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1. Introduccién

El presente trabajo de tesis tiene como principal objetivo identificar los bloqueos emocionales
que llega a enfrentar un muasico al momento de la interpretacion musical, asi como las causas de

estos problemas, la falta de preparacion y formacion ante estos retos y sus posibles soluciones.

La formacion que un masico debe realizar en sus estudios para terminar la carrera es un largo
camino lleno de obstaculos. Las exigencias de esta profesion son muchas: la cantidad de horas
invertidas en la practica, el enfrentarse a procesos de seleccion como lo es una audicion, las
exigencias técnicas del propio instrumento, los bloqueos emocionales, entre otros. El temor a
poder lucir o demostrar el dominio desarrollado con tantas horas de estudio es un reto por el que
siempre se tiene que pasar como masico, si la interpretacion no sale tal como se desea puede

convertirse en una frustracion.

La importancia de este trabajo de investigacion radica en la relacion fundamental que tienen
estas problematicas con el crecimiento artistico del musico, pues esto puede llegar a ser un
obstaculo que si no se soluciona puede minar la carrera artistica, existen casos de abandono
musical, explorados en entrevistas a especialistas en el presente trabajo, por el hecho de padecer

este tipo de problemas.

Este trabajo tomara como base la busqueda de informacion en materiales académicos y de

investigacion tales como articulos, entrevistas, estudios, entre otros.



2. Marco tedrico

Segun Renny Yagosesky, podemos entender el miedo escénico como "La respuesta psicofisica
del organismo, generalmente intensa, que surge como consecuencia de pensamientos
anticipatorios catastroficos sobre la situacion real o imaginaria de hablar o actuar en publico”
(Rodriguez, 2016, p.1). La ansiedad escénica es un tipo de fobia social especifica, es decir,
aquella en la que las personas sufren solo en alguna situacion social pero no en otras (Nagy,

2014, p.2).

Estas manifestaciones de fobias se manifiestan en el quehacer de un estudiante de musica cuando
el instrumentista participa en diversas situaciones que le pueden llegar a producir miedo escénico
como lo son los conciertos de muasica de cdmara y orquesta, examenes, audiciones,
presentaciones ante compafieros y profesores, actuar ante cdmaras de television o radio, clases

magistrales al ser escuchados por expertos.

El miedo, segiin el diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE), proviene del latin “metus”
(temor) y puede definirse de dos formas: como perturbacidn angustiosa del animo por un riesgo
o dafio real o imaginario, o como recelo o aprension que alguien tiene de que le suceda algo

contrario a lo que desea.

La ansiedad, del latin “anxietas, -atis”, es definida por la Real Academia Espafiola (RAE) como
un estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo que presenta tres componentes:

componente cognitivo (temores, preocupaciones, anticipacion, etc.), componente emocional (el



miedo ya mencionado, incluida su repercusion somatica como palpitaciones, temblores, etc.) y

componente conductual (huir, pelear, etc.).

Segun Nagy, los sintomas que se llegan a manifestar en los musicos a nivel cognitivo serian el
temor al ridiculo, fracaso, rechazo, fallos en la memorizacion de la pieza, expectativa de fracaso,
exageracion de errores, fallo en la concentracion, confusion de ideas, autoexigencia. A nivel
fisiologico se manifiesta con manos heladas, sequedad en la boca, sudoracion exagerada,
respiracion acelerada, dolor de cabeza, rubor facial, escalofrios, taquicardia. Y a nivel
conductual: tocar con un bajo volumen, posponer el tocar en publico, descontrol ritmico, de

tempo, afinacion, entre otras. (Nagy, 2014, p.3)

La ansiedad es una sensacion que advierte a un nivel cognitivo la posibilidad de que algo
positivo 0 negativo va a ocurrir. EI problema se da debido a patrones de pensamiento irracionales
0 a una situacion de estrés mantenido, considerando que siempre se esté en peligro o bajo
amenaza. De hecho, los trastornos de ansiedad no suelen estar causados por peligros fisicos
reales sino por la percepcion de una amenaza psicoldgica, lo cual significa que la ansiedad es una

respuesta aprendida de la que la persona no logra deshacerse.

Basada en la teoria de Dianna Kenny la ansiedad en los musicos es un proceso al que se le
denomina “ansiedad escénica en la interpretacion musical”, y que afecta negativamente su futura

actividad profesional (Kenny, 2011, p.47)

Estas problematicas tienen una relacion fundamental en el crecimiento artistico, segin Guillermo
Dalia, los estudios de prevalencia indican que entre el 40% y el 70% de los estudiantes de musica
afirman que la ansiedad escénica les afecta negativamente disminuyendo su rendimiento y la

calidad de su ejecucion, de ellos, sobre un porcentaje que se sita en torno al 20% la ansiedad les



afecta de manera abrumadora: si estas en el escenario con taquicardia, boca seca, temblores,
sensacion de mareo, hiperventilando, entre otras, es muy probable que la concentracion,
memoria, emocion y la movilidad fina necesaria para la interpretacion se vean deteriorados o

anulados, entonces todo el estudio y preparacion realizado parece infructuoso. (Dalia, 2004).

