unestahl skriver att det dr detta som
ligger till grund for de metoderna som vi idag anvénder inom mental trdning.

Idag talas det mycket om mental trining inom elitidrott. D& anvdnder man tekniker i mental
traning fOr att visualisera, slappna av och hitta malsattningar for sig sjdlv (Lejonclou och
Lindberg, 1997). Genom detta forbattras idrottarens mentala fardigheter och ger battre
forutséttningar for att gora en battre prestation nir det géller.

3.3 Mental traning for musiker

Aven om mental trining kanske ir vanligare inom elitidrott ser jag att behovet av detta ir
minst lika betydelsefullt for musiker. Musiker stills hela tiden infor situationer dér man ska
prestera bist “nér det géller”, i konserter, provspelningar, tdvlingar, masterclasses etc., och
precis som idrottare behovs verktyg for att lara sig hantera situationerna for att kunna gora en
sé bra prestation som mgjligt. Detta stillet mycket press pa individen och kan medféra en
negativ sjdlvkénsla. I en artikel for Musikerhilsan skriver Karin Engquist (2023) om hur en
musikers prestation paverkar ens sjalvkinsla. Ofta hamnar man i sammanhang dar
prestationen tar over och styr sjdlvkénslan. Till exempel att man tycker simre om sig sjilv
bara for att man gjorde en délig provspelning. Hir kan mental trdning ha en positiv inverkan.
Eftersom kropp och hjidrna samarbetar kommer hjérnan kunna hantera utmaningar vi stélls
infor battre om vi ldr oss att kontrollera andningen. Einar Wiman skriver i en artikel
(motivation.se, 2023) att vi genom att lara oss djupandas kommer kroppen skicka signaler till
hjdrnan om att man &r lugn och har kontroll, vilket bland annat dkar vér
koncentrationsformaga, medan om man ldter andningen vara snabb och ytlig far hjdrnan
signaler om att man &r radd eller stressad.

3.4 Audition Success - Don Greene

Don Greene var fran borjan idrottspsykolog och arbetade med de flesta elitidrottarna. I
bokens inledning jobbar han med en golfspelare, som éven rékar vara kontrabasist. Som tack
for hjilpen ville golfaren ge Greene en baslektion. Det var dd han insédg att det finns otroliga
likheter mellan golfspel och att vara musiker. Hans intresse hade vickts och basisten ordnade
ett mote med Syracuse Symfoniorkester, dir han var solobasist. Han fick tvd minuter att prata
infor orkestern och delade ut en enkét for musikerna att besvara. Nér han gick igenom svaren



blev han forvinad. Han hade aldrig f6rstatt hur mycket press och nervositet som ingar 1 yrket.
Han skriver att ”’I never knew that it could be that way with musicians; I thought they just sat
there and played” (Greene, 2001, sid . Ett intresse hade véickts inom honom.

I boken berittar Don Greene om sitt arbete med tva musiker, en hornist och en sangerska. De
jobbar med sina forberedelser infor konserter, provspelningar och tévlingar. Boken bygger pa
dialoger mellan Greene och de tva musikerna, men dven forklaringar till skeenden och varfor
han gor som han gor. Hans metoder bygger pa tre steg: att identifiera ens svagheter, att
anvéanda verktyg och mental traning for att jobba med dem samt att sétta ihop detta. Nedan
foljer nagra verktyg som ndmns i1 boken.

3.4.1 Bob

I detta avsnittet talar Greene (2001, sid 16) om sitt att kontrollera sina tankar. Exempel pa
tankar man inte vill ha 1 huvudet vid en viktig prestation dr “tdnk om”. Tvivel som gor att
man ifragasatter sin forméga eller borjar tinka pa misstag man kan gora. Istéllet doper man
dessa tankar till ndgot, i detta fall Bob. Nar rosten borjar ifragasitta en och borja sdga “tank
om...” ska man istillet svara rosten med ndgot positivt, utmana den eller be den att hélla tyst.
Innan man gér in i1 provspelningsrummet kan man, innan man kliver in, vénda sig till Bob och
sdga at den att stanna utanfor. Genom att kunna handskas med sin inre rost kan man lira sig
att tysta ner sinnet och gora det till en del av sin rutin innan provspelning.

