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Resumen

La preparacion destinada a realizar pruebas orquestales puede constar de partes que
van mas alla de la propia préctica instrumental, como una preparacion mental y psicologica
que responda a las demandas del musico. En el presente trabajo se expondra como en el
transcurso de un curso académico, la autora elabora y desarrolla una preparacion para pruebas
de orquesta, compuesta por diversas estrategias, las cuales se modifican o evolucionan a raiz
de las experiencias adquiridas en las pruebas orquestales realizadas y segiin las necesidades
de la intérprete. Aparte de las estrategias aplicadas en la practica instrumental, se detallaran
mas herramientas, su utilidad y los beneficios experimentados por la autora, cuyas

aplicaciones son posibles tanto dentro como fuera de las jornadas de estudio.

Palabras clave: orquesta, diario de estudio, investigacion artistica, psicologia, estudio mental,

practica musical

Abstract

Preparation for orchestral auditions may involve aspects that go beyond instrumental
practice itself, such as mental and psychological preparation that meets the demands of the
musician. This study will show how, over the course of an academic year, the author
develops and implements a preparation programme for orchestra auditions, consisting of
various strategies that are modified or evolved based on the experiences gained in orchestra
auditions and according to the performer's needs. In addition to the strategies applied in
instrumental practice, other tools will be detailed, along with their usefulness and the benefits
experienced by the author, whose applications are possible both inside and outside of study

sessions.

Keywords: orchestra, practice journal, artistic research, psychology, mental study, musical

practice,
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INTRODUCCION

En el mundo musical actual, una de las salidas laborales es la carrera orquestal
profesional, a la cual se accede mediante pruebas. En la especialidad de violin, las
convocatorias ofrecen escasas plazas para una participacion que resulta masiva, tratandose asi
de una verdadera competicion con probabilidad de éxito escasa. Dada la alta demanda y la
poca oferta, este camino se traduce como exigente y demandante, al conllevar una exhaustiva
preparacion, adaptacion al repertorio exigido en cada orquesta y aceptar varios noes de estas
agrupaciones, antes de que finalmente se consiga la meta final. Este proceso puede llevar
afios; por tanto, siendo asi, es de interés saber qué incluye la preparacion del intérprete a esas
pruebas. A nivel teérico hay mucha literatura y estudios sobre la preparacion de pasajes
orquestales concretos; es el caso de Moyer (2009) en una seleccion de pasajes para
violoncello y Wong (2017) aplicado a pasajes para trompeta. Las evidencias académicas
abarcan desde el montaje de las obras y extractos orquestales, hasta la estructuracion de las
pruebas, la manera de evaluaciéon de la comisién orquestal en estos procedimientos y

enfoques pedagodgicos sobre la preparacion de las mismas.

Este trabajo es realizado por una violinista, estudiante de madster, que plasmard su
incipiente proceso de preparacion para pruebas de orquesta, en el que se incluye primer
movimiento y cadencia de concierto clasico, de concierto romantico y pasajes orquestales.
Esta preparacion se complementa con herramientas psicologicas y posible acompafiamiento

de una psicologa profesional, asi como estrategias destacadas en Practice-based-research.

Esta preparacion ird enfocada a orquestas nacionales espafiolas y de otros paises,
orquestas jovenes internacionales y pruebas de academista o practicante, como la Orquesta de
Extremadura, Orquestra Gulbenkian, Gustav Mahler Jungendorchester y Symphoniker
Hamburg. Algunas de ellas exigen grabaciones en la primera ronda, mientras que otras

precisan de una Unica prueba presencial.



0.1 Objetivos

A continuacidn, se expone el objetivo general, a partir del cual se vertebran los objetivos

especificos.
0.1.1 Objetivo general

Ofrecer un modelo de preparacion planificada de pruebas de orquesta que incluya el

abordaje practico de las obras y el ambito psicologico.
0.1.2 Objetivos especificos

-Demostrar que la preparacion es dindmica y evoluciona a raiz de las pruebas orquestales

y las conclusiones extraidas de las mismas.

-Mostrar el factor de la experiencia y el andlisis de la misma como fuente de

conocimiento para pulir la preparacion orquestal.
- Evidenciar la relevancia de la propia planificaciéon como fuente de conocimiento.

-Subjetivar la experiencia con el fin de aportar mayor conocimiento y hacer comprender

las exigencias que conlleva la preparacion orquestal.

0.2 Justificacion

Este trabajo fin de master plasmaréd la evolucidon que la autora experimentard a nivel
personal y subjetivo del repertorio exigido para las pruebas orquestales a través de la

investigacion performativa.

La importancia de este trabajo radica en la autoetnografia. Hasta ahora, se han realizado
estudios a partir de observaciones realizadas por profesionales, doctores o expertos en
diversas materias hacia intérpretes profesionales, amateurs o principiantes, complementadas

con entrevistas, grabaciones o argumentos cientificos. Sin embargo, la vivencia del progreso
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individual, la manera de vivirla y explicarla puede abrir nuevos frentes. La autoetnografia
realizada por la intérprete en tercera persona, a posteriori de lo interpretado, resulta mas
completa, al conocer las sensaciones vividas en el momento y contrastarlas con lo que se
observa: las conclusiones presentardn mayor consistencia y sentido para el observador.
Aparte, al ser una experiencia personal, es Unica y diferente a la de cualquier otra; por lo
tanto, la fuente de conocimiento subjetivo es enriquecedora ¢ infinita, y, sobre todo, inherente

al ser humano.

Para respaldar este trabajo, la autora emplea un diario de campo donde planifica los
ensayos y apunta resultados y conclusiones con las que encauzar futuras practicas;
grabaciones de las précticas y las realizadas para pruebas de orquesta, con su correspondiente
registro de sensaciones e ideas generales; planificaciones a corto y largo plazo de la
preparacion, herramientas psicologicas aprendidas de una psicéloga de artistas y evidencias
escritas del uso de dichos recursos. También recurre a literatura académica relacionada con la
psicologia del rendimiento y el deporte, diversos conceptos de psicologia, la investigacion

performativa y la objetivizacion académica.
0.3 Estado de la cuestion

Dada la naturaleza del presente trabajo, es conveniente indagar en lo que a dia de hoy
se ha investigado sobre la practica basada en las artes, orientaciones pedagogicas y estudios
en la psicologia del rendimiento, la motivacion y la neurociencia. Por este motivo, es légico
recurrir a literatura aplicada al deporte de élite, la cual puede respaldar en gran medida los

datos que se expongan posteriormente en este trabajo.

Uno de los escritos mas afines al presente trabajo es el formulado por Lopez-iiiiguez y
McPherson (2020). En él, la cellista Lopez-Ifiiguez realiza un trabajo autoetnografico en un
periodo de 100 dias donde realiza conciertos y grabaciones profesionales, cuyo objetivo es
reflejar como su practica instrumental, sus pensamientos, herramientas practicas, mentales y

psicoldgicas y cémo estos elementos evolucionan segiin la situacion externa y como la



intérprete es capaz de hacer uso de ellos para un mayor rendimiento y desarrollo artistico,

profesional y personal.

Recientemente, se ha publicado un libro llamado Learn faster, perform better, escrito
por Gebrian (2024), violista que dispone, ademas de una extensa experiencia interpretativa,
pedagbgica y autoetnografica, se respalda en su formaciéon en neurociencia y estudios
realizados para exponer en su libro diversas herramientas psicoldgicas y estrategias de
estudio. La autora del presente trabajo conoce un extenso nimero de dichas estrategias y las
emplea en su preparacion de pruebas orquestales. Aun siendo un trabajo muy afin a la
presente propuesta, no presenta el cardcter autoetnografico que la autora de este trabajo
pretende defender y exponer, ya que Gebrian se limita a mencionar experiencias personales y

académicas puntuales que pueden confirmar conclusiones propias y evidencias cientificas.

Continuando por el dmbito pedagogico, Zodieru-Luca (2021) propone en su trabajo
una programacion didactica destinada al alumnado de formacion de Master de interpretacion
de violin, orientada a la preparacion de audiciones de orquesta, cuyo objetivo es optimizar
dicho proceso. Pone en relieve diversas herramientas que la autora del presente trabajo
emplea y mostrard, como puede ser el uso del diario en las jornadas de estudio; asi como
entrenamiento mental y practicas concretas del instrumento y del repertorio durante el

abordaje instrumental.

Siguiendo esta linea, Marqués (2023) trata las audiciones de timbal solista en
orquestas espafiolas. Enfoca su trabajo a las orquestas nacionales, y a otro instrumento que
también precisa de audiciones para optar a una plaza. Su enfoque didactico se destina a los
estudiantes de timbal y percusion de Grado Superior o Master, y ahonda en las metodologias
empleadas en los centros para la preparacion de audiciones, asi como en el papel que juega el
instrumento en la orquesta y las partes que puede constar el proceso selectivo y el periodo de
prueba. Resulta interesante el trabajo comparativo realizado para extraer los pasajes mas
demandados en las orquestas espafiolas y estudiarlos detenidamente para esclarecer los
puntos clave de dichos extractos y lo que se espera de los aspirantes en el momento de

interpretarlos. Otro escrito similar podria ser el propuesto por Moyer (2009), quien escoge y
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estudia quince pasajes orquestales mas demandados en orquestas para violoncello,
extrayendo de cada uno el aspecto mas notorio, elementos secundarios y un analisis armonico,

estructural, ritmico y dinamico.

En cambio, Relova (2023) se centra en la afinacion del clarinete, desde los aspectos
acusticos del instrumento, pasando por el proceso de ensefanza y aprendizaje de este
elemento, hasta su abordaje en pasajes orquestales escogidos de manera argumentada por el
autor, recurriendo a herramientas TIC para investigar su posible validez como medidor de la
afinacion. El aspecto mas relevante es la estrategia autoetnografica empleada, que guarda una
estrecha relacion con el presente trabajo de fin de Master. Por esta vertiente, Wong (2017)
expone procedimientos de preparacion de extractos orquestales para trompeta, dentro de una

seleccion preestablecida.

Si bien existen diferencias entre las audiciones orquestales y las actuaciones en
publico, se pueden extraer conclusiones reveladoras sobre este ultimo formato y aplicarlo a
pruebas. Es el caso del articulo de Iravedra (2020), quien estudia los procesos de preparacion

de actuaciones en vivo que algunos guitarristas profesionales emplean.

Las fuentes tedricas sobre los diversos conceptos en psicologia plasmados en el
trabajo pretenden valorizar la fundamentacion psicologica y su aplicacion en la practica
instrumental. Empezando por los escritos que definen la ansiedad o miedo escénico y
herramientas para disminuir esta afeccion, como es el caso de McPherson (2016). Ademas,
recalca la identificacion de los sintomas fisioldgicos en los momentos previos, durante y tras
la actuacion. De hecho, Greene (2002) propone realizar un seguimiento periddico de estas
sintomatologias como punto de partida para tratar este tipo de ansiedad. Es decir, el propio
intérprete realiza una auto-observacion para obtener informacion. Por otro lado, Wilson
(2002) expone que la situacion de ansiedad en intérpretes se ve influenciada por la situacion
externa, el nivel de dominio de la pieza a interpretar y los rasgos de ansiedad especificos del
intérprete. Son aspectos que la autora llega a considerar en cada una de las pruebas

orquestales que realiza.



Por esta vertiente, Fernholz et al. (2019) recogen todos los estudios que han
investigado sobre posibles aportaciones y soluciones a la ansiedad escénica (MPA en inglés),
y resumen las herramientas y su impacto: atencidn psicologica, terapia cognitivo-conductual,
psicoandlisis, musicoterapia, betabloqueantes, ejercicio fisico, intervenciones por hipnosis,

técnicas de relajacion, etc.

Un término psicoldégico mencionado especialmente es el autocontrol. Existe una
extensa literatura sobre ¢él, aunque Grinchenko et al. (2020) lo enfocan al ambito
interpretativo. A partir del autocontrol, aparecen otros conceptos necesarios para entender el
auto-control, el cual influye directamente en la regulacion de los procesos mentales y
acciones (Grinchenko et al., 2020). Este elemento sera revisado, practicado y desarrollado por

la autora del trabajo en su proceso de preparacion de pruebas orquestales y grabaciones.

Dentro del autocontrol se puede considerar la autorregulacion en el aprendizaje,
enfocado al estudio instrumental. Una correcta autorregulacion conduce a la practica musical
deliberada, entendida como la realizaciéon de actividades y ejercicios estructurados y
especificos para mejorar el rendimiento en un ambito (Macnamara et al., 2014), consiguiendo
un objetivo deseado en el menor tiempo posible (Hallam, 1998). McPherson y Zimmerman
(2011) profundizan en los procesos de autorregulacion del aprendizaje y conductual,
aportando nuevas dimensiones de la autorregulacion, importantes a tener en consideracion.
Estos términos y los estudios que los definen y respaldan son considerados en el presente
trabajo, pues es deseable una practica y aprendizaje eficiente y efectiva. Zimmerman (2000)
propone un modelo basado en tres partes que representa la dindmica de estudio instrumental;
Bandura (1977, 1986, 1993, 1997...) y Gebrian (2024) proponen practicas de estudio,
aportando esta ultima autora herramientas para dificultades concretas en la cuerda frotada,

como pueden ser pasajes complejos, la afinacion o el ritmo.

En relacion al funcionamiento del estudio instrumental, se contemplan el
establecimiento de objetivos a corto, medio y largo plazo, tratado por Kingston y Hardy
(1997) y Filby et al. (1999). Si bien es cierto que en el presente trabajo los objetivos vienen

determinados por las fechas de las pruebas de orquestas, Greene (2002) llega a exponer una
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planificacion en el que el intérprete organiza audiciones dentro de un periodo de 21 dias
(objetivo a medio plazo), culminando con un concierto final (que podria ser el objetivo a
largo plazo); entre audiciones y concierto, el intérprete debe planificar diariamente su estudio
y preparacion en base a los avances o conclusiones obtenidas tras cada jornada (objetivo a
corto plazo). Este modelo de preparacion aportard nuevas ideas y perspectivas a la linea de

planificacion que la autora pretenderd formular con el paso de las pruebas orquestales.

Sin embargo, el estudio instrumental y sus resultados se pueden potenciar con
herramientas mentales, expuestas y explicadas por Allan (2016), Orlick (1988, 1992), Talbot-
Honeck y Orlick (1998), Gebrian (2024), Greene (2002), Rafael Garcia (2016, 2017, 2017),
ademds de Noa Kageyama, quien publica entradas en su blog de manera regular sobre esta
tematica. Ademds de las herramientas mentales, cada autor presenta alguna particularidad,

como Garcia, quien aboga por la aplicacion de la Técnica Alexander.

Resulta necesario conocer la motivacion, su influencia en el desempefo instrumental,
aprendizaje y conducta y en otros aspectos psicologicos que se trataran, como la autoeficacia
y las emociones. Algunos autores a mencionar son Berkeley (2019), que resume las
implicaciones de la motivacion; Bandura (1993, 1997) ahonda en la autoeficacia, sin ignorar
el rol que adopta la conducta motivacional. La motivacion y posibles herramientas para
potenciarla, son de interés para el presente trabajo, ya que este elemento puede direccionar y

mantener una conducta prolongada en el tiempo (Bandura, 1997).

Toda la literatura mencionada anteriormente forma parte de la preparacion
instrumental en su amplia gama de ambitos, desde la propia practica instrumental, pasando
por la planificacion de la misma basada en objetivos, sensaciones y conclusiones, hasta lo que
se puede realizar antes y después de la jornada de estudio y fuera del aula, como esquemas
mentales aplicadas a las obras o a situaciones concretas, y herramientas psicoldgicas para no
solo afianzar el trabajo de las piezas, sino para que esta metodologia e implicacion se
perpetien de manera solida mediante la construccion de la fortaleza mental y psicologica del

musico, el motor de todo este proceso. Este meticuloso trabajo puede orientarse a diversos



tipos de actuaciones, desde conciertos y recitales hasta pruebas de orquesta, que es el motivo

de estudio del presente trabajo.

La autora, dentro de las posibilidades de pruebas de orquesta, escoge aquellas que, por
plazos, obras, pasajes orquestales, grabacion exigida y planificacion, son posibles. Asi,
aquellas pruebas que exigen movimientos enteros o extractos del concierto KV.218 de W. A.
Mozart y una seleccion de pasajes orquestales conocida, asi como factible en preparacion,
son determinantes para la autora. También se consideran aquellas que exijan concierto
romantico, ya sea en la primera ronda o en las sucesivas. En este caso, la autora presenta el
primer movimiento y cadencia del concierto para violin de Tchaikovsky. Algunas opciones
de pruebas son de academista en orquestas profesionales de Alemania y otros paises
(Hamburg Symphoniker, European Union Youth Orchestra y Royal Stockholm Philharmonic
Orchestra), festivales de musica (Gstaad Menuhin Festival), bolsa de instrumentistas de
orquestas de Espana (Orquesta de Extremadura y Orquesta Ciudad de Coérdoba) y Portugal
(Orquesta Gulbenkian); asi como pruebas de orquestas jovenes europeas (Gustav Mahler

Judendorchester, European Union Youth Orchestra y Schleswig-Holstein Musik Festival).
0.4 Metodologia y fuentes

A continuacion se detalla la metodologia y las fuentes que vertebran el trabajo.
0.4.1 Metodologia

La metodologia llevada a cabo para este trabajo de fin de master es de tipo cualitativo,

con el cual se permite incidir y profundizar en la naturaleza del trabajo y posibles resultados.

El objeto a investigar es el proceso de preparacion de pruebas orquestales realizado
por la autora, y se registra a través de un diario de ensayos (diario de campo), complementado
con grabaciones realizadas en las sesiones (registro de campo). Fuera de la jornada de estudio,
la autora se sirve de herramientas psicologicas aprendidas en sesiones con una psicologa de
artistas, asi como de literatura académica de psicologos, deportistas, cientificos y diversos

especialistas. Esta informacion y su uso se evidencian en escritos realizados en momentos
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convenientes por la autora (pudiendo considerarse un segundo diario de campo), siendo de
gran utilidad para recurrir a ellos de manera regular. La autora, en un periodo de un curso
académico, trata de buscar un equilibrio entre la practica instrumental y el trabajo mental y
psicologico, procurando que ambas vertientes confluyan y se ayuden, obteniendo como
resultado una rutina de preparacion Optima, flexible y adaptada a la autora, aplicado
principalmente a pruebas de orquesta, y de manera menos frecuente, a grabaciones para optar

a selecciones.

El presente trabajo es de tipo autoetnografico; es decir, la autora toma la postura de

participante observador en todo el proceso que ella misma realiza.

Este abordaje corresponde a la investigacion artistica (conocido como Artistic
Research o A.R). Dentro de esta investigacion concretamente, el método realizado es
practice-based research (investigacion basada en la practica), la cual debe presentar una serie
de requisitos. Siguiendo la logica de Nelson (2013), las evidencias de este proceso deben
incluir o cumplir un producto (por ejemplo, una actuacion o una pelicula) de una duracion
concreta y que sea accesible, como un DVD o video; que exista documentacion del proceso,
como fotografias; y por ultimo, “redaccion complementaria que incluya la localizacion de la
practica en una linea de influencias y un marco conceptual para la investigacion” (p.26).
Siguiendo esta pauta, se disponen de videos en la plataforma de YouTube facilitados por la
autora, que abarca desde las jornadas de estudio, hasta actuaciones en publico cuyo repertorio
se exijan en pruebas de orquesta. Por desgracia, al no poderse filmar pruebas orquestales, la
fuente mas cercana a este escenario es la actuacion en publico o audios; y no por ello serdn

menos Utiles para el trabajo.

Por otra parte, el participante observador o profesional investigador se diferenciara del

musico profesional no investigador por los siguientes motivos:

-Especificar la investigacion u objeto de investigacion desde el comienzo: en este caso
concreto, elaborar una rutina de preparacion de pruebas orquestales Optima y adaptada a la

autora.



-Establecer un plazo para la investigacion, incluyendo en ella actividades que puedan
influir en esta investigacion, como puede ser leer fuentes académicas, asistir a conciertos o

conferencias, cultivar otras ramas...: en este caso, el plazo es el presente curso académico.

-Dentro de este plazo, concretar puntos de auto-observacion, reflexion y
reconsideracion de la situacion, asi como revisar que la linea de investigacion continta por
buen camino y documentarlo: como la autora realiza varias pruebas orquestales, el final de
cada audicion constituye un punto de inflexion para evaluar el progreso y el aprendizaje
adquirido, y asi encauzar lo proximo de manera 6ptima, desde un mayor conocimiento de las

capacidades y necesidades de la autora.

