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Ansiedad escénica — el enemigo del musico

Introduccion

Es curiosa en cierto modo la profesion de instruisten Tenemos una formacion que
es insolitamente larga en comparacion con otragrea; solemos comenzar nuestros
estudios en la nifiez y acabamos de media entreydietorce afios después de haber
arrancado la primera nota a nuestro instrumentenfd, otra peculiaridad que no
parece repetirse en otras carreras es el altisimdogde abandonos. Es muy
significativa la cantidad de alumnos que lo dejaes de acabar las Ensefianzas
Profesionales (el antiguo Grado Medio) o de agaeiize acabando dichas ensefianzas,
no llegan a cursar el Grado Superior.

Es una carrera competitiva, dura que requierendeguan disciplina y en la que
intervienen muchos factores, de los cuales el esitelno puede controlar todos. Se
tocan unos repertorios de una enorme dificultadosnque un factor que sin duda
determina en buena medida las posibilidades de ésila formacion inicial, esa base
en la que la suerte de dar con un buen o mal pmopexiria determinar todo el futuro de
la carrera. Durante el desarrollo de la misma rmg por desgracia, infrecuentes los
casos de lesiones provocadas por un exceso dedbias una mala técnica y un mal
uso del cuerpo, o los abandonos por la tensiénasargue provoca en muchos muasicos
el hecho de enfrentarse al escenario o, peor atavdluacion en diferentes tipos de
examenes, pruebas y oposiciones. Son muchas ¢pmasas que se deben estudiar a la
par que el instrumento mientras se tienen otragabnes como cursar el Bachiller en
el caso de los estudiantes de Ensefianzas Profiesiona

La buena noticia es que la mayoria de los proldeme padecen muchos
musicos tienen solucion. Es posible superar elcpaescénico, es posible prevenir la
aparicion de lesiones, es posible mejorar su técpara lograr un resultado mas
satisfactorio tanto musical como anatomicamentesypesible recuperarse de las
lesiones (siempre que no existan procesos irrdles3i

Antes de nada, debo pedir disculpas por antici@ddector por incluir en los
casos famosos practicamente soOlo pianistas. Estdepdeberse a una cierta “de-
formacion” profesional producida por el hecho devdlr tantos afios estudiando este
instrumento. Pido, de nuevo disculpas por elloiy,sas preambulo, puesto que el
primer paso para vencer a un enemigo es conoqgefamos a tratar de analizar los
origenes del miedo escénico.

Origen del miedo escénico

Miedo, panico o ansiedad. Cualquiera de las triedbpes puede acompafar a la palabra
escénico/aSe puede aplicar a cualquier actividad que iroreluealizar una actividad
delante de un publico, tales como hablar en publazar un instrumento, bailar, cantar
o incluso realizar un deporte. En cualquiera deci@slas actividades existe un publico
que, consciente o inconscientemente, va a evalugué esta viendo o escuchando. Lo
cierto es que, salvo casos extremos como pracicapeticiones en deportes de riesgo,
la actividad escénica no comporta un peligro fisla actividad musical desde luego
gue no (si excluimos el riesgo de lesién). Pettweeho de que el publico esté evaluando
nuestra actuacion, los pensamientos automaticose spie tenemos que “quedar bien”,
gue “no podemos decepcionar” a las personas quénamosapoyado, etc. hacen que
nuestra tension aumente y muchos comencemos aseiorme panico a fallar.



Todo esto es muy negativo y puede producir unultirgicioso dificil de romper
en el que el musico puede llegar a sentirse mugrdeiado ya que experiencias
anteriores pueden influir en las nuevas interpret&s, aumentando el nerviosismo vy,
por tanto, aumentando las posibilidades de fali@vamente.

Pero no hay respuesta sencilla a la pregunta dgygose produce este “panico”.
En él parece confeccionarse un complejo coctelleque intervienen muy diversos
elementos que, ademas, pueden variar enormemehtecdn de cada persona.

