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Como sacar adelante tu proyecto musical
sin morir en el proceso

Una guia para musicos emergentes de Chile que quieren desarrollar su proyecto artistico sin
descuidar su salud mental.

Adolfo Villalon

Psicologo clinico y musico de Los Necesarios

Introduccion

Soy Adolfo Villalon, psicélogo clinico y musico de Los Necesarios.

Sé lo que cuesta sostener una banda. La musica puede ser una de las experiencias mas
significativas de nuestra vida, pero también implica decisiones, responsabilidades, incertidumbre,
diferencias entre personas y una enorme cantidad de trabajo que el publico no siempre ve.

Cuando hablamos de desarrollar una carrera musical, solemos pensar en grabar canciones,
conseguir fechas, publicar contenido y llegar a mas personas. Hablamos menos del cansancio, la
frustracion, las expectativas o las relaciones que debemos cuidar para que un proyecto siga
existiendo.

Esta guia nace del encuentro entre dos mundos que conozco: la psicologia y la musica.

No quiero convencerte de que trabajes mas, publiques todos los dias o conviertas cada cancion en
un producto. Quiero proponerte una manera de organizar tu proyecto sin perder de vista por qué
comenzaste.

No existe una férmula que garantice el éxito musical. Pero si podemos aprender a tomar mejores
decisiones, cuidar nuestros recursos, conversar con honestidad y reconocer cuando necesitamos
detenernos.

Porque sacar adelante una banda importa. Pero también importa la vida que llevamos mientras
intentamos hacerlo.



1. Para qué haces musica

Propdsito, expectativas y la diferencia entre crear y demostrar

Antes de preguntarte cobmo conseguir mas reproducciones, fechas o seguidores, hay una pregunta
mas importante: jpara qué quieres hacer musica?

La respuesta parece sencilla hasta que comenzamos a confundir nuestros deseos con las
expectativas de otras personas.

Tal vez quieres vivir de la musica, construir una comunidad, expresar experiencias personales,
compartir escenario con tus amigos o simplemente hacer canciones que te representen.

Todas son razones validas. El problema aparece cuando no distinguimos nuestro propdsito de los
indicadores externos con los que intentamos medirlo.

Puedes disfrutar profundamente de escribir canciones y, al mismo tiempo, sentir frustracion porque
una publicacion tuvo pocas interacciones. Puedes querer tocar en vivo sin necesariamente aspirar a
convertirte en una figura publica.

Ninguna de esas contradicciones te convierte en un artista menos comprometido.

También es importante conversar las expectativas dentro de una banda. No todos sus integrantes
tienen que querer exactamente lo mismo, pero necesitan conocer sus diferencias.

Un proyecto puede ser muy importante para alguien que dispone de poco tiempo. Compromiso y
disponibilidad no siempre son equivalentes.

Definir tu propdsito no significa abandonar las ambiciones. Significa decidir qué estas dispuesto a
construir y qué no quieres sacrificar para conseguirlo.

Ejercicio practico: tu brijula musical

Completa individualmente y luego conversa las respuestas con tu banda.

O Hago musica porque:

O Me gustaria que este proyecto lograra:
e [ No quiero sacrificar por este proyecto:
O Mi expectativa para los proximos 12 meses es:

O Mi disponibilidad real es:

Idea para guardar: Tu valor como artista no depende de la velocidad con que crece tu
proyecto.



2. Tu proyecto como un pequeino negocio

Metas, presupuesto, responsabilidades y decisiones compartidas

Pensar tu banda como un pequefio negocio no significa quitarle emocion a la musica. Significa
darle una estructura que permita sostenerla.

Un proyecto musical necesita recursos. Salas de ensayo, transporte, grabaciones, disefio,
distribucién, instrumentos y presentaciones pueden generar gastos incluso antes de producir
ingresos.

Cuando nadie lleva las cuentas, es facil que una persona termine financiando todo sin haberlo
conversado.

Comienza por establecer una meta concreta para los proximos tres meses. Puede ser terminar una
cancién, preparar un espectaculo o construir un material de presentacion.

Después identifica cuanto cuesta avanzar y qué recursos ya tienen disponibles.

Separa los gastos indispensables de los que pueden esperar. Una buena fotografia, una grabacién
cuidada o una presentacién bien preparada pueden ser mas relevantes que contratar servicios que
todavia no necesitan.

También deben distribuir responsabilidades. Alguien puede coordinar ensayos, otra persona
gestionar fechas y otra llevar el presupuesto. Los roles pueden rotar, pero tienen que estar claros.

