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1. PRESENTACION

El Estudio, que a continuacion se detalla, fue realizado en el mes de Junio de 2018
en el Conservatorio Profesional de Oviedo "Anselmo Gonzélez del Valle”. Como se
disponia de poco tiempo y, por tanto, no era viable la observacion de una evolucion real,
se optd por realizar un Estudio Observacional Transversal sobre la eficacia del
Entrenamiento Autdgeno de Schultz en la reduccion de los nervios. En las sesiones de
relajacion participaron voluntariamente 10 alumnos/as de la especialidad de Piano de la
Ensefianza Profesional, de edades entre los 12 y 23 afios, que combinan estos estudios
con la Ensefianza General de la E.S.O., Bachiller o la Universidad.

Se decidio lleva a la practica este método de relajacién al percatarse del estado de
estrés al que estad sometido el alumnado del Conservatorio en el mes de Junio. En este
ultimo mes de clase, coincide la Audicion Publica del tercer trimestre con los exdmenes
finales de las dos Ensefianzas, alumnado de 6° de Piano con 2° Bachiller y la E.V.A.U.
El cansancio, el nerviosismo, dormir pocas horas y la saturacion mental afectaban
negativamente al rendimiento en las clases, y en muchas ocasiones, se optd por sustituir
el trabajo de la obras por otros contenidos de la programacion.

El neurdélogo alemén J. H. Schultz, después de varios afios de experiencia médica
con la hipnosis y basandose en que las personas alcanzaban un estado de relajacion con
la imaginacion sugestiva del peso y del calor, desarroll6 un método terapéutico de
orientacion psicofisiolégica que publicé en 1932 en su libro Entrenamiento Autdgeno.
Esta relajacion produce efectos fisioldgicos beneficiosos para el cuerpo como la
relajacion muscular, reduce la tensién mental facilitando la concentracion y mejorando
el rendimiento cognitivo, regula el ritmo cardiaco y respiratorio, facilita la recuperacién
de lesiones y enfermedades, entre otros (Shultz, 1969).

Esta técnica es muy utilizada en la actualidad como terapia para combatir el estrés y
otros trastornos psicosomaticos, problemas digestivos, dolores de cabeza, hipertension o
insomnio (Abuin, 2016), ademéas de ser muy util para los musicos con problemas de
ansiedad escenica.

El método de Schultz consta de dos ciclos: el ciclo inferior de relajacién y el superior
de imaginacién. Siguiendo a Escoda (2013) se practicara el ciclo inferior ya que suele

ser “de gran utilidad para lograr una disminucion de la actividad simpatica y el tono


https://es.wikipedia.org/wiki/Hipertensi%C3%B3n

muscular” (p. 40). Este ciclo consiste en seis ejercicios, que se explicaran en la
metodologia, donde la mente debe fijar su atencion en frases cortas y repetitivas e

imaginar la sugestion que implican (Ortiz, 2012).

2. HIPOTESIS

Con la realizacion de este estudio en el Aula de Piano se pretenden conseguir los
siguientes objetivos:

e Comprobar que con el entrenamiento autégeno de Schultz se reducen los nervios
del fin de curso y que el alumnado al tocar en publico disminuya la tension. Asi,
podré ejecutar los movimientos pianisticos que estamos trabajando en clase de

una manera mas natural adaptada a la técnica.

e Concienciar al alumnado que valore los beneficios, anteriormente citados en la
presentacion, que aporta la relajacion en la practica instrumental, ya que es uno
de los objetivos especificos de las Ensefianzas Profesionales de Musica de todas
las programaciones docentes de los Conservatorios espafioles (Real Decreto
1577/2006 de 22 de Diciembre).

3. METODOLOGIA

Debido a la infraestructura del centro, se tuvieron que realizar dos sesiones iguales
de 30 minutos con 5 alumnos/as cada una, sin diferenciar edades ni cursos, ya que no

era viable por la disponibilidad de los horarios del alumnado.
3.1. Condiciones para la realizacién del entrenamiento

e Lugar de realizacion de los ejercicios

Para una mayor comodidad y tranquilidad del alumnado, el entrenamiento se realiz6
en el mismo aula donde reciben su clase de piano. Se colocaron mesas, sillas y piano
junto a las paredes para dejar un espacio central y colocar las esterillas.

