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7 herramientas para los 60 minutos previos
a cualquier actuacion musicals
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ANTES DE EMPEZAR

Lo que necesitas
entender.

Por qué ocurre lo que ocurre.

Llevas afios perfeccionando la técnica.
Lo que nadie te ensend es a gestionar lo que le pasa a tu cuerpo y
tu mente cuando el escenario importa de verdad.

No eres el Gnico.

El 68% de los mUsicos profesionales experimenta ansiedad
escénica significativa — incluso en orquestas, incluso tras
décadas de carrera. No es debilidad: es un sistema nervioso sin el
entrenamiento adecuado.

Estas 7 herramientas lo cambian.

Tienen base en neurociencia del rendimiento. Usalas en orden, en
los 60 minutos previos. Cada una actla sobre un aspecto
concreto de la respuesta de estrés.

Importante:

Estas herramientas gestionan el momento. Si el bloqueo es tu norma, el
problema es mas profundo — y eso es lo que trabajamos en sesion. Al
final de esta guia encontrarés el camino que sigue.

Tu protocolo — 60 minutos antes:

60’ 50 45’ 35 r i 10
Llega Visualiza Muévete Aislate Postura Calienta
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Llega con tiempo.

@ No solo por organizacion.

QUE HACER

I Llega al menos una hora antes del inicio.

¥ No uses ese tiempo para repasar — Usalo para regularte.
I camina por el espacio. Familiarizate con la acdstica.

i Empieza a bajar el ritmo fisico desde ese momento.

POR QUE FUNCIONA

Cuando llegas con prisq, tu cuerpo interpreta peligro y activa la alerta
antes de la actuacién. Liegar con margen permite al sistema nervioso
adaptarse progresivamente al entorno — sonidos, temperatura, espacio.

ERROR HABITUAL

Llegar con tiempo pero usarlo para repasar compulsivamente o mirar el
movil. Eso mantiene la activacién alta. El tiempo previo no es para
ensayar. es para regularte.

Yo Yo Ma llega siempre una hora antes.

El violonchelista mas famoso del mundo tiene una rutina inamovible: llegar
mucho antes, caminar por el escenario, sentarse en silencio. En The Guardian
explicé que ese tiempo no es para ensayar. Es para hacer mio el espacio.' Tu
sistema nervioso necesita exactamente lo mismo.

Los atletas de élite llevan décadas haciendo lo mismo.

Los equipos olimpicos de atletismo tienen protocolos especificos de llegada
anticipada a los estadios. No para calentar méas — para aclimatarse
psicolégicamente. El término técnico es familiarizacién con el entorno de
actuaciéon'y reduce la novedad que el cerebro percibe como amenaza.

Un musico de orquesta, antes de una gira.

Un violinista de la Orquesta Nacional de Esparia conté en una entrevista que su
Unica norma es llegar 90 minutos antes a cada sala nueva. Los primeros 30
minutos no hago nada. Solo respiro el aire del sitio." Lo que describia es
exactamente la regulacién del sistema nervioso auténomo.
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Visualiza la actuacion.

Con errores incluidos.

Tu cerebro no distingue bien entre imaginar y hacer.

QUE HACER

I Dedica 5-10 minutos antes a imaginar la actuacién completa.
i Incluye entrada al escenario, desarrollo y final.

i Imagina un pequeno error — y como te recuperas con calma.

i No busques la perfeccién: busca sentir que puedes sostenerte.

POR QUE FUNCIONA

Visualizar activa los mismos circuitos neuronales que tocar de verdad.
Reduce la incertidumbre y hace la situacién mas familiar, bajando
directamente la respuesta de amenaza del sistema nervioso.

ERROR HABITUAL

Visualizar solo el resultado perfecto. Si imaginas tnicamente el éxito,
cualquier fallo real puede desestabilizarte porque el cerebro no ha
procesado esa posibilidad.

Michael Phelps nadaba cada carrera antes de nadarla.

El nadador con més medallas olimpicas pasaba los 15 minutos previos
visualizando la carrera — incluidos los posibles fallos y cémo los resolvia. Su
entrenador Bob Bowman dijo que cuando llegaba al bloque, Phelps ya habia
nadado la carrera cientos de veces en su cabeza.

Nicola Benedetti antes de sus recitales.

La violinista escocesa Nicola Benedetti, ganadora del Grammy, describié en
una masterclass su prdctica de visualizacién: imagina el arco tocando la
primera nota, el peso exacto, la respuesta de la sala. 'Si ya lo he tocado en mi
cabezaq, la actuacién es casi un déja vu. El miedo a lo desconocido
desaparece.’