3.4.2 Cue words

Detta dr ord som du skriver hogst upp pd pappret pa varje orkesterutdrag eller solostycke, 3-4
ord pd varje. Orden ska beskriva hur det kdnns nér du spelar bra, eller ord som hjilper dig att
spela bra. Greene trycker pa att dessa ord inte ska ha nagot med teknik att gora. Det handlar
endast om hur det kénns och ér till for att pAminna om hur det ska kinnas. (Greene, 2001, sid
44). Exempel: pd Davids trombonkonsert har jag ”slalom”, ”Christian Lindberg” och "’baby
stuff”. ”Slalom” hjélper mig att hitta rétt kinsla i spelet. Att spela dr som att aka skidor;
riktningen ska vara framét 1 frasen och 1 intervallen och ornamenten emellan ska man ha
tryck och stadig kontakt, precis som trycket i dalskidan och att man alltid ska vara pavag7
nerat i backen. Christian Lindberg ar en trombonsolist med otroligt mycket pondus och
stolthet, bade i personlighet och spel. Att tinka att jag & honom ger mig mdjlighet att ta
steget fram och sldppa pa tyglarna, vaga ta plats och vara offensiv. Jag kan ta ut svingarna
hur mycket som helst och det kommer aldrig att bli for mycket. “Baby stuff” ar ett uttryck jag
anviander mig av fOr att avdramatisera saker. Detta ar for att f hjarnan i de goda
tankebanorna; att det dr “a piece of cake”, hur enkelt som helst och att det bara &r att gora.



3.4.3 A breathing exercise

Centering &r baserat pa korrekt andningsteknik, ddrav denna 6vning. Andningsévningen
bestar av tva steg. Liggandes pa golvet hiller man en hand pa magen och den andra pa
brostet. Andas in mellan tre och tio djupa andetag, ner i magen, genom ndsan och ut genom
munnen. Brostkorgen ska vara stilla och magen ska hojas upp och ner i andetagen. Nésta steg
ar att 1agga en hand 6ver kroppens tyngdpunkt. Den dr ungefdr 5 cm nedanfor naveln och 5
cm in i kroppen. Man ska ha ett litet tryck pa den punkten medan man tar tio djupa andetag
samtidigt som man fokuserar pa handen. Ogonen kan vara stingda om det underlittar. Nu ska
man, som Greene beskriver det, “get out of your head and into your center”. Limna
omgivningen, ta dig ut ur huvudet med alla tankar och var 1 ditt center. (Greene, 2001, sid 45)

3.4.4 Courage

Detta handlar om att byta ut idealet ‘perfekt’ mot ‘optimalt’. (Greene, 2001, sid 99). Inget
framforande kan vara 100% perfekt. Att géra nagot helt perfekt ar ouppnaeligt och det &r 14tt
att hjarnan laser sig. Istéllet ska man striva efter att géra det optimalt. Detta innebér att man
gor det med instdllningen att prestera sé bra man kan, utifrin de forutsattningar man har just
da. Syftet ar alltsa inte att gora en felfri provspelning, utan att gora en sé bra provspelning
man kan, dven fast man dr nervos. For om man gor det med mod och sjélvfortroende vinner
man provspelningen dven om den inte ar perfekt. Den ska bara vara béttre dn alla andra.

4. Fragestillningar

- Hur kan jag jobba med mental traning for att 6ka mina prestationer under press?
- Hur kan boken “Audition Success” hjdlpa mig att 6ka mina prestationer under press?

5. Metod/genomforande

Mitt arbete har bestatt av tre steg:

Steg 1: Provspelning till Ungdomssymfonikerne, 6 april 2024
Steg 2: ”Audition Success” 1 praktiken

Steg 3: Signalpriset, 25 april 2024

Jag kommer att ha dagen for provspelningen till Ungdomssymfonikerne som utgdngspunkt
for min undersdkning. Jag kommer fora anteckningar pa tankar och kidnslor som uppkommer
under dagens lopp och hdndelser. Dessa kommer jag att jamfora med anteckningarna fran
sista dagen 1 undersokningen; Signalpriset den 25e april.
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Det som undersoks dr hur tva olika pressade situationer paverkar min prestation vid
respektive tillfdlle. Vid det forsta tillféllet utan mental trdning och strategi for att hantera
nervositet, och infor det andra tillfdllet har jag jobbat med mental tréning med hjélp av Don
Greenes bok “Audition Success”.