-En el momento de documentar el proceso, incluir los momentos de aprendizaje y
nuevo conocimiento: aplicado a las jornadas de ensayo, pueden ser esos descubrimientos que
generan un antes y después en la practica instrumental, o bien la aplicacion de herramientas
aprendidas de otras fuentes, pudiendo evidenciarse en los escritos (diario de campo). Sobre la
documentacién del proceso, es importante no abusar de las grabaciones, ya que, aunque
recogen informacion de la practica instrumental, la ligera interferencia que esta accion genera
en el ensayo puede dificultar el manejo y estudio de la nueva informacion. Sin embargo, con
la practica en toma de datos y establecimiento de objetivos de cada jornada de ensayo, uno
mismo puede prever el momento de una mejoria sustancial y que esta se pueda evidenciar
con grabaciones y videos. Esta intuicion se puede desarrollar con el paso del tiempo y la

practica regular y consciente.

-Situar la practica en una linea de practicas similares: aunque cada prueba orquestal
exige un repertorio especifico, entre ellos suele haber varias obras coincidentes, asi como el
procedimiento de prueba. Por ello, aunque el abordaje de cada prueba sea individualizada,

todas ellas presentan similitudes y pueden conformar una linea de trabajo més grande.

-Relacionar o preparar la defensa de la investigacion de cara a futuras exposiciones o
debates, cuyas principales ideas se sostengan con referencias: el presente trabajo no se puede
sostener sin fuentes que respalden las distintas acciones, a riesgo de perder el rigor que

requiere este tipo de estudio.
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Al ser la practica instrumental documentada un continuo aprendizaje, es necesario que
el investigador acompafie este abordaje mediante una actualizacion de sus conocimientos,
posible mediante la lectura de textos y escritos que beneficien o ayuden a esta investigacion.
Como este abordaje conlleva constantes actualizaciones, el investigador debe estar también al

dia.

Una problematica relacionada con uno de los puntos anteriores es la generacion de
material audiovisual. Aunque estos puedan ser una fuente de conocimiento y justificacion, en
ocasiones pueden requerir textos explicativos para dar relieve a los resultados que aportaran
mayor peso a este tipo de investigacion Sin embargo, la propia explicacion podria implicar
una limitaciéon a posibles perspectivas y libertades de interpretacion de las grabaciones,
restringiendo una vertiente del conocimiento y encorsetando el proceso. Por tanto, es
importante concretar qué parte del proceso y conclusiones se pretenden plasmar y como

expresarlo, sirviéndose de las herramientas disponibles.

Aparte, Nelson aboga por el uso de la primera persona, ya que la investigacion, al ser

realizada sobre uno mismo, carece de sentido despersonalizar esta documentacion.

Es conveniente destacar que la investigacion basada en la practica pretende generar
nuevo conocimiento. A partir de este principio, Nelson explica tres bases relacionadas entre
si que conformaran el desarrollo del nuevo conocimiento: primeramente, el saber como, que
incluye el conocimiento tacito, aquel basado en técnicas o acciones, en un principio
aprendidas, de manera consciente o inconsciente, y que con el tiempo se han interiorizado
hasta el punto de realizarse de manera espontdnea; esta situacion es muy factible en la
practica instrumental, llevando a cabo gestos concretos sobre los que no debemos pensar en
exceso ni repasar. Con el tiempo, este conocimiento es susceptible de expandirse y reflejarse
en la investigacion artistica. Este principio valoriza la propiocepcion y la intuicion como
medio para un aprendizaje orgénico, aspecto indispensable en el presente trabajo, ya que
“nuestro cuerpo es nuestro principal instrumento” (E. Valledor, comunicacion personal, 24 de
marzo de 2025). La segunda base de Nelson, el saber qué, “abarca lo que puede obtenerse a
través de una reflexividad informada sobre los procesos de creaciéon y sus modos de
conocimiento” (p.44); es decir, reflexiona y argumenta sobre los conocimientos encerrados
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en saber como, dotandoles de una logica que favorece la interiorizacion de esta informacion.
Responde, sobre todo, a la pregunta de ;por qué funciona? Por ultimo, el saber (know-that en
inglés), mas asociado al conocimiento académico, es decir, al nuevo conocimiento, resultado
de la sinergia de las tres bases. Asi,el conocimiento ticito (know-how) precisa de ser
externalizado y compartido mediante explicacion reglada o académica (know-what) para que
pueda establecerse como conocimiento (know-that) explicito, comprensible y posible de
compartir a la comunidad académica (Candy et al., 2021), aceptando las limitaciones que
presenta el explicar el conocimiento obtenido por la experiencia y los estimulos obtenidos en
la propiocepcion. La relacion entre el conocimiento tacito y el explicito pueden trabajar
juntos, y esta sinergia es vital en la creacion y aportacion de nuevos conocimientos. Otro reto
a enfrentar es identificar qué partes del conocimiento tacito podrian constituirse como nuevo
conocimiento; segun Paine (2021), en el proceso de investigacion es revelador el papel que el
desconocimiento (un-knowing) puede desempenar, pudiendo ser positivo para buscar lineas
de conocimiento y desarrollo, incentivando una practica mas creativa, expandiendo las
posibilidades de la investigacion artistica y los diferentes tipos y profundidad del
conocimiento intuitivo. Como resultado de todo lo anterior, se obtiene un saber dinamico que
toma en consideracion el proceso y el tiempo para que el conocimiento tome forma, asi como
la observacion que el investigador realiza y los conceptos implicados en el proceso. Como
resultado, se genera nuevo conocimiento que, segun Candy et al. (2021) deberia reunir las
siguientes condiciones: que sea original con respecto a lo existente, validado mediante
argumentos solidos, contextualizado y que asi se permita una comprension de su valor, que
sea posible de compartir mediante un formato claro, descriptivo y cientifico que refleje la
naturaleza del nuevo conocimiento; por ultimo, que pueda ser registrado y accesible,
conservando y reflejando del modo mas fiel posible la trayectoria del desarrollo de esta nueva

informacién.

Para el abordaje del estudio instrumental y audiciones, es esencial que la intérprete
pueda direccionar sus acciones y regular los distintos ambitos implicados en el aprendizaje,
entendido como autorregulacion en el aprendizaje. Asi, McPherson y Zimmerman (2011)
basado en el modelo de tres partes de este ultimo autor, defienden que la autorregulacion

afecta a tres aspectos y el intérprete calibra sus pensamientos y acciones en base a la
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informacion de cada uno de ellos (feedback): caracteristicas de la persona, el ambiente y el
comportamiento. Conocer o entender la informacién que las tres partes proporcionan se
traduce en mayor flexibilidad en la autorregulacién, y por tanto, mayor adaptacion y

efectividad. En la siguiente figura se puede entender la forma triada de la autorregulacion.
Figura 1

Forma triada de la autorregulacion

v BEHAVIORAL
\\ SELF-REGULATION
\
\

COVERT SELF-
REGULATION

Behaviour

ENVIRONMENTAL
SELF-REGULATION

———————— STRATEGY USE

—————— =+ ENACTIVE FEEDBACK

Fuente: Adaptado de B.J. Zimmerman (1989), 4 triadic analysis of self-regulated functioning
(p.330). Elaboracion propia.

0.4.2 Fuentes

Las fuentes empleadas para el presente trabajo son principalmente de tipo primario,

generados por la autora durante sus jornadas de estudio y el abordaje psicologico.
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Como fuente secundaria, se podrian considerar las herramientas psicoldgicas, al ser
aprendidas y adquiridas en trabajo conjunto con una psicéloga de artistas y profundizadas tras

leer la extensa literatura relacionada con la psicologia del rendimiento.

Paralelamente, las teorias y conclusiones trataran de ser argumentadas y respaldadas

por trabajos, articulos y escritos de corte cientifico, psicologico, musical y académico.
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CAPITULO 1: ESTRATEGIAS ADICIONALES

PARA LA PREPARACION DE AUDICIONES

Actualmente, la preparacion orquestal realizada por musicos profesionales tiende a
enfocarse exclusivamente al andlisis, escucha de grabaciones y ejecucion del repertorio
exigido. Sin embargo, es posible introducir estrategias que se incorporan tanto dentro como

fuera del estudio practico.

A continuacion, se exponen estrategias adicionales en el proceso autoetnografico que la
autora llevara a cabo. Es conveniente clasificarlas por bloques segun la estrecha relacion que
presentan, aunque en la practica todos los aspectos se influencian, generando asi el resultado

general.
1.1 Aspectos aplicados al estudio del repertorio

Es importante que los ensayos sean efectivos y se conciban como jornadas de estudio
destinados a la resolucion de problemas (Gebrian, 2024). Algunas herramientas utiles serian
disponer de un diario de ensayos y la posibilidad de grabarse estudiando o rodando algun
pasaje. Aparte, existen herramientas especificas para abordar las dificultades concretas de las
obras o extractos orquestales, de las cuales la autora dispone inicialmente de algunas y, con el

tiempo, consigue ampliar estas estrategias.
1.1.1 Diario de ensayos

Esta herramienta es empleada por la autora con el fin de estructurar y hacer efectivas
sus jornadas de estudio, reconocer y plasmar posibles avances, problemas y errores y
continuar a partir de ellos; apuntar herramientas, trucos o ideas que han sido de utilidad y

pueden ser de ayuda en futuras ocasiones. Procura realizar una planificacion diaria, previa al
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estudio, acorde al tiempo y energia disponibles, y, tras el ensayo, plasma los resultados que

ha percibido en la sesion, siendo la base que determinara la siguiente jornada de estudio.

Segun McPherson (2005), aquellos intérpretes que emplean un diario de ensayos
alcanzan unos niveles notablemente mas altos de calidad en la interpretacion que aquellos
que no lo utilizan, ademas de otros beneficios que Gebrian (2024) defiende, como una
organizacion basada en las prioridades y objetivos del musico, recordar las herramientas
utiles para futuras practicas, y evidenciar y ser consciente del propio progreso que, en

ocasiones resulta dificil de discernir.

1.1.2 Grabaciones

Las grabaciones durante los ensayos son de especial interés, pues permiten recopilar y
plasmar informacion sobre la tarea que el propio intérprete no puede observar durante su
interpretacion (Dowrick y Biggs, 1984); por tanto, cuando el musico evalua su grabacion y
comenta desde el conocimiento y objetividad, puede ayudar a combatir la desmotivacion
(Hosford, 1981), ademas de contribuir a la percepcion del progreso y a desarrollar una mayor

autoeficacia (Schunk, 1989).

La autora utiliza este recurso en pasajes que considera complejos, con el fin de
evaluar el grado de dificultad o avances de dichos extractos, o bien con la intencion de
obtener una vision general del estado de la obra, buscando motivacion y puntos positivos que
sean resultado de su esfuerzo. También se graba a modo de simulacro de prueba orquestal o
prueba por video, para que la tensiébn que esta situacion ocasiona disminuya con cada
exposicion a grabacion que la autora experimenta. Con el tiempo y practica, la autora
desarrolla una intuicion para reconocer cudndo es conveniente grabarse, y como observar las

grabaciones para obtener informacion de utilidad.

1.1.3 Propuesta de la obra

La propuesta de la obra consiste en contextualizarla a nivel técnico, estilistico,

dificultad y emocional; es decir, identificar los retos y facilidades técnicas que presenta para
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la intérprete, el estilo que presenta, los retos que el musico se cuestiona y las emociones que
quiere expresar con la pieza. De este modo, la autora puede ubicar la obra en su progreso
violinistico, orientar sus esfuerzos a los puntos débiles y a un mensaje emocional y

respaldarse en sus conocimientos y puntos fuertes.

Un modo de contextualizacion emocional es la que propone Weintraub (2016) que,
aparte de un andlisis formal, armoénico y melddico previo de la obra o pasaje, aborda el
aspecto emocional con los siguientes pasos: escuchar la obra, discernir qué emocidon o
emociones sugieren y suscitan en uno mismo basandose en las emociones primarias (amor,
alegria, tristeza, ira y miedo) y posibles gradaciones y combinaciones; habitar esas emociones
empleando, por ejemplo, experiencias personales y, por Ultimo, trasladarlo al instrumento y
probar las posibilidades que este enfoque ofrece. Se trata de un procedimiento que precisa de

préctica para mostrar su eficacia.

1.1.4 Estrategias de estudio para el estudio eficaz

El estudio eficaz constituye la base de toda preparacion, y consiste en el trabajo
realizado por el musico a fin de desarrollar y perfeccionar habilidades técnicas, corporales y
sonoras, asentando asi los cimientos de las obras a interpretar. La eficacia de esta practica
radicara en la organizacion planteada por el musico, el tiempo empleado y el rendimiento de
ese tiempo, asi como las herramientas aplicadas. Algunas pautas generales podrian ser
identificar y evitar elementos distractores durante la jornada de estudio (dispositivos mdviles,
preocupaciones ajenas al momento de ensayo, otros planes...), establecer objetivos concretos
y adaptados a las circunstancias y necesidades del intérprete, incluir la consciencia corporal,
estudio mental y visualizaciones en la rutina; y evaluar el rendimiento, avances y dificultades
obtenidas de cada ensayo, etc. Las estrategias concretas que la autora facilitara en el anexo A

se basaran en el modelo propuesto por Jorgensen (2004).

Figura 2

Cuadro de tipos de estrategias implicadas en el estudio instrumental
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Estrategias de planificaciéon y preparacion
Seleccion de la tarea, organizacion,

establecer objetivos y metas y gestion del
tiempo

L \

Estrategias de ejecucion ) . .
Estrategias de evaluacion

Distribucion de la practica en el tiempo
y prepararse para actuaciones en publico

\ /

Metaestrategias

Evaluacion del proceso y resultado

Conocimientos de estrategias y
control y regulacion de las mismas

Fuente: Adaptado de Jorgensen (2004), A model of strategies for individual practice (p. 86).

Elaboracién propia.
1.2 Aspectos psicoldgicos y practicos

Este apartado menciona y explica conceptos psicolégicos que o bien pueden ser
empleados como rutina fuera de la jornada de ensayos (por ejemplo, las visualizaciones), o
estan implicados en la practica instrumental, como puede ser la atencion. También se
consideran aquellos aspectos que forman parte de actuaciones en publico, recitales y
audiciones. Aunque se aborden individualmente para su comprension tedrica, estos conceptos
estan tan relacionados y conectados entre si que en su aplicacion practica se emplean de

manera orgénica.
1.2.1 Piramide de la actitud escénica

Taylor y Taylor (2008) definen la actitud escénica como una serie de conductas o
comportamientos orientados hacia una predisposicion optima en una interpretacion artistica
sobre el escenario. Ademads, exponen y jerarquizan una serie de variables psicologicas

implicadas en este comportamiento, siendo la motivacion la base que vertebra el resto de
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elementos en el siguiente orden: autoconfianza, activacion y concentracion. Estos elementos

conforman la piramide de actitud escénica.

Garcia-Garay (2022) considera relevante la inclusion del estudio eficaz como el
elemento sobre el que se construye las variables mencionadas anteriormente. Por tanto, la

pirdamide resultaria de la siguiente manera:
Figura 3

Piramide de la actitud escénica

Concentracion

Activacion

Confianza
Motivacion

Estudio Eficaz

Fuente: Adaptado de Curso Online “Mejora tu actitud escénica”, de Marta Garcia-Garay,

2019, X. Reproducido con permiso de la autora.

El estudio eficaz, que fue explicado dentro de las estrategias de estudio, constituye la

base de la pirdmide de actitud escénica. A partir de ella, se desarrollan el resto de elementos.

Filgona et al. (2020) definen la motivaciéon como un el aspecto psicologico que
influye en las decisiones y energias empleadas para realizar una tarea, asi como la

persistencia de esa accion en el tiempo. La motivacioén en el proceso de aprendizaje, cuyo
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proceso es prolongado en el tiempo, es importante considerarlo. Se distinguen dos tipos,
segun el origen de la motivacion: la intrinseca, relacionada con los deseos de la propia
persona (interés en desarrollar una habilidad o disfrute en el proceso), y la extrinseca, que
viene dada con la intencién de cumplir un objetivo u obligacion estipulada externamente,
como puede ser un profesor. La mas relevante en este trabajo es la intrinseca, ya que la teoria
evaluativa cognitiva (CET en inglés) defiende que los retos alcanzables y realistas, el
feedback positivo y la libertad de tomar las criticas de manera objetiva, potencian esta
motivacion, asi como la sensacion de autonomia y el establecimiento individual de metas u
objetivos (Ryan y Deci, 2000). Estos elementos estan contemplados y presentes en el proceso

de preparacion de pruebas realizada por la autora.

La confianza, o mas concretamente, autoconfianza en el deporte, segiin Doésil (como
se menciona en Jiménez y Ariza, 2012), es “la percepcion que tiene la persona sobre si su
capacidad es suficiente para enfrentarse a una determinada tarea y sobre si sus resultados son
positivos” (p.196). Esta percepcion atiende también a experiencias pasadas (Campos et al.,
2015). Es aplicable al ambito musical, ya que la conducta se orienta hacia la realizacion de
una accion concreta. Este término estd intimamente ligado a la autoeficacia, que se

profundizard mas adelante.

La activacion hace alusion al aspecto fisioldgico; por tanto, es una manifestacion
primeramente corporal. Se le asocia también el término excitacion que, segun Wrisberg
(1994), se entenderia como la combinacion de respuesta fisioldgica y psicologica que
experimenta en un individuo en momentos concretos, cuya intensidad se puede medir en
pardmetros fisiologicos (la intensidad y frecuencia del latido cardiaco o la sudoracién) y en el
comportamiento (la intensidad o interrupcion de la atencidn, los pensamientos del individuo,
etc). Derivado de este término, se encuentra que en el deporte el nivel optimo de activacion es
especifico y diferente en cada persona, permitiendo el méximo rendimiento y focalizacion del
individuo en la realizacion de una accion o tarea (Cordoba et al., 2020). Segun distintos
académicos y cientificos (Posner y Petersen, 1990; Sanchez y Wamburg, 2019; Palmi y Riera,
2016), es importante conocer y desarrollar el nivel 6ptimo de activacion, posible mediante la

autoevaluacion. En el dmbito musical, Greene (2002) ofrece unas pautas de autoevaluacion
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con las que delimitar el estado de activacion e identificar los patrones del pensamiento segiin
los distintos contextos, con el fin de establecer, conocer y practicar el estado de mayor

rendimiento musical en el intérprete.

Por ultimo, la concentracion se sirve de la capacidad del individuo para enfocarse en
una accion o tarea, ignorando posibles distracciones o elementos externos (Moran, 1996,
como se menciond en Murphy, 2012). Este proceso direcciona la atencion para conseguir un
fin. Tanto la concentracion como la atencion se pueden practicar (Jha, 2023). Trasladado a la

interpretacion musical, McAllister (2012) expone:

La concentracion es el acto de centrar la atencion y es uno de los elementos mas
importantes de la interpretacion musical. Es fundamental para la coordinacion
neuromuscular y afecta a la conciencia del intérprete sobre la calidad del sonido y a la
capacidad de recibir y procesar la respuesta del cuerpo. La atencion, preferiblemente
tanto desde el punto de vista fisico como mental, permite una mayor eficacia durante
la practica y prepara al musico para situaciones de gran tensioén en las que es facil

distraerse. (p.103)
1.2.2 Atencion

La atencion o el sistema atencional se trata de un filtro que el ser humano emplea para
discernir en un ambiente con varios estimulos aquellos que son relevantes de los que no,
determinando asi lo que se aprende y recuerda, la toma de decisiones y como de realizados
podemos sentirnos tras estas acciones (Jha, 2021). Aparte de esto, la atencion presenta tres
caracteristicas fundamentales: es potente, pues el estimulo a atender se amplifica (Posner y
Driver, 1992); también es fragil, ya que es susceptible de disminuir su efectividad en

situaciones concretas, como en etapas de estrés; y por ultimo, se puede entrenar (Jha, 2021).

Este sistema se ve involucrado en varias de las funciones cerebrales mas importantes,
como el procesamiento de la informacién, recuperar recuerdos, asi como destacar lo

importante y dejar en segundo plano el resto de datos, favoreciendo la busqueda de
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soluciones, planificaciéon e innovacién, e interviene de manera decisiva en la regulacion

emocional (Jha, 2021).