Registren los aportes individuales, acuerdos de devolucién, ingresos y distribucién de eventuales
ganancias.

Si reciben pagos, evallen oportunamente las obligaciones tributarias y contractuales que
correspondan.

La organizacion no elimina los desacuerdos. Pero evita que decisiones importantes dependan de
conversaciones improvisadas o de quién esté dispuesto a asumir mas trabajo.

Ejercicio practico: presupuesto inicial

e Meta de los proximos tres meses:

e Dinero disponible: $ CLP

e Gastos indispensables: $ CLP
e Gastos que pueden esperar:

o Responsable de finanzas:

¢ Fecha de revision:



Idea para guardar: Ordenar los recursos de tu banda también es una forma de cuidar sus
relaciones.



3. Identidad y relato

Saber quién eres antes de intentar que todos te conozcan
Hay una diferencia entre hacer musica y saber comunicar lo que haces.

Una banda puede tener canciones interesantes y, aun asi, resultar dificil comprender su propuesta
porque sus fotografias, textos y publicaciones transmiten mensajes distintos.

Tu identidad artistica no comienza con un logo. Comienza con las decisiones que tomas al crear.

¢ Qué emociones aparecen en tus canciones? ;Qué experiencias te interesa contar? ;Qué
elementos musicales se repiten? ;Qué distingue tu manera de interpretar?

Estas preguntas pueden ayudarte a reconocer una identidad que ya existe, aunque todavia no
sepas explicarla.

Después viene el relato.

Un buen texto de presentacion no necesita declarar que tu banda es revolucionaria, Unica o la
préxima gran promesa del rock chileno.

Necesita explicar con claridad quiénes son, qué musica hacen, desde donde desarrollan su
proyecto y qué estan construyendo.

No inventes trayectorias, reconocimientos ni historias para parecer mas interesante. Una propuesta
honesta resulta mas coherente y facil de sostener.

Prepara una biografia breve, fotografias actuales, enlaces a tu musica y un correo de contacto
profesional. Relne estos elementos en un kit de prensa que puedas compartir con medios,
productores y espacios culturales.

La identidad puede evolucionar. No tienes que resolverla para siempre antes de publicar tu proxima
cancion.

Ejercicio practico: presenta tu proyecto
Completa estas frases:

e Somos:

Nuestra musica mezcla:

Nuestras canciones hablan de:

Queremos que quien nos escuche sienta:

Actualmente estamos trabajando en:




Con las respuestas, escribe una presentacién de maximo 80 palabras. Léela en voz alta y elimina
las frases que no usarias al hablar naturalmente.

Idea para guardar: Tu identidad no necesita parecerse a la de nadie para merecer ser
escuchada.



4. Contenido sin quemarte

Un sistema semanal que puedas mantener

Las redes sociales pueden ayudarte a mostrar tu musica y mantener el contacto con quienes te
escuchan. Pero también pueden transformarse en una fuente permanente de presion.

Si cada ensayo debe convertirse en contenido, cada experiencia en una publicacién y cada cancién
en una estrategia, es posible que termines sintiendo que nunca estas haciendo suficiente.

La alternativa no es necesariamente abandonar las redes. Es construir un sistema compatible con tu
vida.

Comienza identificando qué actividades ya realizas. Un ensayo, una grabacion, una conversaciéon
sobre una letra o una prueba de sonido pueden ofrecer material interesante sin producir situaciones
artificiales.

Una vez por semana, selecciona algunos registros y prepara publicaciones sencillas.

Por ejemplo, puedes compartir un fragmento musical, contar la historia de una cancién y hacer una
pregunta a quienes te siguen.

No necesitas publicar todos los dias. Necesitas reconocer una frecuencia que puedas sostener sin
desplazar tu descanso, trabajo, vinculos o tiempo creativo.

Separa los momentos de creacion de los momentos de revisién de resultados. Mirar
constantemente las métricas puede interferir con la experiencia de compartir musica.

Y recuerda que no todo debe mostrarse. Algunas conversaciones, ensayos y experiencias merecen
seqguir siendo privadas.

La musica también necesita espacios libres de camaras.

Ejercicio practico: semana de contenido sostenible

O Registrar un momento real del proyecto.

O Publicar un fragmento musical.

O Compartir una historia detras de una cancién.

O Conversar con la comunidad mediante una pregunta.
O Revisar resultados en un momento definido.

O Reservar tiempo para tocar sin grabar nada.
Pregunta: ;Qué actividad de redes podrias eliminar sin perjudicar lo esencial de tu proyecto?

Idea para guardar: El contenido debe acompanar tu musica, no reemplazar el tiempo que
necesitas para crearla.