2.1 Interpretacion musical
El concepto de interpretacion musical ha variado a lo largo de los siglos. “Al hablar de
interpretacion musical, nos referimos a un proceso que se ha afianzado en la cultura occidental
en los ultimos siglos. Consiste en que un musico especializado decodifica un texto musical de

una partitura y lo hace audible en uno o varios instrumentos musicales” (Orlandini, 2012, p.77).

Desde gque la masica entrd como elemento claramente definido al servicio de la iglesia, siempre
existié la masica profana, interpretada para el pueblo y que tenia ya en cuenta los gustos de este.
Podemos pues, a pesar de trazar una linea bien definida en la que acufiamos el nacimiento del
publico, afirmar que la musica siempre ha estado interpretada para un publico. Quizas seria mas
adecuado decir que la gran diferencia sera el papel que juegue el oyente en la interpretacion
musical. Cada dia es mayor la exigencia al intérprete en aras de la perfeccién musical. He aqui
dos de los puntos esenciales sobre los cuales reflexionamos para comprender las razones de la
ansiedad que sufriran los masicos a lo largo de la historia de la interpretacion: el pablico y el

musico como profesional al que se exige (Arnaiz, 2015, p.39).

Debido a las implicaciones sociales y musicales del intérprete en la sociedad actual, es necesario
analizar otros factores importantes, como son algunas de las caracteristicas que deben cumplir

los musicos que desarrollan esta labor. (Arnaiz, 2015, p.39).



e Un conocimiento profundo del arte que practican, tanto en la parte practica de su
actividad, como en las implicaciones estéticas.

e Un dominio de la técnica y del instrumento que utiliza, lo cual demandara una gran
especializacion. La técnica no solo hace referencia al componente fisico sino también al
mental, ya que implica un trabajo de memorizacion. En este sentido es evidente que “la
fuerza de un recuerdo esta vinculada al nimero de veces que se ha experimentado el
estimulo original”. (Arnaiz, 2015, p.40).

e Un trabajo constante. Es necesario un constante trabajo muscular y mental.

e Un aumento de la propia sensibilidad artistica y de empatia con la sociedad que le toque
Vivir.

e Sociabilidad y contacto con otros artistas de la época, ya que seran los propios

compositores y otros artistas, 1os que nutrirdn su actividad.

Segun Montserrat Garriga, es de suponer gue una persona que posea todas estas caracteristicas
sera un buen intérprete. El gran debate que ha surgido y sigue sin resolver a lo largo de la historia
de la interpretacion musical, es la razdn por la cual unos intérpretes son mejores que otros y,

sobre todo, si esto se puede adquirir o es innato.  (Garriga, 1990).

A medida que la figura del intérprete musical ha ido cobrando relevancia en la historia

de la masica, los bloqueos emocionales derivados de esta nueva concepcion, también lo hacen, al
punto de irse convirtiendo en sujeto de estudio y debate. Las exigencias, tanto fisicas como
psicoldgicas, para llevar a cabo la accion de la interpretacion escénica son enormes y no se

limitan al trabajo del instrumento como se creia hasta hace muy poco tiempo.



2.2 Principales bloqueos emocionales de los musicos

Ansiedad, estrés, inseguridad, miedo, panico escénico, son algunos de los bloqueos que enfrenta
un masico. Segun un estudio hecho por la Universidad de Westminster y la organizacién
benéfica Help Musicians UK, los musicos tienen el triple de posibilidades de pasar por uno de
estos blogueos, ya que el 71.1% de los encuestados asegurd haber sufrido ataques de panico o
altos niveles de ansiedad en méas de una ocasion, y el 68.5% confeso que sufria de depresion

(Gross and Musgrave, 2016, p.1).

En el romanticismo el gran pianista y compositor Frederic Chopin (1810-1849) afirmaba no estar
preparado para dar conciertos al sentirse intimidado por el publico y los sintomas que ante esta

situacion se desarrollaban en su cuerpo (Kenny, 2011, p.1).

El refuerzo negativo de la conducta mediante el escape o la evitacion producen un factor que
mantiene este estado ansioso del instrumentista. Es comun que se recurra a evitar tocar delante
de un publico, o a no realizar actuaciones por no pasar un mal momento produciendo una serie
de comportamientos como no mirar al publico, frotarse las manos, tensar los musculos

voluntariamente o pensar que lo que se va a realizar no tiene importancia (Nagy, 2014, p.3).

Muchos masicos creen que esto es normal o que es fruto de la poca experiencia o de estudiar
poco. Pero a medida que la figura del intérprete musical ha ido cobrando relevancia en la historia
de la musica, los problemas de indole psicoldgica derivados de esta nueva concepcion, también

lo hacen. (Rodriguez, 2015, p.44).



Kenny (2011), nos muestra como la vision de Sigmund Freud, otra de las grandes mentes en esta
area del conocimiento, que el ego es primero y méas importante que el cuerpo, se vera actualizada
con el paso del tiempo para comprender que no existe separacion posible entre el cuerpo y la
mente. Son los sentimientos, es decir la expresion de estos y la exteriorizacion de los
pensamientos lo que permite entender los procesos corporales, lo que nos permite saber que
ocurre en el organismo. También mediante el analisis de los procesos que se presentan en nuestro

cuerpo entenderemos lo que esta ocurriendo en la mente.

