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Prólogo

Si este libro ha llegado a ti, posiblemente sea porque en tu interior hay una suave voz impulsándote a adentrarte en un mundo desconocido: tu mundo interior.

Para acceder a él, tenemos que desconectar el sentido de la vista y potenciar nuestra capacidad de escucha para percibir todos los sonidos que nos envuelven, que atraen nuestra atención y ser capaces de aislarlos para conectar con nuestro sonido interno, con el ritmo del latido de nuestro corazón, con nuestra nota fundamental, con nuestra voz y nuestra música interior, con la música y la voz del alma.

Hay un proverbio africano muy conocido que dice: «Si quieres ir rápido, camina solo; si quieres llegar lejos, ve acompañado». Y esto es lo que han conseguido David Villar y Liu Zheng al compartir su exitosa y profunda experiencia profesional y cocrear este libro lleno de conocimiento y sabiduría, cuyo máximo fruto es Musicamento.

¡Prepárate! Este es un libro que se lee con un rotulador amarillo, un lápiz y tus instrumentos para extraer las herramientas que nos ofrecen y poder ponerlas en práctica inmediatamente.

Para percibir plenamente el valor de este libro vamos a establecer un vínculo entre la terapia de sonido y la sociedad civil. Utilizaremos algunas preguntas para ello: ¿Cuáles son los principales síntomas de nuestra sociedad digital? ¿Cuáles son las consecuencias del «progreso»? ¿Hacia dónde va el ser humano? ¿Cómo afectará una pandemia a nuestro modelo de relaciones? ¿A la economía? ¿Y a esto lo estamos llamando «progreso»?

Llevo años trabajando como terapeuta de sonido y he tratado a muchos pacientes con distintas patologías desde fibromialgias hasta ansiedad y depresión profunda, también he tratado a clientas en el proceso posoperatorio de cáncer de pecho y, si consulto mi base de datos, encuentro síntomas comunes a todos mis clientes:

■Niveles de estrés muy altos sostenidos durante muchos años, en especial en las mujeres.

■No dedican tiempo a actividades donde pueden relajarse.

■Vida sedentaria y sobrepeso.

■Desconexión de la naturaleza.

■Comida industrial.

■Alteraciones del sueño.

Si buscamos información sobre terapias alternativas, observamos cómo se está abriendo camino, desde la contrastación científica, la fusión de la música con la neurociencia —sobre todo en Estados Unidos— donde la musicoterapia cada vez tiene más presencia en los hospitales y en el tratamiento de enfermedades como Parkinson y Alzheimer.

¿Por qué la musicoterapia y la terapia de sonido están teniendo tan buenos resultados? Para descubrir la respuesta tenemos que viajar en el tiempo. Nuestros científicos datan hace trece mil millones de años el Big Bang, el origen de lo que llamamos el universo. Todas las culturas antiguas han asociado la creación con el sonido. Del hinduismo nos ha llegado el mantra «Om» que todos conocemos y que en algún momento de nuestra vida hemos cantado. Y, cuando lo cantamos, sentimos su vibración y cómo nuestra energía cambia.

Saltemos en el tiempo y traigamos a un gran personaje, al ingeniero y físico Nikola Tesla, inventor del motor de corriente alterna, que contribuyó a la Segunda Revolución Industrial. Hay dos citas de Tesla que me han ayudado mucho a crecer como terapeuta de sonido y que quiero compartir contigo: «Si quieres encontrar los secretos del universo, piensa en términos de energía, frecuencia y vibración» y «Si tu odio se convirtiera en electricidad, se iluminaría todo el mundo».

Si has llegado hasta aquí, te pasará lo mismo que a mí: estoy deseando adentrarme y volver a leer este fantástico libro que David Villar y Liu Zheng nos han preparado. En él hay respuestas, herramientas y una «brújula» que nos puede guiar en este viaje a nuestro mundo interior.