5.1 Provspelning till Ungdomssymfonikerne

Provspelningen till Ungdomssymfonikerne dr en audition for Norges nationella
ungdomssymfoniorkester. De gor projekt med ca 8-12 konserter per ar och orkestern ar kdnd
for sin hoga niva och riknas bland de bésta i Europa (Ungdomssymfonikerne, u.4).
Provspelningen var pa Norges Musikhdgskola i Oslo och bestod av orkesterutdrag som
spelades infor en jury. Utdragen som skulle spelas var ur Valkyrien (R. Wagner), William Tell
(G. Rossini), Symfoni nr 3 (C. Saint Saens), Bolero (M. Ravel), Tuba Mirum (W. A. Mozart)
och Symphonie Fantastique (H. Berlioz).

5.2 Audition Success i praktiken

Ur boken Audition Success (Greene, 2001) har jag valt ut vningen om att hitta center i fokus
som grund for mitt arbete (Greene, 2001, kap. Centering Instructions, sid 167). Jag har
forsokt att gdra Ovningen sa ofta jag har kunnat. Mitt mal har varit att kinna mig bekvdm med
ovningen och att den ska bli en del av min vardag. Allt for att det ska kinnas s naturligt och
enkelt som mojligt att anvinda den nér jag ir i en pressad situation. Jag gjorde 6vningen varje
morgon innan uppvarmningen, innan varje dvningspass, innan varje genomspelning av ett
stycke samt pd kvillen innan jag gick och lade mig.

5.2.1 Audition Success - ”Centering Instructions”

I detta avsnitt foljer en instruktion steg for steg for hur 6vningen for att centrera sitt fokus ska
genomforas. Dérefter dr en beskrivning av hur ofta 6vningen skall genomforas och hur man ska tidnka
for att ta sig an den pa rétt sitt och vilka positiva konsekvenser det for med sig.

”Step 1: Form A Clear Intention
What you intend to accomplish when you come out of the Centering. “I am going to...”

Step 2: Pick A Focus Point
Select an external point lower than eye level before closing your eyes.

Step 3: Start Abdominal Breathing
Breath slowly and deeply into your lower stomach (3-7 breaths)

Step 4: Scan for Muscular Tension
Check your key muscles one at a time, then breath out tension (3-7 breaths).
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Step 5: Be at Your Center
Focus down to your center (3-7 breaths).

Step 6: Repeat your Process Cue
Say it until you are in your right brain: seeing it, feeling it, hearing it (3-7 breaths).

Step 7: Direct Your Energy to Your Point
Let the energy flow from your center to your focus point. Go for it!” (Greene, 2001, sid 168)

Nér man borjar gora denna dvning tar man mellan 15 och 45 andetag, vilket &r mellan 30
sekunder och 3 minuter. Man ska gora dvningen mellan 3 och 7 gdnger om dagen, eftersom
det kravs 0vning och repetition for att lira sig ndgot nytt. Tanken ar att gora det i borjan av
uppvarmningen, innan varje dvningspass, repetition och konsert. Detta for att gora det till en
vardaglig rutin, vilket gor det naturligt att applicera i en pressad situation. Gor man 6vningen
korrekt kommer man till slut kunna hitta center pa bara nigra enstaka andetag.

Det ar viktigt att inte ga framat for fort. Syftet ar inte att gora det s snabbt som mgjligt, utan
att lyckas genomfora varje steg i processen korrekt. Borja med att vélja en punkt eller objekt
att fokusera pd. Nir du fist blicken kan du borja andas och dérefter gd igenom dina “key
muscles” och kidnna om det finns spanningar. Det &r alltsd de musklerna som &r huvudsakliga
for ditt utovande. I detta stadie tar du s manga andetag du behover for att bli avslappnad i
musklerna och kénna ditt center. Sist ska du upprepa din ”’process cue” och kidnna kopplingen
till ditt center igen. Energin som bildas later du fairdas genom kroppen, genom ditt center och
ut 1 din fokuspunkt du haller blicken pd. Niar man behdrskar denna process kommer man ga
frén ett suboptimalt tillstdnd, med spadnda muskler och en hjdrna som dvertdnker, till en som

ar mycket mer ldmpad och har forutséttningarna for ett optimalt framforande. (Greene, 2001,
sid 168)