Un aspecto que puede potenciarlo es la logicaydasiad existente en cuanto a
habilidades y capacidades entre las diferenteopass La definicion de lo que son
habilidades y capacidades puede ser bastante igsabj&n el presente trabajo nos
limitaremos a diferenciar los elementos innatosodeadquiridos. De todos es conocido
que cada ser humano tiene unas capacidades immuatgdetamente distintas de las de
otra persona. Estas se pueden, por supuesto, alesaasi como las limitaciones
pueden ser paliadas mediante un adecuado y biggiddiresfuerzo. Aqui, pues,
entramos en un asunto delicado. Parece demostraldagformacion inicial, lo que
habitualmente llamamos “base”, es determinant@ @omhsecucion del objetivo de todo
musico interprete, que no es otro que acercarsea® posible al dominio técnico y
expresivo de su instrumento, independientementdaslecualidades innatas (lo que
normalmente se llama “talento”). Y es aqui dondeaemos en un elemento que puede
condicionar en gran manera la manera de enfrerabmelico del musico.

Sin pretender entrar en profundidad en el cl&délmate sobre qué aparece antes,
si la musica o la técnica, tendremos en considanagie la técnica es la herramienta
que dara cuerpo a la musica mediante el uso denstruiento. En la opiniéon de
grandes musicos y pedagogos, la técnica esta plafugnte unida a la muasica y no se
pueden separar. La técnica instrumental es prodietéargas evoluciones y en su
desarrollo estan involucrados centenares de peysdB@ndes compositores cuyas
revolucionarias ideas requieren de nuevas técnomasstructores de instrumentos que
continuamente los mejoraron ofreciendo nuevas pioisibes, grandes pedagogos
encargados de perpetuar las ensefianzas de lossnyeviejos descubrimientos,
tedricos, etc. Por tanto, existe un largo recorado largo de muchisimas décadas, a
veces siglos, para establecer una técnica depusaeéaestudiante no recoge, de una u
otra manera, la herencia de este largo proces@csica sera, l6gicamente, defectuosa
y mas que pertenecer a una determinada escuetaniesttal podria ser considerado
como un autodidacta, con los peligros que ellolegal

Haciendo un andlisis, por ejemplo, de algunos darlés grandes pianistas del
siglo XX, encontramos que ni uno solo de ellosgundidacta en el sentido estricto del
término. Todos ellos, en mayor o menor grado, re@h una instruccién adecuada y
recogieron la herencia de alguna de las grandeglesgianisticas que se establecieron
con fuerza durante el siglo XIX. Por supuesto, ga@ldona hace finalmente su propia
técnica adaptada a sus caracteristicas fisicagrasoly de pensamiento estético y
musical pero esto no significa que el hecho dedaerana buena base no tenga una
enorme importancia.

Por tanto, el desperdicio de energia, el desconento de los movimientos
adecuados o el uso de las partes del cuerpo nexepara resolver con eficiencia los
diferentes pasajes o desconocer las reglas bakogigcucion e interpretacion musical,
proporcionaran un factor mas que puede influiraerreacion del panico escénico. A
esto hay que agregar el peligro fisico de lesi@sgmte por no ser capaces de relajar la
tension o el sobreesfuerzo, unidos a la mayordansinto psicolégica como fisica que
puede provocar el hecho de actuar delante de dicphgarrotamiento de muasculos y
bloqueos, por ejemplo). Esto no significa, ni muchenos, que la posesion de una



técnica instrumental adecuada sea la vacuna magieanos inmunizara contra el
panico esceénico. Pero indudablemente el hechorde ten control fisico y las ideas
muy claras acerca de la realizacion fisica de Isicatnos dara un punto de ventaja con
respecto a no tenerlos.

Otro aspecto que puede alimentar sobremaneraaléicim de miedo escénico
aun en personas muy experimentadas es tanto latsn@eion como la sobreestimacion
de la dificultad mecanica de las obras. El hechalaedar una obra para la cual aiun no
estamos preparados técnica, estética 0 musicalmpeati producir una gran sensacion
de frustracion. En estos casos puede que hayarbestsuado su dificultad o puede
gue hayamos sobrestimado nuestras capacidadedeactQaiza sea el momento de
dejar reposar la obra para que nuestro subconscieabaje tranquilamente y la
volvamos a abordar pasado un lapso de tiempo gueeghemos para crecer como
intérpretes mediante el estudio de otro repertorio.