5. Lanzar una cancion paso a paso

Del archivo terminado a una experiencia compartida
Terminar una cancién y lanzarla son procesos diferentes.

Puedes sentir que tu trabajo concluyd cuando finalizas la grabacién, pero todavia necesitas
organizar cémo llegara a quienes podrian disfrutarla.

Primero define qué quieres comunicar. No todas las canciones necesitan una campafa compleja.
Algunas pueden presentarse mediante un video sencillo, una sesidn acustica o un relato breve
sobre su origen.

Revisa que el audio esté finalizado y aprobado. Confirma los créditos de composicién,
interpretacion y produccion, ademas de las autorizaciones que correspondan.

Prepara portada, fotografias, descripcion y enlaces. Si utilizaras una distribuidora digital, revisa sus
condiciones y plazos antes de fijar la fecha de estreno.

Después organiza tres momentos.

Antes del lanzamiento: presenta la cancién, cuenta algo de su proceso y permite que las personas
sepan cuando podran escucharla.

Durante el lanzamiento: comparte el enlace oficial y facilita el acceso desde tus distintos canales.

Después del lanzamiento: continlia mostrando la canciéon mediante presentaciones, versiones
alternativas o conversaciones.

No midas todo Unicamente por las reproducciones iniciales.
También observa las respuestas, las conversaciones que aparecen y los aprendizajes del equipo.

Una cancion puede seguir encontrando personas mucho después de su estreno.

Ejercicio practico: lista de lanzamiento

O Audio final aprobado.

O Creditos y autorizaciones revisados.

O Portada y material visual preparados.

O Distribucién y fecha confirmadas.
O Presentacion escrita de la cancion.

O Contenido previo preparado.

O Enlace de escucha disponible.

O Actividad posterior al estreno definida.



Idea para guardar: Lanzar una cancion no es una prueba de tu valor, es una oportunidad para
compartir tu trabajo.



6. Shows, prensa y alianzas

Construir relaciones, no solamente conseguir oportunidades

Tocar en vivo permite que las canciones se encuentren con otras personas. Pero conseguir
presentaciones requiere trabajo que ocurre mucho antes de subir al escenario.

Necesitas materiales claros, una propuesta comprensible y una forma profesional de comunicarte.

Prepara una presentacion breve, enlaces a tu musica, fotografias, informacion de contacto y
antecedentes reales de presentaciones, si los tienes.

Cuando escribas a un espacio cultural, productor o medio, investiga primero su trabajo. Un mensaje
pertinente suele ser mas Util que enviar la misma presentacién indiscriminadamente.

Explica qué propones, por qué puede resultar interesante y qué necesitas para llevarlo a cabo.

Antes de aceptar una fecha, revisa las condiciones: honorarios, transporte, horarios, requerimientos
técnicos, difusion, responsabilidades y posibles cambios o cancelaciones.

La exposicién publica puede ser valiosa, pero no deberia reemplazar automaticamente una
conversacion sobre remuneracion y costos.

También puedes construir alianzas con otras bandas, espacios independientes, fotografos, medios
regionales y proyectos culturales.

Una colaboracion saludable considera beneficios y responsabilidades para ambas partes.

No trates cada contacto como una oportunidad de obtener algo inmediatamente. Las relaciones
profesionales se construyen también cumpliendo acuerdos, respetando tiempos y mostrando
interés genuino.

Y no olvides evaluar el esfuerzo necesario para cada actividad.

Una fecha que parece importante puede dejar de ser conveniente si compromete recursos que tu
proyecto no tiene.

Ejercicio practico: tu primera red de colaboracion
Identifica:

e Tres espacios donde podrias tocar:

¢ Dos medios que difundan musica como la tuya:
» Dos proyectos con los que podrias colaborar:

e Una propuesta concreta que podrias presentar:



Antes de escribir, responde: ¢qué puedo aportar a esa relacion?

Idea para guardar: Una oportunidad vale mas cuando puedes aprovecharla sin comprometer
la sostenibilidad de tu proyecto.



<. La banda como vinculo

Conflictos, acuerdos y el derecho a tomar caminos distintos
Una banda no es solamente un conjunto de personas que tocan instrumentos.

Es un espacio de relaciones donde conviven expectativas, personalidades, necesidades
economicas, tiempos disponibles y distintas formas de entender la musica.

Por eso los conflictos no son necesariamente una sefal de fracaso.

Pueden aparecer diferencias sobre el sonido, el repertorio, los gastos, los horarios o el nivel de
compromiso.

El problema suele agravarse cuando esas diferencias no se conversan y terminan expresandose
mediante silencios, reproches o decisiones unilaterales.

