Isabel MARTIN ARENOS

aplicaciones sofro

Pianista. Psicéloga clinica. Mdaster Especialista en Sofrologia Caycediana, especialidad clinica.

La Sofrologia Caycediana en la
ensefnanza del piano

El presente articulo tiene su origen en el trabajo de investigacién que
realicé en el 2009 a cerca de la relacién entre la Sofrologia y la ensefanza
del piano. Dicha investigacién estuvo motivada, por un lado, por las
dificultades fisicas y psicolégicas que vefa en mis alumnos de piano
(tensiones corporales, baja motivacién y autoestima, malos hébitos de
estudio, etc.); y por otro, por mi conocimiento de las técnicas sofrolégicas
para la mejora personal y la del aprendizaje de dicho instrumento.

Hoy en dia, los alumnos

de miisica con edades
comprendidas entre los 8

y los 18 anos se encuentran
con una gran carga lectiva
al estar sometidos a la fuerte
presion de simultanear los
estudios de ensenanza media
con los musicales
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Es cierto que desde hace afos se
reconocen las aportaciones de la Sofrologia
en el mundo del deporte y la alta
competicion. Pero no se conocen sus
contribuciones en el ambito de la musica,
a pesar de que los musicos, en cualquier
nivel de ejecucion musical, necesitan una
preparacion mental muy rigurosa y
cualificada. “En paises como Francia, Reino
Unido y Estados Unidos disponen, en sus
centros de formacion musical, de
asignaturas especificas destinadas a educar
al alumno en el buen uso de si mismo”.
(Gonzalez Jiménez, C. 2005: 90). No
sucede asi en Espana.

Este trabajo, aunque se centraen la
ensefianza del piano, presenta un método
de preparacion mental y corporal que
puede adaptarse a cualquier especialidad
musical. Es mas, considero que seria
altamente beneficioso, necesario,
introducirlo en el curriculo de todas las
ensefianzas musicales.

Lafinalidad de este trabajo es dar a

conocer la Practica de la Sofrologia
Caycediana en el Conservatorio, para que
los alumnos puedan aprender con mayor
facilidad en los aspectos pedagdgico,
fisico, psicoldgico y social.

Los objetivos de la practica sofrologica en
la ensefianza musical son los siguientes:

PEDAGOGICOS: adquirir un aprendizaje
mas profundo, duradero y satisfactorio,
asi como una mayor capacidad de
concentracion y memorizacion.

FiSICOS: obtener un estado de relajacion
y un tono muscular optimo, previniendo,
asi, posibles enfermedades; reconocer su
esquema corporal; y sentir el instrumento
como una prolongacion de su cuerpo.

PSICOLOGICOS: aumentar en ellos la
confianza, la autoestima y la motivacion;
ser consciente de su capacidad de
organizacion y de regular su propio
aprendizaje; y ser capaz de desarrollarla.
Esto les supone una ayuda en la formacion



y desarrollo de su personalidad: les lleva a
reconocer valores 6ptimos hacia los que
encauzar su vida, a proponerse objetivos,
a conocerse mejor, tanto fisica como
mentalmente, y también, a aprender a
manejar el estrés, lo que les facilita afrontar
el estudio, los exdmenes, las audiciones,
etc., de forma mas positiva.

SOCIAL: conseguir una mejor relacion con
las personas de su entorno: una mejor
forma de “estar” y relacionarse con la
gente de los ambientes en los que se
desenvuelven: conservatorio, familia, etc.

INVESTIGACIONES PRELIMINARES E
IDEAS PARA ELABORAR EL TRABAJO

a) Eleccion del tema de investigacion y
busqueda de informacion.