El caso contrario, la sobreestimaciéon o mitifiéacipuede obrar efectos muy
negativos en el musico. Muchos de ellos han sig@ass de abordar con una cierta
soltura, a pesar de su dificultad, obras de lasrgueonocian que su dificultad era
legendaria. Tal vez la configuracion de su aparatdor, la forma de su mano o
simplemente la gran sintonia con las ideas music@ecompositor obraron que lo que
para otras personas era labor casi imposible g, &l con esfuerzo, no les resultara
como escalar el Everest. Sin embargo, en el monmanigue alguien les anuncia que
ese determinado pasaje es casi imposible de tamagmaticamente aparecen
nubarrones en la mente del anteriormente felizigg@te. Empieza a mirar el pasaje con
otros 0jos, la facilidad se vuelve duda, toca cayan cautela y, llegado el momento de
tocar en publico, ese pasaje con el que nunca ¢speciales problemas se vuelve
endemoniadamente dificil y los musculos se conta®e la sola idea de tener que
enfrentarse a él. Por supuesto, todos los serearfasison diferentes y existen muchos
musicos que haran lo correcto, que es permanegasibies ante el descubrimiento de
que lo que tocan con tanta naturalidad es una arudd fuego para otros
instrumentistas.

También puede suceder que pasajes que resultanatdemente bien en los
ensayos, son mas inseguros ante la tensién detpubBkto puede abrir también la caja
de los truenos de la inseguridad, haciendo questnqa con mucha mayor cautela en el
préximo concierto.

En cualquier caso, en este sentido la labor delofesores es crucial, sobre
todo en los primeros afos (aunque esto no quiene, @® absoluto, que alguien que
tuviese una formacioén inicial con carencias no pued el futuro adquirir una buena
base). El profesor, como guia en el aprendizajge éeplear su propia experiencia para
prever, tratar de evitar o al menos mitigar algueores comunes en sus alumnos. Por
supuesto, cada persona debe cometer sus propmeselr aprender de ellos pero la
experiencia del profesor, sobre todo si este hdosfilecuentemente en publico, puede
ser una valiosa ayuda para no tener que “reinvémtaeda” en algunos aspectos.

El profesor debera, asimismo, tener siempre entaugme el aprendizaje, de
forma ideal, deberia lo mas progresivo posible. lgpandes saltos en cuanto a
complejidad y dificultad del repertorio podrian yooar lagunas que afectasen al resto
de la carrera del alumno. En ningun caso se deb@rogramar obras que estén por
encima del nivel técnico, de madurez y entendimientisical del alumno y si esto se
hace accidentalmente, el profesor deberia actuaragndez y, en lo posible, corregir el
error. Por supuesto, se debe diferenciar los caso®s que la falta de avances se
produce por una carencia de horas de trabajo pErdehalumno de los casos en los



gue simplemente el repertorio elegido excede suslaes capacidades. En este sentido,
la intuicion y experiencia del profesor, unidog @inceridad del alumno, son cruciales.

Y en este punto nos encontramos con otro punto dpsEncadena muy
frecuentemente conductas de panico escénico:téadalhoras de estudio o preparacion
adecuadas. Un repertorio exigente en cuanto aulldd técnica y/o complejidad
compositiva normalmente requerira una intensa paega. Pero incluso si se trata de
un repertorio menos arriesgado desde el punto d¢a vinecanico o incluso
interpretativo, factores como “no haber podido @sitl o suficiente generara, ademas
de la normal pérdida de habilidad derivada de lta fd#e practica, un mayor peligro de
aparicion de inseguridad. Es normal la sensaciofali@ de control fisico sobre el
instrumento cuando el musico se ve obligado, p®rclecunstancias o por su propia
falta de disciplina, a tocar en publico sin la agea preparacion.

Evidentemente, el uso adecuado de las horas déi@gtor si solas no evitaran
los casos de panico escénico en las personas queedéxen pero si son un punto de
partida ineludible para toda persona que deseeaedd actividad de interpretar masica
delante de un publico. En este sentido es tambigrortante la inculcacion de una
cultura del esfuerzo y de la disciplina por pageptofesor.

Combatiendo la ansiedad escénica

En el anterior punto no solo hemos descrito algymasibles focos de la ansiedad
escénica sino que hemos dado algunas pautas qderpagudar a afrontarlo desde la
raiz.

Aparte de estos factores importantes como soortagcion inicial, la necesidad
de poseer una técnica adecuada y el uso adecuda® lteras de estudio, veremos otros
elementos.