Se prepar0 el aula, cerrando contraventanas dejando que entrara una pequefia luz
natural. Se pusieron velas aromaticas para proporcionar un olor agradable y musica
relajante con flauta zen dulce y sonidos de la naturaleza. Se colg6 en la puerta por fuera
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un cartel de no molestar para que nadie interrumpiera las sesiones y que todos los
moviles estuviesen apagados.

e Posicion relajada

De las tres posiciones recomendadas por Shultz (1969) para la realizacion de los
gjercicios, se considerd mas oportuno que se tumbaran sobre unas esterillas con brazos

y piernas un poco separados del cuerpo.

e Laropa

Se recomendo, anteriormente a las sesiones, que vinieran con ropa comoda y no
ajustada. Se quitaron gafas, relojes y otros accesorios como pulseras o colgantes que

pudieran molestar fisicamente en esa posicion.
3.2. Pasos a seguir

Mientras el alumnado se colocaba comodamente en la posicion elegida, se fue
explicando en qué consistia el entrenamiento a travées de los 6 ejercicios y qué tipo de
relajacion se pretendia conseguir con ellos. Se insistio en que no tenian por qué percibir
todas las sensaciones ya que estaban en una fase de aprendizaje, que requeria de una
practica durante varios meses.

Se comenzo la sesion pronunciando las frases “estoy muy tranquilo” 0 “estoy muy
relajado” explicando que servirian de hilo de conductor entre cada ejercicio y que

favoreceria a la concentracion (Escoda, 2013).

1. Primer ejercicio como relajacién muscular

La frase que se utilizo fue: “mi brazo derecho pesa mucho” o “mi brazo derecho es
muy pesado”. Para conseguir que sintieran la sensacion de pesadez podian imaginar
que el brazo era de un material muy pesado o si un hilo tirara de él contra el suelo, pero
sin hacer fuerza ni moverse. Se prosiguio el ejercicio fijandose en el brazo izquierdo,
los dos brazos a la vez, piernas por separadas, ambas piernas y brazos y piernas a la vez,

intercalando con la frase inicial.

2. Sequndo ejercicio para la relajacion vascular




Se usaron las frases “mi brazo derecho esta caliente”, “por mi brazo derecho fluye
calor”. Se sugestiond mediante la visualizacion del calor del sol sobre el brazo, la
sangre caliente fluyendo o metiendo el brazo en agua muy caliente. Recordando que la
frase era una orientacion y que no tenia importancia si la sensacion no se percibia de
inmediato. Se continu6 como en el ejercicio anterior pasando por el resto de
extremidades afadiendo posteriormente las frases “mis brazos y mis piernas pesan

mucho y estan calientes” de manera que intentaran percibir las dos sensaciones a la vez.

3. Tercer ejercicio requlatorio

Pasarian a dirigir la atencion a su corazén con la frase “mi corazon late fuerte y

tranquilo” y “estoy muy relajado”.

4. Cuarto ejercicio regulatorio

Las frases que se usaron fueron “estoy relajado” y “respiro tranquilamente”, “mi

respiracion es tranquila” insistiendo que no cambiaran la forma de respirar.

5. Quinto ejercicio para la relajacién vascular de los 6rganos abdominales

Debian fijarse en la zona del abdomen entre el ombligo vy el final del esternén donde
esta el aparato digestivo y que suele estar revuelta en caso de nervios o estrés, usando la
frase “mi abdomen esta caliente”. Se recordd que podian sugestionarse con cualquiera

de las imagenes que hubiesen utilizado en el ejercicio segundo del calor.

