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¢Y SILOS NERVIOS NO SON EL PROBLEMA?

.Y site dijera que los nervios NO son el problema?

Imagina esto: estds en el backstage. Tu corazon late a mil. Las manos te sudan. Piensas:
"Estoy nervioso. Voy a fallar”.

Ahora imagina esto otro: mismo corazon, mismas manos sudando, pero piensas: "Mi cuerpo
se estd preparando para brillar”.

El mismo sintoma. Dos interpretaciones opuestas. Dos resultados completamente
diferentes.

La ansiedad escénica no es tu enemiga. Es energia mal interpretada. Desde Pavarotti hasta
Lady Gaga, los grandes artistas han confesado sentir nervios antes de cada presentacion.
La diferencia no estd en la ausencia de ansiedad, estd en la relacién con ella.

La verdad sobre los nervios en el escenario

82% de artistas profesionales reporta ansiedad escénica significativa al menos una vez al
mes (estudio GAI). No es un defecto, es la norma.

Tu cerebro no distingue entre "peligro real” y "peligro percibido”: ante ambos activa la
misma respuesta de lucha o huida. Sintomas comunes: taquicardia, sudoracién, temblores,
boca seca, mente en blanco.

Interpretacion Resultado

"Estoy nervioso = voy a fallar” Pdnico, bloqueo, rendimiento pobre

"Mi cuerpo se prepara = estoy listo” Energia, foco, rendimiento 6ptimo

“Los nervios no te impiden brillar. El miedo a los nervios, si.”

3 mitos sobre la ansiedad escénica

1. "Debes eliminar los nervios por completo” — la activacion 6ptima no es cero (Ley de
Yerkes-Dodson, 1908). El objetivo es regular, no eliminar.

2. "Si eres bueno, no deberias sentir ansiedad” — Adele, Streisand y Lady Gaga han
hablado abiertamente de su panico escénico. La diferencia: aprendieron a gestionarla.

3. "Las técnicas de relajacion lo resuelven todo” — la ansiedad tiene 3 componentes
(fisiologico, cognitivo y conductual) y hay que abordar los tres.



5 TECNICAS (1/2)

5 técnicas para transformar ansiedad en energia

Validadas cientfificamente y usadas con cientos de artistas en MindsOn.

1. Reencuadre de activacion

Cambiar la interpretacion de los sintomas de "peligro” a "preparacion”. La investigacion de

Harvard (Jamieson et al., 2010) mostré 23% de mejora en rendimiento al reencuadrar la
ansiedad como "energia util".

Paso a paso (5 min, 10-30 min antes de salir a escena): detecta los sinftomas — detén el
pensamiento catastréfico = reencuadra ("mi cuerpo se estd preparando para rendir al
maximo") — respira (4s-4s) — visualiza tu primera acciéon con calma.

Frase clave: "No estoy nervioso. Estoy energizado y listo.”

2. Ritual pre-escénico personalizado

Los rituales crean predictibilidad en un contexto impredecible, reduciendo la incertidumbre
(Wooten, 1995).

Paso a paso (10-15 min):

e Fisica (5 min): estiramientos suaves, 3 respiraciones 4-4-4-4, gestos de poder
e Mental (5 min): visualiza tu ejecucién ideal, repasa 3 puntos clave, frase ancla

i in): recu u ué”, i6 itir, i
e Emocional (3 min): recuerda tu "por qué”, conecta con la emocion a transmitir, sonrie

"Tu ritual debe ser unico. Experimenta hasta encontrar el tuyo.”



5 TECNICAS (2/2)

3. Exposicion gradual al escenario

La evitacion refuerza el miedo; la exposicion gradual lo debilita.

1 Ensayar solo en casa 2-3
2 Frente a 1 amigo/familiar 4-5
3 Frente a 3-5 personas 5-6
4 Presentacion pequena (open mic) 6-7
5 Presentacion mediana 7-8
6 Presentacion grande 8-9

Protocolo: comienza donde te genere 4-5/10, repite hasta bajar a 2-3/10, y solo entonces
sube de nivel.

"La exposicion duele al principio. La evitacion duele toda la carrera.”

4. Visualizacion multisensorial

La visualizacion activa las mismas redes neuronales que la ejecucién fisica (13-15% de
mejora, Driskell, 1994).

Paso a paso (10 min/dia): respira 3 veces — visualiza el escenario con todos los sentidos
(visual, auditivo, kinestésico, emocional) = ensaya desde primera persond, incluyendo
recuperarte de un error con calma.