2.3 Causas y factores que influyen
2.3.1 La personalidad del musico
Segun Kenny en su libro “The Psychology of Music Performance Anxiety”, la relacion entre un
intérprete y su audiencia es una experiencia muy personal que surge a través de una compleja
interaccion entre el muasico, su experiencia pasada, el contexto actual de la interpretacion, y la

naturaleza de la audiencia (Kenny, 2011, p.2).

Esta profesion puede hacer desarrollar rasgos propios de personalidad: la rutina y nuestro
comportamiento profesional pueden repercutir en nuestra personalidad. Precisamente por esto en
el musico ocurre algo especial, pues el inicio de esta relacién/contacto con la profesion se da a
edades tempranas, un muasico empieza sus estudios en la nifiez. Toda su infancia y juventud se

desarrolla formandose en la musica, cosa que no ocurre con otras profesiones.

Segun Guillermo Dalia, lo que ocurre con los musicos es que se especializan en algunos aspectos

negativos: el perfeccionismo, el dicotomismo o el catastrofismo, ideas irracionales que deben ser



cambiadas por el bien de su salud mental y de su desarrollo profesional. A continuacion, se

presenta una explicacion de estas caracteristicas. (Rodriguez Miriam, 2016, p.7)

e Individualismo: el musico suele ser individualista, aunque esto no quiere decir que sean
personas antisociales, sino, que la relacién mas profunda de su carrera es con su
instrumento, ya que se crea un vinculo entre ambos. (Rodriguez Miriam, 2016, p.7)

e Competitividad: en los musicos, competitividad y amistad conviven simultaneamente
todo el tiempo, ya que se compite con compafieros para ganar una plaza, oposicion, etc.
Ademas, la competitividad no es solo con los demés, también es con uno mismo,
obligdndose a progresar y alcanzar, metas cada vez mas altas. (Rodriguez Miriam, 2016,
p-8)

e El pensamiento dicotdmico: es un tipo de pensamiento irracional que consiste en ver una
parte de la realidad en dos extremos, o bien o0 mal. Esto provoca que la persona no sea
capaz de relativizar cualquier situacion y frecuentemente aparece cuando se evalta un
concierto. La forma en la que se puede manifestar es: “el concierto ha sido un desastre”,
“todo ha salido mal”, entre otros comentarios. (Rodriguez Miriam, 2016, p.8)

e Critica y autocritica: segun Dalia, los muasicos son muy criticos con ellos mismos. Nace
la autocritica, llegando a obsesionarse con el no cometer ningun fallo en la actuacion
individual o colectiva. (Rodriguez Miriam, 2016, p.8)

e Divismo: esta caracteristica refleja una actitud de sentirse superior a los demas. Esta
caracteristica normalmente es detectada por otras personas antes que por la propia que lo

padece. (Rodriguez Miriam, 2016, p.8)

Las caracteristicas anteriores reflejan la personalidad, que, segun Dalia, va desarrollando el

musico durante su carrera. Otra caracteristica importante a considerar es el perfeccionismo, ya



que es un constructo multidimensional que va mas alla del mero esfuerzo por la impecabilidad
(Flett, Hewitt, Oliver y MacDonald, 2002, pp. 89-132). Se relaciona con la lucha auto-impuesta
idealista, una mentalidad fija, altos niveles de auto-critica y altos estandares hacia los demas.
Cuando el nivel de perfeccionamiento es sobrepasado puede llegar a influir en su ambito
personal. Ademas, de provocar pensamientos irracionales ante una actuacion, llegando poco a

poco a culminar en nervios.

2.3.2 ¢ Como influye la personalidad en nuestra interpretacion?
Segun Jordi Jauset, la personalidad es un factor muy importante pues de ella se desprendera el
comportamiento y las actitudes, reflejandose también en la interpretacion del instrumento.
Cuando alguien es impulsivo, flexible, poco o muy organizado, todo ello repercute en la manera
cémo se afronta los periodos de estudio y la interpretacidn. Si se tiene poca paciencia, se
desearan resultados a corto plazo e impedira posiblemente una ejecucion mas perfecta que si se
es paciente y se ensaya todo el tiempo posible para conseguirlo. A veces se exagera por querer
alcanzar la perfeccion y hay que ser realista con los objetivos alcanzables para que no generen
frustracion. El informe “Extroversion-Introversion y rendimiento en musicos profesionales”, de
la Universidad Internacional de Valencia, elaborado por la experta musical Elena Alarcon,
desvela que los musicos extrovertidos tienen un mayor rendimiento que aquellos que son
introvertidos, y es que el entrenamiento mental juega un papel fundamental en la interpretacion
mausica (Alarcon, 2018, p.21). El estudio, realizado con musicos hombres y mujeres de entre 25y
45 afos, refleja que el 22% de estos profesionales considera que la ansiedad es una de sus
debilidades para el desarrollo de sus carreras. De acuerdo con el informe, las condiciones
psicologicas, y la extroversion-introversion, tienen influencia en el rendimiento interpretativo del

musico. Lo cierto es que las personas mas extrovertidas no manejan igual la ansiedad que las que
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tienden hacia la introversion. Los resultados del analisis indican que los musicos extrovertidos

controlan la ansiedad un 23% mas que los introvertidos.