Es interesante saber que existe mas de un tipo de atencidn, considerados subsistemas,

cuya efectividad radicara en la situacion a aplicar. Petersen y Posner (2012) los clasifican asi:

-El sistema de orientacion, cuya capacidad consiste en realzar o destacar lo que se

desea prestar atencion. Se aplica a estimulos concretos y reducidos.

-El sistema de alerta: al contrario que el anterior, el abordaje de este subsistema es
mas amplio, tomando asi una postura de vigilancia, preparado para actuar ante cualquier

estimulo, sea o no inofensivo.

-El sistema ejecutivo central: resulta muy util a la hora de cumplir objetivos, plazos o
proyectos. Maneja gran variedad de informacion, encadenando acciones que conduzcan a la
realizacion de las metas propuestas, asi como actualizar los conocimientos o anular acciones

automaticas, como puede ser coger el movil tras una notificacion.

Estos tres sistemas intervienen en tres tipos de procesamiento de informacion (Jha,
2021): el cognitivo (pensamientos, toma de decisiones o planificacion), social (interaccion

con personas) y emocional (identificacion y regulacion de emociones y sentimientos).

La atencion puede verse afectada negativamente por tres factores principales: el estrés,
los estados negativos de animo y situaciones de amenaza. Dentro del estrés, es conveniente
saber que existen niveles 0ptimos de estrés, que alimentan la motivacion y el desempefio en
las tareas, asi como el estrés que, prolongado en el tiempo, genera tendencias en el
pensamiento que dispersan la atencion. Por otra parte, los estados de dnimo negativos en
cualquier grado influyen en el desempefio de una tarea atencional (Garrison y Schmeichel,
2019). Por ultimo, las amenazas o sentirnos amenazados reconfiguran la atencion,
ocasionando que la vigilancia a ellas aumente y se sensibilice a cualquier estimulo, ya que
puede guardar relacion con el peligro. De este modo, la atencidon puede verse condicionada y

secuestrada por la posible informacion relacionada con las amenazas (Koster et al., 2004).
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1.2.3 Autoeficacia

La autoeficacia, segiin Schunk (1995) es “la confianza en uno mismo para realizar una
tarea, influenciando asi en la toma de decisiones, esfuerzo, constancia y logros” (p.112). Su
desarrollo es posible, dado que es influenciado por distintas variables, del mismo modo en
que la autoeficacia es determinante sobre otros elementos como el aprendizaje, la motivacion
y la resolucion de objetivos. A continuacidon se comentaran datos e interés, de cara al

apartado practico del presente trabajo.

Podemos ubicar de manera introductoria el papel de la autoeficacia en el momento de
realizar una tarea; por ejemplo, a la hora de realizar una audicion. Esta se ve influenciada por
las cualidades de la persona que lo realiza, la experiencia previa y el apoyo social que el
individuo posee (incluyendo el personal, académico y profesional); la autoeficacia direcciona
la conducta para cumplir una tarea, que es influenciada por la situacion externa e interna del
individuo. La situacién, a su vez, influye en la motivacion y la autoeficacia, afectando esta
ultima también a los procesos motivacionales. Este proceso se puede ver resumido en la

siguiente figura:
Figura 4

Funcionamiento de la autoeficacia

REALIZACION
DE UNATAREA
CUALIDADES
PERSONALES
SITUACION
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Fuente: Adaptado de Schunk (1995), Model of achievement behaviour highlighting the role
of self-efficacy (p. 113). Elaboracion propia.

A partir de este principio se puede deducir que esto sucede en situaciones de
aprendizaje. De hecho, Schunk asi lo afirma, considerando que una cierta nocion de
autoeficacia es beneficiosa en estos procesos, al favorecer a la motivacion del individuo a
mejorar sus habilidades y competencias (1995). Evaluar el proceso de aprendizaje en la
adquisicion de una habilidad puede realizarse mediante la obtencion de éxitos y fracasos,
considerando que la falta de éxito o progreso lento no implica necesariamente una deficiente
autoeficacia ni baja motivacion, siempre y cuando el individuo confie en sus habilidades para
alcanzar las metas y mediante ellas, llevar a cabo una tarea u objetivo de manera mas exitosa.
Como consecuencia de la ldgica anterior, se incrementa la autoeficacia, favoreciendo que los
futuros fracasos pierdan fuerza (Schunk, 1989, como se citd en Schunk, 1995). La
adquisicion de habilidades se ve influida por la autoeficacia; mas adelante, estas habilidades
obtenidas reforzaran la alta autoeficacia, concluyendo que ambos aspectos se nutren

mutuamente.

Otros elementos que influyen en la autoeficacia son los modelos de referencia,

establecimiento de objetivos y el feedback.

Dentro de los modelos de referencia, se tienen en cuenta tanto los profesionales, como
no profesionales, e incluso el automodelo, aplicable a la investigacion artistica actual. La
influencia de los modelos viene precedida por la confianza en uno mismo en saber cdmo
realizar una accion, y verse esta reforzada por la observacion de un modelo realizando la
conducta deseada, influyendo de manera determinante en la motivaciéon del observador
(Schunk, 1989, como se citd en Schunk, 1995). Si estos modelos se sienten alcanzables para
el observador, esto puede elevar su autoeficacia y la motivacion para intentar desempenar la
tarea, bajo la logica de si él puede hacerlo, yo también (Schunk, 1987). Se ha investigado
sobre la diversidad de modelos a emplear en procesos de aprendizaje, y si bien es cierto que
hay modelos mas adecuados que otros dependiendo del estadio de aprendizaje, la presencia

de un modelo constituye de por si una influencia positiva en la autoeficacia y motivacion,

24



frente a la posibilidad de no disponer un modelo de referencia (Schunk and Hanson, 1985).
Por ultimo, el automodelo (self-modeling en inglés) es considerado el estado méas elevado en
la relacion entre ejecutante y observador, que consiste en que ejecutante y observador son la
misma persona (Dowrick, 1983). Esta situacion, conocida en la investigacion artistica,
supone una fuente valiosa de informacidn, pues se observa con posterioridad aquello que uno
realiza y no puede considerar en el momento de actuacion. La observacion de una accion
propia mediante video puede demostrar al individuo que sus habilidades progresan y pueden
continuar por esta linea, incrementando una vez mas la motivacion, autoeficacia en el
aprendizaje y la autoeficacia posterior a la tarea, que no se obtendrian si la grabacion no se

realizase o el observador no visualizara dicha grabacion (Schunk y Hanson, 1989).

Establecer unos objetivos que articulen la conducta y los procesos motivacionales, de
autoeficacia y aprendizaje es el siguiente aspecto a considerar. Los objetivos afectan
indirectamente a los mecanismos cognitivos y motivacionales; por un lado, incentiva al
individuo a aplicar el esfuerzo necesario para adaptarse a las demandas y persistir en ello en
el tiempo; por otro lado, la atencidn se enfoca al desempeio de tareas y existen cambios en el
procesamiento de la informacion. Es decir, se es mas selectivo y eficiente en las acciones,
atencion y obtencion de informacion. Aquellas personas que se estructuran por objetivos
pueden observar un progreso entre un primer objetivo cumplido y el siguiente, que se traduce
en la adquisicion de habilidades. Acompafiado de un feedback, puede traducirse en un
aumento de la autoeficacia, asi como una mayor motivacion sostenida en el tiempo
(Schunk,1989). Aparte, como han podido observar Carver y Schreier (1990), las emociones
son influenciadas positivamente cuando se percibe el progreso a una rapidez o efectividad
mayor que el objetivo establecido a cumplir, asi como al contrario, en el caso de desarrollar
un progreso mas lento o escaso que la meta establecida. La inclusion de objetivos en la
dindmica de estudio y preparacion de pruebas orquestales es posible, atendiendo a los tres
principios propuestos por Bandura (1988) y Locke y Latham (1990): la proximidad del
objetivo en el tiempo, siendo mds exitosas aquellas pruebas que tendran lugar en un mes en
lugar de en un afio; la especificidad de la meta y las indicaciones para alcanzarla, siendo mas

efectivas aquellas instrucciones concisas, sencillas y logicas (buscar el centro de sonido,
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respira), frente a 6rdenes mas generales (hazlo lo mejor posible); y por ultimo la dificultad
del objetivo, la cual debera aumentar de manera exponencial al estado de las habilidades y
capacidades del individuo. Por ultimo, dentro de los objetivos, es factible y beneficioso
establecer objetivos a largo plazo. Segin Kirschenbaum (1985), es posible establecer
objetivos a largo plazo (obtener una plaza en una orquesta) y regularlos mediante objetivos a
corto plazo (realizar cuatro pruebas orquestales al afo). Ademés, como consecuencia, que el
propio individuo establezca o sugiera las metas a alcanzar se puede traducir en mayor
autoeficacia, motivacion y efectividad en la actuacion, al favorecer un mayor compromiso

por parte del intérprete.

El feedback es el ultimo aspecto a profundizar. Se trata de una fuente esencial en todo
proceso, pues aporta informacién en la relacion existente entre un resultado u objetivo y las
atribuciones que de ¢l derivan. Por tanto, se podria deducir que atribuir un logro a un esfuerzo
previo beneficia a la percepcion del propio progreso, con su consiguiente aumento de la
autoeficacia y motivacion. Sin embargo, es conveniente diferenciar entre feedback asociado
al esfuerzo y el asociado a la habilidad. Ambos tipos se pueden usar aisladamente o de
manera combinada, influyendo en el individuo. En su estudio, Schunk (1983), lleg6 a la
conclusion de que una respuesta positiva basada en la habilidad favorece a la autoeficacia
aplicada a instrucciones y al desempefio de acciones con mayor eficacia que exclusivamente
el feedback basado en el esfuerzo o combinando ambos tipos. Aparte de los tipos de respuesta,
el momento de ofrecerlo interviene de manera decisiva en el desempefio de cualquier tarea.
Asi, aportar feedback sobre habilidad en los primeros estadios de aprendizaje y pequefios
logros y, posteriormente, feedback sobre esfuerzo resulta ser la combinacion mas natural
(Schunk, 1984), pues las primeras respuestas positivas consiguen incentivar al individuo a
continuar, mientras que respuestas aplicadas al esfuerzo ponen en valor el trabajo realizado
para alcanzar una meta posterior mas compleja. Esta dindmica es susceptible de cambiar
segiin las capacidades de cada persona. Teniendo esto en cuenta, es posible obtener
informacion de tribunales de orquestas, asi como de compaiieros dispuestos a actuar como
publico. El feedback es posible también en las actuaciones, aportando asi informacién de si

un individuo lo estd haciendo realmente bien, ya que en el momento de realizar la tarea, no
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puede observarse. Por ultimo, existe también el feedback segun el progreso de los objetivos;
asi, Bandura y Cervone (1983) concluyen que los objetivos, combinados con feedback,
aumentan el desempefio de la tarea a su maximo posible y aportan una mayor sensacion de

autoeficacia.
1.2.4 Autorregulacion en procesos de aprendizaje

La autorregulacion en procesos de aprendizaje se define como el conjunto de
procedimientos o mecanismos adaptados a la situacién de un estudiante que busca desarrollar
y asentar nuevos conocimientos (McPherson y Zimmerman, 2011). Estos procesos responden
a una o mas interrogantes implicadas en la autorregulacion musical, las cuales son: motivo,
método, tiempo, conducta, ambiente externo y aspecto social. A continuacion se ofrece una

tabla representativa de estos aspectos:
Tabla 1

Dimensiones implicadas en la autorregulacion musical

Pregunta Dimension Proceso a nivel Proceso de
social autorregulacion
(Por qué? Motivo Refuerzo directo por Uno mismo se
parte de otros establece metas,

refuerzos positivos y

aplica la autoeficacia

(Como? Método Las estrategias El propio estudiante
asociadas a tareas se  establece estrategias
modelan o crean en verbales y

funcion del contexto  representaciones con

social imagenes
(Cuando? Tiempo El uso del tiempo El uso del tiempo es
esta socialmente planificado por uno
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planificado mismo

(Que? Conducta La actuacion esta La actuacion es
socialmente monitoreado y
monitoreado y evaluado por uno
evaluado mismo
(Doénde? Ambiente externo El ambiente esta El ambiente esta
estructurado por estructurado y
otros regulado por uno
mismo
(Con quién? Aspecto social La ayuda es La ayuda se obtiene
proporcionada por de uno mismo
otros

Fuente: Adaptado de McPherson y Zimmerman (2011), Dimensions of Musical Self-
Regulation (p. 134). Elaboracion propia.

Estas dimensiones implicadas en la autorregulacion se resumen en la forma ciclica
que los mismos autores proponen, siendo la persona, el ambiente y la conducta los tres pilares
fundamentales sobre los que las acciones estan orientadas (Figura 1). Zimmerman (1998,
2000,2004) profundiza mdas en estas cuestiones, llegando a defender que el aprendizaje
autorregulado es un proceso ciclico abierto que se compone de tres fases: prevision, control
de la conducta y autorreflexion. Esta estructura ciclica es determinante, pues estd demostrado
que aquellos estudiantes que se autorregulan en los procesos de aprendizaje son capaces de
planificar y distribuir su tiempo de manera mas efectiva (Zimmerman, 1994; Zimmerman,
1998), ademas de estar estrechamente relacionado con una mayor eficiencia musical y
perfeccionamiento en la practica instrumental (Miksza, 2011), un mayor nivel de
metacognicion (Concina, 2019) y compromiso con el aprendizaje e interpretacion musical
(McPherson et al., 2019); sin embargo, estas condiciones se hacen mas notables en musicos
mas avanzados (Araujo, 2016). Asi, en la primera fase de prevision, procesos analiticos y

creencias personales conducen a esfuerzos para realizar una tarea que, por consiguiente,
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genera un efecto en el aprendizaje. Estos procesos se materializan en forma de planificacion
estratégica, objetivos, expectativas en los resultados y la intervencion de la autoeficacia,
causando mayores niveles de motivacion, disfrute, confianza en las propias capacidades,
concentracion y persistencia en instrucciones concretas incluso en situaciones dificiles como
puede ser una temporada intensa de pruebas de orquesta (Pintrich y Schunk, 1996;
Zimmerman, 2008). La fase de control de la conducta (por ejemplo, rodar una obra frente a
compaferos) consta, por una parte, autocontrol mediante instrucciones concretas presentes en
el didlogo interno, visualizaciones, procesos atencionales y estrategias concretas; y por otra
parte, la auto-observacion, la cual es posible durante la propia tarea (llamada metacognicion)
o por grabaciones, especialmente 1util para observar el propio progreso. La fase final de
autorreflexion puede ocurrir de cuatro maneras: auto-evaluacion, atribuciones causales,
autosatisfaccion y adaptabilidad. Asi, cuando un estudiante se autorregula, alcanza
conclusiones sobre sus esfuerzos y realiza adaptaciones o deducciones que influiran en sus
proximos actos, direccionando la conducta de aprendizaje hacia nuevos o mejores formas de
autorregulacion en la préctica instrumental como, por ejemplo, escoger una mejor estrategia
técnica para abordar un pasaje (Zimmerman et al., 1992). Estas tres fases se ven reflejadas en

la siguiente imagen:

Figura §

Proceso ciclico abierto del aprendizaje autorregulado
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FASE DE CONTROL
DE LA CONDUCTA

Autocontrol

Instrucciones en dialogo
interno, procesos
atencionales, visualizaciones
y estrategias concretas

Autobservacion

Metacognicion y

grabaciones
FASE DE PREVISION FASE DE AUTORREFLEXION
Analisis de la tarea Autocritica
Objetivos y planificacion Autocvaluacion y
estratégica < atribucion causal

Reaccién
Creencias personales 7 i i
Autosatisfaccion y
Autoeficacia y adaptabilidad

expectativas de resultados

Fuente: Adaptado de McPherson y Zimmerman (2011), Self-Regulated Learning Cycle
Phases (p. 159). Elaboracion propia.

1.2.5 Visualizacion y estudio mental

Gracias a la investigacion académica, estd demostrado que los musicos necesitan
mayor variedad de habilidades para realizar actuaciones de calidad, manejar situaciones de
estrés y demandas asociadas a la interpretacion (Williamon y Thompson, 2006). Dentro de
las habilidades, las herramientas mentales aplicadas al estudio serian necesarias para aprender
y asentar nuevas habilidades, aceptar y emplear instrucciones y feedbacks y afrontar

momentos adversos (O Neill, 2011).

El uso de herramientas mentales aplicado al deporte de élite demuestra su alta
efectividad, llegando a influir de manera decisiva en el desempefio del deportista (Orlick,

2016). Aplicado al ambito musical, Allan (2016) recoge varios estudios que demuestran la
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efectividad de las herramientas mentales en la practica (Kendrick et al., 1982; Braden et al.,

2015).

En este apartado se recoge informacion sobre la visualizacion o representacion mental
y el estudio mental. Si bien es cierto que en la literatura académica se emplean estos términos
indistintamente, presentan ligeras diferencias conceptuales y practicas que a continuacion se
expondran, ligadas al uso que la autora hard de estos recursos. Para mayor comprension, al
conjunto de herramientas mentales se le llamard imagineria musical (mental imagery) ; y
dentro de ¢l, distinguiremos la visualizacion (visualization) y el estudio o préctica mental

(mental practice).

Figura 6

Elementos que componen la imagineria musical

MUSICAL IMAGERY

Visualization

Mental practice

Fuente: Elaboracion propia.

La imagineria musical precisa de los procesos cognitivos de la memoria, los cuales
facilitan representaciones mentales de informacion relacionada con la practica musical, como

el sonido, ritmo, afinacidn, patrones melddicos y procesos motores (Keller, 2012).

El primer recurso, la visualizacion, segiin Garcia (2017), “tiene que ver con el acto de
representarse algo, sean elementos perceptivos (imagenes visuales, sonoras, cinestésicas...) 0

una situacion (los movimientos que se realizan al interpretar, un concierto en publico...)”
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(p.17). La visualizacién puede emplearse para diversos fines: para abordar nuevo repertorio,
memorizar, resolver problemas técnicos, potenciar la concentracion, enfrentarse a la ansiedad
escénica y crear una idea o imagen musical de la obra (Iravedra, 2020). La definiciéon que
realiza Keller (2012) sobre la imagineria musical guarda mayor relacion con la visualizacion

que Garcia defiende:

La imagineria musical es un proceso multimodal mediante el cual un individuo
genera la experiencia mental de las caracteristicas auditivas de los sonidos
musicales, y/o las propiedades visuales, propioceptivas, cinestésicas y tactiles
de los movimientos relacionados con la musica, que no estan (o todavia no
estan) necesariamente presentes en el mundo fisico. Estas imagenes mentales
pueden generarse mediante el pensamiento deliberado o respuestas

automaticas a sefiales enddgenas y exogenas. (p. 206)

Mas adelante, Keller acepta distintos tipos de imagineria musical, confirmando la

representacion de la figura 6.

La autora emplea la visualizacion orientada a las audiciones y, con practica, expone

dos planteamientos de esta, aunque pueden ser complementarias entre si:

-Visualizacion realista: consiste en una representacion lo mas fiel posible de la futura
audicion a realizar, realizada en primera persona o enfocada hacia fuera del intérprete. Si se
desconoce como es la sala donde se realiza la prueba, se puede buscar en internet el nombre
de dicho espacio y desplazar la visualizacion a esta fotografia. Se comienza incorporando
cuestiones generales (espacio, luz, temperatura, ruido o silencio), afadiendo capas de detalles
(respiracidn, tension corporal, pulso cardiaco, pensamientos intrusivos o palabras clave que
permiten conectar con las obras o pasajes, hasta el sonido del instrumento en una situacion
estresante) e incluso posibles imprevistos que aporten mayor realismo a la situacioén (una voz
diciendo “gracias”, o exigiendo un pasaje; el sonido del piano o el de una campana sonando).
Se procura no afiadir toques catastrofistas ni de excelencia ya que la intencion es exponerse a

la alteracion que esta situacion ocasiona. A mayor exposicion, mayor familiaridad y la
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reaccion sera cada vez menos acusada. El objetivo es exponerse y generar sensacion de

familiaridad al estrés.

-Visualizacién positiva o efectiva: enfocada a interpretar las audiciones como
escenarios menos hostiles, mediante la potenciacion de los puntos fuertes del musico. Se trata
de visualizar o recrear una actuacion efectiva y deseada, minimizando los factores estresantes.
Para ello, el musico hard uso de las herramientas necesarias, asentandolas y aportando
seguridad al intérprete. Este tipo de visualizacion puede ser més flexible y presentar distintos
enfoques; asi, la autora puede realizar una visualizacion enfocada al sonido que desea
producir, con las instrucciones y movimientos técnicos y corporales necesarios para ello; o
bien visualizar el didlogo interno que pueda tener lugar en la prueba. El objetivo es, por tanto,

reforzar pensamientos, instrucciones y esquemas neuronales que favorezcan al intérprete.

