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			INTRODUCCIÓN 

			Mejorar es una cualidad con muchas connotaciones, la mayoría de ellas esperanzadoras. Nos despierta, ilusiona y posee algo ancestral y mágico relacionado con la evolución humana. Cuando me decidí a llevar a cabo este proyecto, sentí que de alguna manera estaba participando de esa ilusión colectiva que supone expandir los límites, alcanzar un poco más. Mejorar implica movimiento, esfuerzo bien canalizado y ganas. También en la música. Y lo que más me gusta del concepto es que después, cuando la mejora ha sucedido, se produce algo extraordinario: el sentimiento natural de satisfacción, que reaviva las ganas de hacer música. 

			Recuerdo cuando en el marco de los célebres Cursos Internacionales de Interpretación Musical de Benidorm, tuve la suerte de compartir experiencias con músicos de la talla del saxofonista Claude Delangle, el clarinetista Yehuda Gilad, el trombonista Branimir Slokar, el cellista Radu Aldulescu, el trompetista Éric Aubier, o el trompista Erich Penzel. Una de las características que más me llamó la atención de aquellas figuras, fue la inquietud compartida que mostraban. Me sorprendió que tratándose de unos profesionales consagrados a nivel internacional, mantuvieran activa la curiosidad por contemplar nuevas oportunidades de mejora. Durante los numerosos cursos en los que coincidimos, cada encuentro representaba una buena ocasión para compartir información, interesarse por la evolución de sus alumnos, descubrir  novedades en esos días, preguntar sobre diferentes asuntos... Cada año que los volvía a encontrar, volvía a fascinarme esa actitud estimulante y contagiosa que invitaba a superarte.

			El tiempo ha pasado y mi interés por investigar y conocer los mecanismos que conducen a una mayor calidad y disfrute de la actividad musical continúa. Los avances producidos en diversos ámbitos relacionados con el rendimiento del músico también son considerables (clínicas especializadas, práctica de técnicas corporales, intervenciones psicológicas...). Las aportaciones que llegan desde diversas fuentes contribuyen a que el ámbito de la interpretación musical salga de cierto oscurantismo, teñido de un misterioso halo artístico. Las investigaciones científicas también están llegando por fortuna a la música, lo que alberga grandes esperanzas de cara al futuro de nuestro gremio.  

			En este contexto se sitúa la presente obra. Mejorar en la música no se consigue solo a base de comparación con estándares imposibles de alcanzar. La neurociencia y la pscicología del aprendizaje, entre otras disciplinas, han descubierto que, a pesar de que la interpretación musical a un alto nivel supone una gran exigencia personal, no es necesaria la humillación para conseguir brillantez y genialidad. El aprendizaje de calidad implica tener presente cómo funciona realmente nuestro cerebro, nuestras emociones y nuestra conducta. El verdadero reto consiste en articular estos componentes sabiamente. Conseguir, en definitiva, que el propio estudiante de canto o de instrumento musical, sepa generar en sí mismo las sinergias interiores que le orienten con ilusión hacia un camino musical de mejora continua. 

			En la primera parte se presenta al protagonista del libro, la autorregulación del aprendizaje musical. En un aprendizaje tan dependiente del profesor, ganar en autonomía supone una gran ventaja y representa una realidad que tarde o temprano tiene que llegar. ¿Qué implica tomar tus propias decisiones musicales?¿Qué se necesita para desarrollar un criterio musical propio? ¿Cómo aprovechar tus experiencias para incrementar el rendimiento y la satisfacción? A través de diversos contenidos y experiencias de grandes profesionales, los primeros capítulos nos introducen en las ideas clave de lo que supone aprender a aprender. 

			La segunda parte del libro representa una invitación al autoconocimiento, la reflexión y la práctica. Al final de cada capítulo de esta segunda parte se presentan experiencias prácticas relacionadas con los contenidos. Los capítulos 4 y 5 se centran en aquello que podemos tener en cuenta antes de realizar la actividad musical, y que nos sitúa en un plano de ventaja cuando abrimos la tapa del piano o comenzamos a vocalizar. Los siguientes capítulos, del 6 al 8, pretenden incidir positivamente en la propia realización de la acción musical, abordando cuestiones como la concentración, el control sobre la ejecución o la revisión de la base técnica. En el último capítulo se muestra la importancia de revisar los resultados de las experiencias musicales y reflexionar sobre diversos asuntos relacionados con ellos. 

			La música llega de tal forma al corazón y al intelecto, que de forma inexplicable produce espirales de magia, regocijo y admiración. Acercarnos un poco más a suscitar en los demás tales experiencias mediante el canto o un instrumento musical, supone un verdadero privilegio. Espero que este libro te aporte información útil y te motive a descubrir nuevos caminos para conseguirlo. 

			Rafael García Martínez
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			APRENDER A APRENDER 

			El primer capítulo nos invita a despertar una actitud continuada de mejora. La clave consiste en desarrollar nuestra capacidad de autorregular mejor nuestro aprendizaje musical. 

			1. La mejora continua

			“Para mejorar, tienes que superar tus propios límites.”

			Pablo Ferrández. Cellista.

			Mejorar con tu instrumento o con la voz constituye una ocasión única para activar tus capacidades, afinar la puntería y mejorar no solo en la música, sino también en la vida. Es una cuestión de aprender a movilizar tu ingenio y voluntad, e intervenir con acierto en las áreas que requieren algún ajuste en tu prodigiosa maquinaria musical cuerpo-mente. 

			Si te paras a pensar un instante, mejorar en cualquier aspecto supone un reto. Significa pasar de un nivel de funcionamiento a otro mejor, de un nivel determinado de rendimiento a uno superior. Y conseguirlo supone estar dispuesto a exigirte un poco más para alcanzar el incremento que deseas, puesto que mejorar significa sobrepasar los límites actuales. Esto resulta necesario porque los sistemas suelen mantener una franja estable de funcionamiento que tiende a la rutina, a moverse siempre en los mismos parámetros. Es muy común sentirse estancado con un instrumento musical o en el canto, y a pesar del esfuerzo no ver los avances. Los mecanismos que usamos no dan más de sí y ello se traduce en una sensación de barco a la deriva en un inmenso mar sin viento.  