Asi mismo, el estudio sefiala que el rendimiento potencial de los musicos es de un 82%. ¢ Como
llegar al 100%? En la investigacidn se concluye que lo importante es encontrar las claves que
ayuden al desarrollo del potencial musical, porque si algo es cierto es que el rendimiento no es
resultado Unicamente de las horas de dedicacion. Segun Guillermo Dalia, a pesar de que la
personalidad es un aspecto importante, las problematicas pueden llegar a ser tan fuertes que no
hay caracteristicas de personalidad que te defiendan de estos problemas, al momento de subirnos

al escenario todo cambia.

2.3.3 El miedo a la evaluacion negativa.
Arnéiz considera que esto se puede definir como uno de los elementos centrales de cualquier tipo
de desorden ansioso relacionado con lo social. La “supervivencia social” del individuo, implica
un estado de miedo constante basado en que una mala evaluacion pueda provocar un problema
para el futuro. La aparicion de este elemento esta asociada con la etapa de la adolescencia, al ser
en este momento en el que el ser humano sobrepasa la capacidad de comprender el mundo
material presente y desarrolla la capacidad de abstraer y proyectarse en el imaginario hasta el
futuro. Como afirma Kenny (2011), el adolescente aborda estos nuevos retos intelectuales con el
concepto del ego centrando todas sus operaciones formales del pensamiento creando un publico

0 audiencia imaginaria: la creencia de que siempre hay alguien pensando o hablando de él.

La vision que uno tiene de si mismo (concepto personal), la aprobacion propia (autoestima) y la
vision de las capacidades del individuo para superar los desafios (autoeficacia), son basicos en

las teorias psicologicas que se han ido desarrollando a lo largo del tiempo, para tratar de explicar

11



los fendbmenos que se producen en el ser humano relacionados con la ansiedad y la capacidad de

gestionar la ansiedad.

Este concepto de autoeficacia y la capacidad de gestionar la ansiedad que desarrollan algunos
individuos se fundamenta principalmente en el aprendizaje a través de experiencias de exito y
fracaso que se producen en la vida de cada individuo y el grado de activacion sensorial que se
produce en dichas situaciones. De esta manera, aquellos individuos que consiguen relacionar
esfuerzos personales con buenos resultados desarrollan un alto grado de control, mientras que la
sensacion de pérdida de control estd claramente relacionada con emociones negativas debidas a

experiencias negativas, que se plasman en una vulnerabilidad psicoldgica. (Arnaiz, 2015)

2.3.4 El perfeccionismo
Arnéaiz (2015) refiere que el perfeccionismo es una de las caracteristicas humanas
multidimensionales que esta intrinsecamente relacionada con aquellas actividades que requieren
un alto grado de especializacién. Como vimos anteriormente, la interpretacion musical y sobre
todo la de alto nivel, necesita la adquisicion de una amplia gama de habilidades relacionadas con
aspectos tanto fisicos como mentales del ser humano. Lo curioso de esta caracteristica humana es
que, aquellos individuos centrados en el perfeccionismo y la consecucién de este en sus
actividades estan mas expuestos a la ansiedad, ya que gastan mucha energia en la evaluacion de
sus actuaciones y suelen estar acompafiados por una gran insatisfaccion debido a esta constante

evaluacion (Flett y Hewitt, 2005).

Podemos ver como todos estos conceptos se van relacionando ya que muchos individuos con
ansiedad social al ser altamente perfeccionistas y conscientes de sus errores acentlian su angustia

social y autocritica generando otros bloqueos o dolencias fisica.
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Tambien es importante destacar, la relacion que existe entre el perfeccionismo y la necesidad de

los intérpretes de adquirir habilidades muy concretas para la actuacion en publico.

2.3.5 La verguenza
En lo que respecta a la verglienza “...es una emocion focalizada en lo defectuoso de la persona,

lo que significa un sentimiento de exposicion, inutilidad, y deseo de encogerse y esconderse.”

(Kenny, 2011, p.75)

Como afirma Kenny (2011), el problema de los musicos y la verguenza se fundamenta en el
hecho de que una actuacion musical es instantanea y no puede corregirse. La imposibilidad de
corregir ese instante hace que los musicos tengan que vivir con la exposicion continuada a los
errores que cometieron en experiencias anteriores, lo cual es una de las bases de la ansiedad

escénica en la interpretacion musical.

En este punto veremos la relacion que existe entre dos emociones bésicas en el ser humano, la
culpay la verglienza. La culpa es una emocion asociada a un comportamiento y cuya
consecuencia provoca la necesidad de una reaccion (como pedir perdén), mientras que la
verglienza se focaliza en el propio individuo y su exposicién a los otros. Esta segunda tiene una
gran relacion con la ansiedad social, ya que implica una respuesta a relaciones con la sociedad,
imposiciones de esta y sensaciones de pérdida de control, es decir con el origen de la ansiedad.
Su origen no tiene que estar relacionado pues con una accion realizada, sino con las expectativas

de evaluacion. (Arnaiz, 2015)