Elegimos el tema y empezamos a recabar
informacion en libros, articulos y paginas
de internet.

b) Concrecion y delimitacion del tema.
A partir de la informacion recopilada y
nuestra experiencia, concretamosy
delimitamos el ambito del trabajo,
adaptando la practica sofroldgica a los
alumnos con la finalidad de que estos
tomen consciencia de su estado psicofisico.
Es necesario mencionar que la carrera de
musico difiere de otras en que se inicia a
una edad muy temprana, a menudo a los
cuatro o cinco afos; y que requiere un
entrenamiento permanente para
mantener una actividad neuro-muscular
rapida, precisa y resistencia a la vez.
Através de la informacion obtenida,
hemos podido constatar que un porcentaje
bastante elevado de musicos sufren
dolencias fisicas que les impiden una

correcta ejecucion musical, llegando a
convertirse, en algunos de ellos, en
problemas de salud fisica o mental.
También, cdmo musicos, profesores,
pedagogos, médicos y psicdlogos insisten
en laimportancia del conocimiento del
cuerpo para aprender a tocar el
instrumento de manera natural, sin
esfuerzo, como lo hacemos al andar.

Es conocida la anécdota de Robert
Schumann, musico y pianista del
Romanticismo (1810-1856), que,
obsesionado con perfeccionar la
independencia de sus dedos, utilizé
medios mecanicos para incrementar su
movilidad. Esto le ocasiond un dafio
irreversible en los dedos de su mano
derecha, lo que le obligd a abandonar su
carrera concertistica y dedicarse a la de
compositor. Comentamos, no obstante,
investigaciones recientes sefialan que la
causa de esta lesion, posiblemente no
fuera su intenso ejercicio, sino la
medicacion que tomaba contra la sifilis
que padecia.

AMBITO DE INVESTIGACION Y SU
ESTRUCTURA BASICA

Metodologia:

Para la investigacion efectuamos un
estudio de campo en el aula. Los datos los
obtuvimos a partir de la observaciény de
las entrevistas que realizamos. Los
alumnos fueron la muestra a la que
aplicamos el Método de Caycedo propio
de la Sofrologia Caycediana, adaptandolo
a ellos. Se impartié tanto en grupo como
individualmente, en este caso, con un
protocolo especifico disefiado para cada
uno.

El Método fue aplicado semanalmente en
clase. Y los alumnos debian introducirlo
diariamente en su estudio interclases.
Semanalmente, a partir de un registro
narrativo de las observaciones directas
realizadas y de las fenodescripciones
escritas o verbales, valorabamos los
objetivos pretendidos. Esto nos servia para
confirmar la conveniencia de continuar con
el protocolo disefiado, o bien, repetir la
misma técnica o introducir algun cambio
o variante.

En la valoracion final del estudio cualitativo
afnadimos la entrevista con los padres.

Estructura del trabajo:

Después de una introduccion, el trabajo
consta de siete capitulos. Los tres primeros
estan dedicados a la explicacion de
conceptos basicos de la Sofrologia: sus
bases fundamentales y los efectos que
produce. Los tres siguientes, a la aplicacion
de la Sofrologia a la musica, en concreto,
al aprendizaje del piano. Y el séptimoy
Ultimo, a las conclusiones y
recomendaciones.

APLICACION DE LA SOFROLOGIA A LA
INTERPRETACION MUSICAL

Para el publico, los musicos parecen la
encarnacion de un suefio: una persona que
descubre su talento y es capaz de realizar
uno de los trabajos mas bonitos del mundo:
la musica.

Pero segun algunos estudios, este suefio
hace que hasta el 80% de los musicos
terminen con enfermedades debido a que
su cuerpo sufre casi tanto como el de un
deportista profesional. También los
musicos, durante horas, tocan bajo la
presion de una intensa tension fisica y
emocional.

En el nuevo instituto para Musicos de
Friburg, la psicosomatica es muy
importante. La directora del instituto,
Claudia Spahn, que con anterioridad se ha
dedicado a la ensefanza, es especialista
en esta materia. Después de sus
experiencias de los Ultimos ocho afios
explica que en los musicos los problemas
psicolégicos se manifiestan en sintomas
fisicos, y que las enfermedades fisicas para
un musico rapidamente se transforman en
problemas psicoldgicos. (Loffler, C. 2006)