			La actitud de mejora por el contrario, representa una filosofía de vida que aporta dinamismo y nos mantiene despiertos. Plantear la mejora en el ámbito musical como un reto, como una ocasión estimulante de alcanzar nuevas conquistas, se convierte en un generador natural de energías y recursos intelectuales, emocionales y físicos. Además, cuando mejoramos en cualquier área nos sentimos mejor. Representa una sensación universal que experimentamos desde bebés y que nos acompaña durante todo el ciclo vital. Cuando en cierta ocasión le preguntaron al célebre violonchelista Pau Casals por qué seguía estudiando a los 90 años, el maestro respondió: “Estudio porque siento que estoy haciendo progresos”, lo que nos  aporta una interesante pista en cualquier  etapa y faceta de nuestra vida. 

			La primera reflexión en nuestro recorrido, consiste por tanto en discernir qué es aquello que merece la pena mejorar para sentirnos más cerca de la música. ¿Qué quieres potenciar con tu instrumento musical o con el canto? ¿Qué carencias quieres suplir? ¿Qué aspectos concretos, hábitos, actitudes, creencias, procesos, mecanismos... quisieras que jugaran más a tu favor? En el capítulo 4 dispones de un listado ordenado por categorías con numerosas propuestas de mejora, pero a modo de avance, resulta estimulante saber que cada vez que te haces este tipo de preguntas, activas un sinfín de recursos en tu interior, y eso ya es beneficioso de por sí. Nuestra mente está diseñada para  mejorar, pero a veces necesita que le demos un pequeño empujón para que se ponga en marcha.

			Mejorar vs. todo o nada

			“Cuando crecemos, progresamos, conseguimos una victoria y nos realizamos un poco más según nuestra propia naturaleza, sentimos alegría.”

			Frédéric Lenoir. Filósofo, sociólogo y escritor.

			Un planteamiento aconsejable en relación con el aprendizaje musical consiste en dosificar las mejoras y cuidar cada paso que se emprende. Abarcar más de lo aconsejable por el contrario, complica las cosas y conduce a obtener peores resultados. Una actitud muy común en el ámbito de la interpretación musical consiste en exigirlo todo, en reclamar la perfección, antes de que ésta sea alcanzable. Da la impresión de que para sentirnos satisfechos con nosotros mismos, o para elogiar a un alumno si somos profesores, la obra entera tiene que estar intachable y al tempo definitivo, tan solo un par de semanas después de haber empezado con ella. 

			Sin embargo, para tu motivación musical, cada pequeño logro resulta tan importante como los grandes. Valorar los pequeños avances en el contexto de un adecuado planteamiento de trabajo, representa una actitud respetuosa contigo mismo, con el proceso de aprendizaje y con la música. Tal como dice la cita del escritor  Frédéric Lenoir, cuando avanzamos según nuestra propia naturaleza sentimos alegría. ¿Calidad y excelencia? Sí, la máxima, pero construida de forma inteligente.

			En el deporte y especialmente en el deporte de alto rendimiento, son muy cuidadosos a la hora de administrar la exigencia. Si a las dos semanas de iniciar la preparación para una competición que tendrá lugar dentro de cinco meses, se le exige a un atleta el nivel de rendimiento propio de la competición, lo único que se cosechan son lesiones y una inmensa frustración. No es posible alcanzar tanto en tan poco tiempo. En la música no solemos ser conscientes de nuestro error de planteamiento. Nos confunde el hecho de que la perfección en la ejecución es lo único que importa. Pasamos por alto que esa “perfección” no va a aparecer solo por exigirla, sino que es conveniente elaborarla de una forma integral, estratégica y cuidadosa, respetando las reglas y los plazos naturales que requiere cualquier buen proceso de aprendizaje. 

			
				
					
				
				
					
							
							IDEA OPERATIVA 1-1

							Mejorar en la música supone una fuente natural de motivación y de desarrollo personal. 

							
									Valora tus pequeños logros e impúlsate hacia adelante a partir de ellos.

									Aprende a gestionar y alinear tus recursos para ir más allá de donde te encuentras. 

									Una vez adquirida una nueva destreza o dominado un pasaje, intégralo de forma estable mientras continúas aglutinando más y más mejoras.

							

						
					

				
			

			2. Gestionar mejor nuestros recursos 

			Aprender a aprender

			“Dominar la música es algo más que aprender habilidades técnicas. 

			Estudiar tiene que ver con la calidad y no con la cantidad. 

			Algunos días practico durante horas, mientras que otros estoy solo unos pocos minutos.” 

			Yo-Yo Ma. Cellista

			¡Qué claras se ven las cosas cuando nos encontramos en medio de una buena clase, en una dinámica interacción en la que se alternan ejemplificaciones del profesor con nuestras intervenciones! Por momentos se nos contagia la maestría del modelo y parece que nuestro cuerpo se coordine de forma diferente. Incluso el sonido que producimos gana en calidad y riqueza. Nos sorprende lo fácil que parecen ciertas cosas. Las llamadas neuronas espejo están cumpliendo eficazmente su función y nos reportan una experiencia magistral1. De camino a casa nos sentimos con ganas de estudiar y de preparar con tesón la siguiente clase.

			Sin embargo, pasados un par de días, la bici va perdiendo velocidad en una pendiente cada vez más pronunciada hacia arriba. No sabemos lo que hacer para reproducir aquellas sensaciones, para recobrar aquel sonido, para ver las cosas con aquella lucidez. El milagro se ha desvanecido y a medida que se aproxima la siguiente clase, la desazón que ello produce suele conducir al desorden y al caos. 