La neurociencia lo confirma.

Un estudio de la Universidad de Chicago con pianistas demostré que practicar
mentalmente una secuencia de notas produjo cambios en la corteza motora
casi idénticos a los de la prdactica fisica. El cerebro activa los mismos circuitos.
Visualizar no es positivo engordado: es entrenamiento real.

RECUERDA — Visualiza los errores recuperados, no solo el éxito.
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Muévete despacio.

@ El cuerpo lidera a la mente.

QUE HACER

I Reduce deliberadamente la velocidad de todos tus movimientos.
i Prepara el instrumento mas despacio de lo habitual.

¥ Camina hacia el escenario con un ritmo pausado y consciente.

i Exagera la lentitud — funciona mejor de lo que parece.

POR QUE FUNCIONA

La relacién cuerpo-mente es bidireccional. Moverse despacio envia al
sistema nervioso la sefal de que no hay urgencia ni peligro. El cuerpo
arrastra a la mente — aprovéchalo a tu favor.

ERROR HABITUAL

Intentar calmar la mente con pensamientos mientras el cuerpo sigue
agitado. La mente sigue al cuerpo, no al revés. Los pensamientos solos
no son suficientes para regular el sistema nervioso.

Carlos Kleiber entraba al escenario con lentitud ceremonial.

El director considerado el mejor del siglo XX era famoso por su entrada
deliberadamente lenta al podio. Los musicos decian que esa lentitud les
contagiaba calma antes de tocar la primera nota. Lo que Kleiber hacia
intuitivamente, la neurociencia lo ha confirmado.

La técnica Alexander y el movimiento consciente.

Desarrollada por el actor Frederick Matthias Alexander, esta técnica — usada
por musicos como Paul McCartney y Sting — se basa en ralentizar y hacer
consciente cada movimiento antes de actuar. Reduce la tensién muscular
involuntaria y modifica el estado del sistema nervioso. Hoy se enseria en
conservatorios de todo el mundo.

La respuesta del cuerpo no miente.

Investigadores de la Universidad de Harvard documentaron que personas que
adoptaban posturas y movimientos lentos y expansivos durante 2 minutos
antes de situaciones de estrés mostraban niveles de cortisol significativamente
mas bajos. Tu cuerpo no sabe que es un concierto — solo recibe seriales.
Ddaselas correctas.
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Aislate unos minutos.

Para reqularte, no para evitar.

Reducir estimulos externos baja la activacién del sistema nervioso.

QUE HACER

I Busca un espacio tranquilo, solo 5 minutos antes de salir.
i Aléjate del ruido, conversaciones y otros musicos.

I practica la respiracion cuadrada: 4-4-4-4.

i Inhala 4 - aguanta 4 - exhala 4 - pausa 4. Repite x5.

POR QUE FUNCIONA

Tu sistema nervioso procesa constantemente los estimulos del entorno.
Reducirlos permite que se autorregule. La respiracion cuadrada activa
directamente el sistema parasimpdatico — el de la calma.

ERROR HABITUAL

Quedarte en zonas con ruido, conversaciones sobre la actuaciéon o con
otros musicos. Eso alimenta la comparacion y la presion percibida justo
antes de salir.

Glenn Gould y el ritual del silencio.

El pianista canadiense pedia silencio absoluto en camerinos y se negaba a
hablar con nadie en los 30 minutos previos. Lo que parecia rareza era
regulacién: Gould necesitaba aislar su sistema nervioso del mundo exterior
antes de exponerlo al escenario.

La respiracion cuadrada en los Navy SEALs.

Las fuerzas especiales de la Marina de EEUU usan la misma técnica de
respiracién cuadrada (Box Breathing) antes de operaciones de alto riesgo. La
desarrollé el instructor Mark Divine para activar el sistema nervioso
parasimpatico en segundos. Es la misma que aplicamos aqui.

Pau Casals y los 20 minutos de Bach.

El violonchelista cataldn Pau Casals tenia el habito de tocar Bach durante 20
minutos en completa soledad antes de cada concierto. No como
calentamiento técnico, sino como aislamiento y regulacién emocional. Decia
que Bach le recordaba por qué vale la pena el escenario’. Esa conexién
calmaba el sistema nervioso.

RECUERDA — Aislate para regularte, no para evitar.

-
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Ajusta tu postura.

@ La postura activa el estado emocional.

QUE HACER

" Abreel pecho. Eleva ligeramente la mirada.