Maria Roura, en un articulo publicado en
Biomedia, dice que casi un 50 por ciento
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de los muUsicos sufren problemas en el
sistema musculo-esquelético, en algun
momento de su vida, a consecuencia, en
la mayoria de los casos, de una excesiva
actividad o de la utilizacion de una técnica
inadecuada. Para conseguir 20 0 30 notas
se precisan de 400 a 500 actos motores. Y
una tarea dificil es cuantificar esos actos
en las areas cerebrales. En los profesionales
de la musica es muy comun la aparicion
de distonias, calambres, contracciones
involuntarias e indoloras que se mantienen
durante un tiempo variable, y que en
determinadas funciones dificultan la
interpretacion o, incluso, impiden su
realizacion. (Roura, M. 2000)

Muchos musicos tienen que cancelar
conciertos, no solo por motivos
relacionados con el estrés, sino por la
aparicion de dolencias fisicas como la
inflamacion de los nervios, tendinitis,
dafios musculares, problemas de espalda,
etc. Y se producen en todos los musicos,
sea cual sea su origeny el instrumento que
toquen. Hay que tener en cuenta que cada
interpretacion musical requiere un gran
esfuerzo fisico, pues se basa en un
constante movimiento muscular.

La médico y economista J. Corbella, en su
articulo de La Vanguardia Tema de
portada, escribe que el “trac”, o miedo
escénico, provoca alteraciones hormonales
causadas por dafarse el eje de la hipofisis
suprarrenal, llegando a un hipertiroidismo
que, con frecuencia, se relaciona con
cuadros de ansiedad.

Investigaciones sobre los efectos
psicobioldgicos de las actuaciones, han
comprobado que las variables
neuroendocrinas, epinefrina, norepinefrina
y cortisol, asi como la frecuencia cardiaca,
aumentan durante los conciertos en
publico; en cambio, no lo hacen sison en
privado.

Las lesiones y otras molestias son el
resultado de trabajar con el instrumento
sin tener en cuenta el estado del cuerpo.
Frecuentemente, las tensiones musculares
se generan por la utilizacion de una técnica
que no se fundamenta en el movimiento
natural, lo que impide la adquisicion de
movimientos libres y flexibles que vayan
acompafados de una correcta respiracion.

Como dice Monique Deschaussées: Captar

el fisico en reposo, dentro de una actitud
cerebral de receptividad pura, sera el punto
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Hemos podido constatar
gue un porcentaje bastante
elevado de miisicos sufren
dolencias fisicas que les
impiden una correcta
ejecucion musical, llegando
a convertirse, en algunos de
ellos, en un problema de
salud fisica o mental

)

de partida desde el cual deberd empezar
la construccion del pianista.

Hoy en dia, los alumnos de musica con
edades comprendidas entre los 8 y los 18
afios se encuentran con una gran carga
lectiva al estar sometidos a la fuerte
presion de simultanear los estudios de
ensefianza media con los musicales. La
experiencia reiterada de este carga
provoca que los estudiantes vayan
acumulando cada vez mas tension,
llegando a ser incapaces de escuchary
sentir el ritmo de su propio cuerpo.

La Sofrologia actUa sobre dos niveles: el
mental y el corporal

Todos estos problemas encontrados en
los mUsicos nos conducen a la realidad
objetiva de su entrenamiento mental y
fisico. Y en dicho entrenamiento la
Sofrologia es una ciencia fundamental,
pues su practica nos ensefia el "qué" y el
"cdmo" trabajar.

Formacion reticular
La Sofrologia estudia los estados y los
niveles de la consciencia.

Los neurofisiélogos consideran la
consciencia como una sucesion de niveles
de vigilancia.

La formacion reticular es la encargada de
mantener el nivel de vigilancia que ejerce
un papel fundamental en:

- Laregulacion de la vigilia y el suefio.

- Laregulacion de la organizacién motriz.
- Laregulacion sensitiva y sensorial,
controlando la informacion.

- Laregulacion del sistema nervioso
neurovegetativo.

Mediante la introduccion de técnicas de
base sofroldgica, se puede activar o
desactivar la formacion reticular,
modificando los niveles de vigilancia. Esto
nos permite acceder al nivel sofroliminal
y, bajo este estado, contactar en cada caso
con el nivel de consciencia adecuado.

Segun Einstein, la utilizacion que hacemos
de nuestro cerebro estaria entre un 10y
un 20 por ciento del rendimiento general.
Esto haimpulsado el inicio investigaciones
de nuevos sistemas que permitan
desarrollary aprovechar con plenitud todo
su contenido efectivo. En este campo es
donde la Sofrologia adquiere toda su
importancia.