6. Sexto ejercicio para la relajacion cefalica

Se uso la frase “mi frente esta fria” con la imagen del aire frio o de pasar un hielo
por la frente. Se explicd que en esta zona no se puede sentir calor cuando estan
nerviosos ya que las arterias se vasodilatan y como consecuencia se podrian tener
dolores de cabeza o mareos. El frio en la frente ayudara a estar mas tranquilos y
concentrados a la hora de tocar en publico.

Por ultimo, tenian que intentar sentir todas las sensaciones a la vez, recordandoles las
frases sugerentes.

Se finaliz6 de manera estandar para regresar al estado habitual: moviendo brazos,

piernas, hombros, cabeza, se estirasen y por tltimo abrieran los ojos.



Al terminar la realizacion de los ejercicios se hizo una puesta en comun sobre las
sensaciones experimentadas o dificultades encontradas, contestando al siguiente

cuestionario:

¢ Hoy estabas nervioso o estresado?

¢ Qué sensaciones has podido sentir?

¢ Qué sensaciones no has podido sentir?

¢ Qué iméagenes te han ayudado para sentir las sensaciones de peso?
¢Qué iméagenes te han ayudado para sentir la sensacién de calor?
¢Sientes los latidos del corazon con normalidad?

¢ Tu respiracion era tranquila?

¢ Qué iméagenes te han ayudado para sentir la sensacién de frio?

© © N o g~ w D P

¢ Qué otras sensaciones has percibido al realizar los ejercicios?

10. ¢ Cémo te sientes después de este entrenamiento?

Una semana mas tarde tuvo lugar la audicion de Piano publica del tercer trimestre en
la Sala de Camara del Conservatorio. Después de una pequefia prueba acustica y repaso
de los contenidos de como tenian que actuar en el escenario, se realizd un acortamiento
del entrenamiento, como propuso Huber (1980), en 3 minutos. Esta vez en posicion
sentada, cerrando los ojos y repasando las sensaciones de: pesadez, tranquilidad, calor,
tranquilidad, cabeza despejada y fresca, tranquilidad, todas las sensaciones a la vez,

tranquilidad, respirar hondo, estirarse y abrir los 0jos.
4. ANALISIS DE LOS RESULTADOS
4.1. Sesiones de entrenamiento

Los resultados que se obtuvieron, después de la puesta en comin del cuestionario

citado en el punto anterior fueron los siguientes:

- Todo el alumnado venia bastante tranquilo, ya que la mayoria habian terminado
los examenes. Dos alumnas comentaron que venian cansadas: la alumna n°7
habia terminado la E.V.A.U. y la n°3 habia tenido varios examenes esa misma

mafiana y llevaba dias durmiendo mal.



La sensacion de peso fue percibida por casi todos los alumnos, excepto la
alumna n°1, la mas pequefia de edad. Comentaron que no tuvieron apenas
dificultad y que les ayudo la visualizacion de “las extremidades como piedras

pesadas” y “pegado al suelo como una estatua”.

- La sensacion de calor fue percibida por 6 participantes y varios coincidieron en
la visualizacion “la sangre caliente fluyendo por dentro del brazo del hombro a la

mano”’.

- Los ejercicios regulatorios de respiracion y del latir del corazén, fueron
normales, con la excepcion de la alumna n°9 que al fijarse en la respiracion se

aceleraba y al alumno n°3 le producia agobio el sentir los latidos del corazon.

- El abdomen caliente sélo lo pudieron sentir 3 alumnas, la n°1 comento que usé la

visualizacion de “como si me echaran agua caliente sobre el abdomen”

- La sensacion de frescor en la frente solo fue percibida por 3 alumnas,

coincidiendo con la imagen “pasando un hielo por la frente”.

- Otras sensaciones comentadas por el alumnado:

e Al alumno n°8 le producia agobio el intento de percibir todas las
sensaciones a la vez y sentia hormigueo en los brazos.

e Las alumnas n°3 y n°7 se quedaron totalmente dormidas, coincidiendo
que eran las que venian cansadas por la E.V.A.U. y los exdmenes.

e Las dos alumnas mayores, n°9 y n°10, no se durmieron pero quedaron en

“una especie de trance”.
- Todo el alumnado, unanimamente, coincidié en quedar totalmente relajados

después del entrenamiento.