Al igual que muchas otras patologias, el panicgmso puede ser tratado muy
eficazmente por la psicologia clinica. Aunque ehllede acudir a un psicologo esta
aun bastante estigmatizado por la Sociedad y emusico la idea puede producir
rechazo o sentimiento de inferioridad (“no ser zaga resolver el problema por si
misma”), el siglo XX nos ha devuelto varios ejengptte grandes musicos que pudieron
afrontar sus carreras gracias a la ayuda de udalpg@

Conocida es la enorme gratitud que debia SergéirRainoff al doctor Dahl,
quien elimind el bloqueo psicolégico que produjoetrtompositor el rotundo fracaso
de su primera sinfonia. Tras las sesiones, Racmoffmiscribié una obra que pasaria a
ser una de las mas conocidas e interpretadasgitel sl segundo concierto para piano y
orquesta.

Conocido es también el caso del pianista chilem® gducado en Alemania
Claudio Arrau. Tras una fulgurante carrera coma mafodigio, a los 15 afios sufrid la
muerte de su maestro, Martin Krause, lo cual leiGuen una profunda depresion.
Aunque fue recuperandose poco a poco Yy continudiesido los pasos de una
prometedora carrera como concertista, no fue esteamino recto exento de sonoros
fracasos, como el de su gira debut por los Estddados a los veintipocos afios, que le
arruind a él y a su familia, teniendo que regresa@lemania en circunstancias casi
novelescas. Segun comenta el propio Arrau, la rdedsu fracaso y la fria acogida del
publico estaba en un bloqueo emocional que sufdaeyle impedia “dar todo” en la
interpretacion. Ademas de este bloqueo que le imapeacer fluir la expresion hacia
fuera, Arrau sufria de lo que él mismo denominalzaitiad”, pero no en un sentido de
egocentrismo sino en el de la necesidad de agedgarblico. Esto afiadia siempre un
punto de enorme presion a todas sus actuacionesalalemuestra el anterior punto en
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el que comentabamos que aunque imprescindibledominio técnico y una gran
disciplina no tienen por qué garantizar por si sddocura frente al miedo escénico en
sus diversos grados y facetas. De hecho, de acwerd@l| propio Arrau, estudiaba
muchas horas al dia, sobre todo en sus comienzos.

Gracias a continuadas sesiones de terapia conic@igge consiguio liberarse
de aquellos lastres y bloqueos.

Hay que asumir con naturalidad que, ocurra lo gogra, el publico va a
evaluarnos e impedir que este hecho nos bloquemefts concentrarse en producir la
mejor musica que sea posible que en concentralisgegar agradar a cualquier precio.

En la lucha contra el panico escénico hay que abesbe de determinados
pensamientos irracionales. Por ejemplo, hay qutarelas autopremoniciones, sobre
todo si estas son en sentido negativo.

Un pensamiento irracional bastante corriente esofaparacion inmisericorde
del propio musico con sus comparieros o, lo queelledar a ser ain mas frustrante,
con artistas de fama mundial. La irracionalidacste pensamiento se basa en el hecho
de que la imitacion es algo tan inutil como imptesilComo comentase el pianista
Vladimir Horowitz:

Una sugerencia que ofreceria es nunca imitar. Hayiejo proverbio chino que
dice, “No busques seguir en las pisadas del magbtrsca lo que el buscaba.”
La imitacion es una caricatura. Cualquier imitaciGdverigua por ti mismo.

A estas palabras afiadia que evitaba incluso escsds propias grabaciones
para que una interpretacion determinada, fruto mledeterminado momento, no le
influyese.

Por tanto, tenemos la irracionalidad, inutilidadh@osibilidad de la imitacion. A
esto se afiade un factor relativamente recienterpocado por la relativamente nueva
tecnologia que permite lograr grabaciones de urfaquédn nunca antes lograda. Pero
mucho cuidado, esta perfeccion no deja de seicatifDesde la década de 1950 estan
a la orden del dia en los estudios de grabaciorétascas de correccion de errores y de
grabacion por secciones. Por tanto, cualquier fotde acercarse a la perfeccion casi
ideal de una grabacion sera una lucha en condiong desiguales.