El cerebro estd en continua evolucién. Cada
mensaje, pensamiento o recuerdo se va
transmitiendo de una célula cerebral a otra
y se establece una senda
bioquimico/electromagnética. A cada una
de estas sendas neuronales se le denomina
rastro mnemotécnico. Cada vez que
tengamos ese pensamiento, se reducird la
resistencia bioquimico/electromagnética a
lo largo de la senda neuronal que lo
transporta. En la medida que se intensifique
la utilizacion del cerebro, menor resistencia
se tendra en las sendas neuronales,
mejorandose la capacidad de pensamiento
yde creatividad. (Fernando Bravo, G. 2003)

De aqui proviene la importancia del
entrenamiento de las "vivencias fronicas".
Y mas aun de su repeticion regular, pues
todo esto nos conduce a mejorar la
personalidad e incluso a transformarla.
Recordemos que la "vivencia” moviliza las
estructuras esenciales profundas y
universales del ser.

APLICACION PRACTICAEN EL AULAY
ESTUDIO DE CASOS

a) Aplicacion en grupo

Durante el curso 2003-2004, impartimos
por primera vez la practica de la Sofrologia
en el aula, aun grupo de alumnos con
edades comprendidas entre 10 y 12 afios.

El motivo que nos llevé introducir la
practica sofroldgica fue que el nivel de
atencion de los nifios era bajo debido a
que llegaban al conservatorio muy
cansados después de su jornada en el
colegio, lo que originaba muchas
distracciones e impedia un buen desarrollo
delaclase.



Alinicio del curso formalizamos un
protocolo cuyo objetivo era romper con el
cansancio que los alumnos tenian
acumulado. De esta forma, una vez
recuperados de la fatiga y ya relajados,
podrian entrar en contacto con ellos
mismos de una forma mas positiva, lo cual,
favoreceria una mayor atenciony
aprendizaje.

La actitud de los alumnos cambié desde
el primer dia de la practica sofroldgica.
Mejoraron su atencion y se sentian mas
contentos y participativos. A partir de ese
momento, eran los nifos quienes pedian
realizar las practicas. También observamos
un aumento de su motivacion, reflejado
en su gran interés por tocar en las
audiciones. No obstante, al mismo tiempo
decian que, cuando estaban delante del
publico, sentian miedo, se ponian
nerviosos y perdian la concentracion.

Entonces decidimos modificar el protocolo
que habiamos disefiado en un principio,
enfocandolo entonces a favorecery
potenciar también la concentracion, la
tranquilidad y la sequridad.

PROTOCOLO PARA LA RELAJACION Y
LA CONCENTRACION SOFROLOGICAS
PROGRAMADAS

Este protocolo lo impartimos a lo largo del
curso, con una practica semanal de diez
minutos, al empezar cada clase.

Objetivos: Mejorar la atencion, la
relajacion y la concentracion.

TECNICAS UTILIZADAS:

- Respiracion.

- Sofronizacion de Base (SB).

- Relajacion Dindmica de Caycedo, Primer
Grado (RDCa).

- Sofro Atencion y Sofro Concentracion
(SAy SQ). Sofro Aceptacion Progresiva
(SAP).

- Sofro Programacion Futura (SPF).

La respiracion: El ritmo respiratorio fue
estudiado cada dia.

La prolongacion de la fase de espiracion
tiene efectos muy interesantes, pues
ralentiza la frecuencia cardiaca ya que en
ella predomina el sistema parasimpatico
quetiene un efecto ansiolitico que se siente
con bastante rapidez a medida que las
personas se concentran sobre su
respiracion.

También tomamos contacto con las
pausas respiratorias, los pulmones llenos
y los pulmones vacios. La respiracion con
pausas ayuda a controlar las emociones
negativas y a afrontarlas con serenidad.
Su practica regular aumenta la fuerzay la
facultad de concentraciony de
memorizacion.