1 Relaja la tensidn facial: mandibulag, ojos, frente.

i Afloja los hombros hacia atrds y hacia abajo.

i Sonrie brevemente — activa el sistema parasimpatico.

POR QUE FUNCIONA

Existe una relacién bidireccional comprobada entre postura y estado
emocional. Una postura abierta reduce el cortisol. No es autoenganio: es
fisiologia real y verificable.

ERROR HABITUAL

Ignorar el cuerpo y centrarse solo en los pensamientos. Una postura
encogida retroalimenta activamente el estado de amenaza,
independientemente de lo que pienses.

Itzhak Periman y la postura como instrumento.

El violinista trabaja conscientemente su postura antes de cada concierto —
apertura de pecho, relajacién del cuello, posicién activa de la columna. En una
masterclass dijo: El instrumento amplifica todo lo que hay en tu cuerpo. Si hay
tensién, la amplifica. Si hay apertura, también.’

Amy Cuddy y las posturas de poder.

La investigadora de Harvard Amy Cuddy demostré en un estudio ampliamente
replicado que mantener posturas de expansién durante 2 minutos produce
cambios hormonales medibles: reduccion de cortisol y aumento de
testosterona. Sus sujetos rendian mejor y se sentian mds seguros en
situaciones de evaluacioén. d

La postura en los cantantes de 6pera. E
Los maestros de canto enserian desde el primer dia que la postura no es solo
técnica vocal — es control emocional. Una espalda recta y un pecho abierto
permiten respirar mds profundo, proyectar mejor y reducir la tensién de
cuerdas vocales. Antes de salir al escenario, los cantantes del Met comprueban
su postura ante el espejo. No por vanidad: por rendimiento.
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Bebe agua.

La sefial mas simple — y mas ignorada.

Beber activa el nervio vago y reduce la alerta del sistema nervioso.

QUE HACER

| Bebe pequenos sorbos en los 15 minutos previos a salir.
1 Hazlo despacio y de forma consciente — no de golpe.
I convierte este gesto en parte deliberada de tu rutina.
1 Temperatura ambiente o fresca — evita agua muy fria.

POR QUE FUNCIONA

El acto de tragar activa el nervio vago, el principal regulador del sistema
parasimpdatico. Es un mecanismo fisioldgico real: el cuerpo recibe la sefal
concreta de que no hay peligro inmediato.

ERROR HABITUAL

Ignorarlo pensando que algo tan simple no puede tener efecto sobre
algo tan serio. Son exactamente estas senales pequeras, sumadas
entre si, las que modifican el estado general del sistema nervioso.

Las grandes orquestas no negocian la hidratacion.

La Filarménica de Berlin y la Sinfénica de Boston tienen botellas de agua en
cada atril durante los conciertos. Los gestores de salud orquestal saben que la
deshidratacién aumenta la reactividad del sistema nervioso al estrés. No es un
gesto simbdlico: es mantenimiento del instrumento mas importante — el
cuerpo.

El nervio vago: el cable directo al sistema de calma.

El nervio vago es el principal componente del sistema nervioso parasimpatico y
controla la respuesta de relajacion. Los actos de deglucién — tragar agua — lo
activan directamente. Esto explica por qué los oradores experimentados
siempre tienen agua cerca: no es solo para la garganta seca, es para el
sistema nervioso.

Pequerios gestos, grandes efectos acumulados.

Un estudio de la Universidad de East London con musicos de conservatorio
mostré que la combinacién de varias microintervenciones antes de actuar —
entre ellas beber agua conscientemente — reducia la ansiedad subjetiva y
mejoraba la calidad percibida de la actuacién mds que cualquier técnica
aislada. La suma de senales pequenas es lo que regula el sistema.

RECUERDA — Simple y poderoso. El nervio vago responde.

chusvegapsicologo.com - chusvega@chusvegapsicologo.com + @chus_vega



Calienta sin presionarte.
@ El calentamiento es para preparar, no para evaluarte.

QUE HACER

I Mantente en ejercicios técnicos que dominas con seguridad.
! Evita repasar pasajes complejos o técnicamente exigentes.
" El foco es activar el sistema motor, no evaluar tu nivel.

" Acaba siempre con algo que salga bien — sin excepciones.

POR QUE FUNCIONA

Si te expones a pasajes dificiles con el nivel de activacién previo a una
actuacién y no salen bien, aumentas la inseguridad justo antes de salir. Tu
dltimo recuerdo antes de actuar importa mds de lo que crees.

ERROR HABITUAL

Repasar pasajes dificiles por si acaso’ Si no salen bien en ese momento
— algo muy probable dada la activacién — el efecto sobre la confianza
es devastador justo cuando mas la necesitas.