5.2.2 Loggbok

Utgangspunkten for loggboken dr dagen for provspelningen till Ungdomssymfonikerne, 6
april 2024. Denna dag &r utgdngspunkten, och anteckningarna jaimfors med sista dagen 1
loggboken, vilket dr Signalpriset den 25 april 2024, for att komma fram till ett resultat.
Mellan dessa tv4 tillfillen kommer jag att jobba med Don Greenes 6vning for centrering av
fokus. Ovningen genomfors flera ganger om dagen, som jag nimnt ovan, for att kiinna mig
bekvdm med proceduren och att {4 in det som en naturlig del av min vardag. Under arbetets
gang kommer jag att notera i loggbok hur arbetet gar, problem som uppstar och hur jag gar
tillvdga for att 10sa dem, samt Gvriga reflektioner. Loggboken har varit ett verktyg for att
tydligare kunna méta resultat och fordandringar. Darfor har inte loggboken anvénts vid varje
tillfalle jag gjort Gvningen, utan framst da jag stott pa problem, spelat upp for folk, gjort
insikter eller behovt reflektera dver problem som uppstétt under arbetets gng.
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Under dagen for respektive prestation kommer loggen innehélla kénslor och tankar som
uppstar, hur jag forbereder mig mentalt under dagen samt hur jag hanterade situationer som
uppstar. Da delas loggen upp 1 kategorier; uppviarmning, innan, under och efter. Jag fyller i
loggen under dagens lopp om hur det kinns fysiskt och mina tankar under uppvarmningen
och nér jag véntar pa att i spela. Sen fyller jag i mina upplevelser under sjédlva prestationen,
gar igenom utdragen/styckena och ger exempel pa situationer som uppstér och direfter en
liten reflektion efterat.

5.3 Signalpriset

Signalpriset &r en solisttdvling som genomfors i samband med SIGNAL Brassfestival pa
Giévle Konserthus. Vinnaren far vara professionell solist med Gavle Symfoniorkester. (Gavle
konserthus, u.8). Forsta rundan var pé video och dérefter fick de godkénda inbjudan till
tavlingen. Andra rundan genomfordes pa plats i Givle infor en jury, Stockholm Chamber
Brass. Deras trombonist Jonas Bylund dr konstnérlig ledare for festivalen och Signalpriset ar
en tavling som de sjilva arrangerar. Eftersom festivalen hyllar brassinstrumenten &r tdvlingen
bara for trumpet, horn, trombon och tuba och alla tdvlar mot alla. Efter andra rundan blev sex
tavlanden kvalificerade for finalen dagen efter. De stycken som skulle spelas var sats 1 och 2
ur F. Davids Trombone Concertino (1837) t6r andra rundan och for finalen F. Martins Ballade
(1940) samt ett valfritt stycke skrivet efter 1960. Jag valde The Raven Song av B.P. Johansen
(2000).

5.4 Avgransningar

I boken ndmner Greene manga olika dvningar som hans klienter jobbade med. Bland annat
hur man jobbar psykologiskt med orkesterutdrag infor en provspelning och olika
forberedelser, men for att inte arbetet ska bli allt for stort, och for att jag ska kunna se tydligt
om den valda metoden faktiskt fungerar véljer jag att uteslutande jobba med hans teknik om
att hitta center (”Centering Instructions”).

6. Resultat

6.1 Fysiskt

6.1.1 Innan prestation

Det ér i denna del jag kdnner att skillnaden i resultat blev som storst; tiden fran att jag vaknade pa
morgonen till dess att jag gick in i rummet for att genomfora prestationen. Jag marker att jag
var mycket mer avslappnad och inne 1 mig sjélv, samt att jag visste vad jag behovde ldgga ett
extra 0ga pé och forsoka atgdrda tankar eller stress innan de blev for stora. Under dagen for
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provspelningen till Ungdomssymfonikerne var jag véldigt nervds. Jag var nervos redan dagen
innan men forsokte trycka undan de kénslorna och inte tinka pd dem. P4 morgonen var jag
ganska lugn, men spanningen i kroppen fanns déir. Vil i uppvarmningsrummet kom
nervositeten som en bombnedslag; pulsen blev hog, jag fick dalig kontroll pa luften och jag
fick svart att hitta center i soundet. Jag forsokte sdga at kroppen att sluta men det hjélpte inte.
Jag var i en inre kamp.

Naér jag gjorde Signalpriset hade jag en helt annan upplevelse. Natten innan sov jag bra, vilket
gjorde det latt att gd upp pa morgonen. Jag var inte nervos alls, bara exalterad. Det skulle bli
kul! Nér jag virmde upp gjorde jag centreringsdvningen och var under hela uppvarmningen
véldigt noga med luftflodet och att géra ordentliga inandningar. Nér jag kom fram till
konserthuset fick jag ett rum att virma upp i. Ddr borjade jag bli lite pirrig, men da gjorde jag
centreringsdvningen och da lade det sig. Efter stunden i rummet stétte jag pa folk jag kédnner,
sd vi satt och pratade ett tag innan det var dags att spela. Jag var avslappnad. Lite nervos, men
lugn. Medan jag satt med folk tinkte jag pé att halla andningen djup och lugn, och att
fokusera pé kroppens centrum.