SB: La practica de esta técnica,
contemplando mentalmente la distension
de todos los mUsculos, permite sentir el
cuerpo sin tensiones, dirigiendo la
atencion, no sdlo a las sensaciones
producidas por la distension progresiva de
los mUsculos, sino también hacia las
distintas modificaciones percibidas a lo
largo de la descontraccion.

El reconocimiento de estas sensaciones
que se van manifestando facilita
enormemente la concentraciény la
eliminacion de los pensamientos o
imagenes parasitos. Ademas de equilibrar
el sistema nervioso, permite dinamizar las
capacidades personales y aumentar el
potencial de la personalidad.

RDCx. Con la practica de la RDCI
adaptada, los alumnos aprendieron a vivir
la corporalidad de manera
fenomenoldgica, libre de juicios. Y de esta
forma, conseguir conquistar su
corporalidad y transformar su esquema
corporal en continua evolucion.

Con los ejercicios de movimiento, también
aprendieron a distinguir entre la tensiony
la distension, reconociendo las partes de
su cuerpo en las que se producia tension.

Asimismo, aprendieron a mantener una
tension en medio de la relajacion del resto
del cuerpo. Esto es muy importante en los
musicos, ya que estar descansado sin hacer
nada es relativamente facil, pero
mantenerse relajado en movimiento es
mas dificil.

Sofro atencion y sofro concentracion:
Para realizar un buen aprendizaje es
preciso una perfecta movilizacion de las
propias neuronas. Esta actividad se resume
en atencion, concentracion y focalizacion,
lo que se oponen a la dispersion de la
atencion y a la fantasia.

Por ello es interesante el aprendizaje de
esta técnica. Su practica ayuda a la
concentracion en el estudio, lo que facilita
a los estudiantes ser mas conscientes de
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Debido al estrés, muchos
muisicos tienen que cancelar
conciertos por dolencias
[isicas, como inflamacion
de los nervios, tendinitis,
danios musculares

0 problemas de espalda.
)

su trabajo, observar mejor donde estan
sus fallos, determinar sus causas y darles
una solucion.

Un estudio asi realizado constituye una
base solida y firme para el aprendizaje. Y
refleja fielmente el trabajo realizado por
el estudiante.

Los alumnos se sienten mas seguros,
relajados y con mas confianza en si mismos
al darse cuenta de que las deficiencias no
se deben a factores como la mala suerte
0 a problemas técnicos que no pueden
abordar, sino a una falta de atencion en el
momento anterior a producirse los fallos.

Sofro Aceptacion Progresiva:
Consideramos conveniente la introduccion
de la practica de esta técnica para mejorar
la actuacion de los alumnos en las
audiciones. Con esta practica diaria los
alumnos consiguen sentirse mas seguros,
tranquilos y relajados, disfrutando mas de
ese momento y mostrando una
comunicacion mas expresiva en la
interpretacion.

Sofro Programacion Futura: Esta técnica
permite perfeccionar las estrategias, pues
latoma de una cierta distancia de la
situacion, ayuda a reforzar, tanto fisica
como psiquicamente, la realizacion del
proyecto de una manera positiva y
motivada, disfrutando de su realizacion
con seguridad y confianza.

APLICACION INDIVIDUAL.

Aunque los problemas presentados son
similares para todo el grupo, el protocolo
utilizado en cada alumno es diferente, pues
se adapta las necesidades y evolucion de
cada uno.
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Problemas encontrados:

1. Mal habito de estudio

2. Baja motivacion y autoestima

3. Falta de concentracion

4. Mala postura ante el piano

5. Falta de reconocimiento del esquema
corporal.

6. Rigidez

Las practicas se realizaron a lo largo del
curso.

La dinamica era que los alumnos llegaban
a clase, mostraban el aprendizaje realizado
durante la semana'y, segun la evolucion,

repetiamos la misma técnica, seguiamos
con el protocolo previsto o realizabamos

algiin cambio en el mismo.

El objetivo del entrenamiento sofroldgico
individual es proporcionar a cada alumno
las estrategias necesarias para que tome
consciencia de las dificultades que le
impiden mejorar su aprendizaje, ya sean
fisicas o mentales. Y que con ello pueda
realizar un estudio mas reflexivo, que le
proporcione un mayor rendimiento y una
consecucion mas rapida y eficaz de lo que
se propone. Este progreso personal
repercute, a su vez, en una mayor
motivacion y autoestima del alumno.