Otra idea irracional de la que hay que desprerdessaquella segun la cual la
profesionalidad no va unida al hecho de fallar de gn cuando. La realidad es que
ninguna persona toca siempre al mismo nivel y hkbstamas grandes artistas han
fallado alguna vez. Intérpretes que ofrecen de€da éhas de 100 conciertos al afio
reconocen que la gira nunca es uniforme y que dostdos recitales fueron igual de
bien. Claudio Arrau vivia atormentado por los esoque cometia en concierto hasta
qgue aprendié a convivir con ellos. En 1961, el istanArthur Rubinstein se decidié a
grabar su gira por los Estados Unidos. Signifieatiente, s6lo unas muy pocas
grabaciones del extenso repertorio que ofreciorderka misma obtuvieron su visto
bueno para ser publicadas. Horowitz recibié su @rénproposicion de dar un concierto
televisado en la década de 1940. No fue hasta &8 65 afios de edad, cuando
finalmente se decidié a dar el paso a la pequeitalt@m Por otro lado su suegro, el
director de orquesta Arturo Toscanini, decia costdrdge humor que “todavia no se
mete a nadie en la carcel por unas notas falsas”.

¢, Qué hacer, por tanto, ante un error en un caogiefenemos varias
posibilidades. Una es sobresaltarnos y ponernasoses por el hecho de haber fallado,
afectando al resto del concierto. Pero también mpoderestar importancia al fallo y
tratar de disfrutar del resto del recital.



Y es aqui donde entra otro elemento muy importaéehora de racionalizar el
panico esceénico: los criterios de utilidad. Aunquea parte muy importante del
funcionamiento del panico escénico esta relacionemo reacciones involuntarias
(temblores, sudoracion, manos frias, taquicardig)pdemos generar autoinstrucciones
gue a la larga pueden ayudarnos.

La meditacion (para la cual la practica de Yogadeuser una inestimable
ayuda) y el constante cuestionamiento pueden s&s harramientas fantasticas, no
solo para ayudar a combatir las consecuencias welonescénico sino también para
mejorar en todos los aspectos como musicos (téaneeanica, expresividad, etc.).

Podemos meditar sobre los citados “criterios dédatd”. En primer lugar,
debemos preguntarnos ¢ sirve para algo el ponermims@a? ¢Me va a ayudar esto a
tocar mejor? Mas bien parece ser lo contrario.dehb de darnos cuenta puede ayudar.
Esto, por ejemplo, lo podemos emplear como autoioGbn que nos repetiremos. De
la misma manera podemos cambiar pensamientosoinaes que nos asalten, tipo “va
a salir mal”, “este pasaje no me saldra por lo insov que estoy”, etc. por
autoinstrucciones que vayan por un camino no ing@ente positivo e ideal sino por
pensamientos racionales “con los pies en la tiefPat ejemplo, ante el pensamiento
“va a salir mal” podemos responder con algo paceaitiho se sabe aiun como saldra el
concierto, puede salir bien, puede salir peor petodo puede salir mal ni es el fin del
mundo incluso si algo no sale tan bien como ques&mo

El hecho de asumir que hay cosas que, aunque kem@s, nunca van a
cambiar nos ayudaria a relativizar mas el asurdp efemplo, nunca vamos a cambiar
el hecho de que las personas que nos escuchentariduo involuntariamente, nos van
a evaluar. Ya sea de forma positiva, negativa erageisto no va a cambiar. Por tanto es
mejor centrarnos en dar lo mejor de nosotros misynesrvir lo mejor posible a la
musica que en tratar de impresionar al publicotar @®ntinuamente preocupados en lo
gue pensaran de nosotros. Esto es otro criterigtilidad: NO es (til preocuparse por
estos asuntos sobre los que no tenemos contrdia igeendes artistas consagrados son
criticados continuamente. Una conversacion conqcoigdl grupo de estudiantes o
incluso profesionales de la muasica revelara losogunias diversos y hasta, a veces, las
criticas mas incisivas. No es racional, por tapteocuparse por algo por lo que no
tenemos control ni por perseguir el imposible dstgupor igual o ser aprobados por
todas las personas del publico. Por ejemplo, Arflimscanini, ¢fue un grandisimo
director que rozaba casi el genio o, por el coltrdue un director sobrevalorado y
poco expresivo, casi metronémico? Dependiendo decichamos o leemos la opinidn
de Horowitz o Arrau, obtendremos respuestas anteggn

Se dice que el primer paso para vencer a un enegsigonocerlo. Conociendo
los mecanismos por los que se activa nos ayudand, & vencerlo por completo, si al
menos a dominarlo e impedir que arruine o deslmzestras actuaciones. Aunque es
posible reducir el reflejo fisico del miedo escéniteva su tiempo. Independientemente
de la cantidad de respuesta fisica que exista [beesby otros, cada persona reacciona
de una manera distinta), aprender a aceptarlapenuitir que una reaccion fisica nos
bloquee ademas psicolégicamente y nos haga pexdacidades y reflejos.