			Estudiar canto o un instrumento musical representa uno de los retos más desafiantes de autogestión personal. El tiempo que transcurre entre clase y clase se vive a menudo como una experiencia indefinida en el espacio, en el infinito universo de las dudas y la falta de rumbo. Da la impresión de que la única directriz de que dispone el alumno consiste en que tiene que estudiar más. Tanto los profesores, como las investigaciones que tienen que ver con el rendimiento en diversas disciplinas, coinciden en que las horas de trabajo son imprescindibles y que, quien algo quiere algo le cuesta2.  Sin embargo, la respuesta a la pregunta de cómo mejorar y cómo gestionar nuestros recursos parecen no llegar de ningún lado. Las señales de auxilio que enviamos desde nuestra descarriada nave musical no suelen retornar con respuestas satisfactorias.  

			Gestionar mejor nuestros recursos

			“Salí a la calle y vi a los músicos callejeros. 

			Observé dónde ponía sus manos. Ese fue mi primer profesor.”

			El violinista Stéphane Grappelli, describiendo sus primeras “clases”3.

			Si entre una clase y otra ejercemos de detectives, psicólogos, entrenadores, filósofos y profesores de nosotros mismos, no solo conseguiremos avanzar de forma más satisfactoria, sino que nos sentiremos más protagonistas de nuestro recorrido por la música. La tarea principal de la que nos vamos a ocupar en este libro, reside por tanto en tomar las riendas de nuestro aprendizaje y trazar un plan de acción que estimule la capacidad de autorregularnos mejor. Un salto cualitativo que incluye hacernos con las claves que nos ayuden a aprender a aprender. 

			Como veremos más adelante, muchas de las restricciones técnicas y musicales al tocar un instrumento musical o cantar, son debidas a un funcionamiento inadecuado del que en última instancia, somos nosotros responsables:

			
					Desorganización personal que interfiere en la continuidad óptima del proceso de estudio.

					Postura y actitudes corporales que limitan la libertad y buena coordinación de los elementos de la ejecución que entran en juego.

					Mentalidad rígida e impaciente que dificulta la consolidación de aprendizajes clave.

			

			
				
					
				
				
					
							
							IDEA OPERATIVA 1-2

							La AUTORREGULACIÓN consiste en gestionarnos de forma eficaz con el fin de lograr mejoras significativas en el camino hacia las metas musicales. 

							
									Si eres consciente de que puedes incidir en la calidad de lo que piensas y de lo que haces, y lo llevas a cabo, dispones de un amplio margen de mejora.

									Cuando nos regulamos, guiamos nuestros pasos más por las directrices que nos damos a nosotros mismos, que por influencias de fuera. 

							

						
					

				
			

			En el esquema siguiente aparecen algunos de los componentes representativos de la autorregulación que nos van a acompañar a lo largo del libro. Aunque la autorregulación implica compromiso con aquello que nos gusta y pretendemos mejorar, no necesariamente supone dedicar más horas al estudio. Autogestionarnos mejor consiste más bien en encaramarnos a una cima, contemplar el territorio en su totalidad y divisar con entusiasmo el camino que más nos acerca a la música. Como dice Paul R. Pintrich, uno de los investigadores destacados en psicología educativa, la autorregulación es una cuestión de will and skill, de voluntad y de habilidad4. La voluntad de aprender y mejorar, y el empleo de herramientas efectivas que lo permitan. Aunque la cantidad desempeña su papel, las investigaciones muestran que la calidad en el estudio musical también resulta esencial para el progreso5. Si aprendes a gestionarte mejor, experimentarás que te resultará más fácil encontrar un equilibrio entre cantidad y calidad. 
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			3. La autorregulación: un plan en tres fases

			“El cambio es el resultado final del verdadero aprendizaje.”

			Leo Buscaglia (1924-1998). Profesor de Educación Especial y escritor.

			Las propuestas que verás en este libro parten esencialmente de la adaptación al ámbito musical que he realizado del modelo de Autorregulación del Aprendizaje de Barry Zimmerman, investigador en la Universidad de la Ciudad de Nueva York y referencia significativa en el ámbito de la psicología de la educación, complementado con diversos planteamientos psicológicos y corporales, que han mostrado una probada eficacia en áreas del aprendizaje, la salud o el deporte6. En esta primera parte del libro conoceremos sus características esenciales y en la segunda parte las analizaremos y practicaremos en profundidad.

			El modelo de Zimmerman, con el que nos disponemos a guiar nuestro proceso de mejora musical, está compuesto por tres fases o momentos cronológicos: antes, durante y después de realizar la actividad. Esta estructura temporal nos aporta un marco eficaz con el que incorporar e integrar los componentes esenciales de un buen proceso de aprendizaje.

			Aquello que llevamos a cabo antes de la ejecución o del estudio se corresponde con la fase previa o de planificación, que abordaremos en los capítulos 4 y 5, y en la que se tienen en cuenta aspectos como:

			
					Qué objetivos son más convenientes: en función del tiempo disponible, necesidades, circunstancias, deseos...

					Los pasos a dar para conseguir esos objetivos: planificación, secuenciación, estrategias ...

					El momento de comenzar la actividad musical. 

					El lugar donde se va a realizar la actividad.

					Qué circunstancias internas (disposición mental y corporal) y externas (presencia de distractores, estímulos ...) facilitan o dificultan la realización de la actividad musical.

			

			La fase siguiente es la fase de realización propiamente, a la que le dicaremos los capítulos del 6 al 8. Aquí se dan los procesos de ejecución de la actividad musical en la que destacan:

			
					Supervisión de la calidad de la producción sonora.

					Consciencia de los medios corporales y mentales que se emplean.

					Mecanismos de control y ajuste dirigidos a mantener el rumbo hacia la consecución de los objetivos propuestos.