Exposicion de un caso:
Alumna de tercer curso de grado
elemental. Edad: 12 afos.

Esta alumna empezo los estudios de piano
sin tener el instrumento. Y asi curso casi
dos afos. Le haciamos trabajar
mentalmente y solo ocasionalmente podia
practicar con el piano. Esto no era
suficiente: el trabajo mental esimportante,
pero para tocar un instrumento, la practica
es imprescindible. La nifia, con un alto
sentido de responsabilidad, se sentia mal,
venia a clase preocupada, asustada porque
no estaba segura de lo que haci, tenia
dificultades para reconocer las notas, el
teclado, el peso de las teclas, etc. Cuando
le compraron el piano, llevaba un retraso
considerable y se sentia incapaz de realizar
lo programado para el curso. Tenia
problemas de lectura y de movimiento de
dedos. Y ademas, asistia a las clases
nerviosa y cada vez mas tensa.

Con laintroduccion de la practica de las
técnicas sofroldgicas, empezamos a
observar un cambio positivo muy
importante en su actitud en clase.
Comenzo a sentirse mas segura, venia mas
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relajada, su expresion de preocupacion
intensa fue cambiando por una expresion
mas serena y confiada. Y ademas estaba
contenta al darse cuenta de que iba
mejorando.

Tomo consciencia de que no estaba
estudiando adecuadamente y, motivada
por los resultados que iba obteniendo
progresivamente, empezd a adquirir un
método de estudio mas reflexivoy
concentrado en la obtencién sus objetivos.

Todo ello le produjo un aumento
significativo de motivacion y autoestima.
Empez6 a corregir errores, tanto musicales
COMO Mecanicos y, poco a poco, fue
focalizando mejor su trabajo en la
resolucion de las dificultades que se le
presentaban. Se sentia capaz de terminar
el curso con el programa completo.

Ahora tiene menos problemas con la
lecturay le resulta mas facil el aprendizaje
de contenidos nuevos.

Para iniciar la toma de contacto con ella
misma y se relaje, empezamos con
ejercicios de respiracion: respiracion
completa, respiracion con pausas,
sofrorespiracion sincrénica con tensiony
distension del cuerpo, dirigiendo la
respiracion hacia cada parte de este.
Progresivamente va entregandose a la
respiracion y soltando su cuerpo.

Luego, la técnica SB (Sofronizacion de
base) para establecer un mayor contacto
con su cuerpo y con las sensaciones
producidas por la relajacion. Como vemos
que tiene un alto grado de tension interna,
hacemos que ademas practique la técnica
Sofro-Schultz. Experimenta la sensacion
de peso: sus brazos, sus manos y todo su
cuerpo. El trabajo realizado, hace que
empiece a sentirse mas tranquila y
confiada. Al final de las sesiones siempre
potenciamos las sensaciones de seguridad,
confianza, armonia entre el cuerpoy la
mente; y la ilusion por todos los proyectos
futuros.

Con la aplicacion de la RDCz (Relajacion
Dinadmica de Caycedo, Primer Grado),
empieza a experimentary sentir su cuerpo.
La adaptacion de esta técnica le permite
tomar consciencia de su corporalidad
sentada frente al piano. Luego
introducimos la imagen de este para que
lo vaya integrando y sintiendo en esos
momentos en los que permanece sentada

frente a ély en contacto con él a través de
sus dedos sobre el teclado, como una
prolongacion de su corporalidad. Empieza
a sentir ese contacto y esto le va
proporcionando mas serenidad.

ConlaRD(z, trabajamos también aspectos
como el movimiento del cuerpo para
conseguir el equilibrio o en relacion con el
teclado, movimientos de la murieca
acompafiados de la respiracion sincrénica
para contactar con la flexibilidad,
movimiento de los hombros, los codos, los
dedos, el trasladar el peso de un dedo a
otro...

Practicamos también la técnica de
concentracion para aplicarla tanto al
estudio de la partitura como para lograr
una mayor toma de consciencia de si
misma y del instrumento

Con la técnica Sofro Atencion y Sofro
concentracion dirigida al estudio de la
partitura aprende con mayor rapidez, lee
con mas facilidad y resuelve antes las
dificultades.