Ademas de la preparacion fisica y psicolégica pacancierto, hay otro aspecto
gue no por evidente debemos pasar por alto: aggekocoloquialmente se conoce
como “adquirir tablas”. Se debe aprovechar la masima oportunidad de tocar en
publico. Tocar con frecuencia delante de otrasgpes nos permitird ir acostumbrando
a nuestro organismo a que no existe ningun petigab en la actuacion. Asi, nuestro
sistema nervioso autonomo ira poniéndose cada v@rmsnalerta y, por tanto, se
reducira el nivel de respuesta fisica que se teadurclas desagradables sensaciones



descritas por tantos musicos como sudoracion, daglia, manos frias, temblores y
demas.

Aparte, cada actuacién en publico, independientéamée que sea en un gran
auditorio o en el hogar de manera informal, esalioso aprendizaje. Podemos valorar
gué ha funcionado y qué no de nuestra preparacicantt el estudio, podemos evaluar
nuestra respuesta, saber qué ha cambiado, quéjbemdeecon respecto a la anterior
actuacion y mucho mas.

Buscando mas soluciones: cuando la técnica y la dis ciplina no
son suficientes

Dentro de la carrera musical existen muchisimasoaps profesionales. No se reduce
al todo o nada, es decir, 0 se es un solista da far@rnacional o se ha fracasado. Esto
es algo que se asume de manera completamentel eatataas profesiones pero que no
parece ser asimilado por algunos musicos (por stpueexisten todo tipo de
circunstancias: hay pedagogos por vocacion quieeean una carrera solista, musicos
de grupo, banda u orquesta también por vocaciar), &sto no significa que si uno
desea, por ejemplo, una carrera como solista dghanciar a ella sino estar abierto a
otras posibilidades o “planes B”. Tener claro geiede ayudar a aliviar la autopresion
y a controlar la frustracién cuando algo no funéiemactamente como planeabamos.

Sea cual fuere nuestro objetivo como musicos,@ata que necesitaremos una
adecuada y compleja formacién, en materias commrdaam analisis, interpretacion,
estilos, estética y la propia técnica del instrumeA esto debemos sumar, como ya
indicamos anteriormente, un cierto nimero de hdm®studio/ensayo diarias. Estas
varian enormemente de persona a persona. Como legeegntrastantes tenemos al
Arrau de 15 afios, que llegaba a las 14 horas dliarientras abordaba obras de enorme
exigencia fisica como el estudio transcendentd| fiRlazzepa”, de Liszt; en el extremo
contrario tenemos al Horowitz maduro, quien no ficaba nunca mas de dos horas
diarias para, segun sus palabras, no perder lates@idad y no convertir la ejecucion
en algo mecéanico. Ivo Pogorelich, poseedor de umzecable limpieza y destreza
mecanica, aseguraba en 1988 estudiar una medihdea® diarias (a costa incluso de
una lesién permanente en el tercer dedo de la mgn@rda). Pollini, poseedor de una
técnica no menos impoluta, asegura que su idesleaste las 3 y 4 horas, al igual que
especificase hace mas de siglo y medio Chopin.rG&ould aseguraba que la mayor
parte de su trabajo la realizaba alejado del pismelectualmente y con la partitura. Lo
anico que obtenemos en claro de estas cifras esajeriste nada remotamente cercano
a un ideal de horas de estudio. En lo Unico quecearponerse de acuerdo todos los
grandes artistas es en la necesidad de una amrséaacia y regularidad. Esto es logico,
si queremos estar preparados para el conciertdeters que estar “en forma”, fisica y
mentalmente.

Dicho todo esto, volvemos a insistir en dos punfoémero, que todas las
personas son diferentes. De forma natural (o aidqué través de las circunstancias de
su vida o su aprendizaje) hay personas que patenen mucho menos problemas que
otras a la hora de tocar delante de un publicastag como Arthur Rubinstein o, en
tiempos mas recientes, Evgeny Kissin, declarabsinuttr del hecho de tocar frente al
publico. Otros como Glenn Gould o Vladimir Horowgiarecian sufrir una tortura cada
vez que tenian que tocar ante una audiencia (recmsl que Gould se retird de los
escenarios a la “avanzada’ edad de 31 afios y quenidp tuvo varias retiradas, una de
las cudles lleg6é a durar 12 afios). El segundo pamecordar es que, en el caso de



padecer un acusado panico escénico, la sola disciplbuena técnica no parecen ser
suficientes para paliarlo.