			

			En la fase final, la fase de reflexión que se corresponde con el capítulo 9, los asuntos principales son:

			
					Evaluación objetiva de los resultados obtenidos.

					Análisis de la eficacia de los procedimientos empleados.

					Reacciones emocionales ante los resultados.

			

			Carácter acumulativo y cíclico

			Este plan de acción presenta un carácter acumulativo y cíclico que nos interesa enormemente. Cada fase influye en la siguiente, y después de la última fase comienza un nuevo ciclo. Si cuidamos lo que sucede antes de una sesión de estudio, facilitamos una mayor calidad en nuestro trabajo. Si analizamos cómo han sido nuestros resultados, podremos introducir mejoras para el nuevo ciclo que comience (planificación, objetivos más ajustados, cambio de estrategias). 

			Se trata de generar una retroalimentación continua, enriquecedora y cuya consecuencia natural es el progreso. Cada fase del plan nos aporta una guía y un poso de conocimiento que nos impulsa a avanzar. Cuando consideramos aquello que nos ha dado un buen resultado y lo que no, afinamos la puntería y nos encontramos en disposición de realizar los ajustes pertinentes mañana, cuando volvamos a sacar el instrumento de su estuche. El planteamiento cíclico también resulta muy ventajoso si lo aplicas al proceso que tiene lugar en la preparación de tus actuaciones. Si analizas con objetividad tu rendimiento y los recursos que has empleado para una audición o una prueba, te situarás con mayor probabilidad en el camino de mejora que deseas.
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			Un interesante beneficio

			Cada vez que organizamos nuestra actividad musical incorporando estas tres fases, ejercitamos implícitamente la capacidad de gestionarnos y desarrollar las llamadas funciones ejecutivas, que la neurociencia sitúa en los lóbulos frontales de nuestro cerebro. La propuesta de la autorregulación que vamos a trabajar a partir del capítulo 4, requiere autoconocimiento y refuerza una serie de circuitos neuronales, muy útiles tanto en la actividad musical, como en otras facetas personales.

			Las habilidades ejecutivas nos permiten entre otras cosas:

			
					Establecer metas. 

					Planificar acciones.

					Dirigir nuestra atención.

					Tomar decisiones.

					Inhibir los impulsos, comportamientos o acciones inadecuados.

					Ser flexibles mentalmente para cambiar de planteamientos o estrategias, si las circunstancias lo requieren.

					Autorregularnos al realizar tareas con el fin de llevarlas a cabo de forma eficaz. 

					Reflexionar sobre nuestro rendimiento (metacognición). 

			

			Muchas de estas funciones rinden a menudo por debajo de sus posibilidades. Las actitudes pasivas en relación con el estudio, o el predominio de emociones intensas merman su aparición: 

			
					Las prisas excesivas por obtener resultados. 

					La obcecación porque salga un pasaje difícil solo a través de repeticiones.

					El miedo intenso al error o al fracaso por una actuación ...  

			

			En el capítulo 6 volveremos a estas importantes funciones del cerebro cuando hablemos de nuestra relación con la consecución de objetivos.

			Tenemos un apasionante recorrido que realizar por nuestro modelo de autorregulación del aprendizaje. El tema central consiste en emprender mejoras en la actividad musical. La propuesta para conseguirlo incluye un planteamiento que abarque y optimice los tres grandes momentos: antes, durante, y con posterioridad a la actividad musical, entrelazando los protagonistas de nuestro siguiente capítulo: nuestros pensamientos, nuestras emociones y nuestras acciones. 

			
				
					
				
				
					
							
							RESUMEN DEL CAPÍTULO 1

							
									La actitud de mejora tiene que ver con el deseo continuado de incrementar la calidad en diversos aspectos de la actividad musical.

									La autorregulación representa un medio para alcanzar las metas musicales de forma más eficaz, e incluye una mejor gestión de pensamientos, emociones y acciones.

									Un plan eficaz de mejora tiene en cuenta y cuida lo que se realiza antes, durante y después de las actividades musicales.

									El planteamiento cíclico tiene en cuenta que cada fase influye en las siguientes en una retroalimentación constante.

									La autorregulación personal mediante el plan de tres fases contribuye a desarrollar las funciones ejecutivas de nuestra mente.
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			PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y ACCIONES 

			En el presente capítulo, se abordan uno a uno los tres ejes principales que conforman la propuesta de mejora de la Autorregulación del Aprendizaje musical.

			Tomar la iniciativa y la responsabilidad de nuestro aprendizaje musical incluye generar y desarrollar por nosotros mismos aquellos pensamientos, sentimientos y acciones que nos aporten mejores resultados. A continuación pasamos a analizar por separado estos tres componentes, pero con la intención de integrarlos en un todo operativo al servicio de la interpretación musical. 
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			1. Nuestros pensamientos

			“…si alguien sabe algo, entonces sabe que lo sabe,

			y al mismo tiempo sabe que sabe que lo sabe.”

			Baruch Spinoza (1632–1677). Filósofo.

			La propuesta de este primer componente consiste en concederle valor a cómo pensamos, a cómo conectamos con lo que sabemos y a identificar aquello que no sabemos. Tocar o cantar muy bien no consiste solo en mover los dedos con rapidez o disponer de una bonita voz. Cuando profundizamos en la interpretación musical es necesario incidir en tareas del pensamiento como:

			
					La comprensión profunda de las obras que se trabajan.

					Conceptualizar los elementos que intervienen en una buena ejecución.

					Resolver problemas técnicos, interpretativos y de cualquier índole relacionados con la actividad musical.

					Tomar decisiones en relación con múltiples aspectos (digitaciones, fraseo, articulación, estilo, cambio de profesor, presentarse o no a pruebas o audiciones ...)