Otra gran aportación de los autores es la fusión del sonido, la música y la acupuntura. Lo que nos va a adentrar en el mundo de la salud con un nuevo punto de vista, que se crea con las sinergias de la combinación de sus largas trayectorias profesionales y sus herramientas terapéuticas. Descubrirás cómo utilizarlas, cómo combinarlas, cómo utilizar tu voz, tus instrumentos, tus agujas, tus diapasones para alcanzar la armonización física, mental, emocional y espiritual que nuestra voz interior nos reclama, a algunos con un leve susurro y a otros a grandes voces.

Al igual que tenemos una BSO (banda sonora original) con canciones que nos han acompañado en los tránsitos de nuestra vida, contamos con una biblioteca de experiencias con el sonido que se han quedado grabadas en nuestro cerebro como un surco en un LP: las olas en una playa, el viento en un bosque, el agua de un manantial, el crepitar del fuego de una chimenea, el crujido de nuestras pisadas sobre las hojas caídas en otoño, los truenos de una tormenta de verano… Estos sonidos son sanadores, nos conectan con nuestra esencia (con lo que realmente somos) y nos funden con el planeta.

Disfruta de este libro y deja que la pasión y la maestría con la que está escrito te envuelva para que puedas cambiar tu vibración, elevar tu frecuencia, aumentar tu energía y disfrutar de una vida plena en todos los planos de nuestra existencia. Porque la salud va más allá de nuestra identificación con el cuerpo físico.

¡Buen viaje!

VIKRAMPAL SINGH
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Introducción: 
Música, de lenguaje universal a medicina universal

Tan lejos y tan cerca

Hace unos 43 000 años, bajo una noche fría y lluviosa, a las orillas del Danubio y alrededor de una cálida hoguera, se hicieron sonar las primeras notas musicales de la historia humana. Esas notas musicales salieron de una flauta tallada sobre el marfil de mamut. Este es, a fecha de hoy, el instrumento musical más antiguo que se conoce a ciencia cierta, publicado y certificado por la prestigiosa revista británica Nature. La flauta fue hallada en el año 2009, en el yacimiento arqueológico de Geißenklösterle, en el sur de la actual Alemania.
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Figura I.1. Flauta de Geißenklösterle, el instrumento más antiguo del mundo.

Un año antes, en 2008, muy cerca del yacimiento donde se descubrió la citada flauta de mamut, los arqueólogos encontraron otra flauta hecha de hueso de cisne, en la cueva Hohle Fels, con una datación de 35 000 años.
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Figura I.2. Flauta de Hohle Fels.

La flauta de Hohle Fels tiene una boquilla en forma de V y cinco agujeros. Es capaz de reproducir melodías bastante complejas, similares a las flautas que conocemos hoy en día.

El hallazgo de estos instrumentos musicales, sin embargo, de lejos puede marcar el inicio de la historia de la música para nosotros, los Homo sapiens.

Para llegar a tal afirmación, no hacen falta las sofisticadas pruebas de radiocarbono-14, ya que, para hacer música, no se necesita ni siquiera de un instrumento musical.

La percusión, es decir, golpes, sacudidas, raspados o cualquier acción capaz de generar vibración en un objeto, que puede ser un palo, una piedra, un tronco, un cuero o incluso las propias palmas de las manos, es capaz de crear ritmos y tonos de sonido.

Pero si seguimos el viaje en retrocesión en el túnel del tiempo, para crear y disfrutar de la música, el ser humano no necesita ni siquiera de objetos. Ya la Madre Naturaleza nos ha dotado de, quizás, el instrumento musical más maravilloso y fascinante de todos: las cuerdas vocales. También hay que decirlo, no solo son las cuerdas vocales (en término anatómico correcto, pliegues vocales), sino un complejo sistema neuronal que permite la recepción del sonido a través del oído, su interpretación en el cerebro y la fonación a través de una coordinación milimétrica de músculos torácicos, respiratorios y bucales.

Sin que nadie nos enseñe y con el primer llanto del nacimiento, levantamos el telón a la obra de la vida, las risas, la alegría, la nostalgia, la tristeza, el miedo, la furia, las corazonadas, el amor, la esperanza e, incluso, los silencios, componen las piezas del musical. De modo que, si queremos encontrar el origen de la música, tendremos que remontarnos en la historia hasta el propio origen del ser humano. La música es vibración, la música es energía, la música es parte inherente de la vida.