El segundo recurso, el estudio mental, consiste en el proceso cognitivo de realizar una
accion en ausencia de movimientos corporales (Driskell et al., 1994) y de sonidos (Coffman,
1990). El estudio mental, al igual que la visualizacion, es una practica popularizada tanto en
el deporte de ¢élite como en la musica, habiendo asi estudios que demuestran su efectividad
(Wright et al., 2015; Guillot et al., 2013; Iorio et al., 2022; Ross, 1985). Ademas de los
estudios anteriores, existe mas literatura académica que llega a las siguientes conclusiones
con respecto al estudio mental: si uno no sabe como realizar una tarea a nivel fisico, el
estudio mental no aportara ningin beneficio (Olsson y Nyberg, 2010); combinar en un 50%
de practica fisica y 50% de préctica mental puede ser igual o més efectivo que el estudio
exclusivamente fisico, ademas de que aplicar més porcentaje de practica mental no genera
diferencias sustanciales (Oxendine, 1984, como se citdé en Miksza, 2005); la practica mental
es beneficiosa tanto en los primeros pasos de aprendizaje como en los mas avanzados
(Grouios, 1992); la efectividad de esta practica también radica en la frecuencia y duracion de
la misma, siendo lo mas Optimo periodos cortos con pocas repeticiones con respecto a la
practica del instrumento (Brooks, 1995); por ultimo, este recurso presenta un funcionamiento
mas Optimo bajo instrucciones flexibles y mayor nimero de detalles o variables a incluir

(Coffman, 1990).
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Un modo de realizar un estudio mental satisfactorio puede ser siguiendo el listado
propuesto por Holmes y Collins (2001), llamado PETTLEP (Physical, Environment, Task,
Timing, Learning, Emotion and Perspective), con el que se busca alcanzar estados mas

profundos y detallados de esta practica.

A partir de las conclusiones anteriores y de su experiencia, la autora emplea el estudio
mental en sus jornadas de estudio, en secciones o pasajes cortos, alternado con la préctica del
instrumento, enfocando distintos aspectos cada vez en la practica mental. La estructura mas
empleada por la autora es la practica fisica-mental-fisica. De este modo, siente mas afianzado
el pasaje y mayor concentracion (Feltz y Landers, 1983) y claridad en el momento de
aplicarlo a la practica la segunda vez. Durante el desarrollo del trabajo, la autora
experimentard mas aplicaciones y variedades en la practica mental, desde aplicar la practica
mental antes de la jornada de estudio o antes de dormir, hasta tararear el pasaje mientras lo

practica mentalmente.

El uso de este recurso presenta varios beneficios, entre los que destacan la posibilidad
de codificar e integrar movimientos mediante imagenes o instrucciones sencillas, ademas de
su perfeccionamiento (Driskell et al., 1994; Orlick, 1988), Keller (2012), mayor capacidad
para recuperarse de fracasos y direccionar la atencidon en momentos de distraccion (Orlick,

1988).

1.2.6 Atribucion causal y circulo de control

La atribucion causal es el proceso mediante el cual las personas justifican o tratan de
hallar explicacion al comportamiento propio y el de los demas y las consecuencias que esto
genera (Chavarria, 2019). Estas explicaciones, de modo consciente o no, contienen
percepciones subjetivas de la persona que las realiza, tomando asi un filtro subjetivo (Heider,
1944). La atribucion causal es un proceso fundamental en la percepcion y comprension de la
accion humana (Suarez, 1982); por ello, varios académicos han llevado a cabo
investigaciones para explicarlo. Asi, Heider (1958) explica que en la percepcion de una

accion existen dos factores: los que estdn dentro de la persona, la cual es interna y hace a la
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persona responsable de la accion, contemplando a su vez otros dos factores (habilidad, e
intencion y esfuerzo); y por otra parte, los que estan en el ambiente. Esta dualidad en la
percepcidon permite separar las variables que la persona controla de aquellas de las que no,
atribuyéndose entonces mayor o menor responsabilidad y control. Més adelante, Peterson et
al. (1995) contemplan tres dimensiones en la atribucion causal que determinan si la conducta

analizada es positiva o negativa:

-Dimension de internalidad - externalidad: esta dimension, ya contemplada por Heider,
explica si la persona puede responsabilizarse de lo sucedido o asociarlo a otras personas o
circunstancias. Aqui se ve implicado el grado de control que la persona percibe sobre la

situacion analizada.

-Dimension de estabilidad - inestabilidad: este aspecto se refiere a la frecuencia o

regularidad de la situacion estudiada, pudiendo generar un impacto en la persona.

-Globalidad - especificidad: se refiere a si la causa afecta a una amplia gama de

situaciones, o bien a una.

La combinacion de estas variables permite a la persona concluir si una experiencia ha
sido positiva o negativa; el grado de control que la persona experimenta ante las variables de
la situacion y, por tanto, cambios en la conducta para repetir la vivencia o no, asi como
cambios en la interpretacion de la situacion. Ademads, conviene tener en cuenta que la
atribucion depende a su vez de factores personales previos como la autoconfianza y creencias,

e incluso de aquellos temporales como el estado de animo y el estrés (Suarez, 1982).

La atribucion causal que los musicos experimentan en sus pruebas, conciertos y
audiciones son comprensibles con la teoria atributiva de Weiner, con la cual se concluye si
una prueba ha sido un éxito o un fracaso. Inicialmente, Weiner et al. (1972) contemplan
cuatro causas principales en la percepcion del éxito o fracaso que varian en tipo de causalidad
y estabilidad: habilidad (que es una causa interna y estable), esfuerzo (interna e inestable), la

dificultad de la tarea (externa y estable) y la suerte (externa e inestable).
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Asi, segun Sousa et al. (2008), en el caso de los deportistas, se sirven de la atribucion
para explicar su desempefio, generando por consiguiente una orientacion hacia la mejora de
su preparacion y resultados. Por esta linea, Weiner (1979, 1986) sugiere que un buen
desempefio atribuido a cuestiones internas (como habilidad y esfuerzo) genera mayor
autoestima. Si esta conducta que genera el éxito se mantiene estable en el tiempo, se generan
expectativas de resultados similares en el futuro, creando asi un camino que asegure dicho

éxito. Esta ldgica es aplicable y deseable, una vez mas, en los musicos.

En relacion a las teorias anteriores, Rotter (1966) considera las expectativas de control
que la persona siente sobre las variables que aseguran la conducta o situacion, siendo posible
el Locus de Control Interno (LCI), que sucede cuando la persona considera que el suceso o
conducta estad bajo su control; y el Locus de Control Externo, productor del azar o del destino

(LCE).

Ejemplificando las conclusiones de las diversas teorias en la practica instrumental, el
musico que realiza una prueba orquestal, bajo previas creencias, experiencias y personalidad
establecidas, evalua el resultado de éxito o fracaso y la situacion vivida considerando las
variables internas, como el esfuerzo, habilidad y motivacion; y las variables externas, como el
tribunal, escenario e imprevistos. Se contempla también la regularidad con que sucede la
prueba y las variables que hacen que cada prueba sea considerada de alta especificidad o mas
globalizada (tipo y numero de tribunal, uso de la cortina o no, presencia de pianista
acompafiante, nimero de candidatos y orden, obras a interpretar y su orden...). Este proceso
de atribuciéon permite al musico autodefinirse, entenderse, despejar y separar aquellas
variables que controla de las que no, y orientar su conducta, motivacion, esfuerzos,
habilidades y pensamientos para asegurar y repetir aquellos patrones que le permitan al

musico acercarse al éxito que ansia.

Continuando por la linea de aspectos que uno mismo controla y los que no, se expone
una herramienta denominada circulo de control. Esta se emplea para un evento en concreto,
como puede ser una conferencia, concierto o audicion (Mora, 2014). Se dibujan dos circulos

concéntricos, empezando por uno pequefio y otro mas grande, definiéndose asi tres partes: en
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el circulo pequeno se detallan aspectos alcanzables al control de uno mismo; en la zona
exterior a ambos circulos se concretan aspectos completamente ajenos al control de uno
mismo; por ultimo, en el circulo grande figuran aquellos elementos que constan de
subaspectos que parcialmente estdn bajo nuestro control y otros que no. La distribucion visual
que esta herramienta propone es de especial utilidad, pues de este modo se aprecia con mayor
claridad los elementos que estan al alcance de uno mismo y permite un mayor enfoque hacia
estos e interpretar los aspectos no controlables como meras cuestiones ligadas a las

circunstancias. A lo largo del trabajo se visualizard esta herramienta.
1.2.7 Autoncepto y matriz DAFO

El autoconcepto, segun Sanz et al. (2019) consiste en el conjunto de percepciones u
observaciones que se tiene de uno mismo, construidas por las experiencias y el ambiente
donde se desarrollan. Es, ademés, una variable que se relaciona con el rendimiento,
motivacion y comportamiento, entre otros. Mediante la interacciéon de la informacion
facilitada por las personas del entorno, el proceso de comparacion social e interna, la
observacion de la conducta y los estados afectivos-emocionales propios se desarrolla el

autoconcepto.

Este elemento es de interés en el presente trabajo, pues su influencia puede favorecer
el uso de estrategias de aprendizaje y un mayor foco en el proceso (Alvarez et al., 1999), asi
como en el planteamiento de objetivos y su abordaje (Hargreaves, 1998). En el ambito
musical profesional se observa una correlacion estrecha entre el rendimiento especifico y el
esfuerzo con el autoconcepto y la motivacion intrinseca (Schmidt et al., 2006). A su vez,
presenta una relacion directa con las atribuciones causales, demostrandose que un mejor
autoconcepto corresponde a un mayor uso de las atribuciones internas como la habilidad y
esfuerzo para justificar los logros (McPherson y McCormick, 2000, como se citd en Zubelida
et al., 2018). El autoconcepto se regula mediante un proceso constante de autoevaluacion y
autoconciencia (Gonzalez-Pienda et al., 1997), haciendo posible la autorrealizacion, pues
para ello el autoconcepto y el desempefio de la profesion musical deben estar proximos (Sanz

etal., 2019).
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La forma mas efectiva en que la autora lleva a cabo esta autoevaluacion de modo
regular es mediante el uso del analisis DAFO. Es una herramienta analitica empleada en sus
inicios en el &mbito empresarial con el objetivo de crear una planificacion en las empresas
que pueda garantizar el éxito, partiendo de la informacién obtenida de la situacion actual de
dicha compania (Aliaga et al., 2018). Hoy en dia se aplican en otras vertientes, como el
educativo. En el marco personal, es una metodologia estratégica que permite evaluar la
situacion real y presente de la persona de modo detallado, obteniendo un diagnostico acorde
mediante la identificacion de factores positivos y negativos, asi como personales y

contextuales. Asi, se distinguen los cuadrantes:

-Las debilidades (D): factor interno y negativo que explica los puntos débiles de la

persona y le dificulta cumplir sus metas.

-Las amenazas (A): factor externo y negativo que explica el contexto social, laboral o

académico que obstaculiza alcanzar los objetivos.

-Las fortalezas (F): factor interno y positivo que explica las habilidades o puntos

fuertes que la persona presenta.

-Las oportunidades (O): factor externo y positivo que explica las caracteristicas del

ambiente que pueden influir positivamente en el alcance de los objetivos.

La autora expone un ejemplo personal de este matriz en la siguiente figura:

Figura 7

Matriz DAFO aplicado a la autora (2 de octubre de 2024)
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Negativo

Positivo

Interno

Perfeccionismo taxico
Desconfianza par lo progresado

Respeto a la opinién externa para avanzar

Responsable y rapida en entender las cosas
Multidisciplinar

Soy mas musical
Mas confianza en lo que hago, y sobre todo en
mi capacidad para lograrlo

Mucha motivacion y concentracion. Tardo
mucho menos en encontrar el camino

Fuente: Elaboracion propia.

Externo

Situacion laboral precaria

Competitividad toxica creada en el mundo de la
musica
Demasiado tiempo por delante para el
siguiente paso importante y poco
conocimiento sobre lo posterior

Publico desconocido/exigente

Mi profesora y comparieros de violin y otros
instrumentos: el conservatorio

Mipareja  Ambiente protector y tranquilo

Oportunidades para pruebas de orquesta y
tocar en escenarios

Tengo mas opciones de trabajo que me van
saliendo

1.2.8 Pensamientos distorsionados y dialogo interno

definidas como desajustes o errores en la interpretacion de la informacion obtenida de la
realidad, asentadas a partir de experiencias pasadas que inicialmente podian ser adaptativas y
que con el tiempo, dejaron de serlo; de no tratarse, pueden ocasionar emociones negativas
intensas y persistentes (Castillo, 2016). Su funcién es cambiar la interpretacion de lo que

podria ser un acontecimiento inocuo en una persona en uno que se vive como negativo

(Londono et al., 2005).

concretos, resumidos a continuacion:

Tabla 2

Los pensamientos intrusivos tienen su origen en las distorsiones cognitivas,

Existen tipos de distorsiones cognitivas que conducen a pensamientos intrusivos

Distorsiones cognitivas: definicion y ejemplo de pensamientos derivados

Distorsiones cognitivas

Definicion

Filtraje o abstraccion

Enfoque de un solo aspecto

39

Pensamiento intrusivo

Al publico les ha gustado mi



selectiva

de la situacion, ignorando el

conjunto

interpretacion, pero me he
equivocado en un compas y

eso no me lo perdono

Pensamiento polarizado

Valoracidn de la situacion de
modo extremo, sin términos

intermedios

La audicion no podria

haberme salido peor

Sobregeneralizacion

Obtener una conclusion fija 'y
repetitiva a partir de casos

puntuales

Esta prueba me ha salido
muy mal, seguro que serd asi

en todas las que haga

Interpretacion del

pensamiento

Descifrar sin argumento
alguno los sentimientos,
intenciones y pensamientos

de los demas

Mis compaiieros de violin no
me felicitan al terminar de
tocar, seguro que piensan

que toco muy mal

Vision catastrofica

Predecir o adelantar
acontecimientos desde un
enfoque catastrofico para uno

mismo

Seguro que al publico no le
va a gustar mi interpretacion

v saldran de la sala

Personalizacion

Asumir la responsabilidad de

eventos externos

Seguro que el concierto no
ha salido tan bien porque yo

he participado

Falacia de control

Responsabilizacion excesiva
de lo que sucede alrededor,
sin tener poder de control

sobre ello

La fiesta tiene que ser
perfecta: todos tienen que ser
puntuales, la musica debe ser

la que yo he elegido...

Falacia de justicia

Calificar de injusto todo
aquello que sucede diferente
a las aspiraciones y deseos de

uno mismo

A mi compariero le han dado
la plaza. Yo me he esforzado
mas que él y lo justo es que

sea para mi

Falacia de cambio

Tendencia a pensar que son

Es imposible trabajar
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los otros quienes deben

modificar su conducta

contigo: debes cambiar

muchas cosas

Razonamiento emocional

Creencia y validacion ciega
en las emociones que uno

experimenta

Me pongo nerviosa en un
escenario. Eso es que soy

miedica

Etiquetas globales

Generalizar uno o dos
aspectos, generando un juicio

general negativo

Soy un fraude, y por tanto,

un fracaso

Culpabilidad

Atribucion completamente
interna de situaciones que

dependen de mas variables

Mis padres estan enfadados,

seguro que es por mi culpa

Deberias

Apoyo en reglas rigidas que
imponen el modo que deben
desarrollarse los

acontecimientos

Deberia hacer todo perfecto,

sin ningun error

Tener razdon

Tendencia a demostrar que la
vision de uno mismo es

siempre la correcta

Una vez mas, lo has hecho
mal y demuestras que yo

tenia razon, como siempre

Falacia de recompensa divina

Pasividad ante una situacion,
creyendo que mejorara o no
porque el destino o el azar asi

lo considera

No voy a echar mi
curriculum, seguro que
habra alguna oportunidad
futura para trabajar con esa

orquesta

Fuente: Adaptado de Londofio et al. (2005) (p.127). Elaboracion propia.

A partir de las distorsiones explicadas, se desencadenan los pensamientos intrusivos

que, segun Clark y Rhyno (2005) son “cualquier suceso cognitivo distinto e identificable que

es indeseado, involuntario y recurrente. Interrumpe el flujo del pensamiento, interfiere en la

realizacién de una tarea, se asocia al afecto negativo y es dificil de controlar” (p.4). Esto
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puede ocasionar que una persona experimente altos niveles de estrés ante eventos
minimamente estresantes debido a una adaptacién inadecuada del procesamiento de la
informacion y los pensamientos (Vindel, 2002). Estos pensamientos se pueden abordar
mediante la reestructuracion cognitiva, basada en la observacion del didlogo interno, los
pensamientos y emociones derivados de €l y un abordaje objetivo de esta informacion, que
incluye desde cuestionarse si es real o no dichas ideas mediante una secuencia de preguntas,
hasta atender tanto la emocién que sugiere como el lenguaje en el que se manifiesta para,
finalmente, sustituir poco a poco estos patrones por otros realistas, adaptativos y en sintonia

con la persona (Castillo, 2016).

Existen evidencias académicas de la importancia y efectividad de prestar atencion al
didlogo interno y todo lo derivado de €1, como en Clark et al. (2014), donde es observable que
en los participantes que sintieron que realizaron una buena interpretacion, su didlogo interno
se basaba en mantener el foco en la musica y en la expresion, con una evaluacion negativa
minima. En el caso contrario, el didlogo interno adquiria evaluaciones mas negativas y se
enfocaba a buscar soluciones para mejorar la interpretacion; sin embargo, este mismo didlogo
se sentia contraproducente en ocasiones, pues propiciaba los errores. Los comentarios
aportados por los participantes confirman que podria ser beneficioso aportar pautas en
entrenamiento o manejo del didlogo interno. Por otra parte, Castillo (2016) apunta una
disminucion del rendimiento en la interpretacion, asi como consecuencias fisioldgicas como
tension muscular y sudoracion excesiva, y conductuales como evitacion del evento en el caso
de la bailaores flamencos. Otros académicos como Bandura (1997) y Hardy (2006) defienden
el didlogo interno y las directrices que en ellas pueden generarse como beneficiosos para el
desarrollo de la autoeficacia, asi como efectiva para combatir la ansiedad en musicos (Roland,

1994) e influencia positiva en la motivacion y cognicion (Hardy et al., 2001).
1.3 Aspectos fisiologicos

Se entiende por aspecto fisiologico aquel ambito o elemento cuya accioén implica el
cuerpo, como es el caso del ejercicio fisico; o afecta a él, pudiendo ser la meditaciéon un

ejemplo de ello; o bien, sus efectos se aprecian a nivel corporal. A continuacion, se
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mencionan y explican los aspectos fisiologicos mas relevantes para la autora en la aplicacion

de su investigacion performativa.

1.3.1 Mindfulness y meditacion.

El término mindfulness es la traduccion del término Sati, que en lengua pali significa
conciencia, atencion y recuerdo, procedente de la cultura oriental; mas concretamente, del
budismo, cuya traduccion mas adecuada al espafiol seria “atencidon plena” o “conciencia
plena” (Simoén, 2010). Existe un extenso nimero de definiciones de este término, recogidos
magistralmente por Parra et al. (2012); a partir de ellos, se pueden extraer los siguientes
aspectos: se trata de una practica, un acto participativo, que implica atencion y observacion al
momento presente (el ruido ambiente, las tensiones musculares, respiracion y estado
emocional), acogido con una actitud receptiva, de aceptacién y paciencia, que propicia la

conciencia de uno mismo y los cambios que uno experimenta.

Por otra parte, existe el concepto de meditacion, empleado erroneamente al no
conocerse su definicion. Segiin Simoén (2010), “meditar consistiria en centrar la atenciéon en
un estimulo (imagen, sonido, respiracion...) y enfocandonos en él, procurando mantener la
atencion de forma continuada” (p.110), por lo que esta practica recoge una pequeia parte de

las implicaciones de la meditacion.