			

			Si conoces y entrenas progresivamente tus habilidades cognitivas, dispones de un amplio margen de mejora. Al desarrollar automatismos de pensamiento relacionados con tus quehaceres musicales sentirás más libertad y podrás profundizar más en la música y la interpretación. Las habilidades del pensamiento te brindan la posibilidad de desplegar con mayor recorrido tu verdadero potencial. Robert Swartz, miembro emérito de la Universidad de Massachusetts, en Boston  y Arthur Costa, profesor emérito de Educación en la Universidad Estatal de California, proponen el desarrollo de 16 hábitos de la mente, que según su experiencia contribuyen a desarrollar el pensamiento eficaz en contextos educativos  y son los siguientes7:  

			1. Persistir en una tarea que requiere pensar.

			- Permanecer focalizado.

			2. Manejo de la impulsividad a la hora de pensar y actuar. 

			- Tomarte tu tiempo, pensar antes de actuar.

			- Permanecer tranquilo y reflexivo.

			3. Reflexionar de manera flexible.

			- Encontrar la manera de cambiar de perspectiva.

			- Generar alternativas.

			4. Buscar la precisión y la exactitud.

			 - Chequear constantemente. 

			 - Estimular el deseo de la buena realización.

			5. Pensar de manera interdependiente.

			-Ser capaz de trabajar con otros.

			-Aprender de los demás en situaciones recíprocas.

			6. Escuchar con comprensión y empatía.

			- Intentar entender a los otros.

			- Realizar una pausa en los propios pensamientos con 

			el fin de percibir mejor los puntos de vista de los otros 

			y sus emociones.

			7. Comunicar con claridad y precisión.

			- Ser claro.

			- Evitar generalizaciones o distorsiones.

			8. Responder con curiosidad e interés.

			-Dejarse intrigar por la belleza y por los fenómenos.

			9. Crear, imaginar e innovar.

			- Buscar caminos diferentes.

			- Generar nuevas ideas.

			- Perseguir la fluidez y la originalidad.

			10. Correr riesgos responsables a la hora de pensar.

			- Aventurarse.

			- Vivir al borde de las propias capacidades.

			11. Encontrar el humor.

			- Buscar lo caprichoso, incongruente e inesperado.

			12. Preguntar y plantear problemas.

			- Desarrollar una actitud interrogante.

			-Encontrar problemas que resolver.

			13. Aplicar conocimientos adquiridos en el pasado a situaciones 	nuevas.

			- Utilizar lo que se ha aprendido.

			- Transferir el conocimiento previo más allá de la situación en la que fue adquirido.

			14. Recoger datos utilizando todos los sentidos.

			- Incluyendo también el sentido cinestésico.

			15. Mantener una postura abierta al aprendizaje continuo.

			- Aprender de las experiencias.

			- Resistirse a la complacencia

			16. Pensar sobre el pensamiento (metacognición).

			- Conocer lo que realmente sabes.

			- Ser consciente de tus pensamientos, estrategias, emociones 	y acciones, y de cómo afectan a otros y a lo que haces. 

			Es innegable que la mayoría de estos hábitos del pensamiento son transferibles a los quehaceres musicales. Aunque el listado pueda resultar extenso, revisarlo y desarrollar alguno de los hábitos que consideres más conveniente en tu caso, puede resultarte útil. El último de ellos, la metacognición, nos interesa especialmente en el contexto de la autorregulación del aprendizaje que nos ocupa, y como comprobarás a continuación, puede impulsar enormemente la calidad de tu actividad musical.

			La metacognición

			“Cuando estoy en pleno concierto soy consciente 

			de que no puedo ser consciente”.

			Josu de Solaun. Pianista.

			 La metacognición consiste en la capacidad que poseemos de ser conscientes de nuestros propios pensamientos. En darnos cuenta de lo que sabemos, de lo que pensamos y de cómo utilizamos nuestra mente. Si por ejemplo, estás estudiando y no estás concentrado, gracias a esta facultad, te haces consciente de ello y puedes ponerle remedio redireccionando tu atención al pasaje que estás trabajando.

			La metacognición también nos sirve para fijarnos objetivos de forma más acertada, planificar la forma de conseguirlos y evaluar los resultados. Gracias a ella tomamos consciencia y reflexionamos sobre la toma de decisiones o sobre la eficacia de los pasos que hemos dado para resolver un problema. En lugar de ser reactivos o impulsivos, analizamos y regulamos nuestros procesos de pensamiento con el fin de obtener mayores logros.

			
					Con la práctica es posible ejercitar la capacidad de observación de tu vida interior. Cuanto mayor es tu habilidad para comprender los mecanismos de tu mente, mejor la puedes utilizar. 

					Si eres consciente por ejemplo, de que te cuesta memorizar una obra musical más que a otros músicos, tenderás a esforzarte por utilizar estrategias eficaces para compensarlo. Conocerte mejor a este nivel, contribuirá a que incrementes, tanto la calidad de tu aprendizaje, como de la realización de cualquier actividad.

					Si eres profesor, puedes desarrollar la metacognición de tus alumnos haciéndoles conscientes, por ejemplo, de cómo colocan su mano o su embocadura y emplazándoles al mismo tiempo a que ellos mismos realicen y sientan esas modificaciones. Cuando el alumno pone su atención en la sensación que experimenta cuando le corriges algo (liberar el pulgar, la muñeca o el brazo) y lo relaciona con el resultado sonoro que obtiene, activa procesos de pensamiento que le van a resultar muy útiles. El alumno descubre que a través de su consciencia y de su pensamiento, incide positivamente en la calidad de la ejecución. 

			

			La utilización de un organizador gráfico como “la escalera metacognitiva” puede ayudarte en la tarea interna de ser más consciente de tus pensamientos y de tus acciones8. Como puedes comprobar abajo, cada peldaño implica subir a un nivel más elaborado de pensamiento, lo que te permitirá aprender al máximo de tus experiencias musicales. En la Estrategia de Mejora 9.2 veremos una interesante forma de trabajar con ella.
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			La metacognición suele plantearse en dos grandes apartados complementarios: el conocimiento de nuestros pensamientos y la regulación de los mismos9. 