6.1.2 Under prestation

Till Ungdomssymfonikerne var jag véldigt nervos nédr jag stod utanfor rummet och véntade
pa att bli insldappt. Nar jag vil kom in och skulle spela utdragen var jag bade skakig och hade
svart att stabilisera embouchuren. Jag blev svettig och blev andfadd.

I Gévle kénde jag mig relativt lugn fram tills att de 6ppnade dorren till juryns rum. D4 steg
pulsen och jag forsokte tinka pa allt jag jobbat med for att underlitta. Oppningen pa David
gick bra! Sen hdnde nagot. I ett mellanspel lyfte jag blicken och rdkade méta en jurymedlems
leende ansikte. Da var det som att det vinde. Jag blev véldigt torr i munnen, mer 4n jag
nagonsin varit, det blev svart med ansatserna. Jag forsokte skapa saliv i munnen i pauserna
men det hjdlpte inte. Infor andra satsen blev det léttare. Det kdndes som att jag landade i
situationen ndr tempot inte var lika hogt.

6.2 Mentalt

6.2.1 Innan prestation

Aven i den mentala aspekten var skillnaden stdrst innan prestationen. Till
Ungdomssymfonikerne var nédstan de uteslutande tankarna: ”De andra som soker &r sé bra,
jag har inte en chans mot dem”(Se bilaga Loggbok 6 april 2024). Jag kdnde mig inte
tillrdckligt forberedd och jag litade inte pd min formaga. Jag kédnde att jag inte var med
mentalt. Det var manga tillfdllen dér jag mérkte att jag tdnkte pa annat, pa vad juryn skrev
eller vad de tyckte om mitt spel.
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Under Signalpriset var jag lugn hela dagen, jag kiinde mig vél forberedd och jag sdg fram
emot att spela. Ur loggboken: ”Det kommer komma ménga riktigt duktiga musiker som jag
tavlar mot, men jag kdnner mig inte sa radd for dem. De &r béttre pa mig pa vissa saker, men
andra saker &r jag mycket béttre 4n vad de ar. Jag har inte ndgra forvintningar att spela
kixfritt. Jag ska gé in och gora min version av David och gora det s& optimalt jag kan just
idag.” (Se bilaga Loggbok 25 april 2024).

6.2.2 Under prestation

Det ér hir som skillnaden mellan start- och slutpunkten dr som minst. Mina reflektioner i
loggboken ér ganska lika. Enda skillnaden &r att det 1 Gavle slog till efter att jag borjade
spela, istdllet for att det var dir frén borjan. En skillnad 1 loggboken ér vinkeln pé tankarna 1
huvudet. Under forsta prestationen var tankarna riktade t juryn; jag funderade pd vad juryn
tankte, skrev och tyckte, medan jag under den andra prestationen hade tankarna pa mig sjilv
och vad som hénde i kroppen. Jag brydde mig inte om vad juryn tinkte, for jag var dir for att
gora en sa bra prestation jag kunde for min egen skull och det spelade ingen roll vad juryn
tyckte. Aven om det var en tivling och det sjilvklart 4r juryns 4sikt som avgdr, men for mig
var resultatet i tdvlingen inte viktigt.

7. Diskussion

7.1 Analys

Den storsta skillnaden som blev efter arbetet med “Audition Success” var hur det var och
kéndes innan prestationen. Under dagen, uppvarmningen och innan jag gick in i rummet.