Los beneficios de la meditacion y la practica de mindfulness més inmediatos son
sobre la atencion que, segun el tipo de practica, se puede desarrollar la atencion sostenida, o
bien la capacidad de detectar estimulos y saber dejarlos ir (Levy et al., 2012). Al potenciar la
atencion, tiene efecto inmediato sobre la memoria y su capacidad de trabajo, demostrandose
que existe una relacion directamente proporcional entre el tiempo de practica de la
meditacion y mindfulness y la capacidad de trabajo de la memoria, cuya degradacion de ella
resulta cada vez menor; asi, la divagacion mental (mind-wandering) puede reducirse
mediante su deteccion, calmando la mente y permitiendo que la atencion se oriente hacia una
tarea, mejorando su rendimiento en dicha accidon. Se puede deducir, por tanto, que las bases

para el aprendizaje de nuevos conocimientos seran mas efectivas. La buena practica se
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traduce también en una regulacion emocional mas efectiva, basada en la reduccion de
pensamientos y emociones negativas, que son los Unicos que precisan intervencion por parte
del ser humano (Levy et al., 2012, Jha et al., 2010). Por consiguiente, los efectos del estrés y
la depresion, que influyen negativamente en la memoria, pueden verse mitigados con la
practica prolongada, provocando asi el desarrollo de la resiliencia (Nila et al., 2016). Esta
serie de beneficios puede resumirse en una mayor conciencia mental y plasticidad cerebral
(pensamientos, atencion, concentracion, deteccion de divagacion mental y rumiacion,
memoria, emociones...) y conciencia fisica, ya que esta practica emplea el enfoque de la
atencion al cuerpo, principalmente a la respiracion y otras sensaciones corporales,

permitiendo estar en el momento presente (Zanesco et al., 2016).

1.3.2 Respiracion

En este apartado se abordara la importancia de la respiracion lenta y controlada como

procedimiento para alcanzar estados de calma.

Mientras que la meditacion y el mindfulness consiste en un ejercicio de atencioén y
conciencia a través de la respiracion, la respiracion controlada incide en la capacidad de
cambiar o reducir la frecuencia de la misma con fines principalmente fisiolégicos. En todo
caso, tanto la respiraciéon controlada y lenta, como ejercicios de relajacion, meditacion y
ejercicios de visualizacion guiada influyen positivamente en la reduccion de niveles de
ansiedad, enfado, desestabilidad emocional, pensamientos desesperanzadores y produccion

de cortisol, responsable del estrés (Iglesia et al., 2012, como se cito en Jerath et al., 2015).

La respiracion lenta y controlada presenta un gran abanico de beneficios y cambios a
nivel fisioldgico. El sistema nervioso parasimpatico es estimulado mediante la respiracion
lenta y profunda, conduciendo a estados de calma; simultdneamente, puede producirse un
incremento de los niveles de energia y alerta, asi como la mejora de la cognicion y otros
aspectos fisiologicos, como mayores niveles de sincronizacion cardiorrespiratoria y reduccion
de la actividad simpatica (Zaccaro et al.,2018, Porta et al., 2000); de lo contrario, el aumento

del estrés esta correlacionado con mayor actividad simpatica (Zhang et al., 2010), aumento de
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la frecuencia cardiaca y respiracion irregular (Malliani, 1999). Asi, la inspiracion inhibe el
Sistema Nervioso Simpatico (SNS), asi como en la segunda mitad de la exhalacion. Esto es
debido a que esta accidon influye sobre el nervio vagal cardiaco, intimamente ligado al

Sistema Nervioso Parasimpético, de modo que el SNS se inhibe al actuar su sistema contrario.

1.3.3 Sueiio y habitos del sueiio

Maya-Portilla et al. (2019) exponen:

El suefo es un estado fisioldgico activo y ritmico que se alterna con el estado de
vigilia, considerado como una funcioén esencial en la preservacion de la salud integral
de las personas. Entendido asi el suefio es un estado funcional, reversible y ciclico que
se caracteriza por la disminucion de la consciencia, la reactividad a los estimulos
externos, la inmovilidad, la relajacion muscular (...) y la adopcién de una postura

estereotipada. (p. 86)

Asociado al suefio, existen unas conductas realizadas antes, durante y después de él,
cuyas consecuencias se traducen en algunos de los siguientes beneficios: prevenir y reducir
enfermedades como la demencia y problemas cardiovasculares, potenciar los procesos de
aprendizaje, retencion y eliminacion de informacion, desarrollo de la creatividad y capacidad
matematica, regulacion de la atencion, equilibrio hormonal, metabdlico y emocional, mejora
del sistema inmunoldgico, procesos de recuperacion de enfermedades y el crecimiento, y

favorecer un buen rendimiento durante el dia (Albares, 2023).

Los hébitos del suefio (o considerado también higiene correcta del suefio) pueden
incluir: regularidad en la cantidad y horario del suefio y no variarlo mas de una hora las horas
previstas para empezar y terminar el suefio, incorporar pequefias pausas a lo largo del dia,
limitar el uso de dispositivos moviles y redes sociales, incluido el prescindir de su uso hasta
dos horas antes del comienzo del suefio; horarios regulares para las comidas, sobre todo la
cena, que debe ser ligera y tomarse, como muy tarde, tres horas antes del comienzo del

descanso, etc (Albares, 2023).
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1.3.4 Ejercicio fisico

Alegria et al. (2002, como se citd en Betancor, 2011) definen el ejercicio fisico como
“la actividad estructurada y realizada de manera repetitiva y programada, dirigida a mantener

o mejorar algunas de las funciones fisiologicas” (p.12).

El ejercicio fisico dentro de la preparaciéon de pruebas orquestales es importante
debido a la demanda fisica que supone la practica instrumental. En el caso concreto del violin,
los intérpretes estan sometidos a mantener una postura asimétrica al sujetar violin sobre la
clavicula izquierda y mantenida por el brazo izquierdo, propiciando un estado estatico,
contrastante con el movimiento que lleva a cabo el brazo derecho al emplear el arco. Esta
situacion genera, a largo plazo, una adaptacion muscular y postural del musico, que se puede
traducir en molestias, contracturas y lesiones, siendo las regiones musculares mas afectadas

los hombros, brazos y cuello (Betancor, 2011).

Los beneficios mas importantes del ejercicio fisico son, a nivel general: aumenta la
densidad y consistencia del tejido 6seo (Cascua, 2003), mejora la musculatura de sostén
(Alegria et al., 2002), favorece al desarrollo respiratorio y cardiovascular (Blair, 1992),
regula el metabolismo (Cavill et al., 2006); realizado regularmente, favorece también a la
autoestima, bienestar mental, y a la disminucién de estados de ansiedad, estrés y depresion
(Tercedor, 2001). Llevados al ambito profesional del musico, las ventajas son: disminucion
de lesiones del aparato locomotor, mayor preparacion y recuperacion a la fatiga, aumento de
la capacidad pulmonar, disminuciéon del miedo escénico y estados de ansiedad, asi como
mayor disposicion fisica y mental a las diversas necesidades del ambito profesional (Betancor,

2011).

Atendiendo a las indicaciones destinadas a la poblacion adulta por parte de American
College of Sports Medicine, la rutina del ejercicio fisico podria recoger las siguientes
condiciones: frecuencia de 3 a 5 dias a la semana, que incluya de 20 a 60 minutos de ejercicio

aerdbico continuo repartido en esos dias, y estén implicados grandes grupos musculares de

46



manera continua, ritmica y aerobica (como seria caminar o correr), y ejercicios de fuerza dos

veces a la semana, con series de entre 8 y 12 repeticiones (1998).
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CAPITULO 2: PREPARACION DE PRUEBAS

ORQUESTALES

En el presente capitulo, la autora expondré el trabajo autoetnografico llevado a cabo
en la realizacion de pruebas orquestales. En el transcurso del actual curso académico, la
autora ha dispuesto de oportunidades para realizar pruebas de orquesta, exponiéndolas en
orden cronoldgico y aportando la fecha, lugar y repertorio requerido. Se analizara el diario de
ensayos que la autora ha elaborado, complementado con contenido audiovisual y escritos de
indole personal y psicoldgica que hayan influido en el proceso (anexo B). Se procura aportar
una serie de conclusiones, tanto aquellas obtenidas antes e inmediatamente después de la
finalizacion de la prueba, como aquellas obtenidas durante la escritura del presente trabajo.
Cabe aclarar que, al requerirse concierto cldsico y romantico con asiduidad, la autora
presentard en todas ellas el primer movimiento del concierto n°4 KV.218 en Re mayor de
W.A. Mozart, asi como el del concierto op.35 de P.I. Tchaikovsky. De exigirse una obra de

libre eleccion, se interpretara el primer movimiento de la sonata op.27 n°4 de E. Ysaye.
2.1 Orquesta de Extremadura (OEX)

La Orquesta de Extremadura publica una convocatoria para elaborar una bolsa de
instrumentistas en varias especialidades. La prueba de seleccion de violin se realiza el 11 de
septiembre de 2024 a las 16:15 en el Palacio de Congresos de Badajoz, cuyas condiciones se

facilitan en la siguiente figura:
Figura 8

Relacion de rondas, obras y pasajes requeridos para la bolsa de instrumentistas de la

Orquesta de Extremadura en la especialidad de violin
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Violin
12 Ronda

Elegir uno de los siguientes conclertos de W.A. Mozart (Primer movimiento con cadencia)

= Concierto n.° 3 para violin y orquesta, KV.216, en Sol Mayor.
* Concierto n.° 4 para violin y orquesta, KV.218, en Re Mayor.
* Concierto n.° 5 para violin y orquesta, KV.219, en La Mayor.

22 Ronda
Fragmentos de repertorio de orquesta

L. van Beethoven. Sinfonia n.° 9 (tercer movimiento, desde el compas 99 hasta el final del 114) (1)
J. Brahmes: Sinfonia n.® 1 Do menor, op.68 Compas 1-8 (1)

J. Brahms: Sinfonia n.® 4, en Mi menor, op.98. Cuarto movimiento De la letra C a la letra D (2)

F. Mendelssohn: Ein Sommernachtstraum. Scherzo, op.61 Nr. 1 (1)

W. A. Mozart: Sinfonia n.° 39 en Mi bemol mayor, KV 543. Cuarto movimiento (1)

R. Schumann: Sinfonia n.® 2 en Do Mayor, op.61. Segundo movimiento (1)

R. Strauss: Don Juan, op.20 (1)

(1) Disponibles en: Orchester-Probespiel = Test pieces for orchestral auditions: Violin. Vol. 2: Violine | (Tutti) / herausgegeben von
Oswald Kdstner.- Schott, ED 7851.- ISMN M-001-08139-9
(2) Disponible en http://imsip.org/

Fuente: Obtenida de https://www.orquestadeextremadura.com/

2.1.1 Preparacion instrumental

La autora comienza su preparacion el 9 de julio de 2024, estableciendo dos bloques de
estudio: por una parte, el concierto clasico; por otra, los pasajes. A su vez, la autora clasifica
los pasajes, estableciendo un primer bloque de obras complejas y un segundo bloque mas

sencillo:
Tabla 3

Clasificacion de pasajes orquestales exigidos por la Orquesta de Extremadura

Bloque de pasajes complejos Bloque de pasajes melddicos
-F. Mendelssohn : Ein Sommernachstraum. -L. van Beethoven: Sinfonia n®9, 111
Scherzo, op.61 n°1 movimiento
-W.A. Mozart: Sinfonia n°38 en Mi bemol -J. Brahms: Sinfonia n°1 en Do menor, 0p.68,
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mayor, KV 543, IV movimiento I movimiento

-R. Schumann: Sinfonia n°2 en Do mayor, -J. Brahms: Sinfonia n°4 en Mi menor, op.98,

op.61, Il movimiento IV movimiento

-R. Strauss: Don Juan, op.20

Fuente: Elaboracion propia.

El primer movimiento y cadencia del concierto n°4 de Mozart se abordan brevemente
a comienzos de julio y los deja descansar hasta mediados de agosto aproximadamente, con
dias puntuales de trabajo. Experimenta avances sustanciales durante el curso de musica
realizado en la segunda quincena de agosto, y realiza un concierto de fin de curso que le sirve
como preparacion para esta prueba. En ocasiones se sirve de estudio mental tras el estudio
practico para asentar lo recientemente trabajado, y emplea visualizaciones en el escenario de
las pruebas. Consigue rodar la obra y los pasajes frente a un compaifiero, permitiéndole sentir

con mas nitidez la alteracion que le produce una exposicion.

A continuacion, se expone la preparacion de los pasajes orquestales.

La primera semana de su preparacion, la autora practica dos pasajes complejos por las
mafianas (pues es mas productiva en este tiempo) y dos melddicos por la tarde. Comienza su
preparacion con los pasajes de R. Schumann, F. Mendelssohn, L. van Beethoven y J. Brahms,
abordando las dificultades especificas de cada pasaje, ayudado con videos y autoevaluacion.
Hacia el final de la semana, se incluye el pasaje de W.A. Mozart en la planificacion y se
avanza en los dos pasajes complejos anteriores, trabajando aspectos técnicos y el rodaje de
los mismos, buscando palabras clave que ayuden a interiorizarlos y busqueda de puntos

criticos y puntos de apoyo o ayuda para la autora (anexo B, p. 1 a 6).

Figura 9

Frecuencia de estudio realizada del 9 al 15 de julio de 2024
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L. VAN BEETHOVEN
J. BRAHMS N°1

J. BRAHMS N°4

W.A. MOZART N°39
F. MENDELSSOHN

R. SCHUMANN

09/07 10/07 11/07 12/07 13/07 14/07 15/07
W.A. MOZART KV218

Fuente: Realizado con Office Timeline. Los pasajes indicados en verde corresponden al

bloque meloddico; los amarillos, al bloque de pasajes complejos.

Durante la segunda semana, los pasajes de Brahms (4° sinfonia) y Strauss se afiaden a
la planificacion. La autora se toma tres dias de descanso durante esta semana. La semana
siguiente existe una rutina de estudio muy inconsistente, de bajo rendimiento y pocos

avances. Como conclusion, la autora decide tomarse unos dias de descanso.
Figuras 10y 11

Frecuencia de estudio realizada del 16 al 29 de julio de 2024

1 BRAIMS N4 p
J. BRAHMS N°1 > 2
R. STRAUSS L
WA MOZARTNSY — > 4
FMENDELSSORN S
R. SCHUMANN > 4
16/07 17/07 18/07 19/07 20/07 21/07 22/07

MOZART KV218 —
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R STRAUSS S —
WA MOZARTN39 S

F. MENDELSSOHN

R. SCHUMANN S —

23/07 24/07 25/07 26/07 27/07 28/07 29/07

J BRAHMS N4 p

p

Fuente: Realizado con Office Timeline.

A comienzos de agosto, la autora debe centrarse en compromisos musicales. Aun asi,
avanza con Schumann y Mendelssohn; y Strauss y Mozart son tratados en bloque, trabajando

el rodaje de los mismos y obteniéndose conclusiones satisfactorias (anexo B, p.10).

A mediados de la primera quincena del mes, se retoma el bloque de pasajes
melddicos. Paralelamente, se emplean visualizaciones del repertorio en el futuro escenario a
realizar las pruebas, familiar y conocido para la autora. Se aplica el mismo trabajo a los
pasajes complejos, realizando una alternancia basada en rodaje completo - trabajo especifico
- rodaje completo. En esta etapa, la autora percibe avances considerables y conclusiones

utiles.
Figuras 12y 13

Frecuencia de estudio realizadas del 30 de julio al 12 de agosto de 2024

R. STRAUSS ——

W.A. MOZART N°39

F. MENDELSSORN —

30/07 31/07 01/08 02/08 03/08 04/08 05/08
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L. VAN BEETHOVEN

J. BRAHMS N°1

J. BRAHMS N4

R. STRAUSS S

W.A. MOZART N°39 p_____

F. MENDELSSOHN e —

R. SCHUMANN y
06/08 07/08 08/08 09/08 10/08 11/08 12/08

W.A. MOZART KV218 )

Fuente: Realizado con Office Timeline.

Durante la segunda quincena de agosto, la autora asiste a un curso de musica, donde
obtiene directrices de su profesora y avanza en los pasajes y concierto clasico. Interpreta el
concierto clasico en el concierto final y obtiene conclusiones reveladoras del suceso y elabora
la linea de trabajo que seguird posteriormente, como un uso de herramientas mas concretas y

eficaces (anexo B, p.19).

Figura 14

Frecuencia de estudio realizada del 13 al 19 de agosto de 2024

R. STRAUSS P »
W.A. MOZART N°39 P > 4
E. MENDELSSOHN P S —
R. SCHUMANN 4 e—

13/08 14/08 15/08 16/08 17/08 18/08 19/08
wa mozartkv2is (D e — e

Fuente: Realizado con Office Timeline.

Los ultimos dias de agosto y septiembre se destinan a seguir puliendo y subiendo
velocidad a Schumann y Mendelssohn, mientras que el resto de pasajes se trabajan con
repasos, instrucciones concretas y simulacro de rodaje. Los ultimos tres dias, la cantidad de

trabajo se reduce a asentar puntos concretos para rebajar los nervios.

Figuras 15y 16



Frecuencia de estudio realizada del 27 de agosto al 11 de septiembre de 2024

L. VAN BEETHOVEN » 3
5. BRATIVS N1 T —
. BRAIIMS N3 S —————— I
R STRALSH D — P —
WA MozZARTN3 S —
EMENDELSSOHN S I
R. SCHUMANN P — P e .
27/08 28/08 29/08 30/08 31/08 01/09 02/09
wa Mozarrkvzis QUMD —
L VAN BEETHOVEN p —————
J. BRAHMS N'1 > 2
R. STRAUSS > S
W.A. MOZART N39 M e ——
F. MENDELSSOHN — e —
RSCHUMANN b ——
02/09 03/09 04/09 05/09 06/09 07/09 08/09 09/09 10/09 11/09
WA MOZART V218 — ) —

Fuente: Realizado con Office Timeline.
2.1.2 Herramientas psicolégicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

A nivel de herramientas psicologicas, realiza el correspondiente circulo de control y
una matriz DAFO. Para complementar, establece unos objetivos para las pruebas,
pensamientos adaptativos y palabras clave para orientar su concentracion a su interpretacion.

A continuacién, se muestran dichos recursos.
Figura 17

Circulo de control aplicado a las pruebas de la Orquesta de Extremadura
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NO CONTROLO

ZONA DE INFLUENCIA

Y0 CONTROLO

-Material: violin, ropa, magquillaje. partituras
-Trabajo realizado téenica y musicalmente

N

-Rodaje de las obras -
-Constatacion del progreso

-Visualizaciones

-Palabras clave -Autoconocimiento
- Pensamientos adaptativos
PR T . -ldentificar los pensamientos intrusivos
| -Validar las emociones
Il' que tratan de protegerme
-Objetivo: habituarme a pruebas, estudiar pasajes v sacarlas
[ -Didloge interno de la zona de confort. Postura ebservadora. Pretemporada
-Trato hacia ellos. Tomar - Construir mi burbuja y ]
aquello que me sirve. Ser distanciarme

consciente de mi progreso

- Expectativas: no esperar nada;
esperar lo inesperado

- Experiencia con pianistas -
- Experiencias
Tri - Estar abierta al no, ya anteriores en el
Tribunal star abierta al no, y:

del escenario

que form
proceso. Encajar el no /
Celebrar si es un si 7 Compafieros
\ Preparacion,
Componentes, I’iani:m\k_—' e opinion y
opinion, trato, Escenario nervios

qué obras
pedirin, Resultados

requisitos, qué Luz,
buscan temperatura,
Errores, opinion, Orden de los Teafnancly,
Hikhan STAE 518 posibles
resultados, los ayentes
criterios sobre los
resultados

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 4

Matriz DAFO aplicado a la situacion de la autora (9 de septiembre de 2024)

DEBILIDADES AMENAZAS

-Inflexible en bajar el ritmo -Mucha gente quiere trabajar, y tiene
experiencia

-Picos de inseguridad
-Mismo repertorio para todos
-No arriesgar musicalmente hablando
-Mucho dinero a invertir para cada prueba
-Ligera atencion a la opinion externa
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-Miedo a la no comprension, y esperar de la

gente un comportamiento que no controlo

FORTALEZAS

-Disciplina y planificacion

-Evolucién y consciencia de ello

-Buena memoria

-Aprendo rapido. Motivacion y

concentracion

-Mayor conciencia corporal

-Sonido cada vez mas bonito

-Responsable y resolutiva

-Suele salirme bien lo mas dificil

-Valeria

-Master (MIS)

OPORTUNIDADES

-Compaiieros de profesion

-Convocatorias de orquesta

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 5

Relacion de frases escritas por la autora

OBJETIVOS FRASES

(Pensamientos

adaptativos)

PALABRAS
CLAVE

PLANTEAMIENTOS

(Pensamientos

adaptativos)

-Preparar la -Yo fluyo con la

-Respirar.
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pretemporada. musica en el -Notas. -No es la audicion de

momento presente. mi vida: para mi es
-Ganar experiencia -Momento presente: | .
P p importante toda
en pruebas de -El cuerpo es un burbuja. D, .
audicion, pero mi vida
orquesta. santuario y me .
no peligra.
ayuda.