En la siguiente tabla, ordenado por edad de menor a mayor y por cursos, Sse sintetizan

los resultados anteriormente comentados:



Alumn@ Edad,
Sexo

Curso E.P.
Otros Estudios

Ejercicio
1
Peso

Ejercicio
2
Calor

Ejercicio
3
Corazon

Ejercicio
4
Respiracion

Ejercicio
5
Abdomen
calor

Ejercicio
6
Frente fria

1-12 afios—H
1°E.P.
1°E.S.O.

No

Si

Normal

Tranquila

Si

Si

2 - 12 afios, M
1°E.P.
1°E.S.O.

Si

No

Normal

Tranquila

No

No

3-13afos, H
2°E.P.
2°E.S.O.

Si

Si

Agobio

Tranquila

No

No

4 - 14 afios, M
3°E.P.
3°E.S.O.

Si

Si

Normal

Tranquila

No

Si

5-15 afios, M
2°E.P.
4°E.S.O.

Si

No

Normal

Tranquila

No

No

6 - 16 afios, M
5° E.P.
1° Bachiller

Si

Si

Normal

Tranquila

Si

No

7 - 17 afios, M
6° E.P.
2° Bachiller

Si

No

Normal

Tranquila

Si

No

8 - 20 afios, H
2°E.P.
2° Psicologia

Si

No

Normal

Tranquila

No

Si

9 - 21 afios, M
6° E.P.

3° Lenguas
Modernas

Si

Si

Normal

Agobio

No

Si

10 -23 afios, M
6° E.P. Master
de Profesorado

Si

Si

Normal

Tranquila

No

Si

4.2. Audicién Publica

El dia de la audicion se pudo observar una disminucion general de la tension, tanto en

el momento del ensayo tras el pequefio entrenamiento de relajacion, como en la propia

ejecucidn e interpretacién de la obra. Como aspectos destacados a sefialar:

- Las dos alumnas mayores comentaron su reaccion de quedar casi como dormidas

pero que preferian tener esa sensacion de relajacion que de nerviosismo.




- El alumno n°7 que suele tener las manos frias con el ejercicio de relajacion
vascular not6 que las tenia mucho menos frias que en otras ocasiones.

- En otras audiciones hubo mas tropiezos por tension muscular y pérdidas de
memoria o “blancos”, pero en esta ocasion, y estando las obras igual de
preparadas, sus movimientos fueron mucho méas naturales y relajados por lo que
interpretaron con mayor fluidez. Comentario que incluso hicieron padres al
finalizar la audicion.

- Al estar méas relajados, se notd una mayor concentracion que influyo
positivamente en una mayor transmision emocional. En otras ocasiones, se

olvidaban bastantes aspectos musicales trabajados en las clases.

5. CONCLUSIONES

Se llegé a la conclusion de que el alumnado queddé mas concienciado de la
importancia de la préactica de la relajacion tanto para reducir la ansiedad escénica a la
hora de interpretar en pablico, como en los exdmenes del Conservatorio, del instituto o
para cualquier situacion de tension y estrés de la vida cotidiana. Ya que, ademés de los

resultados comentados, hubo dos casos que Ilamaron la atencion:

- La alumna de menor edad que es muy nerviosa y tiene una timidez extrema, le
tiembla la voz al hablar con el profesor, al terminar la sesion expuso todas sus

sensaciones de una manera tranquila delante de sus comparieros.

- Laalumna de mayor edad, los dias antes de la audicion, tuvo la defensa del TFM
del Master de Profesorado y como se notaba muy nerviosa, practico durante 2-3
minutos este entrenamiento y comento lo tranquila y segura que se sintioé para

hablar delante del tribunal.

En la ultima reunion del Departamento de Piano se expuso brevemente el estudio y
se propuso incluir especificamente el “Entrenamiento Autéogeno de Schultz” como

contenido de técnicas de relajacion.
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