2.3.6 Crisis de angustia
La crisis de angustia es quizas uno de los procesos que méas se ha empleado para describir la

ansiedad escenica, pero segn el DSM-1V (American Psychiatric Association, 1995) es un
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trastorno que puede acompafiar a cualquiera de los otros, sin por ello ser el trastorno principal.
Su caracteristica principal es la aparicion subita de sintomas de aprension, miedo o terror. ES
importante sefialar algunos criterios caracteristicos para el diagndstico de las crisis de angustia

que nos permiten analizar la relacion con la ansiedad escénica en la interpretacion musical:

e Elevacion de la frecuencia cardiaca.

e Sudoracion.

e Temblores o sacudidas.

e Sensacion de ahogo o falta de aliento.
e Sensacion de atragantarse.

e Opresion o malestar toracico.

e Nauseas o molestias abdominales.

e Inestabilidad, mareo o desmayo.

e Desrealizacion o despersonalizacion.
e Miedo a perder el control o volverse loco.
e Miedo a morir.

e Parestesias.

e Escalofrios o sofocaciones.

Se puede establecer que esta crisis implica un pico muy elevado de ansiedad, teniendo en cuenta

que se trata de una reaccién muy intensa.

2.4 ;Qué ocurre en nuestro cerebro?
Segun Jordi Jauset, los cambios en el estado emocional o actitud mental estan relacionados con
la modificacion de segregacion de los niveles de neurotransmisores (dopamina, serotonina,
oxitocina, etc.) ya que su exceso o déficit esta correlacionado con el estado emocional afectando

a nuestro estado mental y, por tanto, actos conductuales.
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En la interpretacion musical intervienen una gran cantidad de areas cerebrales, entre ellas las
relacionadas con el aprendizaje motor implicito (ganglios basales, cerebelo, cortex premotor y
motor), las emocionales (sistema limbico) y las relativas a las funciones ejecutivas (frontal). Los
movimientos, durante la interpretacion, son generados por una programacion “aprendida” a la

que se afiaden las emociones suscitadas.

Segun Jordi Jauset, en el cerebro de los musicos, a comparacion con el de un no-musico,
intervienen mas ambos hemisferios. En un no masico, la melodia y la tonalidad es percibido
prioritariamente por el hemisferio derecho y los patrones temporales de ritmo, por el izquierdo.
En un mdsico, para la melodia y tonalidad, también interviene el hemisferio izquierdo. En
general, la melodia, la localizacion de los tonos y el analisis arménico son funciones prioritarias
del hemisferio derecho. Pero, los musicos profesionales utilizan mas en la percepcién de las
melodias el hemisferio izquierdo y se ha comprobado que con el entrenamiento en musica, la
dominancia cerebral para la percepcion de la melodia se desplaza del hemisferio derecho al

hemisferio izquierdo. Este es, también, el prioritario para la percepcion del ritmo.

Segun Jauset, cuando se sufre de ansiedad y panico escénico, la amigdala se activa y envia
sefiales nerviosas de alerta al resto del cerebro para que active una respuesta, a la vez que el
hipocampo almacena dicha experiencia en forma de recuerdo. La respuesta viene dada por la
liberacion de una serie de neurotransmisores, como la norepinefrina, la adrenalina y el cortisol,
que son en ultima instancia los responsables de los cambios fisiologicos que experimentamos
(sequedad de boca, aceleracion del pulso, etc.). Por eso aumenta la frecuencia cardiaca, llega mas

sangre a los musculos, entra mas aire en los pulmones y la vista se agudiza.
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La ansiedad provoca un deterioro del funcionamiento del hipocampo y de la corteza prefrontal,
lo cual puede explicar por qué las personas con un trastorno de ansiedad tienen un riesgo mayor

de desarrollar trastornos neuropsiquiatricos, incluyendo depresion y demencia.

El beneficio de la préactica musical en el ser humano es fascinante, las ventajas son multiples. Los
jovenes que estudian musica mejoran el rendimiento académico en general, asi como mejoran el
desarrollo de la inteligencia espacial. Los procesos mentales asociados al aprendizaje musical
posterior a los primeros afios serviran para estimular distintas habilidades cognitivas Utiles en

areas no musicales.

La capacidad de ejercitar y desarrollar el oido tiene repercusiones en campos musicales y extra-

musicales como pueden ser la atencion, la concentracion y la memoria.

2.5 Problemas de salud en los musicos
Segun Jaume Rosset, la incorporacion de programas de acondicionamiento fisico y trabajo
corporal-mental, son la herramienta adecuada para mejorar la calidad de vida del musico. Seria
importante adquirir minimos conocimientos anatémicos, fisiolégicos, ergondmicos, posturales y
psicoldgicos. Estos conocimientos deberian ensefiarse durante la fase de formacion del musico y
crear una cultura de prevencion durante la vida profesional del intérprete y del maestro.
Normalmente existen diversos factores que desencadenan problemas de salud en los musicos:
cambios en la rutina de ensayo, cambios en el repertorio o técnica, el instrumento, el profesor,
factores personales, familiares o laborales estresantes. Debido a la falta de capacidad para
atender estos problemas, los musicos optan por dejar de tocar. Gran parte de estos problemas
podrian ser evitados o tratados con una formacion que dé hincapié a los aspectos fisicos y al
desarrollo psiquico de la interpretacion musical. Existe un gran debate acerca de la formacion