-Objetivo a corto y -Un paso mas en mi

largo plazo: -Voy a dar lo mejor progreso:
preparacion de las | de mi con lo que oportunidades para
obras. Parte del tengo en este i
abordar pasajes.
proceso. momento.
-Respira.

Fuente: Elaboracion propia. La intérprete realiza distincion entre frases y planteamientos; sin
embargo, a posteriori, estin enmarcados como pensamientos adaptativos, pues pretenden

adaptarse a la situacion estresante y regular su activacion.

Para el dia de las pruebas, la autora dispone de una rutina preactuacion, basada en un
buen descanso, meditacion, calentamiento de una hora por la mafana, preparar todo el
material necesario y estar 30 minutos antes del llamamiento. Trata de ser consciente de su
respiracion para regularse, y recurre a pensamientos adaptativos comentados anteriormente.
Durante la espera para la prueba, dispone de un camerino con mucha resonancia a compartir
con dos candidatas mas. Tras una hora de espera y repaso del repertorio, la autora realiza su
prueba en el escenario, frente a un tribunal conformado por tres personas. Interpreta la
exposicion del concierto cldsico con pianista acompafante, y la primera sensacion que le
abruma es la acustica seca del espacio, cuya incomodidad es tal que se desestabiliza y sus
nervios aumentan, obteniendo un sonido no tan enfocado. Tras la prueba, la intérprete se
siente frustrada por el resultado final, pues no pasa a la segunda fase. Tras reflexionar,
reconoce que no estuvo preparada para el cambio de acustica y no dispuso de herramientas

para afrontarlo; aparte, son las primeras pruebas orquestales que realiza para una orquesta

57



profesional, siendo estos sucesos necesarios en el proceso como aprendizaje y adaptacion de

la rutina preactuacion a las diversas circunstancias.
2.1.3 Aspectos fisiolégicos aplicados a la preparacion

El cuidado del cuerpo a la hora de realizar esta preparacion es de vital importancia. Es
por ello que las rutinas relacionadas con el ejercicio fisico son realizadas entre tres y cuatro

veces a la semana; los habitos del suefio y meditacion a diario.

Al prepararse en su ciudad natal, no dispone de un centro habilitado para hacer
ejercicio; en su lugar, realiza ejercicios de fuerza y estiramientos en casa, alternado con
actividades al aire libre entre una y dos veces a la semana, como pasear o hacer deportes de

equipo (badminton, baloncesto, tenis, etc).

Procura mantener el horario de suefio lo més estable posible, aplicando los mismos
horarios para acostarse y levantarse, acompafniados de siestas cortas después de las comidas,

pues el descanso es un aspecto positivo en la retencion de nueva informacion (Gebrian, 2024).

Por ultimo, la meditacion realizada diariamente aporta varios beneficios que la autora
percibe, como mas calma, conciencia y consciencia del cuerpo y el presente, pudiendo
aplicarse a la préctica instrumental; mayor regulaciéon emocional y niveles de atencion y

dominio de la respiracion segun las necesidades de la intérprete.
2.1.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

Durante la practica instrumental, se identifican etapas de mayor rendimiento y otras
de menor motivacién y aprovechamiento del tiempo. La autora considera como solucion
bajar la autoexigencia y comprender que forma parte del proceso. Otro elemento util ha sido
el estudio mental, aunque la autora no lo considera como el elemento mas rompedor dentro
de su preparacion. Por otra parte, el diario de ensayos y las grabaciones han vertebrado en
gran medida la planificacion de las jornadas de estudios y direccionado la autoevaluacion,

percepcion del progreso y mayores niveles de autorregulacion del aprendizaje, autoeficacia,
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autoconfianza y conciencia del sonido que la intérprete genera con su instrumento. Los
apuntes mas reveladores se dan antes, durante y después del curso de musica realizado con
Valeria Zorina, por lo que se deduce que este evento ha sido de ayuda para la autora en la
percepcion de progreso. Aparte, la variabilidad en la planificacion de los ensayos ha
constituido una fuente de recursos, flexibilidad, confianza y ayuda para la autora, atendiendo
al tiempo y energias que la violinista disponia (por ejemplo, por las mafianas). La importancia
de la planificacion para abordar los pasajes orquestales le ha aportado mayor conocimiento a
la autora y, a corto y largo plazo, el comienzo de una base que evolucionard hacia una
planificacion mas efectiva. Por ultimo, el rodaje de la obra y los pasajes ha sido una
herramienta 1til y que, sin embargo, al centrarse en exceso en las cuestiones técnicas, no ha
explotado este recurso lo suficiente. Reconoce que una mayor insistencia y un uso mas

temprano de este recurso podria haber elevado su calidad de preparacion.

Los escritos psicoldgicos le confieren a la autora una sensaciéon de mayor control,
conciencia de la situacion y confianza. La visualizacion ha sido una herramienta til, siendo
la de tipo realista la mas empleada por la violinista; sin embargo, la autora sospecha que
puede ahondar en este recurso. Por ultimo, a partir de la experiencia de la prueba, concluye
que el cambio de acustica fue un elemento inesperado y determinante, asi como el hecho de
ser la primera prueba orquestal que realiza. Otros aprendizajes extraidos son a partir del
analisis situacional: esto es, reconocer el punto de partida, las herramientas que la autora
dispone al comienzo del proceso y las que adquiere al finalizar las pruebas; el reconocimiento
de patrones que no son de ayuda y, por ultimo, la valorizacion de las capacidades y avances
de la autora, confiriéndole asi un mayor autoconocimiento, motivacioén, confianza, mayor

regulacion durante el aprendizaje (anexo B, p.28).

La rutina de ejercicio, suefio y meditacion ha sido una constante en su preparacion,
aportandole estabilidad, confianza y cuidado al cuerpo. Por ello, la autora quiere conservar

estas pautas e incluso pulir el ejercicio fisico y la rutina de suefio.
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2.2 Symphoniker Hamburg

Tras una exitosa primera ronda de video, es invitada a realizar la segunda ronda
presencial, celebrada el dia 8 de octubre de 2024 a las 11.45 en su sede. El repertorio a
preparar es la exposicion del primer movimiento del concierto cldsico y los pasajes de

R.Strauss (Don Juan) y W.A.Mozart (Sinfonia n°39, IV movimiento).
2.2.1 Preparacion instrumental

El pasaje de R. Strauss se retoma para esta prueba y para una grabacion que solapa
con los dias de preparacion de este evento; el pasaje de W.A. Mozart y el concierto clasico
fueron retomados en la segunda quincena de septiembre. Practica con frecuencia el rodaje de
todo el repertorio a modo de simulacro de prueba, a fin de habituarse al paso de un extracto a

otro y ganar resistencia fisica y mental.

La preparacion empieza el dia 26 de septiembre, comenzando con la clase recibida
por la profesora Valeria Zorina, donde obtiene feedback e indicaciones para continuar
resolviendo cuestiones del repertorio. Se percibe un primer periodo de trabajo técnico y en
bloque con herramientas concretas para, muy poco después, rodar el repertorio de seguido y
delante de compafieros como preparacion a la actuacion (anexo B, p. 34). Aparte, realiza
visualizaciones realistas (recreando las sensaciones en los comienzos y su caracter, posibles
movimientos corporales y respiracion), incluyendo posibles pensamientos atribuidos a la
situacion de estrés, validando las emociones, identificando posibles pensamientos intrusivos y
realizando la correspondiente reestructuracion cognitiva para desarrollar su didlogo interno.
A partir de la experiencia orquestal anterior, insiste en la conexion con el cuerpo a través de
la respiracion e instrucciones técnicas y corporales que le permiten rebajar su activacion y

obtener un rendimiento mas dptimo.
2.2.2 Herramientas psicologicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

La autora lleva a cabo el circulo de control asociado a este evento:
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Figura 18

Circulo de control aplicado a las pruebas de academista para Hamburg Symphoniker

NO CONTROLO

LZONA DE INFLUENCIA

YO CONTROLO

- Material: violin, maquillaje, partituras, ropa

- Trabajo con las obras: rodaje, punto en el que estan, visualizacion,
palabras clave, comodidad con las obras. ..

- DAFO - revision del progreso

- Pensamientos intrusivos

- Objetivo de la prueba: medirme, ganar experiencia, salir de la rutina, aprender y
posible feedback

- Pensamientos adaptativos

- Metas - Validacidn de nervios y miedos

- Mi valor como persona, independientemente de lo
académico v profesional

- recompensa posterior

- Mi valor o marca profesional

- Trato cordial. Tomar
solo lo gue aporte

- Adaptacion lo més
pronto posible, Postura

) abierta. Visualizacion. - Aislarme
Tribunal ear fotos del pacible
Buscar fotos del posible
escenario
Candidatos
Cantidad,
ﬂp_o,_u"rlterlo, Fscenario Preparacion, cantidad,
opinion, trato comportamiento,
nervios, opinion sobre mi
Luz.
temperatura,
achstica,
espacio y
ohjetos

Fuente: Elaboracion propia.

El analisis y evaluacion de la prueba es realizada horas después, documentado por
video, donde la autora comparte sus pensamientos, opiniones y puntos que considera

importantes:

https://youtu.be/PhB6ivPNGiA
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De este video cabe destacar la atencion que presta la autora a aspectos que no
considerd en las pruebas de la OEX, previniéndola asi de elementos estresores y ganando
mayor sensacion de control. Reconoce una buena preparacidon preactuacion y un
calentamiento basado en técnica (escalas, arpegios y dobles cuerdas) y repertorio ajeno al
exigido. El aspecto del pianista acompafiante no supuso un elemento estresor, ni tampoco el
tribunal numeroso. Por ultimo, recuerda que estas pruebas suponen un aprendizaje, lo que le

aporta confianza y motivacion para continuar.

Tras las pruebas y sus resultados inmediatos, la autora no es seleccionada como
academista y busca un feedback por parte de un miembro del tribunal. La miembro del

tribunal le aconseja insistir con la afinacion y vigilar el tempo, pues existen fluctuaciones.
2.2.1 Aspectos fisiologicos aplicados a la preparacion

La autora, al ya establecerse en Madrid, dispone de gimnasio donde realizar ejercicios
de fuerza, sumando ejercicios puntuales en casa. Esto le proporciona una salud y conciencia

corporal que resisten satisfactoriamente a las exigencias fisicas del instrumento.
La rutina de suefio se mantiene inalterable, al igual que la meditacion diaria.
2.2.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

La autora obtiene, a niveles generales, sensaciones positivas. El conocimiento
adquirido en su primera prueba orquestal le ha permitido elaborar una linea de trabajo
adaptada a estas pruebas y al objetivo principal de ganar experiencia en estas situaciones. La
intérprete experimenta procesos cognitivos que influyen en una posible relacién bidireccional
entre el estudio eficaz, la motivacion y la autoconfianza: la autora realiza un estudio concreto
y lo mas eficaz posible porque estd motivada a ello; confia en sus capacidades (por lo que la
autoeficacia también esta presente) y esta disposicion motivacional influye en la construccion
de la rutina eficaz de estudio. Aparte, la identificacion de errores anteriores como

informacion de la que aprender ha sido clave en esta prueba.
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El feedback lo interpreta como una valoracion estandar y a tomarse en cuenta como
una constante en toda prueba orquestal. La autora es consciente de que estos puntos se

resienten bajo presion.
2.3 Gustav Mahler Jugendorchester (GMJO)

Esta orquesta joven internacional organiza pruebas presenciales en Madrid, y la autora

las realiza el 30 de octubre de 2024 al comienzo de la tarde en Auditorio Nacional de Madrid.

El repertorio exigido es el primer movimiento de una lista de conciertos dada, siendo

el concierto n°4 de W.A. Mozart la obra escogida por la autora. Aparte, los siguientes pasajes:
- W.A. Mozart: Sinfonia n°39, IV movimiento.
-J.S. Bach: La Pasion segiin San Mateo - Aria n°39: Erbarme dich.
-A. Bruckner: Sinfonia n°9,IIT movimiento. Compases 1 a 7.
-A. Bruckner: Sinfonia n°9, III movimiento. Compases 57 a 64; 129 a 138.
-R. Strauss: Don Juan, compases 1 a 40.
2.3.1 Preparacion instrumental

Esta preparacion presenta menor contenido escrito y audiovisual, al solaparse con una
preparacion de una grabacion que no aparece en el presente trabajo debido a su baja
aportacion a la experiencia investigadora. La generacion de conocimiento mas importante es

en el abordaje del concierto clasico y la realizacion de la prueba.

La autora identifica los pasajes con los que estd menos familiarizada (el solo de J.S.
Bach), asi como los que no conoce (A. Bruckner, comienzo del III movimiento); el resto del

repertorio es familiar. El hecho de haber compaginado preparaciones de orquesta y de
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grabaciones le ha permitido economizar el tiempo y plantear la preparacion de estas pruebas

con mas calma.

Comienza su preparacion de manera oficial y mas enfocada el 11 de octubre de 2024.

En el caso de los pasajes, mantiene R. Strauss y W.A. Mozart de modo mas espaciado;
recupera el pasaje del III movimiento de la 9° sinfonia de A. Bruckner y comienza a trabajar
el nuevo extracto del mismo compositor, trabajando a su vez el solo de J.S. Bach (anexo B,
p.35). Algunas herramientas ttiles han sido la sensibilidad auditiva a los diversos intervalos,
las visualizaciones previas a rodajes, una busqueda mas consciente de direccion musical y

consciencia corporal a través de diversas partes del cuerpo.

La preparacion del concierto clasico consistié en pulir varios aspectos, como el tempo
y la afinacion y, sobre todo, una profundizacion en el funcionamiento de las manos y el
cuerpo. La autora realiza varios rodajes y extrae aprendizajes reveladores a nivel

propioceptivo y corporal, elevando el nivel de la obra (anexo B, p.36).
2.3.2 Herramientas psicologicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

El dia de la prueba, acude con tiempo para poder ir calmada y evitar imprevistos. Le
conceden un camerino de actstica seca para calentar. Experimenta gran nerviosismo porque
quiere tener posibilidades para ganar plaza en esta orquesta. Para calmarse, presta mayor
atencion al cuerpo: sus manos, pies, respiracion y contacto con el violin. Esta sensibilidad le
aporta confianza para realizar la prueba en una sala con mayor resonancia, en la cual se
encuentra una mujer controlando una camara para grabar la prueba. Se le exige la exposicion
del concierto clésico, seguido del pasaje de Mozart, los dos pasajes Bruckner y Strauss. La
violinista experimenta mucha confianza, disfruta con el sonido que genera y siente que sus
sentidos estan agudizados. Percibe unos niveles de nerviosismo mucho menores que sus

ultimas pruebas.

La autora realizd una grabacion de voz de su interpretacion y apunta sus

observaciones (anexo B, p.38).
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A continuacion, se ofrece el circulo de control correspondiente a este evento.

Figura 19

Circulo de control aplicado a las pruebas de Gustav Mahler Jungendorchester

NO CONTROLO

ZONA DE INFLUENCIA

YO CONTROLO

- Material: violin, ropa, maquillaje, iPad, guantes

- Trabajo y rodaje con las obras. Idea musical

- Experiencias recientes y previas que me han ayudado a construir

herramientas

- Visualizaciones basadas en la experiencia

- Respiracion

- Objetivos: rodar, repertorio, habituarme a hacer pruebas

- ldentificar pensamientos intrusivos

- Recompensa posterior - Movimientos corporales

- Normalizar los nervios y regularlos: respiracion y pensamientos adaptativos

- Paciencia: recurrira la
respiracion y visualizaciones

Cantidad y
condiciones

- Adaptacion a la sala

- Tiempo entre obras
- Crear mi burbuja y Tiempo de

Sala aislarme para cllo tapera
e :
Luz, gente, Compafieros
temperatura,
acistica, espacio
Si son conocidos o no,

cantidad, sus nervios, su
manera de tocar, su
opinidn

Fuente: Elaboracion propia.

2.3.1 Aspectos fisiolégicos aplicados a la preparacion

Este ambito de preparacion se conserva en su linea, sin cambios relevantes.
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2.3.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

Analizar esta prueba y su naturaleza ha permitido a la autora percibir que su
predisposicion es distinta a las pruebas anteriores. A pesar de los nervios previos, percibe mas
energia e intencidn en su interpretacion, al encontrarse en un ambiente menos imponente que
la de un escenario, un tribunal y pianista acompafnante. Sin embargo, no se descartan las
experiencias previas como elementos que han ayudado a la actitud escénica. Como
conclusion, la autora estima conveniente considerar la naturaleza y caracteristicas de cada
prueba y como estos cambios influyen en el nivel de activacion fisiologica y en el

rendimiento de la intérprete.

En relacion al audio de la prueba, la autora se siente orgullosa del caracter aportado en
el concierto clasico y los pasajes de Mozart y Strauss, trabajados de hace tiempo, por lo que
se deduce que su extenso trabajo ha favorecido este hecho y que es posible aplicarlo a otros
pasajes. Por otra parte, reconoce que la afinacioén sigue siendo un punto débil, y mas bajo
presion, por lo que podria seguir dos lineas de trabajo: afianzar la afinacion continuamente, y

por otra parte, regularse y ser mas consciente de este hecho durante sus pruebas.

Sobre la preparacion realizada durante el mes, el enfoque a los movimientos
corporales y respiracion ha sido clave en el concierto clasico, descubriendo que existen
pasajes complejos y que el cuerpo responde con apnea, abdomen duro y fijacion en la mirada.
Al agudizar su propiocepcion, alcanza estados mds conscientes de su cuerpo. El uso del
estudio mental ha ayudado a un mayor enfoque de estos aspectos, evitando la interferencia de

la propia préctica del instrumento.

Concluye que cada preparacion orquestal es, a su vez, preparacion de otras posteriores,

siendo la de la OEX, al mismo tiempo, la antesala de esta prueba orquestal.
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2.4 Orquesta Ciudad de Cordoba

La Orquesta Ciudad de Cordoba convoca pruebas presenciales para cubrir dos plazas
de violin tutti, que son realizadas los dias 17 y 18 de febrero de 2025. En la siguiente figura

se detallan las partes de las que consta la prueba.
Figura 20

Estructura de las pruebas de violin tutti de la Orquesta Ciudad de Cordoba

ANEXO Il

A PRUEBA ELIMINATORIA = CONCIERTO I:
Interpretacidn con acompafiamiento de piano de una de las siguientes obras, a elegir:

W.A.MOZART: Concierto para violin y orquesta n? 3 en Sel Mayor, KV 216. 1ler movimiento con cadencia. BA-4865a
ISMN M-0D06-45790-8

W.AMOZART: Concierto para violin y orquesta n? 4 en Re Mayor, KV 218. 1er movimiento con cadencia. BA-4866a
ISMN M-ONAR-A5797.7

W.AMOZART: Concierto para violin y orguesta n? 5 en La Mayor, KV 219, ler movimiento con cadencia. BA-4712a
ISMN M-006-45361-0

B. PRUEBA ELIMINATORIA PARA LOS ASPIRANTES QUE HAYAN SUPERADO LA ANTERIOR -
CONCIERTO Iz
Interpretacidn con acompafiamiento de piano de una de las siguientes obras, a elegir:

L. BEETHOVENM: Concierto para violin y orguesta én Re Mayor op. 61. 1er movimiento con cadencla
1. BRAHMS: Concierto para violin y orguesta en Re Mayor op. 77, 1er movimiento con cadencia
P. |. TCHAIKOWSKY: Concierto para violin y orguesta en Re Mayor op. 35. ler movimiento con cadencia
C PRUEBA FINAL PARA LOS ASPIRANTES QUE HAYAN SUPERADO LA ANTERIOR = PASAJES

ORQUESTALES:
Interpretacian de uno o mas fragmentos del repertorio sinfonico establecido para estas pruebas:

ORCHESTER PROBESPIEL (violine). (Kdstner] EDITORIAL PETERS (ED-7851) (ISMN M-001-08139-9)
A. DVORAK Sinfonie n® 9, 4.5atz Allegro con fuoco [Pégs.28)

WA MOZART Sinfonie n® 39, KV 543: 4.5atz (Finale), Vielin | {Pags.37 v 38)

W.A.MOZART Die Zauberfldte, Otverture: del compds 20 al fin, Vielin | (Pag. 49)

R.SCHUMANN Symphonie n?2, op.61 C-Dur 2. Satz: Scherzo (Pdgs.53y 54)

B.SMETANA Die verkaufte Braut, Odverture, Violin 1 (Pags. 55, 56 y 57)

A.BRUCKNER Sinfonia 9 tercer mov. desde el compds 57 al &4 (vialin 2)

Fuente: Obtenida de https://orquestadecordoba.org/empleo-2/
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2.4.1 Preparacion instrumental

La autora comienza a preparar estas pruebas el 18 de enero. Para el concierto clasico,
se centra en realizar visualizaciones antes de rodar la obra (en ocasiones, grabandose y
trabajando a partir de lo que escucha) y habituarse a ello, mas trabajar propuestas musicales
respaldadas en una mayor indagacion emocional con el que se pretende usar la técnica
interiorizada. Se recurre a trabajo técnico y de limpieza cuando es necesario, empleando
diversas estrategias (anexo A). Experimenta una mayor conciencia y sensibilidad corporal,
sobre todo en la respiracion, en los movimientos corporales y la coordinaciéon de ambas
manos, intensificindose la sensacion del trabajo de las falanges. El uso de pensamientos
adaptativos para una mejor disposicion mental, cognitiva y emocional ha supuesto un nuevo
nivel para la autora. Hacia el final de su preparacion, la autora emplea herramientas con
mayor relacion a la interpretacion de la prueba (como el estudio mental y rodaje de las obras
a tres velocidades distintas), ademdas de grabaciones para apuntar conclusiones, algunas
sesiones de estudio lento y calmado para detectar la implicacion del cuerpo y el tipo de

respiracion empleada; de este modo se pretende buscar soluciones en el cuerpo.