Desconocemos cémo artistas como los citados Gpwihrowitz conseguian
excelentes resultados tocando en publico a pesar denfeso miedo escénico.

Sin embargo, a dia de hoy disponemos de muy \axidrramientas para
preparar y ayudar al acto de salir a tocar delaeteotras personas. Algunas son
relativamente recientes, como la Técnica Alexan@er 1931 se funda la primera
escuela). Otras son milenarias, como Yoga o Tai Bt otro lado, como vimos en el
caso de Arrau y Rachmaninoff, la psicologia clirpcede ser una ayuda inestimable
puesta a nuestra disposicion a lo largo del ultagto transcurrido. Esto no significa
que usarlas sea imprescindible para el musico. Bleson herramientas que pueden
ayudar a allanar el camino.

Técnica Alexander

Creada por Frederick Mathias Alexander (1869 — 1% a técnica se ha aplicado con
gran éxito a profesionales de distintas especidislaaunque es notorio su uso en
profesiones que requieren de una exposicion amébdico (actuacion, recitacion y, por
supuesto, interpretacion musical). No es este suenslusivo pero su aplicaciéon ha
demostrado ser muy beneficiosa en estos campos.

A muy grandes rasgos, podemos considerar la Ta&dkliexander como una
serie de pautas de concienciacion corporal queaaiarda recuperar el uso natural de
nuestro cuerpo, corrompido por afios de malos le&bitensefianzas. Esto implica una
recuperacion de la postura erguida pero no fordatiaer humano, la re-adquisicién de
la capacidad para inhibir los comportamientos queleseamos y la habilidad para no
interferir nuestras propias acciones.

Resumiendo muy sucintamente, los beneficios guetéshica, combinada con
la propia de nuestro instrumento, a la cual no pueghretende en ninglin caso sustituir,
podran ayudar al masico a economizar medios, engrgénsidon muscular gracias al
uso mas natural del propio cuerpo, asi como megurgrostura. Esto ultimo ayudaria a
prevenir dolores de espalda e incluso lesionevaltas de un uso intensivo pero a la
vez inadecuado de nuestro aparato motor. La postasafirme pero a la vez relajada
también puede influir en la manera en que el pdabtiercibe al artista. No sélo su
musica puede mejorar fruto de la relajacion o lmiekcion natural del exceso de
tensién sino que visualmente puede transmitir wergsacion de mayor seguridad y
control de la situacion. Esto que podria pareaganos muy superficial, para otros no
lo es tanto. Vivimos en un mundo en el que, pog@esa 0 por suerte, las apariencias
son muy importantes.

Como hemos insistido a lo largo de todo este toab®y es imprescindible para
el muasico el aprendizaje de este tipo de técniddemas, hay personas que parecen
tener un “porte” natural. Podemos recordar, pampje, a Franz Liszt, de quien nunca
se escucho6 que hubiese tenido jamas problemasdagamilesiones y de quien, por las
pinturas y fotografias que nos han llegado, tenshuena postura natural. Lo mismo
se podria decir de Arthur Rubinstein, puesto cojempelo de “buen porte” y “buen
uso” de si mismo y de su aparato motor por innubhesaprofesores de Técnica
Alexander. Por contra, conocemos multiples ejemdmsrtistas, muchos de ellos de
fama mundial, cuya postura era cuanto menos aneaémente discutible. Recordemos
al citado Glenn Gould y su espalda corvada, asbddorowitz y tantos otros.

Por tanto, esto no significa que personas que tengabuen dominio del
instrumento con malos habitos posturales no puédamfar. Pero tampoco indica lo
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contrario. Se pueden corregir los malos habitos yaeerlo puede enriquecer no sélo
nuestra faceta profesional sino la vida misma.

Yoga

El Yoga se podria definir como la préctica de uisziplina milenaria que pretende
acercarse a la union entre cuerpo y mente y ayagial equilibrio entre ambos. Yoga
no es una religion, aunque en algunas ramas peeda faparte de sus aspectos como
ejercicio fisico, un componente espiritual. Existemiltiples escuelas de Yoga
diferentes. Dos de las mas importantes son Hatlya ¥dyengar.