gue un musico necesita tener, el problema es que el profesor o incluso el propio interprete
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rechaza las injerencias de médicos y terapeutas, limitando la posibilidad de una formacion
preventiva completa y equilibrada. Estos conocimientos preventivos deberian de poder ser
transmitidos por sus propios profesores, y a su vez estos deberian recibir una formacion continua
por parte de profesionales de distintas ramas de la salud; no se trata de dotar a los musicos de
amplios conocimientos en el area de la medicina o de la psicologia, pero si se deberia tener la
capacidad de conocer de forma muy elemental estos temas de salud para poder comprender sus
limitaciones y al mismo tiempo saber bajo qué condiciones su organismo trabaja con una
maxima eficacia y en que situaciones se coloca bajo estrés u otros problemas emocionales,
permitiéndole entender la necesidad de cambiar habitos de estudio relacionados con el

condicionamiento fisico y psiquico de su cuerpo. (Rosset, 2004)

2.6 Tecnopatias musicales
Se entiende como tecnopatias los trastornos derivados de la actividad laboral que afectan tanto al
ambito fisico como psiquico (Carretero, 2010). La musica es una actividad que compromete a la
persona en su totalidad, es por esto por lo que debemos aprender a controlar, preparar y a trabajar
correctamente nuestro cuerpo. Es importante entender que muchas de las lesiones fisicas de los
musicos pueden ser consecuencias de bloqueos emocionales (panico escénico, estrés, ansiedad,

etc.) al momento de la interpretacion.

La variedad de movimientos empleados, la fuerza, la coordinacion y motricidad fina requerida
para tocar un instrumento musical dan lugar a la técnica individual del musico, que desarrollada
a través de los afios y una vez fijada en la memoria sensorial-motora hace posible la
interpretacion virtuosa del musico (Betancor, 2011, p.27). Para obtener el maximo rendimiento

instrumental y artistico, el musico necesita de una preparacion especifica con la que lograra una
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asimilacion y automatizacion coordinada de esos movimientos rapidos, controlados y repetitivos

requeridos para tocar. (Betancor, 2011, p.31)

Todos los musicos profesionales esfuerzan al limite una o varias regiones de su cuerpo, pero no
solo de forma dindmica, sino también de forma estatica. La posicion sentada de la mayoria de los
musicos de las orquestas sinfonicas profesionales durante prolongados periodos de tiempo
favorece la aparicion de patologias, como puede ser las propias de la region lumbar (Betancor,
2011, p.31). La vida como musico estéa cargada de demandas fisicas, mentales y emocionales.
Cuando una lesion o enfermedad afecta al musico, el espectaculo debe continuar, frecuentemente
en detrimento de la salud futura del masico. Debido a las similitudes entre las demandas fisicas
de la interpretacion musical y el deporte, los musicos deberian considerarse como atletas y ser
tratado como tales, ya que, al igual que en los deportes, para tocar un instrumento musical se
requiere de fuerza, flexibilidad, resistencia, coordinacion y talento o habilidad. No sélo debe
considerarse importante la estructura de los movimientos y la posicién adquirida por el musico
durante su interpretacion, sino también los esfuerzos y exigencias perceptivas, especialmente las

auditivas y visuales (Betancor, 2011, p.32).

Las caracteristicas son diferentes en cada instrumento musical y se requiere de variadas
demandas fisicas para su interpretacion. Segun Ismael Betancor, a seccion de cuerda frotada es el
grupo de instrumentistas de una orquesta sinfénica profesional que tocan con mayor continuidad
durante las interpretaciones musicales. La siguiente cita de Sataloff y Brandfonbrener (1991) nos
revela de forma precisa los movimientos que demanda la interpretacion de los instrumentos de

cuerda: (Betancor, 2011, p.33).
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“Hay (...) muy poca relacion en cuanto a la actividad fisica entre las manos y brazos de la
derechay la izquierda de los instrumentistas de cuerda. Los dedos de la mano izquierda estan

relativamente en constante movimiento, flexionando y extendiendo, abduciendo y

(Garde Badillo, A., J. Gustems Carnicer, 2017, p.64)
aduciendo, mientras los dedos de la mano derecha estan en continua flexién, pero relativamente
estaticos guiando el arco del instrumento transversalmente sobre las cuerdas del violin. Los
brazos no se mueven a través de los mismos planos, no se mueven a la misma velocidad, ni se

requiere la misma cantidad de tension y de gestos”
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Las areas corporales mas problematicas de los violinistas y violistas son los hombros, brazos y
cuello, ya que se emplea una posicion asimétrica, es decir, se inclina la cabeza hacia el hombro
izquierdo para sostener el violin entre la clavicula izquierda y la mandibula, generando una
curvatura de la columna. Ademas, el hombro izquierdo esta ligeramente elevado en relacion con
el derecho, lo que automaticamente induce a una curvatura en la columna. A esto hay que afiadir
la torsion del brazo izquierdo, que, segun Jaume Rosset, nos alerta que mantener flexionado el
codo durante la ejecucion puede desencadenar a medio o largo plazo un atrapamiento del nervio
cubital (el cual va desde el hombro hasta la mano y permite el movimiento o la sensibilidad en la

mufieca y la mano). (Darias, 2016, p.249).

Columna vertebral en un violinista de pie (Kapandji, 2000).