El concierto romantico consta de una preparacion y abordaje previo a estas pruebas,

sobre todo la exposicion y cadencia (anexo B, p.40).

Los pasajes orquestales son abordados con mayor interés y atencion, a pesar de
exigirse en la tercera ronda. La autora decide priorizar inicialmente los pasajes de A. Dvorak,

R. Schumann y B. Smetana, dada su dificultad y/o menor familiaridad con ellos.

Figuras 21, 22,23 y 24

Frecuencia de estudio realizada desde el 18 de enero al 15 de febrero de 2025
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A.DVORAK e —— e
B. SMETANA — y
R. SCHUMANN y 4 —

18/01 19/01 20/01 21/01 22/01 23/01 24/01
wa. MozarT kv21s (D
pr. TerarkovsKy (N —
W.A. MOZART N°39 p
A.DVORAK >
A BRUCKNER P —
B. SMETANA —
R. SCHUMANN >

25/01 26/01 27/01 28/01 29/01 30/01 31/01

W.A. MOZART KV218 e —
P.L TCHAIKOVSKY —
WA MOZART 39 p —
MOZART FLAUTA MAGECA S —
ABRUCKNER p——— p 3
A-DVORAK S ———————— S—
B SMETANA - S ————————————————
R SCHUMANN - y

07/02

PL TCHAIKOVSKY L

W.A. MOZART N°39 e p
MOZART FLAUTA MAGICA P »
A BRUCKNER p R —
A.DVORAK P ————————— P 4
B. SMETANA e — P P
R. SCHUMANN » 4 P
08/02 09/02 10/02 11/02 12/02 13/02 14/02 15/02
wa Mozar kv 21s - QD ———————————————
PL TCHATKOVSKY e —————

Fuente: Realizado con Office Timeline.
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2.4.2 Herramientas psicologicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

Como preparacion psicoldgica para las pruebas, la autora realiza el siguiente circulo

de control:

Figura 25

Circulo de control aplicado a las pruebas de la orquesta Ciudad de Cordoba

NO CONTROLO

ZONA DE INFLUENCIA

/ YO CONTROLO

-Material: violin, partituras, ropa...
-Mensaje musical

-Conocimiento de las obras

-Visualizacion - Emociones en la obra

-Respiracion

-Objetivos: rodar el repertorio ¥ afinar mi preparacion a

-Didlogo interno
pruchas

- DAFO: habilidades y carencias -Sornreir -Recompensa posterior

-Atribucion causal -Autocompasion

-Autoconfianza

-Burbuja: es un concierto, con saludo y aplausos

-Trato cordial

T sordi :
Trato cordial -Aislarme

Compafieros

~Ser clara en mi tempo .
-Adaptacion tras muchas

- di experiencias a salas
-Trato cordial cistintsy

Tribunal
Tipo, Nervios,
cantidad, opinién,
humor y preparacion
opinidn Escenario

Pianista
Cortina, luz, resonancia,
Mtier da.f temperatura y objetos
trabajar, manera
de tocar, opinidn
¥ nervios

Fuente: Elaboracion propia.

A continuacion, se facilitan otros apuntes de la misma indole.
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Tabla 6

Listado de frases clave y objetivos

FRASES CLAVE OBJETIVOS

-Tocas para ti. -Rodar Mozart en una situacion distinta.

-Has mejorado mucho y esta prueba no resta | -Evaluar mis nuevas herramientas.

brillo al progreso.
-Evaluar mi adaptacion.

-No es el concierto de mi vida. Es un rodaje

, -Hacer calidad de la cantidad.
mas.

-Momento presente.

-Respira y muévete.

-Te abrazo, te protego y te admiro.

Fuente: Elaboracion propia.

El dia anterior a la prueba, pasa la tarde en el apartamento, repasando mentalmente el
repertorio, leyendo los apuntes de tipo psicologico y visualizando la prueba, usando una
fotografia extraida de internet de la sala donde interpretara el repertorio, y realiza ejercicios
de calentamiento y estiramientos. El dia de la prueba, se levanta temprano y acude al
llamamiento, siendo una de las ultimas candidatas a tocar en la primera ronda. Por tanto, se
presenta mas tarde en el edificio de las pruebas y calienta en un camerino sola, realizando
técnica brevemente, ademas de repasar los comienzos del repertorio exigido. Como solucioén
para adaptarse al escenario y no acomodarse en la resonancia del camerino, opta por usar una

sordina de estudio.

Al entrar en la sala, la autora se pone nerviosa y trata de rebajar la activacion

mediante la respiracion y observando conscientemente el espacio. Interpreta la exposicion y
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cadencia del concierto clasico y reconoce que la respiracion consciente y los movimientos
corporales le son de ayuda. El tempo que la pianista toma no es comodo para la violinista,
pero consigue continuar con relativa facilidad, ya que esta posibilidad se ha contemplado
durante la preparacion de la obra. La cadencia, aunque correcta, presenta momentos en el que
el sonido se quiebra por los nervios. Termina la prueba y poco después, se le comunica que

no pasa a la siguiente ronda. Aun asi, ha cumplido con sus objetivos establecidos y lo celebra.

2.4.3 Aspectos fisiologicos

Se conserva la misma rutina de ejercicio, suefio y meditacion, aunque con dificultades

por las obligaciones laborales y académicas que la autora debe cumplir.

2.4.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

A partir de la prueba realizada, la autora toma en consideracion el uso de sordina
como modo de preparacion a la actstica de la sala. Reconoce ademés que el tempo de la
pianista no ha jugado en su favor y por tanto, procurara concretar el tempo en futuras

ocasiones.

La rutina preactuacion realizada el dia anterior y el mismo dia es de utilidad para la

autora.

La preparacion instrumental ha experimentado cambios sustanciales que pueden
marcar la diferencia en futuras pruebas, como una busqueda de soluciones a través del cuerpo,
lo cual resulta determinante. El trabajo del concierto clasico adquiere matices mas profundos,
fruto de un trabajo a largo plazo y mayores oportunidades para rodarlo, priorizando la
musicalidad y comodidad, frente a la técnica y afinacion mejor asentadas. El concierto
romantico fue trabajado por la autora desde comienzos de curso y estas pruebas han sido una
oportunidad para abordarlo con objetivos claros; aparte, le es de utilidad para las siguientes
pruebas que realizard. Por ultimo, destacar que el rodaje de los pasajes orquestales ha sido
planificado y tomado en mayor consideracion, traduciéndose en una mayor comodidad en

ellos. También ha permitido tener una consciencia de esta herramienta, que es acostumbrarse
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fisica y mentalmente a la interpretacion de pasaje tras pasaje, procurando cambiar la

mentalidad de estudio a la mentalidad de rodaje.
2.5 Schleswig-Holstein Festival Orchestra

Esta orquesta joven internacional convoca pruebas presenciales en distintas ciudades
de Europa. La autora la realiza en el Real Conservatorio Superior de Madrid el 1 de marzo a

la 13:00. El repertorio exigido es el siguiente:

Figura 26

Repertorio exigido para la prueba presencial

Schleswig-Holstein Musik Festival

Festival Orchestra 2025

Audition Repertoire - Orchestral Excerpts

Violin

A romantic or 20™ century concerto or a concert piece

and
Mozart: Concerto K 211, 216, 218 or 219 (15 mvt. with cadenza)
Not included in the PDF!

The following excerpts:

Bruckner from Symphony No.5, 4" mvt. bar 350 - 374

from Symphony No.9 2% mvyt. bar 79 - 110

Mozart from Symphony No. 39, 4® mvt. (15 violin)
Schostakovich from Symphony No. 7 4% mvt. 5 bars before 156 — 162 (1% violin)
Strauss: Don Juan, beginning to bar 62 (1% violin)

Fuente: Obtenida de htips.//www.shmf.de/de/home
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La pieza romantica escogida es el primer movimiento del concierto de P.L

Tchaikovsky op.35.

2.5.1 Preparacion instrumental

La preparacion comienza el 18 de febrero, y la autora dispone de menos de dos
semanas. Por ello, la preparacion se ve comprimida y el abordaje de los pasajes y las obras se

realiza con mayor rapidez, sin faltar efectividad.

El concierto clasico es abordado unicamente durante los ultimos dias, realizando mas
rodajes, seguido de un trabajo especifico de menor duracidon, centrado en el caricter y
profundizacion de la corporalidad empleando mayor variedad de estrategias. Las grabaciones
de los rodajes se escuchan, se toman apuntes y condicionan el trabajo a realizar en cada

sesion (anexo B, p.62).

El concierto romantico ha sido trabajado a lo largo del curso académico, por lo que
durante estos dias, la autora se centra en pulir y sentir comodidad en las secciones mas

complejas (anexo B, p.54), alternado con mayor ntimero de rodajes.

De los pasajes exigidos, la autora desconoce tres de ellos. Para economizar el tiempo,
la autora tuvo un primer contacto con estos pasajes el 4 de febrero, identificando las
dificultades especificas y la posible linea de trabajo basada en un estudio calmado,
priorizando el sonido e identificando las emociones. Estos pasajes también se abordan con
mayor frecuencia con grabaciones para poder determinar las cuestiones a trabajar y
conservarlas, asi como con rodajes de todos los pasajes en distinto orden cada vez. Conforme
se acerca la prueba, los aspectos a trabajar extraidos de las grabaciones procuran ser faciles

de corregir y que no precisen de esfuerzos adicionales.

Figuras 27y 28

Frecuencia de estudio realizada del 18 de febrero al 1 de marzo de 2025
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‘W.A. MOZART N°39

R. STRAUSS

A.BRUCKNER N'9 T

A. BRUCKNER N°5

D. SHOSTAKOVICH S S—
18/02 19/02 20/02 21/02 22/02 23/02

PLTCHAIKOVSKY ——

WA MOZART N353

R STRAUSS S ——————————————

A BRUCKNER N9 ————————————————

ABRUCKNERNs

prTCIAOVsKy (e

WA MOZART K218 ————————————

CALENTAMIENTO —
O REPASO

Fuente: Realizado con Office Timeline.

2.5.2 Herramientas psicologicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

La autora realiza el correspondiente circulo de control relacionado a las pruebas:

Figura 29

Circulo de control aplicado a las pruebas de Schleswig - Holstein Musik Festival
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NO CONTROLO

ZONADE INFLUENCIA

//—’ \\‘\.
o~ YO CONTROLO B
- ™
-Material: violin, partituras, ropa, maquillaje... \

Atina preactuacion, durante y post actuacian N
/ \

/I -Recompensa posterior -Visualizacién -Estudio mental \

/ . . \
/' .Palabras clave -Burbuja -Pensamientos adaptativos y didlogo \
' interno \

[ -Trabajo con las obras - - \
/ Y -Objetivo a largo plazo: ganar experiencia y aprender de ‘\
| g .

| -Mensaje de las obras y ellas \
| sus puntos clave -Respiracion  -Resistencia fisica |

-Herramientas de estudio -Consciencia corporal |

\ iy _ i .
\ —Ocii.uuu.os de esta prueba, -Sonreir -Trato cordial |
|\ rodar, repertorio y f
\ ex crm:al.‘)n[ar |nu"csr Al i s mi /
\. 2 P o Y = um‘mnmnza‘ mis _Mi reaccion a su r’
.\ comaodidad capacidades comportamiento /
\
\\ -Adaptacion y experiencia -Autocompasion -Esperar lo
en la sala ¥ I inesperado Wy
-Rodaje de distintas P /
o maneras y velocidades Tribunal
Escenario -Paciencia Lio
\_\ -Tiempo de preparacion -~
./ antes de cada extracto > i
Luz, y s
temperatura, —————— =
F\{n}lnmhjl Obras Tipo. cantidad,
acstica, comportamiento,
distribucion opinidn, situacion

Cantidad, orden

Fuente: Elaboracion propia.

en la sala, humor,
interrupeiones

Aparte, se facilitan otros escritos relacionados:

Tabla 7

Listado de frases clave y objetivos

FRASES CLAVE

OBJETIVOS

-Tocar con el cuerpo: movimientos y

respiracion.
-Arco concentrado.

-Partes dificiles: dificultad corporal afiadida.

-Rodar Tchaikovsky por primera vez lo mas

decente posible.

-Establecer el concierto clasico como la obra

de confianza.
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-El progreso es la verdadera victoria. -Sumar experiencias.

-Tu sonido esta muchisimo mejor, y va a -Concretar las herramientas y pensamientos

mejorar mas. en el momento de entrar en la sala.

Fuente: Elaboracion propia.

Durante los dias previos, la autora realizd varias visualizaciones de la prueba. Al
conocer la sala donde se realizaria, pudo visualizar con nitidez todos los aspectos posibles.
Pudo recrear la activacion fisioldgica que vivid al rodar el concierto romantico delante de su

compaiiero (anexo B, p.183).

El dia de la prueba, la autora se levantd temprano para prepararse con calma,
incluyendo el vestuario, violin y partituras, repasar los escritos psicoldgicos, visualizaciones
y meditacion. Pudo calentar con técnica en su casa antes de ir al sitio de las pruebas. En la
cabina asignada, repasd el comienzo de las obras y pasajes, y estuvo centrada en la
respiracion y la consciencia corporal, pues comenzo a notar ligeros nervios. No necesitd

ningun ejercicio relacionado con la acustica, al ser la de la cabina seca.

El tribunal, compuesto por dos personas, exigen a la violinista la exposicion y
desarrollo del concierto clasico, parte de la exposicion del concierto roméantico, y los pasajes
de R. Strauss y W.A. Mozart. La autora dispone de una grabacion de audio de sus pruebas, la
cual escucha y analiza. Aparte, recaba las primeras sensaciones experimentadas en el
momento de tocar, escritas poco después del fin de su prueba (anexo B, p.65). La autora se
siente muy realizada por la prueba, al haber cumplido con gran parte de sus objetivos

propuestos.

2.5.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

La autora extrae las siguientes observaciones sobre su experiencia de preparacion.
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En relacion a la propia prueba, la autora esta satisfecha porque la gran mayoria de los
objetivos se han cumplido. Aparte, relativizar la situacion ha sido uno de los pensamientos
que le ha ayudado, en una prueba cuyas condiciones no son muy imponentes para ella. El
temblor del arco que experimento en la prueba es normal y comprueba que, para compensar
el temblor, emplea mas arco; aparte, el rodaje del concierto romantico fue bastante bien:
experimento nervios, pero no tan acusados como los que sintid al tocar frente a su compaiiero,
concluyendo que esta exposicion previa fue especialmente util. Ademas, la autora se sintio
segura de su interpretacion y sonido en todo momento, pudiendo deberse a un mayor uso de
rodajes del repertorio. Los movimientos corporales fueron una gran herramienta en toda la
prueba, ayudando a la calidad de la interpretacion y a rebajar la activacion fisioldgica; el
tiempo empleado para los comienzos de cada obra o pasaje fueron correctos y utiles. Por
ultimo, la autora sinti®6 comodidad en el espacio y acustica de la sala, gracias a las

experiencias previas y visualizaciones realizadas.

A partir de la preparacion instrumental se extraen observaciones reveladoras. Se
percibe un mayor énfasis en la emocion y expresividad de los pasajes y obras, un uso mas
variado de herramientas de estudio y mayor nimero de rodajes del repertorio. Existe una
mayor diferencia entre el trabajo especifico de las obras y el rodaje de las mismas con
intencion de saber actuar bajo la presion de interpretarlas en su totalidad, alejando la lupa y
evitando ir al detalle en este tipo de situaciones. Por ultimo, se experimenta un rendimiento y
un enfoque mayor en las jornadas de estudio, y una mayor rapidez en la identificacion de
fallos y aplicacion de soluciones. La autora sospecha que puede deberse a dos factores: el
escaso tiempo de preparacion obliga a una preparacion mds metddica y organizada; y la

experiencia acumulada de las pruebas orquestales realizadas.

Un mes después de la prueba, recibe un correo en el que no es aceptada a formar parte

de la orquesta.
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2.6 Orquestra Gulbenkian

La orquesta profesional portuguesa Gulbenkian convoca pruebas de segundo violin
tutti en contrato temporal de 3 afos. La prueba consta de una tinica ronda, que se realiza en su

sede el dia 29 de mayo a las 10:00 hora portuguesa. El repertorio exigido es el siguiente:
Figura 30

Repertorio exigido para la prueba de violin tutti en Orquestra Gulbenkian

The program will be the following:

Concerto:

- W. Mozart: Concerto for Violin 3, exposition and cadenza
OR

- W. Mozart: Concerto for Violin 4, exposition and cadenza
OR

- W. Mozart: Concerto for Violin S, exposition and cadenza

List of the orchestral excerpts:

- W. Mozart: Symphony 39, 4th mov., Violin I b. 1-41

- W. Mozart: Die Zauberfldte Overture, Violin [T b. 16-35
- 1. Brahms: Symphony 4, 3rd mov., Violin Ib. 1-63

- I. Brahms: Symphony 4, 4th mov., Violin I b. 33-80

- R. Strauss: Don Juan, Violin 1 b.1-62

= GULBENKIAN
J MUSICA

- 8. Prokofiev: Symphony 1, 2nd mov., Violin I b. 1-20
- G. Mahler: Symphony 9, 4th mov., Vielin I'b.1-11

Fuente: Obtenida de https://www.muvac.com/es

2.6.1 Preparacion instrumental

La preparacion comienza a mediados de abril, estableciéndose objetivos en pequefios
periodos; asi, la primera semana se destina a tener los pasajes en dedos, y las tiltimas semanas
se invierte mas esfuerzo en rodar el repertorio. Del repertorio exigido, la autora no ha
trabajado nunca los pasajes de G. Mahler ni el del tercer movimiento de la 4° sinfonia de J.

Brahms.
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Se observa que, ademés de un abordaje inicial técnico de los pasajes, se toman en
consideracion los aspectos musicales y emocionales con mayor prontitud, pues de este modo
de busca asentar los extractos y sentir seguridad y confianza con ellos. Se aborda el estudio
mental de modo mas frecuente, en el que se reproduce los pasajes con la mayor nitidez
posible, identificando los vacios en el estudio mental para corregirlo y reforzarlo en la
practica fisica, ampliando el conocimiento sensorial, musical y técnico de los extractos. La
observacion de las grabaciones y la propiocepcion son mdés profundas y detalladas,
permitiendo una identificacion y resolucion de problemas efectivas. La diversidad de
herramientas adquirida en los ultimos meses es aplicada durante esta preparacion,
sometiéndolas a mas variaciones que enriquece a su eficacia y a un estudio mas creativo y
enfocado. Se realiza un mayor numero de rodajes durante los ensayos y varios planificados
frente a compafieros con mayor antelacion, experimentandose la activacion fisioldgica
deseada y tomando nota de las sensaciones (anexo B, p.80). Durante las ultimas semanas, la
autora trata emplea directrices concretas, resumiendo las cuestiones clave de cada pasaje

(anexo B, p.75y 83).