Radu Lupu nunca calentaba con el programa del recital.

El pianista rumano Radu Lupu, uno de los grandes del siglo XX, tenia una norma
fija: el calentamiento nunca incluia una nota del programa que iba a tocar.
Solo escalas y ejercicios conocidos. Su razonamiento: No quiero que el dltimo
recuerdo antes de salir sea un error. Quiero que sea fluidez.'

Murray Perahia y el principio de la confianza final.

El pianista Murray Perahia explicé en una entrevista con The Telegraph que
siempre termina el calentamiento con algo que ‘sé que va a salir bien". Lo
llamaba ‘dar confianza al cuerpo antes de pedir que dé lo mejor'. El dltimo
estado emocional antes de actuar configura la predisposicién con la que se
sale al escenario.

La memoria del éxito — por qué funciona neurolégicamente.
El hipocampo y la amigdala trabajan juntos para predecir situaciones futuras
basandose en el dltimo recuerdo similar. Si tu dltimo ensayo antes de actuar
fue un fallo, tu cerebro lo usa como prediccién. Si fue fluidez, también. No es
supersticion: es como funciona la memoria predictiva del cerebro bajo estrés.
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Como bloquear los pensamientos negativos antes de salir

"El cerebro no puede concentrarse en dos pensamientos a la vez."

Por qué funciona

Cuando aparecen pensamientos negativos antes de actuar, intentar
suprimirlos los amplifica. Este ejercicio de exploracion corporal desplaza la
atencién hacia sensaciones fisicas concretas, ocupando el mismo espacio
atencional e impidiendo que el pensamiento negativo persista.

El ejercicio paso a paso:

1. Cierralos ojos. Lleva la atencién a los pies.
¢Calientes o frios? ¢Notas tension?

2. Sube por las piernas.
Rodillas, muslos, caderas. Solo observa.

3. Llega al abdomen.
Siente el movimiento al respirar. No lo controles.

4. Pecho, hombros y brazos.
¢Tension? Afloja lo que puedas.

5. Cuelloy cara.
Mandibula, ojos, frente. Relaja conscientemente.

6. Mantén 2-3 minutos.
Si aparece un pensamiento, vuelve al cuerpo.

Escuchar el audio de exploracion corporal

¢Por qué funciona el audio?

La voz guiada elimina el esfuerzo cognitivo de recordar los pasos, permitiendo que la
atencién se sumerja por completo en las sensaciones corporales. Ese nivel de
inmersion es lo que hace que el ejercicio sea efectivo para desplazar los
pensamientos negativos.
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Lo que dicen quienes ya han recorrido este camino

Musicos que han trabajado con Chus Vega

Yolanda

"Me veia incapaz de hacer el recital de fin de estudios. Mi recital fue el mejor concierto de mi vida, el mas bonito, el mas emotivo y el
que mas he disfrutado. Conocer a Chus y trabajar con él fue una de las mejores decisiones de mi vida. jjjY vaya si lo logré!!!"

Laura Mercedes

"se puede tocar bien sin sufrir." "un cambio increible no solo a nivel musical sino también personal. He
conseguido cosas que eran imposibles para mi."

Elsa Diego
“simpatia, cercania y profesionalidad. Me hizo mds consciente de mi "he podido comprender coémo me hablo a mi mismo y cémo funcionan mis
conducta y pensamientos.” pensamientos."

Patricia Carlos
"disfruto mucho mds de mi musica y soy mds confiante." "le encanta su profesion y se preocupa porque las herramientas sean las

adecuadas y te funcionen."

Ver todos los testimonios
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éY si esto te ocurre siempre?

Estas herramientas son el punto de partida — no el destino.

El problema no es que no sepas tocar.

En sesion trabajamos:

@ El origen de tu patron de bloqueo — porque cada musico tiene una historia diferente.

@ Reestructuracion cognitiva para cambiar el didlogo interno que mantiene vivo el miedo.

® Exposicion gradual al escenario para entrenar la tolerancia real a la presién.

® Tu protocolo personal de actuacion, adaptado a tu instrumento y contextos reales.

Primera sesion de valoracion: GRATUITA - Sesiones: 70 €
Sin compromiso. Analizamos tu caso y decides si continuas.

puede tocar bien sin sufrir."

E2 Reservatu sesién de valoracién gratuita

A Ver testimonios de misicos que lo han superado

chusvega@chusvegapsicologo.com — asunto: Valoracion

Gracias por leer esta guia. Espero que te sea de ayuda.
chusvegapsicologo.com
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