I ett tidigare kapitel skrev jag om hur Greene i sin bok Audition Success tar upp Bob. Han
berdttade om hans metod att sétta en namn pa den negativa inre rosten och att man kan léra
sig att be den halla tyst nér den pratar for mycket. Den metoden fungerar inte for mig. Istéllet
for att Bob blev tyst nir jag sa till den s blev det istillet som ett tjat mellan ett barn och en
vuxen 1 huvudet. Det blev att jag skrek pa Bob 1 huvudet och det gjorde mig bara &nnu mer
frustrerad och stressad. Istillet forestiller jag mig att jag tar nagra steg ifran Bob, att jag
stiller mig framfor honom och att bilden av honom blir mer och mer transparent nér jag
kommer in i mitt centrum. Det svara var att halla det s under hela prestationen. Som sagt;
jag fick lattare att halla mig samman innan prestationen. Det tror jag beror pa att det, nér jag
inte hade sett juryn, bara var hjarnan som kunde fantisera om vad som skulle hdnda, och det
larde jag mig kontrollera, men vél i rummet kom Bob tillbaka och kamp-flyreaktionen
aktiverades; nir jag sag hotet (= juryn). Sa skillnaden ar att den aktiverades vid olika
tidpunkter. I starten av arbetet slog den till langt innan, medan 1 slutet slog den till nér jag
gick in 1 rummet.
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Under bdda prestationerna blev jag vildigt stressad. Skillnaden mellan dem var att jag i Gévle
hade verktyg for att hantera dem. Problemet som uppstod tror jag beror pa att jag, nér jag
blev stressad, borjade tinka pé alla saker jag l4rt mig som “’ska hjilpa”. I pauserna forsokte
jag gora centreringsdvningen, samtidigt som jag skrek at Bob att vara tyst och det blev for
mycket pa samma gang. Istéllet skulle jag ha accepterat situationen och tagit ett mentalt kliv
tillbaka, tagit ett djupt andetag och forsokte slappna av 1 kroppen sé jag hade kunnat anvinda
mycket luft. Da hade det 16st sig. Med att slappna av i kroppen har jag ocksa lart mig att det
ar viktigt att slappna av pa rétt sitt. [ ”centrering instructions”, ska man identifiera sina
viktigaste muskler och sldppa pd spianningar. Jag har innan missforstatt uttrycket att ’slappna
av”, genom att jag trott att hela kroppen och huvudet ska vara avslappnad. Problemet 4r dé att
hjérnan sldpper fokus och att kroppen blir instabil; det ar precis det som hénde i den forsta
prestationen. I slutet pa utdraget Tuba Mirum (Mozart, 1791) borjade jag kixa. I efterhand
forstar jag att det ar precis darfor. Fram till dess hade utdraget gatt véldigt bra och det tror jag
gjorde att jag borjade ta resten for givet. Jag kénde att jag kunde slappna av for att det bara
var négra takter kvar och da borjade jag tinka pé nista utdrag och jag tappade magstodet
vilket gjorde att jag kixade.

7.2 Mental traning och sjalvkansla

I mitt arbete med mental trdning kdnner jag att min sjilvkénsla har vuxit. Precis som Engquist
skrev i artikeln for Musikerhdlsan hade jag svért att separera min prestation fran min
sjalvkénsla. Nu har mitt mindset dndrats och jag kénner att jag kan ta for mig mer bade
musikaliskt men ocksé pa ett personligt plan. Min instédllning &r inte langre att “jag ska gora
mitt biasta, men det kommer ju inte att bli perfekt”, utan “jag ska spela det basta jag kan just
nu, jag ska visa dem vem jag ér och vad jag kan gora”.

Jag vagar ocksé ta mig tid pa scenen innan jag borjar spela. Forut kéinde jag mig stressad att
borja, for att jag trodde att juryn skulle bli rastlos och tycka att det var tontigt att jag “bara
star diar”. Nu har jag sjilvfortroendet att ta mig tid. Jag tittar pA musiken, hor den i huvudet,
gor centreringsOvningen och andas. Jag kidnner att jag har mycket starkare kontakt med min
kropp och mitt centrum. Jag har béttre kontroll dver kroppen, och dven om tidvlingen 1 Gévle
inte gick som jag hoppats dr jag inte besviken. Inte alls. Det var en viktig erfarenhet och jag
har lart mig otroligt mycket under min resa dit.

7.3 Felkallor

En felkilla jag ser i arbetet dr tidsaspekten. Tiden for arbetet med mental trdning var
begrénsad till ungefar tre veckor. Anledningen till detta &r att jag ville ha tva liknande
situationer att jimfora mellan, for att fa sa likvardiga jamforbara data som mojligt. Da hade
jag inte s& mycket val. Jag inser att resultatet med storsta sannolikhet blivit betydligt storre
om jag satt langre tid for arbetet. Det tar tid att etablera nya arbetsmetoder. Dels att l1ira sig
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Ovningen, men ocksa att komma in i den och att {4 det till en naturlig del av vardagen. Hade

jag gett det nagra veckor till hade 6vningen troligtvis fungerat dnnu bittre.