Resumiendo mucho, podemos considerar que el Yajayan aspectos como el
control de la respiracion, la meditacién y el g@gecfisico a través dasanas palabra
que podriamos traducir composturas aunque esta palabra no las explique por
completo lo que son y lo que implican.

Las asanas son, desde luego, posturas que eajenmtiésculos y realizan
estiramientos que pueden ser muy beneficiosos. IRergon solamente eso. Algunas
pueden ayudar a equilibrar o masajear érganosnwger pueden ayudarnos a mejorar
nuestra postura, mejorar nuestra capacidad de mwacin, etc.

En el caso concreto del musico, puede ayudarvepirelesiones y puede servir
como contrapunto a su actitud, en muchas ocasigedgntaria. De forma similar, e
incluso complementaria, a la Técnica Alexanderdpueeyudar a evitar o paliar habitos
posturales dafiinos e incorrectos durante la peattgtrumental.

Como venimos comentando a lo largo de todo eleptestrabajo, conviene
insistir en que, al igual que con las demas tésnycterapias descritas, la practica del
Yoga no es obligatoria, no es ni pretende ser anidavmagica que solucione todos los
problemas habidos y por haber del masico. Permasan nuestra opinion, excelente
practica que se pone al servicio de cualquier persgue la necesite y se puede
convertir en un valioso complemento a las activedadel muasico. Al igual que hemos
insistido anteriormente, recordemos que todasdasopas son diferentes y no todos los
musicos han tenido las mismas dificultades. Pemogeste momento, si nos gustaria
destacar a algunos grandes instrumentistas quedéearado su fascinacién por la
practica de Yoga:

Claudio Arrau en su ensayoPerformer Looks at Psychoanalyéisaducido al
espafol comdl intérprete recurre al psicoanaligisomentaba que en su escuela ideal
no solo incluiria la obligatoria ensefianza y pcactinstrumental sino sesiones de
psicoanalisis y la practica regular de Yoga.

Yehudi Menuhin descubrié en el Yoga una practiegy ieneficiosa y fue un
gran difusor de los beneficios que puede otorgariaico.

Ivo Pogorelich, carisméatico y polémico pianista @lcanzo la fama mundial en
1980 tras el escandalo del Concurso Chopin que am®,gasegura practicar Yoga
regularmente.

Estos son solo unos pocos ejemplos de musicosneattamente célebres pero
sin duda existen muchos mas, en todos los niveles.
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Conclusion

A lo largo de este trabajo hemos visto, de manesaeh como diferentes técnicas y
terapias pueden ayudar al muasico en su dificibtdes “enfrentarse” al publico. Hemos
visto también como algunas practicas pueden ayatlameditacion, concentracién asi
como prevenir lesiones mejorando a la par el cbatilore nuestro instrumento.

Sélo queda insistir, una vez mas, en que cadamerdebe conocer la oferta
existente y decidir por si misma qué le conviemmp® desea hacer. Como hemos visto,
muchos musicos han triunfado sin seguir ningunkasiéécnicas presentadas aqui. Pero
también hemos visto otros casos de artistas quendparte de su éxito o, en otros
casos, su recuperacion gracias a alguna o varias derapias descritas u otras.

Nadie se conoce mejor que uno mismo. Por tantguestion final del propio
musico decidir qué necesita. Pero para ello essagoeprimero conocer qué existe,
entre qué se puede elegir o descartar. Conocertgaea el poder de eleccion, para
poder ser libres.

Como ultimo apunte, me gustaria destacar la Hrde flexibilidad de los
ultimos planes de estudios musicales. Evidentemlenferfeccién no existe pero es
verdaderamente interesante ver como, frente aglded de los antiguos planes de
estudios de 1942 y 1966, el Grado Superior LOGSPpréyisiblemente también el
reciente Grado Superior LOE, aun en fase experafjentcluyen una serie de materias
optativas y asignaturas de libre configuraciénh&tho de que el musico pueda elegir
cursar en el propio conservatorio y hacer que puddanar parte de su formacion
integral asignaturas como Técnica Alexander o Yegalgo extraordinario. Como tal
deberiamos valorarlo y defender a toda costa sngr@ncia en los planes de estudio.

En Madrid a 14 de mayo de 2011
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