La carrera de un violinista comienza a temprana edad, aproximadamente entre los 6 y 13 afios,
por lo que se empieza mucho antes de que haya finalizado el crecimiento de su sistema

musculoesquelético (Darias, 2016, p.246).
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Derivado de la carga emocional y de la preocupacion del masico, se generan problemas
musculoesqueléticos por sobreesfuerzo. Los musicos someten a sus cuerpos a unos niveles de
exigencia terribles, repeticiones de movimientos, tensiones musculares, posturas forzadas, entre
otros. Hasta 30 horas semanales tienen que tocar los musicos entre ensayos y conciertos, a las

que hay que afadir las horas para su estudio personal. (Darias, 2016, p.246)

Maés, si a esto le sumamos el continuo estrés y los otros bloqueos anteriormente mencionados,
ademas de cambios en el tiempo dedicado a la practica del instrumento, e incluso modificaciones
en la técnica por cambio de profesor o de instrumento. Una lesion supone un riesgo de despido,
que repercute en la economia, y con la consecuencia de una posible depresion (Darias, 2016,

p.246).

La preparacion al estudio es fundamental. Si al comenzar a tocar no preparamos y calentamos la
musculatura, ésta se puede forzar innecesariamente al exigirle movimientos y contracciones
violentas. Para evitar las lesiones hay que tener en cuenta diversas cuestiones: el volumen de
ensayo (frecuencia, duracidn e intensidad), los descansos o recuperaciones, el nimero de ensayos

al dia y a la semana; y ademas el horario habitual. (Rosset Llobet, J.y Odam, G 2010).

Recuperado de: https://lacarnemagazine.com/evitar-lesiones-en-el-musico/
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Segun Itahisa Darias, existen analisis realizados a violinistas profesionales que demuestran que
después de una actuacion de varias horas, los musculos y tendones se hinchan hasta un 10% del

tamafo natural y que puede durar hasta dos dias para que regresen otra vez a su estado normal.

Los trastornos musculo-esqueléticos de los musicos también han sido asociados con el estrés
psicoldgico causado por el ambiente de trabajo (Betancor, 2011, p.185). Esta manifestacion
concuerda con las estimaciones del estudio, que nos indica que cuanta méas autopercepcion tiene
el musico de que su profesidn en una orquesta profesional es propensa a crear situaciones de
estrés y ansiedad, méas probabilidad tiene de padecer problemas musculo-esqueléticos. Sin
embargo, también se considera el efecto inverso, es decir, que el hecho de verse afectado por una
lesion fisica y no poder cumplir las exigencias artisticas podria incrementar el estrés del musico

de una orquesta sinfonica profesional.

Considerando que una adecuada preparacién mental del musico mejora significativamente la
ejecucion musical (Feltz y Landers, 1983, p.51), y que, ademas, segun el grupo de expertos del
Instituto Nacional de Salud Mental, el ejercicio fisico esta relacionado con la reduccién de
emociones vinculadas al estrés, se deberia fomentar la préactica de actividad fisica como una
forma mas saludable de tratar eficazmente un estilo de vida altamente estresante como es la

profesion del masico.

Aquellos musicos que consideran menos estresante su profesion van a tener menos probabilidad
de tener mayores niveles de cansancio tras un concierto. A la hora de interpretar, es evidente que
la ansiedad y el estrés merman el maximo rendimiento de las capacidades fisicas que conllevan

tocar un instrumento musical, por lo que el desgaste sera mucho mayor (Betancor, 2011, p.187).
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2.7 Soluciones
El tocar un instrumento es una actividad fisica-mental muy exigente, por lo tanto, necesita de un
calentamiento previo y una recuperacion muscular. El violinista debe tomar conciencia de este

factor y aplicarlo siempre. (Darias, 2016, p.251)

La gestion emocional, mediante técnicas de relajacion y respiracion, ayuda a que el cerebro se
desaprenda de la ansiedad y disminuya el nivel de activacion fisioldgica y el estres. Las
soluciones que Dalia nos indica como mas efectivas son la relajacion muscular, la terapia

cognitiva conductual, la exposicion, habitos de estudios sanos, entre otros.

La reduccion de todos estos bloqueos emocionales es particular de cada persona, es por esto por
lo que existen diferentes formas para combatirlos, pero hay algunos métodos que son los mas
conocidos en el mundo musical. Entre ellos se encuentran: la visualizacion, las
autoinstrucciones, la Técnica Alexander, la relajacion muscular progresiva, entre otras.

(Rodriguez, p. 27)

La visualizacion es una técnica que se utiliza para atraer lo que uno quiere a través de la mente y
la imaginacion consciente. Para visualizar se debe crear una experiencia positiva en tu mente, e
imaginarla de la manera mas exitosa que se pueda para asi junto con el subconsciente formar una

gran fuerza y sacar el mayor rendimiento posible. (Rodriguez, p. 28).

La técnica de autoinstrucciones es un tipo de técnica que juega con los pensamientos y tiene

distintos propdsitos: (Rodriguez, p.33)

e Tranquilizar: estoy bien, sé controlarme, controlo la situacion, no pasa nada...
e Activar a realizar ejercicios de relajacion: voy a respirar profundamente. ..
e Evaluar de un modo racional: ha salido bien el concierto, he cometido errores, pero no es

para tanto...
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e Reforzar: estoy contento con mi trabajo, me merezco un descanso, las cosas me han
salido bien...
e Controlar conducta impulsiva: Ahora haré esto... después haré con tranquilidad lo otro,

me estoy dando cuenta de lo que hago...