			
					El conocimiento metacognitivo incluye entre otras cosas, la consciencia de lo que sabes sobre ti mismo (habilidades, gustos, fortalezas y debilidades...) o sobre la tarea que realizas (su naturaleza, cómo llevarla a cabo, por qué...).

					La regulación metacognitiva, se encarga de regular los procesos de pensamiento y las acciones con el propósito de ser más efectivos a la hora de alcanzar nuestras metas. La regulación metacognitiva consta de tres apartados clave: - La planificación: antes de lanzarnos a trabajar un pasaje, por ejemplo, pensamos en lo que queremos conseguir, nos lo representamos mentalmente y anticipamos de qué manera lo vamos a trabajar.

- El control de la actividad en curso: siguiendo con el ejemplo anterior, una vez nos encontramos trabajando el pasaje, supervisamos cómo lo estamos haciendo y comprobamos si estamos consiguiendo nuestros objetivos. Si fuera necesario realizamos los ajustes pertinentes (pasar más o menos arco, modificar el tempo, insistir en un fragmento más reducido...). 

- La evaluación: es el momento de reflexionar sobre las acciones y pensamientos que hemos llevado a cabo y sacar provecho para las próximas ocasiones (cuánto hemos avanzado con el pasaje, los resultados que nos han dado las estrategias que hemos empleado, la conveniencia de los objetivos que nos hemos puesto...).
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							IDEA OPERATIVA 2-1

							Ser conscientes de lo que sabemos y pensamos, nos sitúa en una mejor disposición para realizar las tareas musicales. 

							
									Toma a menudo consciencia de cómo experimentas tu actividad musical.

									Conoce tus auténticos gustos o preferencias en relación con tu aprendizaje.

									Conecta con los recursos con los que ya dispones  para alcanzar tus metas musicales.

							

						
					

				
			

			Las personas expertas en cualquier disciplina presentan un elevado nivel de metacognición. Sue Hallam, profesora emérita del University College de Londres, tras investigar los procesos de pensamiento de músicos expertos y novatos, constató que los expertos activaban sus recursos metacognitivos en mayor medida10. Los músicos expertos destacaban por: 

			1. Reconocer la naturaleza y los requerimientos de una

			tarea particular.

			2. Identificar dificultades concretas.

			3. Tener conocimiento de un rango de estrategias para manejar estos problemas.

			4. Saber qué estrategia es apropiada para tratar cada tarea.

			5. Monitorizar el progreso hacia el objetivo y, si el progreso no es satisfactorio, reconocerlo y trazar estrategias alternativas.

			6. Evaluar los resultados del aprendizaje en los contextos de interpretación.

			7. En el caso de que fuera necesario, emprender acciones para mejorar la ejecución en el futuro.

			Al pianista Josu de Solaun, concertista internacional y ganador de los concursos de piano “José Iturbi” y “George Enescu”, le gusta reflexionar sobre los procesos de pensamiento relacionados con su preparación artística. De Solaun distingue aquí entre un enfoque de pensamiento más detallado y otro más global: 

			Al estudiar la actitud es analítica, de división en partes, y ahí la consciencia es muy importante. Cuando me voy acercando a la actuación, lo que voy ejercitando en el proceso de estudio es la integración de los elementos en un todo. Y ese todo, como decían los psicólogos de la Gestalt,  es más que la suma de sus partes y tiene mucho que ver con suspender tu juicio. Al suspender momentáneamente tus facultades racionales, tu actitud cognoscitiva es distinta. Es más parecida a lo que el antropólogo Lévy- Bruhl llamaba “participación mística”. Se tiene que producir una especie de olvido de ese proceso racional, con el fin de acceder a facultades mentales un poco más cercanas al trance, a una especie de concentración muy aguda. Al actuar soy consciente de que no puedo ser consciente. Antes de actuar y después sí, pero durante el concierto no soy consciente de nada.

			Por el contrario, si uno intenta actuar en el estudio, se cae en el diletantismo. No se divide, no se refina, no se trabaja. Y si llegas al escenario con la actitud del estudio, el peligro es una especie de falta de personalidad o madurez artística. Es como si se continuara estudiando en el escenario, en lugar de interpretar. Estos son para mí los dos grandes peligros, y por eso trato de no caer en ninguno de ellos. 

			Josu de Solaun concede mucho valor a separar estos dos tipos de enfoque y a mantener la flexibilidad, con la finalidad de cambiar de uno a otro de forma natural: 

			En mi relación con el piano atiendo a esta distinción y trato de ejercitar el movimiento entre ambas. Igual que un pintor se acerca y se aleja de su obra, ejercito mucho la flexibilidad para poder hacer ese  “progreso y regreso”. Es una especie de actividad circular. Desarrollo una especie de habilidad o intuición y me baso en ella para saber si me estoy pasando demasiado tiempo con la vista muy cerca, o bien tengo que separarme. Y esto lo hago escuchándome, grabándome, tocando con otros músicos. La madurez de un artista se mide por la capacidad que tiene de navegar ese transcurso de la forma más dinámica posible.
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							IDEA OPERATIVA 2-2

							Una mejor regulación de nuestros procesos de pensamiento nos vuelve más eficaces en la consecución de buenos resultados. 

							
									Antes de realizar una tarea musical, clarifica qué es lo pretendes conseguir e idea un plan de acción.

									Monitoriza la calidad de tus acciones musicales cuando las estés realizando. 

									Evalúa tanto los resultados que has obtenido, como la calidad del proceso. 

							

						
					

				
			

			2. Nuestras emociones

			“Las emociones positivas amplían la cantidad de posibilidades 

			que procesamos, aumentando nuestra capacidad de pensamiento, 

			nuestra creatividad y abriéndonos la mente a nuevas ideas.”

			Shawn Achor. Investigador y psicólogo.