Establezcan acuerdos explicitos.

Definan cémo tomaran decisiones, quién puede representar al proyecto, cdmo se manejaran los
recursos y qué ocurrira si alguien necesita disminuir su participacion.

Separen las conversaciones artisticas de los conflictos personales cuando sea posible. Una
diferencia sobre un arreglo musical no deberia convertirse automaticamente en un cuestionamiento
al compromiso o al valor de alguien.

También es necesario hablar de las salidas.

Una persona puede dejar una banda por motivos personales, laborales o creativos sin que eso
signifique traicionar a los demas.

Cuando alguien decide retirarse, corresponde revisar los acuerdos sobre grabaciones, autorias,
aportes econdmicos, materiales y uso del nombre del proyecto.

No todo se resuelve con buena voluntad. Algunos asuntos requieren acuerdos escritos y orientacion
profesional.

Cuidar una banda incluye saber conversar incluso cuando las cosas no resultan como
esperabamos.

Ejercicio practico: acuerdo de convivencia

Respondan en conjunto:

e O ¢(Como tomamos decisiones importantes?
e [ ;Qué esperamos de cada integrante?



e 0O ;Cdmo comunicamos dificultades o desacuerdos?
e [ ;Cdmo registramos gastos y aportes?

e O ¢Qué hacemos si alguien necesita una pausa?

e [ ¢Qué ocurre si una persona decide salir?

Escriban los acuerdos y establezcan una fecha para revisarlos.

Idea para guardar: Cuidar la relacion entre musicos es tan importante como cuidar las
canciones que crean juntos.



8. Cuidar tu salud mental

Ansiedad escénica, autoexigencia, comparacion y momentos dificiles

La musica puede ofrecer satisfaccion, identidad y vinculos significativos. También puede
acompanfarse de miedo, cansancio, frustracion e incertidumbre.

Sentir nervios antes de presentarte no significa necesariamente que exista un problema clinico.
Puedes experimentar tension corporal, pensamientos anticipatorios o temor a equivocarte.

Preparar el repertorio, conocer las condiciones del escenario y disponer de momentos de descanso
puede ayudarte a afrontar una presentacién con mayor organizacion.

La autoexigencia merece atencién cuando transforma cada logro en una obligacién nueva.

Preguntate si estas creando porque quieres expresarte o porque sientes que debes demostrar
constantemente que mereces un lugar.

Las redes sociales pueden intensificar esa comparacion. Lo que ves de otros artistas es una parte
seleccionada de sus vidas y proyectos, no una medida completa de tu propio recorrido.

El rechazo también existe: fechas que no resultan, propuestas sin respuesta y canciones que
reciben menos atencion de la esperada.

Es legitimo sentir tristeza o frustracion.

Busca apoyo profesional si el malestar es persistente, afecta tu descanso, tus relaciones, tu
funcionamiento cotidiano o te resulta dificil manejarlo.

Pedir ayuda no significa abandonar la musica.

En una crisis emocional asociada a pensamientos suicidas o de hacerte dano, en Chile puedes
llamar gratuitamente al \*4141, disponible las 24 horas. Si existe peligro inmediato, busca atencién
de urgencia y apoyo de una persona de confianza.

Ejercicio practico: tu plan personal de cuidado

O Reconozco mis principales sefiales de sobrecarga.

O Identifico qué actividades me ayudan a descansar.

O Tengo al menos una persona con quien hablar.

O Puedo establecer limites a mis compromisos musicales.

O Sé donde consultar si necesito apoyo profesional.

Pregunta: ;Qué parte de tu bienestar has estado postergando para mantener activo tu proyecto?



Idea para guardar: No necesitas llegar al limite para merecer descanso, apoyo o atencion

profesional.

“Referencia de apoyo en crisis: Ministerio de Salud de Chile, linea \*4141. Esta guia es educativa y

no reemplaza una evaluacién psicolégica individual.*



Tu plan de 30 dias

Un mes para avanzar sin exigirte hacerlo todo

Este plan no busca convertirte en un experto en gestion musical en treinta dias. Busca ayudarte a

tomar decisiones, organizar tus recursos y desarrollar habitos que puedas mantener.

Puedes adaptarlo si trabajas, estudias, cuidas a otras personas o tienes poco tiempo disponible.

Lo importante no es completar cada tarea perfectamente. Es construir una manera de trabajar que

también considere tu vida fuera de la musica.

Dia

1

2

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Accion concreta

Escribe por qué haces musica y qué esperas de tu proyecto.