La técnica Alexander es una de las més utilizadas en estos Gltimos afios en el ambito musical.
Consiste en aprender una serie de estrategias para reducir las areas del cuerpo haciendo que los
movimientos al momento de tocar un instrumento sean mas naturales y requieran menos

esfuerzo. (Rodriguez, pp. 37).

La relajacion muscular progresiva “se utiliza para bajar el nivel de ansiedad percibida, ya que la
tensién muscular es una respuesta que favorece esta percepcion, es decir, cuando mas musculos
estén en tensidn, mayor es el nerviosismo, en el caso contrario, cuando mayor relajacion
muscular menos estado de ansiedad. Por otra parte, también se utiliza para poder disfrutar de la
interpretacion, ya que es muy dificil disfrutar de ella si el cuerpo se encuentra alterado y con la
musculatura tensa”. (Rodriguez, pp. 40).

2.8 La importancia de la preparacién del profesor para sobrellevar estas

probleméticas
Es fundamental que el profesorado se actualice y se forme continuamente en temas como la
psicologia de la actividad musical. Es importante un aprendizaje de gestidn de las emociones que
deberia incluirse, si no se contempla, como materia en el curriculum del estudiante de musica.
No hay que centrarse exclusivamente en adquirir una gran técnica del instrumento y olvidarse de
gue somos humanos, con emociones, y que el entorno influye en nuestro estado de animo. El
mausico Yy, por tanto, el profesor de musica debe conocer métodos y técnicas de gestion de las

emociones que ayuden a superar los estados de ansiedad y panico escénico.
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3. Conclusiones.
La interpretacion musical y la figura del musico como tal han adquirido una gran importancia
actualmente. Como toda profesion, en la carrera de un musico, se desarrollan ciertas

caracteristicas que son las que permiten alcanzar el “éxito”, pero durante este proceso pueden

llegar a surgir bloqueos que impiden realizar un buen trabajo.

El creciente interés por estos temas ha llevado a distintos profesionistas, entre ellos pedagogos, a
un intento por transmitir a sus alumnos las habilidades necesarias para realizar una buena
interpretacion por medio de una formacion adecuada que debe llevarse a cabo durante la etapa

formativa del musico.

Es importante no ignorar el impacto de los bloqueos emocionales, ya que la cantidad de musicos
que han sido “victimas” son elevadas, y generan la necesidad de plantear medidas tanto

pedagdgicas como psicoldgicas, en casos mas graves.

El intérprete actual se enfrenta a un mundo muy diferente al del concertista del S. XIX, ya que
hoy las demandas técnicas y la competencia para ganarse un futuro profesional en el mundo de la
mausica son mayores. Los jévenes estudiantes se exponen periédicamente a un proceso de

seleccion para acceder a los distintos centros de ensefianza o de trabajo.

Todo esto surge tras la idea de que la interpretacion debe ser “perfecta”, segiin distintos criterios
previamente estudiados y analizados, pero este es un ideal delicado por el hecho de que la
presentacion musical en vivo es incierta y por lo tanto conlleva un elemento de riesgo. Esta idea
del perfeccionismo podria estar alimentado por el ambiente competitivo que existe entre los

musicos.
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Los masicos reconocen mayoritariamente que su rendimiento interpretativo se ve afectado al
sentirse evaluados por los demas, a esto se afiade la presion que soportan los estudiantes de
musica, quienes invierten gran cantidad de tiempo y energia para dar el maximo de su potencial

interpretativo y de esta manera exponerse a una importante decepcion si fracasan.

Es importante remarcar que la practica de ciertas técnicas y métodos para reducir los bloqueos
emocionales deberian de ser parte fundamental de nuestra preparacion como musicos. Cabe
destacar, que no todas las personas padecen estos bloqueos de la misma manera o en el mismo
nivel, pero todos deberian aplicar algunos de los métodos mencionados anteriormente para
mejorar su interpretacion. En mi caso, fue interesante la manera en la que inverti horas de
practica para aprender a adoptar un tipo de actitud correcta: la visualizacion, las
autoinstrucciones y la relajacion muscular progresiva, fueron pieza clave en la preparacion de mi
recital de titulacion. Por ejemplo, cuando practicaba la Giga de la Partita No. 2 de Johann
Sebastian Bach, existia mucha tensién muscular y eso me frenaba al momento de querer hacer
una correcta interpretacion; la relajacion muscular progresiva y el cambiar mi dindmica de
estudio en esta pieza fue lo que me ayud6 a mejorar. Lo mismo sucedio con el tercer movimiento
del Concierto No. 3 para violin de Wolfang Amadeus Mozart, ya que es un rondo allegre y me
fue dificil mantener una postura relajada. En el caso de la Romanza no. 2 de Ludwig van
Beethoven y del Cantabile para violin y piano de Niccolo Paganini, la visualizacién fue lo que

me ayudo, ya que tenia que mentalizar mis entradas junto con el acompafiamiento de piano.
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