Si existiera un túnel del tiempo, no sería lineal, sino circular. Cuanto más lejos viajamos hacia el tiempo más remoto, más cerca estaremos de nosotros mismos. Sí, tan cerca como las moléculas de nuestras células, la memoria genética de una evolución de millones de años, almacenada en las hélices de nuestro ADN.

¿Memoria genética? Efectivamente, esa grabación almacenada en lo más profundo de nuestro ser cuando registró el «boom, boom» del mismísimo eco resonante del latido de corazón de nuestra madre, la auténtica música de la vida.

Entre el cielo y la tierra

El gigante Pangu creó el mundo. La diosa Nüwa creó el hombre. El ave fénix y el dragón crearon la música.

Entre el cielo y la tierra, los primeros seres humanos observaban atentos la lluvia, el viento, los truenos, el cantarín del agua, las chispas del fuego, el susurro del bosque, el canto de los pájaros y el rugido de los animales.

El hombre lloraba cuando estaba triste, cantaba cuando se ponía alegre y gritaba cuando se disponía a luchar… pero no dejaba de observar, imitar y aprender, para sobrevivir y evolucionar.
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Figura I.3. Flauta de Jiahu, la flauta más antigua hallada en China, data de aproximadamente 9000 años. Flauta de hueso de ave, de siete agujeros.

Del Emperador Amarillo a Confucio

«Estudia el pasado si quieres pronosticar el futuro».

CONFUCIO

Los primeros pasos de la evolución se hallan en el uso del lenguaje. De hecho, cada vocablo, pensándolo bien, ¿no te parece una bonita nota musical? El lenguaje no solo nos sirve para comunicar e intercambiar ideas, sino, además, con la entonación, el volumen y las pausas nos permite expresar emociones, sentimientos y rezar. Si el lenguaje es una capacidad congénita del ser humano, tal afirmación también se aplicaría a nuestro arte innato de crear música.

Con el lenguaje se abrió la puerta a la civilización, como también se abrió la caja de Pandora.

En la cultura tradicional china, identificamos a Huang Di, el Emperador Amarillo, como el ancestro común de todos los chinos. Fue el primer gobernante de las tierras que luego se convirtieron en China. Comenzó su reinado en el año 2697 a. C., cuando unió las tribus de la planicie del Río Amarillo bajo un mismo gobierno. Precisamente el año 2697 a. C. es la fecha de referencia para dar el inicio al Calendario de Huang Di, el calendario lunar o también llamado «calendario de cultivo del Emperador Amarillo» que sigue vigente a fecha de hoy.

Al Emperador Amarillo se le atribuye la creación de las medidas de distancia, del sistema de los cuatro puntos cardinales y, consiguientemente, de la invención de la brújula. Con la ayuda de su ministro Li Shou, estableció las matemáticas con la numeración sexagesimal y la aritmética; con el ministro Cang Jie, desarrolló el sistema de escritura más antiguo de China; junto con su esposa Lei Zu, creó el sistema de elaboración de la cerámica y la seda; y con su ministro consejero Qi Bo, sentó las bases de la medicina tradicional china con lo que dio lugar al clásico Canon de medicina interna del Emperador Amarillo redactado en siglos posteriores y en su honor.

Cómo no, Huang Di también es el artífice de la creación del sistema de sonidos acompasados.

Primero fue la invención del tambor, pero no como un instrumento musical, sino como un elemento de guerra antes de la unificación de su reino. La atronadora carga de sus tambores de batalla aumentaba la moral de su ejército y paralizaba de miedo a las fuerzas enemigas. Tanto fue el poder de los tambores, que sus propias tropas también quedaron estremecidas, por lo que inventó el instrumento de cuerda Gu Qin, la cítara china, para calmar sus espíritus.