8. Slutsats

Syftet med arbetet var att testa Don Greenes metod for att hitta centrering i fokuset for att

forbéttra sina prestationer under press. Jag har métt resultat i tvd huvudkategorier: fysiskt och

mentalt, samt innan och efter prestationen. Jag upplevde att det blev skillnad. Den storsta

skillnaden é&r att jag 1 den senare prestationen fokuserade pa mig sjilv. Jag gick in 1 mig sjalv

och téankte pad min kropp istéllet {for yttre distraktioner.

Arbetet med mental traning har inget slut. Det finns ingen punkt dér man blir klar. Man kan

alltid utvecklas och man kommer hela tiden stdta pé nya situationer och utmaningar att ta sig

an. Under arbetet har jag fatt med mig verktyg som jag ska fortsétta jobba med. Jag ér 14ngt

ifran fulldrd, men jag har kommit en bit pé végen.
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AUDITION: TROMBONE
2024

Trombone excerpts:

e Wagner: Die Walkiire

e Raossini: Quverfure Wilhelm Tell

e Saint-Saéns: 3rd Symphony, 15" mov.

e Ravel: Bolero

e Mozart: Tuba Mirum

e Berlioz: Symphonie Fantastique: 4. Marche au Supplice

Good luck!
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Rossini: Ouverture Wilhelm Tell

' Ouverture
zur Oper ,Wilhelm Tell“

UNGDOMS-
SYMFONIHERNE

Tenorposaune I. @. Rossini
Andante.(J=3g) Allegro.(d=105) S
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Saint-Saens: 3rd Symphony, 1st mov.
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Ravel: Bolero

BOLERO

1°* et 2°* TROMBONES

MAURICE RAVEL

(E——
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UNGDOMS-
SYMFONIHERNE

Mozart: Requiem in D- minor: 3. Tuba Mirum

3. Tuba mirum.

Andante.
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Berlioz: Symphonie Fantastique: 4. Marche au Supplice gﬁ_ﬁggmsﬁsﬂm

Hector Berlioz
Symphonie Fantastique, Op. 14

Trombone I.

I. II. e IIL. tacent.

IV.

Gang zum Hochgericht.
Marche au Supplice.  The Procession to the Stake.
Allegretto non_troppo. (2-72) J
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Bilaga 2

6 april 2024 - Provspelning till Ungdomssymfonikerna, Oslo

Morgonen: kdnde mig lugn.

Under uppvarmningen:
Fysiskt: nervos, hog puls, dilig kontroll pa Iuften. Svart att hitta center i soundet.

Psykiskt: "De andra som soker ér sé bra, jag har inte en chans mot dem”.

Precis innan:

Kom till salen i tid, blev visad var jag kunde packa upp. Efter bara ndgon minut kom han tillbaka och
sa att personen innan mig inte kom, sé jag kunde ga in direkt om jag ville. Jag tog négra djupa andetag
innan jag gick in. Nér jag kom in satt Ingemar Roos i juryn. Jag kdnner honom sedan tidigare, kindes
bade tryggt men samtidigt en press. Jag vill prestera och visa att jag utvecklats sedan sist han horde
mig spela.

Utdragen:

Valkyrien: otydlig artikulation i borjan. Men det blev béttre.

Rossini gick béttre dn det gjort nér jag spelat upp den for folk pa mock-auditions jag gjort infor
provspelningen.

Bolero och Saint Saens 3 gick bra!

Tuba Mirum gick bra i borjan. En kix mot slutet, kénde att jag tappade fokus (kanske for att jag hade
klarat av det virsta och tog det andra for givet, jag slappnade av och tappade magstodet)

De brot for alla deltagare innan sista utdraget (Symphonie Fantastique), vilket gjorde mig valdigt
lattad. Den har jag haft svart med transponeringen pa och den gér vildigt hogt sa den ger mig manga
hjarnspoken.

Efterét

Jag dr dnda n6jd. Jag hade noterat att jag var svajig i luften under uppvarmningen, sa jag var noga
med att inte bli defensiv med luftflodet. Jag tog mig ocksé tid mellan utdragen for att forsoka fa ner
pulsen, gé igenom utdraget i huvudet och forsoka hitta ett fokus. Men jag kénner att jag inte kunde
koncentrera mig till 100%. Jag tinkte pa vad juryn skulle ténka, och pa hur de andra kunde ha spelat
osV.

8 april

Innan uppviarmning: svart att fokusera blicken pé en punkt. Blicken dker runt pé saker
bredvid/bakom/runt. Nista gdng ska jag vilja ett foremal som star ensamt, framfor en enfdrgad viagg
eller liknande.