Conclusiones y recomendaciones

El trabajo realizado con los alumnos ha
sido muy enriquecedory los resultados
altamente satisfactorios, lo que refuerza
nuestra idea de que la aplicaciony la
practica de la Sofrologia, tanto en grupo
como individualmente, resulta muy
beneficiosa y Util en la ensefianza del
piano.

Objetivos conseguidos

En el aspecto pedagdgico, los alumnos han
conseguido un cambio significativo en su
forma de estudiar: estudian de un modo
mas reflexivo y concentrado. Su
aprendizaje mas eficaz, rapido y duradero.
Y han experimentado una mejoraenla
memorizacion.

En el aspecto fisico, los alumnos han
reconocido sus sensaciones y su esquema
corporal: ahora distinguen entre tension
y relajacion.

En el aspecto psicoldgico, han
experimentado un aumento de la
motivacion y de la autoestima. Y han
adquirido libertad e independencia ante
el estudio.

En el aspecto social, han mejorado las
relaciones de los alumnos entre si y con
el profesor.



ESCALA DE CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS

CUMPLIMIENTO

OBJETIVOS

PEDAGOGICOS

FISICOS

PSICOLOGICOS SOCIALES

Altamente
desfavorable (-2)

Peor
de lo esperado (-1)

Nivel de éxito
esperado (0)

Mejor de lo
esperado (+1) X

Mucho mejor
de lo esperado (+2)

RECOMENDACIONES

Implantar la Sofrologia, como
asignatura, en los actuales planes de
estudios musicales.

Habiendo observado los beneficios que
aporta la practica sofroldgica, seria
altamente recomendable la introduccion
de la Sofrologia Caycediana en los actuales
planes de estudios de los Conservatorios,
como una asignatura curricular, practica,
necesaria.

El motivo es poner a disposicion de los
jovenes, que, segun hemos podido
comprobar, son muy receptivos, unos
instrumentos preciosos, no sdlo para su
formacion académica, sino también, y muy
importante, para la configuracion de su
personalidad.

También consideramos muy conveniente
que el profesorado y los padres puedan
beneficiarse de la practica sofroldgica.

Se podrian disefiar cursos que
proporcionen al profesorado herramientas
para, en primer lugar, obtener un beneficio
personal: una mayor calidad de vida,
reduciendo el estrés y logrando mayor
estabilidad emocional, autocontrol, etc. Y
en segundo lugar, para adaptar al aula las
diferentes estrategias sofroldgicas
aprendidas y, con ellas, conseguir en los
alumnos una mayor calidad de su
aprendizaje y una mejor comunicacion
personal: consigo mismo, entre si, con el
profesory con todas las personas con las
que convive.

Los padres son un pilar basico en la
educacion de los hijos. Por ello que seria
también muy importante que tuviesen la
posibilidad de aprender una serie de
recursos y estrategias que les ayuden a
resolver, de una forma tranquilay
equilibrada, los problemas que van
apareciendo en sus hijos durante su
crecimiento.

Mediante el trabajo realizado, hemos
podido constatar que la practica de la
Sofrologia presenta similitudes con el
trabajo del musico. Los dos trabajan la
unidn fisica y mental desde una perspectiva
global. Y es la practica diaria lo que les
conduce a conseguir los objetivos
propuestos. Por lo tanto, el inconveniente
que podria suponer la autodisciplina de la
practica diaria, el musico lo conoce bien:
el estudio del instrumento es un trabajo
diario y de busqueda, que ha de realizar
solo. Por lo tanto, una vez concretados los
ejercicios sofrologicos con una aplicacion
directa, le resulta facil programarse las
practicas segun sus necesidades.

El entrenamiento sofrologico resulta una
verdadera “gimnasia” mental para el
alumno: es un verdadero ejercicio del
cerebro que favorece el desarrollo de las
interrelaciones entre los circuitos
dindmicos. Con él se consigue la
dinamizacion de las capacidades, entre
otras, de atencion, concentracion,
motivacion, autoestima, escucha interior
y disponibilidad.
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