5. Didlogo interno compasivo

La autocritica severa aumenta 40% la ansiedad y 50% el riesgo de burnout (Neff, 2003).
"Vas a fallar” "Estoy preparado. Si cometo errores, me recupero.”
"No eres suficiente” "He trabajado duro. Merezco estar aqui.”

"Todos te juzgan” "La audiencia quiere que brille. Estd de mi lado.”



Ejercicio — "Carta al yo artista” (15 min, 1 vez/semana): escribete como le escribirias a un
amigo artista nervioso, con tono cdlido y alentador. Léela antes de presentaciones

importantes.



PROTOCOLO DE 4 SEMANAS

Tu plan de accion paralos proximos 28 dias

Semanal— Concienciayreencuadre

Registra tu ansiedad (1-10) antes de ensayar/presentar y practica el reencuadre (5 min
antes de cada ensayo). Meta: identificar patrones de pensamiento catastrofico.

Semana 2 — Ritual y visualizacion

Disefia tu ritual pre-escénico y practica visualizacion diaria (10 min) junto al ritual antes de
ensayos. Meta: ritual consolidado, vividez de visualizacion 6+/10.

Semana 3 — Exposicion gradual

Ensaya frente al espejo (nivel 1), luego frente a 1 persona (nivel 2) y frente a 2-3 personas
(nivel 3). Meta: completar 3 niveles de exposicion.

Semana 4 — Integracion y didlogo compasivo

Realiza una presentacion pequena (open mic, café) y practica el didlogo compasivo post-
presentacion. Meta: presentacion real con ansiedad <6/10.

Compromiso diario: 15-20 minutos (10 min visualizacion + 5-10 min técnica especifica).

"¢ Necesitas acomparnamiento personalizado? MindsOn ofrece planes Lite, Plus y Pro
con seguimiento 1:1.”



CASOS DE EXITO

Transformaciones reales de artistas reales

Sofia, 26 anos, cantante de 6pera (Teatro Colén, Buenos Aires) Desafio: ansiedad
paralizante, 2 cancelaciones por "indisposiciéon”, la voz se cerraba en escena. Resultado: 65%
reduccion en ansiedad (GAI), debut exitoso en el Teatro Colon, 5 presentaciones sin

cancelaciones. “"Pensé que tenia que eliminar los nervios. MindsOn me enserié a usarlos
como energia. Ahora los espero con ansias.”

Mateo, 22 afios, musico de jazz (gira internacional) Desafio: mente en blanco en solos
improvisados, evitacion de jam sessions. Resultado: 70% mds presentaciones aceptadas,
invitado a festival internacional, ansiedad de 8/10 a 4/10. “La exposicion gradual fue
incomoda al principio. Pero en 8 semanas pasé de evitar jams a liderarlas.”

Valeria, 31 anos, actriz de teatro (Compania Nacional) Desafio: autocritica destructiva
post-funcion, llanto después de cada presentacion. Resultado: 50% reduccion en autocritica,
disfrute escénico de 3/10 a 8/10, nominacién a mejor actriz. "Aprendi a tratarme como trato
a mis companeros de elenco. Mi vida cambio dentro y fuera del escenario.”

Métricas agregadas (artistas MindsOn 2025-2026)
* 60% reducciéon en ansiedad escénica (GAI)
* 40% mas presentaciones aceptadas y completadas

e 70% retencion post-entrenamiento



TU PROXIMO PASO

¢Listo para subir al escenario con confianzay disfrute?

Esta guia es solo el comienzo. Las 5 técnicas requieren estructura, seguimiento y
personalizacién segun tu disciplina, nivel y objetivos.

Tu préximo paso:

1. Consulta inicial gratuita (30 min) — habla con un especialista en psicologia de las artes
escénicas. Sin compromiso.

2. Evaluacion de necesidades — identificamos 2-3 habilidades prioritarias para tu caso.

3. Recomendacion de plan — Lite, Plus o Pro segln tu nivel y compromiso.

4. Inicio del entrenamiento — comienzas en menos de 7 dias.

Agenda tu consulta inicial gratuita

mindson.com/artistas - hola@mindson.com - +57 300 123 4567

"Si después de 4 semanas no sientes progreso en tu ansiedad escénica, ajustamos el
plan o te ayudamos a encontrar una alternativa mejor para t.”

Sigue aprendiendo y conectando

* & Newsletter mensual con ejercicios y reflexiones para artistas
e (, Podcast "Escenario y Mente"

e B Instagram @mindson.latam

MindsOn — Bogotd, Colombia - Para toda Latinoamérica