Se invierte menos tiempo en el concierto cldsico; aun asi se prioriza el caracter,
mensaje musical y el disfrute, siendo este ultimo elemento de mayor importancia en esta

preparacion.

A partir de los siguientes timelines, se puede observar que los pasajes mas trabajados
son los de J. Brahms, mientras que otros como S. Prokofiev y G. Mahler presentan menor

preocupacion.

Figuras 31, 32, 33,34y 35

Frecuencia de estudio realizada del 21 de abril al 29 de mayo de 2025
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A, D ——
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WA MOZARTKV218 — =

Fuente: Realizado con Office Timeline. Destacar que el dia 24 de mayo se realiz6 un

simulacro de la prueba frente a compaifieros, interpretando ademads tres pasajes orquestales.
2.6.3 Herramientas psicologicas, rutina preactuacion y experiencia de las pruebas

A continuacion, se expone el circulo de control asociado a esta prueba:
Figura 36

Circulo de control aplicado a las pruebas de la Orquestra Gulbenkian
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Fuente: Elaboracion propia.

La rutina preactuacion empleada no se distingue mucho de las anteriores pruebas
realizadas; pero habria sido adecuado una adaptacion de la misma a las condiciones
especificas de la prueba, en la cual la autora tuvo que esperar cuatro horas a ser llamada para

tocar (anexo B, p. 86).
2.6.3 Aspectos fisiologicos

La rutina asociada en este aspecto presenta un ligero cambio. La autora procura
prescindir de dispositivos moviles en las horas previas y posteriores al suefio, ademas de
limitar su uso en la habitaciéon. Reconoce mejoria en la calidad del suefio, sintiéndose mas

descansada.
2.6.4 Conclusiones obtenidas tras la preparacion y prueba orquestal

Haciendo balance del trabajo realizado y los resultados, la autora pone en relieve la

preparacion instrumental, la cual ha sido la mas elaborada, completa y efectiva hasta la fecha,
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sintiendo este formato como el resultado de todas las preparaciones instrumentales anteriores.
Dentro de esta preparacion, el estudio mental, los rodajes y un abordaje mas temprano de lo
emocional y musical tienen especial mencidn; el feedback de los compaieros ha servido para
encontrar coincidencias en sus percepciones y declaraciones (las notas de final de frase en el
concierto clasico las cortas). Se destaca también el reconocer por primera vez los puntos
fuertes de la autora en cada pasaje y la obra durante la preparacion, haciendo de estas
fortalezas un motivo de confianza para la violinista. Establecer objetivos para cada semana o

periodo similar ha permitido conformar un estudio mas estructurado.

La prueba orquestal ha servido para considerar otro aspecto que la autora no
contemplaba hasta el momento: el tiempo de espera excesivo. Al no contemplar un tiempo de
espera tan largo, la autora no tuvo herramientas para sobrellevar la impaciencia, la sensacion
de somnolencia y la rapida activacion que seguia después. Se refuerzan, aun asi, aspectos de
la rutina preactuacion, como el tiempo de preparacion y llegada al llamamiento, uso de
sordina, tocar obras ajenas a la prueba, consciencia en la respiracion, visualizaciones y repaso
del circulo de control. Otra cuestion a destacar es la sala de calentamiento, que fue
compartida con todos los candidatos: a pesar de ello, la autora pudo aislarse para prepararse y

no experimento nerviosismo en este ambiente.

Dias después, la autora recibe un correo de la orquesta: aunque no gana la plaza, es

incluida en una bolsa de refuerzo para futuros proyectos de la agrupacion.
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CAPITULO 3: PREPARACION DE PRUEBAS

POR GRABACION

En el presente capitulo, se presentara el proceso que la autora ha experimentado en
las grabaciones que ha realizado para pruebas de academista y de orquestas, las cuales se han
realizado frecuentemente en mitad de una preparacion de prueba orquestal o entre dos
preparaciones distintas. Facilitard el trabajo y preparacion a la grabacion, asi como la
experiencia de la propia grabacion y los pensamientos que experimenta la autora (anexo C).
Las diferencias que presentan con las preparaciones orquestales son que la evaluacion de la
interpretacion recae en la propia autora, por lo que se busca satisfacer el propio criterio,
ademas de disponer de mas oportunidades para obtener una toma valida, frente a una prueba

orquestal que consta de un Unico intento.

3.1 Symphoniker Hamburg

La orquesta sinfonica de Hamburgo convoca pruebas de academista, bajo una primera
prueba de video de la exposicion del concierto de W.A. Mozart n°4, Don Juan de R.Strauss y
la sinfonia de W.A. Mozart n°39, IV movimiento. Se puede grabar todo junto o por separado;
la autora decide hacer esto ultimo. Esta grabacion se realiza durante la temporada de
preparacion de las pruebas de la Orquesta de Extremadura, por lo que dicha preparacion es

aplicable a esta grabacion.

La semana anterior a la grabacion la autora trabajo la familiarizacion al rodaje y
grabacion. El abordaje en si comienza el 24 de agosto. Realiza una primera grabacion del
repertorio para ubicar su estado y pulirlos (anexo C, p.1), destinando el dia 25 a este trabajo.

Los dias 26 y 27 realiza grabaciones, compara las tomas y selecciona aquellas grabaciones
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mas equilibradas con el menor nimero de fallos y que no reflejen una falta de base

violinistica.

Una vez finalizada la grabacion y seleccion, la autora apunta conclusiones, entre las
que podemos destacar que las grabaciones mas frescas corresponden al primer dia y que las
posteriores son de mayor calidad musical pero menor calidad de sonido; otro dato revelador
es la idea de establecer dos dias de grabacidn, especialmente util para rebajar el estrés y

exigencia de la autora (anexo C, p.5).

El dia 3 de septiembre, recibe una invitacion por parte de la orquesta para realizar una

segunda ronda presencial el 8 de octubre.
3.2 European Union Youth Orchestra (EUYO)

Las pruebas de esta orquesta consisten en una primera ronda por video, a enviar antes
del 30 de septiembre de 2024, interpretando 4 minutos de una obra de libre eleccion (en esta
ocasion, el I movimiento de la sonata op.27 n°4 de E. Ysaye para violin solo) y los pasajes de
R. Strauss (Don Juan) y A. Bruckner (Sinfonia n°9, III movimiento) en una sola toma,
realizada el 29 de septiembre. En este apartado, se explicard unicamente el abordaje de los

pasajes orquestales.

Comienza una preparacion mas consciente el 16 de septiembre, mediante la puesta a
punto de la obra a libre eleccion, que le conlleva poco tiempo. El pasaje de R. Strauss ha
dispuesto de una preparacion exhaustiva previaa, por lo que su practica se ha basado en pulir
aspectos a considerar y rodar con frecuencia. El pasaje de A. Bruckner fue trabajado el
pasado verano de modo intermitente con dos fines distintos, siendo el primero la propia
grabacion de la EUYO, y el segundo, anadir variedad y descanso a los ensayos para las
pruebas de la OEX. La autora realiza una propuesta personal del pasaje, identificando las

principales dificultades, con el fin de conseguir mayor dominio del mismo (anexo C, p.6).

Las grabaciones de los ensayos previos a la grabacion definitiva son cruciales, al ser

empleadas con tres fines: generar sensacion de familiaridad a las grabaciones; como recurso
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en el ensayo para identificar y resolver problemas, y relativizar la exposicion y la exigencia

de la autora cuando se expone a una camara.

Tras concluir la grabacion oficial, la autora extrae conclusiones que le permiten
continuar puliendo su preparacion de grabaciones, destacando la importancia del estudio
realizado en verano, la visualizacion a nivel kinestésico y escuchar las grabaciones

inmediatamente después de su realizacion.

La autora no es invitada finalmente a la siguiente ronda. A pesar de ello, la autora se

apoya en el progreso que experimenta en su repertorio.
3.3 Gstaad Menuhin Festival & Academy

Esta institucion convoca pruebas para plaza de practicante con una unica ronda por
video en la que se exige el primer movimiento sin cadencia de concierto clasico, una obra de
libre eleccion posterior a Beethoven (primer movimiento de la sonata op.27 n°4 de E. Ysaye),
el pasaje de R. Strauss (Don Juan) y el pasaje de J. Brahms (sinfonia n°4, [V movimmiento).
Cada una de las piezas es grabada en un video, facilitando en total cuatro videos. La autora se
prepara para grabar todos los extractos, exceptuando la obra libre, de la cual dispone de un

video valido. El plazo finaliza el 12 de enero de 2025.

La autora dispone de experiencia previa con el pasaje de J. Brahms, como ya se

expone en el presente trabajo; mas concretamente, en las pruebas de la OEX.

Inicialmente, se trabaja la afinacion, tempo y coordinaciéon de ambas manos en el
pasaje de J. Brahms, adecuando el sonido a la direccion musical mediante vibrato y
consciencia del sonido, asentado desde la conciencia y comodidad corporal, pues la autora
experimenta momentos de tension y apnea en extractos de dificultad técnica. Hacia el final de
la preparacion de este pasaje, la autora trata de confiar y automatizar las bases técnicas que ha
cultivado, para incidir en el sonido. Jugando con el sonido y el mensaje emocional (siendo la
tristeza en distintas gradaciones) y conservando una conciencia corporal y auditiva en el

momento de su interpretacion, este extracto toma otra direccion y mejores resultados. Por
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ultimo, interpreta este pasaje con frecuencia a modo de preparaciéon para la grabacion,
desarrollando la consiguiente fortaleza fisica y mental. Ademas, se emplean visualizaciones,

atencion al dialogo interno y estudio mental (anexo C, p.9 a 13).

Para la grabacion, la autora tuvo que emplear dos dias consecutivos. El primer dia
dispuso de escaso tiempo para las grabaciones, lo que propicié un estado de intranquilidad y
unos resultados que no fueron del gusto de la autora. Al tomar notas del dia anterior, el
segundo dia hubo mejoras tanto a nivel de la calidad de sus grabaciones como su estado
emocional en el momento de grabar. Las experiencias en grabaciones construidas durante los
ultimos meses y la experiencia reciente del dia anterior fueron de utilidad para asimilar estos
momentos como una rutina. Sin embargo, reconoce que las grabaciones no estdn a la altura

de lo que podria demostrar, ya que su rendimiento no es el mas 6ptimo.

Tiempo después, la autora no es invitada al festival, respuesta que esperaba, dada la

dificultad de ser seleccionada y el proceso de grabacion mas complejo.
3.4 Royal Stockholm Philharmonic Orchestra

Esta orquesta ofrece una formacion de academista, que parte de una primera ronda por
video interpretando la exposicion, desarrollo y cadencia del concierto clasico y los pasajes de
Don Juan de R. Strauss y el pasaje del II movimiento de la Sinfonia Clésica de S. Prokofiev.

Pueden grabarse por separado y el plazo finaliza el 15 de enero de 2025.

Como el plazo de estas pruebas por video se solapan con Gstaad Menuhin Festival, la

autora aborda ambas preparaciones en un bloque.

Se observa que tanto el concierto clasico como el pasaje de R. Strauss son una
constante en este tipo de pruebas, evolucionando el conocimiento adquirido en ocasiones
anteriores a experiencia y soltura. En cambio, el pasaje restante es relativamente conocido,
pues la autora lo estudi6 en su formacion. Empieza a preparar este repertorio durante las

vacaciones de Navidad.
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El abordaje del pasaje de S. Prokofiev presenta tres periodos diferenciados,
comenzando por una primera etapa de aspectos técnicos y estandarizados a trabajar y pulir.
Después, tras las indicaciones que su profesora de instrumento le proporciona, trabaja en la
proyeccion de un sonido maés bello y libre (sin ignorar los aspectos vistos anteriormente),
sintiendo mayor licencia para exagerar la direccion musical. Descubre que la musica es
liberada como consecuencia de la libertad corporal. Sin embargo, esta libertad no habria sido
posible sin el trabajo constante sobre la conciencia corporal que la autora ha ido realizando.
Por ultimo, emplea visualizaciones, observacion del didlogo interno y estudio mental para
afianzar todo lo anterior con el uso del cuerpo y sin él, para que la experiencia sensorial sea

lo mas completa, util e interiorizada posible (anexo C, p.14 a 19).

El pasaje de R. Strauss se percibe con muchos desajustes y errores. La autora
concluye que la solucion esté en la anticipacion del codo derecho para los cambios de cuerda,
asi como usar una cantidad de arco mas reducida. A partir de esta base, la violinista incorpora
el resto de elementos, como las dinamicas y una mayor distincion mental y fisica de las
figuras ritmicas. Por tltimo, este pasaje se ha abordado desde la visualizacion, consciencia
del didlogo interno y palabras clave y estudio mental. La autora reconoce que no consideraba
la posibilidad de poderse profundizar aun més en las sensaciones de este tipo; y sin embargo,
la conciencia corporal y su correcto funcionamiento ha resultado ser determinante en muchos

momentos de su estudio.

El primer movimiento del concierto clasico se exige en esta prueba, y se orienta
ademas a objetivos de largo plazo, siendo las grabaciones y pruebas objetivos de corto plazo.
Tras cada prueba, se obtienen nuevas sensaciones y conclusiones que es preciso conservar
mediante el descanso. Aparte, se toman dos directrices que se alternan durante cada jornada
de estudio: la primera consta de un trabajo calmado y enfocado; la segunda es orientada a la
propia grabacion, donde la mente analitica no tienen cabida, y se da mayor espacio a la
respiracion, a procesos atencionales y de regulacion y a la construccion de la resistencia fisica

y mental. Por tanto, la autora sigue la estructura rodaje - trabajo lento - rodaje.
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La autora lleva a cabo una grabacioén de video con los pasajes requeridos, y otro con
el concierto clasico. Realiza cuatro tomas de cada apartado, escuchando cada una de ellas
inmediatamente después, percibiendo aspectos muy buenos que la motivan a realizar cada
siguiente grabacion con mayor excelencia (anexo C, p. 20). Intenta tomar y guardar las

sensaciones e instrucciones que sostienen estos buenos resultados y se felicita por ello.

Un mes después, su solicitud es rechazada por la orquesta, a lo que la autora se siente
frustrada porque cree haber mejorado y demostrado sus cualidades. Sin embargo, sopesa los
aspectos que no controla, como las solicitudes presentadas por otros candidatos y el perfil que

busca la orquesta. Tras esto, la autora pone en relieve todo lo ganado con esta grabacion.
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CAPITULO 4: CONCLUSIONES

La generacion de conocimiento que la investigacion artistica ofrece es infinita,
ademas de ser rica en detalles y caracteristica de la persona que lo realiza. Es posible, por
tanto, extraer aprendizajes tanto de la experiencia propia como de la observacion de

compafieros e investigadores artisticos.

A partir del presente trabajo se demuestra que a partir de la experiencia, una
preparacion planificada para pruebas orquestales que incluya estrategias practicas y
herramientas psicoldgicas es posible. Ademas, la diversidad y maleabilidad que estas
herramientas presentan constituyen un punto positivo que enriquece y perfecciona la

preparacion orquestal.

El dinamismo de este modelo es consecuencia de las experiencias en pruebas
orquestales y las conclusiones que de ellas se extraen. Se observa que el conocimiento
generado a partir de las pruebas y su andlisis es exponencial, de modo que la cantidad de
informacion extraido al comienzo es mayor, y con el paso del tiempo, las observaciones son
de menor cantidad, pero mas detalladas y relevantes. Se establece, por tanto, la propia prueba
orquestal como fuente de conocimiento y factor determinante para elaborar una preparacion

que responda a esta nueva informacion.

A su vez, el propio modelo de preparacion constituye una fuente de conocimiento.
Durante el uso de este modelo, se obtienen observaciones que conducen a conclusiones o tips

que son de utilidad para la autora, estableciéndose asi como recursos a largo plazo.

La cuestion subjetiva del proceso constituye una demostracion de las dificultades que
este tipo de investigacion acarrea, formandose nuevo conocimiento que consta de mas capas
de profundidad. La percepcion que la autora realiza, aun tratando de ser objetiva, presenta

matices subjetivos que reflejan las exigencias de este proceso.
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Aparte de los objetivos establecidos, se obtienen observaciones reveladoras del
proceso, como el papel de la autorregulacion en el aprendizaje, responsable de un analisis de
la tarea y su ejecucion mas efectivas, observaciones mdas detalladas y conclusiones que,

ademads de identificar patrones, trata de buscar su justificacion.

Otro aspecto relevante es la frecuencia con que se exigen determinadas obras y
pasajes. Las piezas mdas exigidas han vivido distintos estadios de trabajo y aprendizaje,
llegando a alcanzar cierto nivel de excelencia, que se traduce en mayor conocimiento
interpretativo y musical, la posibilidad de economizar el tiempo y energias a aplicar en su

abordaje.

La evaluacion final de la autora en la seleccion de grabaciones es decisiva. Como
consecuencia, es necesaria una preparacion mental que resista a jornadas de grabaciones y
constantes evaluaciones, debiendo ser estas compasivas, practicas y no basadas en juicios de
valor. La autora demuestra que estas condiciones son posibles, y se evidencia que estas
pruebas forman parte, a su vez, de preparaciones a pruebas orquestales presenciales. Se
demuestra que es posible elaborar un protocolo para el dia de grabacion, como puede ser

establecer dos dias de rodaje y escuchar las tomas inmediatamente después de su realizacion.

El formato de prueba orquestal es un factor que ha podido influir, siendo las
realizadas para orquestas jovenes internacionales menos estresantes y de las que mas
aprendizajes extrae la autora, ademds de mostrar niveles mas altos de motivacion,
autorregulacion en el estudio y resolucion de problemas. Ademas, estas pruebas fueron
preparadas en menor tiempo (entre dos y tres semanas), pudiendo existir una correlacion
entre el tiempo disponible de preparacion y el nivel de rendimiento en la misma; asi, a menor
tiempo de trabajo, mayor es la efectividad de los ensayos. Sin embargo, se concluye que el
tiempo medio de preparacion es de un mes o mes y medio, y més tiempo del indicado puede

llegar a ser contraproducente para la autora.

Las distintas perspectivas en el momento de observar y escuchar el contenido

audiovisual generado experimentan una evolucién, comenzando por una escucha neutra en
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busca de problemas y sus posibles soluciones, y desarrollindose hacia una escucha mas
consciente que busca mas alla de la perfeccion técnica, evidencidndose mayor implicacion en
el mensaje musical y el uso de la corporalidad. Se aprecia, ademds, una intencionalidad en
valorizar los logros alcanzados, e interpretar los errores como fuente de informaciéon y no
como juicios de valor contra la intérprete. A su vez, este contenido y la productividad pueden
presentar una relacion estrecha. A partir de la lectura del diario de ensayos, se observa que la
cantidad de conclusiones y avances es directamente proporcional a la cantidad de grabaciones
realizadas. Esto puede deberse a que, al haber mas grabaciones, existe mayor informacion a

manejar, observar y contrastar y, por consiguiente, se extraen mas aprendizajes.

Por ultimo, es conveniente recalcar que en ningin momento se busca la obtencion de
la plaza como objetivo final, sino que la propia prueba orquestal constituya un punto de
inflexion en el que poner a prueba el trabajo realizado y someterlo a variaciones segun las
necesidades y circunstancias. Por tanto, una prueba satisfactoria se mide con los objetivos
propuestos por la autora con anterioridad, como puede ser aplicar correctamente las

herramientas aprendidas para rebajar la activacion fisioldgica.

Las posibilidades de investigacion futuras que este trabajo proyecta pueden abarcar
perspectivas genéricas, como la preparacion orquestal en otras especialidades, propuestas de
estudio de pasajes orquestales concretos y estudios comparativos de extractos exigidos en
orquestas profesionales; asi como enfoques mas detallados y relacionados con la
investigacion performativa, como interpretaciones del didlogo interno, pensamientos
intrusivos y reestructuracion cognitiva, elaboracion de programas formativos en el estudio
mental, la mentalidad en el escenario, hasta analisis del contenido audiovisual generado por
un musico, la observacion de la evolucion de una obra o extracto con el paso de los afios o
incluso comparativas de las diversas estrategias y su utilidad mediante el andlisis de su

aplicacion en la interpretacion musical.
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