			La música es una de las manifestaciones humanas que más intensa y rápidamente despierta las emociones. Las notas musicales poseen el poder de activar súbitamente recuerdos, asociaciones y pensamientos que aportan significado y ensalzan la experiencia tanto individual como colectiva. Es muy motivador saber que tú, como intérprete, dispones del enorme privilegio de suscitar en el oyente un rico mundo de emociones mediante tu propuesta musical. Sin embargo, tú mismo, no eres ajeno a tus propias experiencias y conflictos, a la dificultad que entraña en ocasiones, gestionar la frustración o el miedo relacionado con el estudio, con tus actuaciones o con tus resultados musicales.

			Cuando nos topamos con un obstáculo que nos impide avanzar, la impaciencia o el enfado no tardan en aparecer, y además lo hacen en “modo Beethoven”, es decir, “forte  subito” y con obstinación. Cuando tenemos una preocupación en mente, nos volvemos más impulsivos. Nuestras emociones desbordadas rigen entonces nuestro funcionamiento, en lugar de hacerlo nuestras metas a largo plazo (realizar una buena preparación para una actuación importante dentro de unos meses, por ejemplo). Aprender a manejar mejor las emociones en estas situaciones, te  aportará numerosos beneficios. En el capítulo 6 hablaremos precisamente de la pugna entre nuestra mente caliente (emocional) y nuestra mente fría (racional), y en la Estrategia de Mejora 8.1 cuentas con una propuesta práctica para rebajar un nivel emocional excesivo.

			Ser inteligente emocionalmente

			Tras la enorme repercusión que tuvo la divulgación del concepto de Inteligencia Emocional por parte del psicólogo Daniel Goleman, el interés por el mundo de las emociones ha ido en aumento. Uno de los planteamientos de referencia, el Modelo de Inteligencia Emocional de Mayer y Salovey, incide en este tipo de inteligencia como una estructura de cuatro ramas, que se encuentran interrelacionadas y que pasamos a enumerar a continuación11:

			
					
Percepción de las emociones: hace referencia a nuestra capacidad de sentir, identificar, evaluar y expresar las emociones. 

					
Utilización de las emociones para facilitar el pensamiento: las emociones nos permiten dirigir la atención a aquella información que es relevante y también modifican nuestras actitudes. Los estados positivos suelen estimular pensamientos más creativos y favorecer el aprendizaje, por ejemplo. 

					
Comprensión de las emociones:  a través del conocimiento comprendemos y  analizamos las emociones. Incluye la capacidad de entender las transiciones entre emociones, o considerar las implicaciones que las emociones puedan tener. 

					
Regulación de las emociones: a través de la reflexión podemos conocernos mejor y promover un mejor funcionamiento emocional. 

			

			El pianista Juan Pérez Floristán, ganador del primer premio de interpretación del prestigioso Concurso Internacional de Piano de Santander “Paloma O´Shea” en la edición de 2015, reflexiona sobre su experiencia de las emociones de la siguiente manera: 

			Cuando interpretas, es importante saber estar implicado emocionalmente, pero mantener al mismo tiempo cierta distancia racional. Dejar fluir las emociones, pero  mantener al mismo tiempo  un espacio que te permita  ser un buen estratega y colocarlo todo en su sitio. Esto tiene la misma validez en el estudio. Durante el estudio, tienes que saber también cómo investigar tus propias emociones para poder desarrollarlas, conservando esa cierta distancia que te permite no perder el espíritu analítico. El público puede permanecer sin analizar y dejarse llevar, pero el que está creando, el que está construyendo,  necesita no perder su yo analítico. 

			Cuando a lo que te dedicas, tu profesión o tu pasión, incluye jugar con las emociones, necesitas desarrollarlas, y no solo las tuyas, sino las de 2000 personas en un auditorio. Tienes que “masterizar” el mundo de las emociones y para eso necesitas conocerlas, evidentemente. En mi caso, el hecho de ser consciente de mis emociones me permite incidir más en ellas, en las que son más positivas y en las negativas.
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							IDEA OPERATIVA 2-3

							Conocer nuestras emociones representa el punto de partida para empezar a gestionarlas mejor, sobre todo aquellas que tienden a repetirse y condicionan la calidad de las experiencias musicales.

							
									Utiliza las emociones con el fin de facilitar o mejorar tu manera de pensar y abordar la dificultades. 

									Desarrolla competencias y habilidades emocionales que influencien positivamente la calidad y disfrute de las tareas musicales que realices. 

							

						
					

				
			

			Hace poco tiempo impartí un taller sobre “Entrenamiento Mental”, en el IVº Encuentro de la Asociación de Flautistas de España que tuvo lugar en Valencia. El punto álgido del encuentro fue el concierto-gala realizado en el Palau de la Música, en el que participaron los solistas Barthold Kuijken, Francisco López, Paolo Taballioni y Karl Heinz Schütz, solista de la Orquesta Filarmónica de Viena. Durante el transcurso del concierto, tenía mi mente dividida entre el disfrute de las interpretaciones de los solistas y mis reflexiones sobre cómo estos gestionarían la presión de la actuación. Evidentemente, el público estaba compuesto casi exclusivamente por flautistas, a lo que había que añadir que excepto el primer intérprete, el resto salían al escenario justo después del extraordinario éxito obtenido por su predecesor o predecesores. ¿Cómo manejaría cada intérprete la situación, la presión de ser observado por tantos expertos? ¿Cómo se las ingeniarían aquellos solistas de los que se esperaba lo mejor, para ejercer un control fluido sobre elementos como la respiración, la tensión muscular o la propia interpretación musical? El resultado fue excelente, y la experiencia supuso una lección magistral de autorregulación emocional. Aprender a gestionar y canalizar convenientemente las emociones supone una gran ventaja, tanto en el proceso de preparación, como en las propias actuaciones.

			 3. Nuestras acciones

			“Uno debe practicar lentamente, luego más despacio, y finalmente, 

			muy despacio.”