16 april

Det borjar bli ldttare att hitta fokus. Jag har dven borjat forsoka fa kontroll pa min inre rost. Den pratar
HELA tiden, upprepar saker folk séger, saker jag hor etc. Jag forsoker nu att lyssna objektivt pa den,
att inte tinka pa den utan bara later saker ske. Inte 1agga fokus pa den. Det tror jag kan ge en positiv
paverkan pa min koncentrationsformaga.

20 april

Gjorde en mock med andra rundan. Det var bara en som kom, men jag kénde &nda att jag ville gora en
sé bra prestation jag kunde. Han fick partituret sd han kunde f6lja med och ge feedback efterat. Jag
gjorde centreringsdvningen vid notstéllet. Jag fick ner pulsen och det kindes som att hjdrnan var
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avslappnad. Jag var inte nervos. Jag gjorde nagra kixar, s& fokuset var uppenbarligen inte med hela
vigen. Over lag: hade detta varit framforandet pa tivlingen hade jag varit nojd.

22 april

Jag gor centreringsdvningen innan mina dvningspass, innan varje genomspelning (pé samma sétt som
jag gjort och kommer gora pé tdvlingen) och innan jag ska somna. Fast d& blundar jag och forestéller
mig min mittpunkt i kroppen istéllet for att titta pa ett fysiskt foremal. Jag far ner pulsen och jag far
lattare att somna.

Nir jag akte tag idag borjade jag bli aksjuk. Da stingde jag av musiken i horlurarna och gjorde
centreringsdvningen ett tag. Jag fick ner pulsen och kom in i mig sjilv och jag blev lugn. [llaméendet
gick over!

25 april

Uppvirmning: lugn, jag gjorde min vanliga uppvdrmningsrutin. Jag var noga med att hélla
luftstrommen jamna, eftersom jag méarkte hur stor paverkan det hade pa forra provspelningen. Jag var
ocksa noga med inandningen. Férsokte ha kontakt med mitt centrum i kroppen. An s lingre inte
nervos, mest taggad. Det ar forsta gangen jag kdnner sdhdr infor en provspelningen eller liknande.
Tror det beror pé att jag ar ordentligt forberedd och gjort en strukturerad plan for sista veckan. Det
kommer komma manga riktigt duktiga musiker som jag tivlar mot, men jag kdnner mig inte s& radd
for dem. De &r béttre pa mig pa vissa saker, men andra saker &r jag mycket béttre d4n vad de &r. Jag har
inte nagra forvantningar att spela kixfritt. Jag ska ga in och gora min version av David och gora det s&
optimalt jag kan just idag.

Innan: [ uppvarmningsrummet péa plats i konserthuset blev jag lite pirrig, men da gjorde jag
centrering-6vningen och da blev det battre. Har traffat bekanta och vanner i lobbyn nu nér jag véntar
som jag sitter och pratar med. Kénner mig avslappnad. Ar lite nervés, men lugn. Jag andas djupt och
fokuserar pa mitt centrum.

Under: Mycket nervos. Jag gjorde centeringdvningen med blicken fokuserad pé striven pé notstéllet
(som jag gjort varje gang). Oppningen pa David gick bra! Dirnist forsokte jag gora nagot annorlunda
fran tidigare framforanden. Jag ville ha kontakt med publiken. S&, i ndsta mellanspel (knappt halva
forsta sidan) tittade jag upp mot publiken (juryn) och métte blicken av en av dem. Han log brett och
sdg mig i 6gonen. DA var det som om nat vande. Jag blev valdigt torr i munnen, mer dn jag ndgonsin
varit, och det gjorde att tungan inte agerade som jag dr van vid. Jag forsokte fukta munnen med saliv i
pauser men det hjilpte inte. Jag gjorde snabba centeringsévningar i pauser och forsokte halla mig
samlad och fokuserad, men jag kixade pa forsta tonen i borjan pé de flesta fraser, sa jag stressade nog
upp mig istillet for att acceptera situationen och ta det lugnt. Hade jag bara anvéint mycket luft och
slappna av hade det 16st sig. Det blev battre till andra satsen. Den gick riktigt bra.

Efter: Vet inte. Nir jag blev sé torr var det som att allt 1aste sig och jag kunde inte uttrycka mig som
jag ville rent musikaliskt. Jag dr n6jd med forberedelserna jag gjorde. Jag mérkte skillnad pd mina
kénslor och ageranden under tévlingsdagen och precis innan. Jag holl lugnet, kdnde mig stabil och

hade ett battre mindset 4n innan. Jag trodde pa mig sjalv.