Identifica tres objetivos posibles para los proximos meses.
Selecciona una prioridad compartida con tu equipo.
Conversa sobre tiempo disponible y expectativas.
Registra ingresos, gastos y recursos existentes.
Distribuye responsabilidades del proyecto.

Descansa y revisa como te sentiste durante la semana.
Describe la identidad musical de tu proyecto.

Redacta una biografia breve y honesta.

Reune fotografias, enlaces y material existente.

Revisa tus perfiles y datos de contacto.

Define un sistema semanal de contenidos.

Prepara una publicacion musical y una historia.
Reserva tiempo para crear sin grabar ni publicar.
Selecciona una cancién para trabajar o difundir.

Revisa su estado técnico, artistico y documental.
Define los recursos necesarios para presentarla.
Prepara un relato breve sobre la cancién.

Disefia una secuencia sencilla de lanzamiento.

Prepara un mensaje para un medio o colaborador pertinente.

Descansa y revisa tus expectativas.

Resultado esperado
Declaracion de proposito.
Lista de objetivos.

Meta principal definida.
Acuerdos de disponibilidad.
Presupuesto inicial.

Roles definidos.

Primera evaluacion personal.
Concepto artistico escrito.
Texto de presentacion.
Carpeta de prensa inicial.
Informacion consistente.
Calendario realista.
Contenido preparado.
Espacio creativo protegido.
Prioridad musical definida.
Pendientes identificados.
Lista de materiales.

Texto de difusién.

Plan preliminar.

Propuesta redactada.

Evaluacion de bienestar.



22

23

24

25

26

27

28

29

30

Identifica espacios donde podrias presentarte. Lista de lugares posibles.

Revisa condiciones, costos y viabilidad de una fecha. Criterios de seleccion.

Contacta a un posible colaborador. Primera conversacion iniciada.
Realiza una reunién sobre acuerdos y dificultades. Acuerdos registrados.

Define cdmo manejaran futuros desacuerdos. Protocolo basico de convivencia.
Revisa las tareas que generan mayor sobrecarga. Ajustes al trabajo.

Dedica tiempo a disfrutar la musica sin objetivos comerciales. Espacio personal recuperado.
Evalla avances, gastos, dificultades y aprendizajes. Balance del mes.

Elige una meta sostenible para el mes siguiente. Préximo paso definido.

Como evaluar estos 30 dias

No te limites a preguntar cuanto crecieron tus nimeros.

Preguntate también:

¢ Tenemos mas claridad sobre lo que queremos construir?

¢, Sabemos cuanto podemos invertir sin comprometer nuestras necesidades?
¢, Estamos distribuyendo mejor las responsabilidades?

¢ Nuestros materiales representan lo que hacemos?

¢, Conocemos mejor a las personas con quienes queremos conectar?

¢ Podemos conversar los conflictos sin dafarnos?

¢ Todavia encontramos momentos para disfrutar la musica?

Si no completaste todo, eso no invalida lo que avanzaste.

A veces el paso mas importante es reconocer que tu proyecto necesita otro ritmo.



El siguiente paso: dale forma a tu proyecto

Puedes comenzar por algo sencillo: ordenar como presentas tu musica y cémo quieres
comunicarla.

Para ayudarte, preparé un recurso gratuito pensado para proyectos musicales que necesitan
empezar a organizar su difusion.

Comienza con 7 preguntas
Entra a:
adolfovillalon.cl/empezar

Completa el diagnéstico gratuito de 7 preguntas y recibe al instante un kit de prensa y un plan de
medios que puedes utilizar como punto de partida para desarrollar tu proyecto.

No tienes que tener todas las respuestas antes de comenzar. Puedes ir encontrandolas a medida
que avanzas.

Una altima idea

Tu proyecto musical puede crecer, cambiar de integrantes, encontrar nuevos publicos o tomar
caminos que hoy no imaginas.

También puede atravesar pausas, dificultades y momentos de incertidumbre.

Nada de eso borra el valor de las canciones que has creado ni las experiencias que has compartido.
Trabajar por algo que amas no significa tener que entregarle cada minuto de tu vida.

Hay tiempo para ensayar, grabar, equivocarse, aprender y volver a intentarlo.

Y también tiene que existir tiempo para descansar, compartir con otras personas y vivir experiencias
que no tengan que transformarse en musica.

Porque lo importante no es solamente que tu proyecto llegue lejos. También importa como
estas tu mientras recorres ese camino.

Adoilfo Villalon
Psicdlogo clinico y musico de Los Necesarios

*Una guia para crear, organizarse y seguir haciendo musica sin dejar de cuidarse.*