			Yehudi Menuhin (1916-1999). Violinista.

			Si eres más consciente de la relación que existe entre las acciones que emprendes y los resultados que obtienes, te encontrarás en mejor disposición de dejar de hacer aquello que no te beneficia y potenciar, por el contrario, lo que te conduce a avanzar. Es una cuestión que tiene que ver con el autoconocimiento, con observar los efectos de tus acciones musicales, y con aprender a partir de la experiencia, a tomar decisiones cada vez más acertadas. Las acciones que llevas a cabo en tu actividad musical, aglutinan tus pensamientos y tus emociones, y representan la ocasión de culminar brillantemente tus intenciones.  

			A continuación dispones de algunos ejemplos de acciones que nos interesa tener presente o revisar y que iremos introduciendo progresivamente en las diversas secciones del libro:

			
					Crear las condiciones idóneas para realizar un buen estudio (organización del tiempo y del lugar, suscitar un estado de ánimo propicio, programar pausas con el fin de evitar cansancio, molestias o trabajo improductivo...).

					Sentar las bases de una buena utilización del cuerpo. Esto incluye también practicar alguna técnica corporal como la técnica Alexander, Feldenkrais, método Trager, yoga o hacer deporte de forma adecuada. 

					Identificar aquellas carencias que representen una limitación en el desarrollo técnico o interpretativo y dar los pasos convenientes para subsanarlas.

					Ejercitar conveniente y suficientemente los fundamentos técnicos e interpretativos de la actividad musical de acuerdo con las necesidades particulares.

					Priorizar el contenido del estudio en función del tiempo disponible.

					Supervisar constantemente la calidad de lo que se trabaja.

					Incentivar una buena sensación de control fluido durante la ejecución.

			

			Una de las razones explicativas de un funcionamiento deficiente con el instrumento musical o en el canto, estriba en que ciertas habilidades básicas perceptivas o motrices, no acaban de quedar resueltas o consolidadas. Dependiendo de tu actividad musical, alguna de ellas serían: tomar aire con facilidad, el soporte natural de la columna del aire, el paso libre del arco, la acción libre y precisa de manos y dedos, discriminar la afinación con precisión ... 

			Si detectas tus puntos débiles, los analizas y practicas convenientemente hasta consolidar aspectos clave del funcionamiento instrumental o vocal (acciones), realizas una inversión inteligente. Revisar, reeducar o construir eficazmente aquello que facilitará tu funcionamiento en momentos o etapas posteriores, te aportará enormes ventajas. En actividades como la interpretación musical, que constan de un componente motriz tan decisivo, esta reflexión resulta especialmente importante. El contenido del capítulo 7 te aporta diversas propuestas optimizadoras al respecto.

			Recuerdo hace unos años una edificante experiencia en el Conservatorio Superior de Música de Aragón. A primera hora de la mañana, en el aula contigua a la mía, escuché a un violinista practicando escalas a una velocidad tranquila. Me sorprendieron dos cosas. Lo temprano que un violinista estaba estudiando y lo increíblemente bien que sonaban las escalas. Resultó que se trataba del gran violinista Nicolás Chumachenco, que por aquel entonces impartía regularmente clases magistrales en nuestro conservatorio. Con unas extraordinarias grabaciones en su haber de los Caprichos de N. Paganini y de las Sonatas y Partitas para violín solo de J. S. Bach, junto a una intensa actividad como concertista internacional, Chumachenco arañaba unos cuanto minutos antes de empezar a impartir clases para practicar lentamente escalas. Igual que haría un buen bailarín al principio de sus sesiones de ensayo, Chumachenco ejercitaba los fundamentos de su actividad interpretativa comprobando nota a nota su óptimo rendimiento: la afinación, el sonido, la libertad corporal, la precisión del gesto y de todos aquellos recursos esenciales que facilitan sacarle todo el partido a la música. Con más de 70 años en la actualidad, este gran artista continúa con una incansable y exitosa actividad musical por los escenarios.
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							IDEA OPERATIVA 2-4

							En los aprendizajes con componentes motrices como el musical, resulta decisivo insistir en la construcción de una nueva habilidad hasta que se domina e integra con el resto. 

							
									A través de repeticiones de calidad, tu cerebro construye un cableado interno que contiene la secuencia de elementos bioquímicos capaz de sostener una buena ejecución. 

									Si abandonas antes de tiempo no se consolida. Si no perseveras lo suficiente, los circuitos neuronales responsables de esa destreza, quedan “a medio hacer”

							

						
					

				
			

			A lo largo de los capítulos encontrarás procedimientos para incidir positivamente sobre los componentes clave de la autorregulación que acabamos de presentar: pensamientos, emociones y acciones. A medida que avancemos en las tres fases de nuestro modelo de autorregulación musical aprenderemos a integrarlos en un todo interconectado. Pero antes, en nuestro próximo capítulo, tomaremos el impulso necesario incidiendo al máximo en la motivación, piedra angular de nuestro modelo de mejora. 

			
				
					
				
				
					
							
							RESUMEN DEL CAPÍTULO 2

							
									Una mejor gestión de pensamientos, emociones y acciones nos ayuda a alcanzar de forma más efectiva nuestras metas musicales.

									Ser conscientes, tanto de lo que sabemos como de lo que no sabemos, nos ayuda a utilizar esta información en beneficio del aprendizaje.

									Los músicos expertos se caracterizan por tener muy desarrollados sus procesos metacognitivos (consciencia y regulación del pensamiento).

									La planificación, la supervisión y la evaluación de las acciones musicales incide positivamente en el rendimiento.

									Conocer y gestionar adecuadamente las emociones resulta indispensable en una actividad interpretativa como la musical.

									Cuando descubrimos la conexión entre las acciones que llevamos a cabo y los resultados que nos ofrecen, tendemos a tomar mejores decisiones.
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