Ya en tiempo de paz, el Emperador Amarillo decidió crear el Ministerio de la Música y ordenó al ministro Ling Lun, un gran experto en música, crear una estructura sistemática de los sonidos. Según la leyenda, Ling Lun viajó a una remota montaña llena de bosques de bambú, escuchó atentamente el canto de la sagrada ave fénix. Imitando aquellos sonidos, cortó una caña de bambú hueca, sopló dentro de ella para establecer la primera nota fundamental, luego escogió otras cañas del mismo grosor, pero de distinto largo, para formar 12 diapasones de boca, correspondientes a las 12 alturas de tonos musicales.

Estos 12 tonos musicales tienen correspondencia también con las 12 horas del día (1 hora china = 2 horas actuales), los 12 meses del año y los 12 órganos y meridianos del cuerpo humano, según la medicina tradicional china.

La música clásica china considera los 5 primeros tonos los más fundamentales y sagrados, en correspondencia con los cinco elementos. Por consiguiente, son capaces de vibrar al unísono con los órganos internos e, incluso, armonizar las emociones humanas. Este sistema es conocido hoy en día como la escala pentatónica.

El reinado del Emperador Amarillo en la Planicie Central (traducción etimológica del nombre de China, Zhong Guo) fue próspero y pacífico. Los libros clásicos chinos lo describían así: «El Tao gobernó la Planicie Central y la gente vivió en un mundo humano divino».
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Figura I.4. Emperador Amarillo.

Según las leyendas, el Emperador Amarillo, como un taoísta consumado, abandonó el mundo humano montado a lomo de un dragón dorado y ascendió al reino celestial delante de los ojos asombrosos de sus hijos y ministros. Realmente, es una bonita forma de expresar la creencia tradicional de los antiguos chinos sobre cómo regresar al Tao, nuestro ser original y verdadero, a través de la cultivación de la conducta y de la búsqueda espiritual.

«El hombre sabio busca lo que desea en su interior; el necio lo busca en los demás».

CONFUCIO (551 A. C.)

Bastantes siglos después, la Planicie Central se volvió a romper en diversos reinos, la civilización humana era mucho más desarrollada y las estructuras sociales mucho más establecidas. Los hombres, sin embargo, eran mucho más seculares y estaban alejados de la espiritualidad.

Fue entonces cuando entró el filósofo Confucio en el escenario de la historia. Discípulo del gran maestro taoísta Lao Tsé (Lao Zi), Confucio tenía la firme convicción de que un país solo alcanzaría la estabilidad y prosperidad gracias al decoro, la doctrina y la educación generalizada de la sociedad. «Con educación, no habría distinción de clases» es una de las célebres frases del Confucio que refleja fielmente su pensamiento.

El sistema de decoro y educación confuciana se basa en el desarrollo de seis artes básicas: Li, modales; Yue, música; She, tiro con arco; Yu, artes marciales de defensa; Shu, caligrafía y literatura; y Shú, matemáticas.

De la literatura nacen los versos, los poemas y el canto. Es una elevación aún mayor que el lenguaje común para comunicarnos y expresar sentimientos. Estos se desarrollaban inseparablemente de la música instrumental. Confucio decía: «Es por medio de la Poesía que la mente se despierta, es por medio del Decoro que el carácter se forma, es por medio de la Música que uno madura». Estas frases fueron recogidas en una de sus obras más importantes, de Confucio, Li Yue (Modales y música). Además, Confucio recuperó el Ministerio de la Música de los tiempos del Emperador Amarillo, para establecer unos rituales musicales y de canto para «afinar los modales de las personas, fomentar la virtud de la belleza y generosidad de una sociedad, para alcanzar la paz y armonía entre el cielo y la tierra». Para Confucio, «modales y música» es la aspiración elevada para gobernar un país, frente al modelo de «política y castigo» que refleja el deterioro moral de una sociedad.

Fruto del fomento de las artes de la música, la danza y el canto, el sistema organizado de conciertos sinfónicos se volvió cada vez más popular y sofisticado, tanto en las cortes imperiales como en los teatros y templos religiosos. Para Confucio, una orquesta sinfónica es el fiel reflejo de la concordia, organización, sincronía, cooperativismo y equilibrio social.
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Figura I.5.

En 1978, en uno de los hallazgos arqueológicos más importantes de China, las tumbas de Zeng Houyi, en la provincia de Hubei, se encontraron una cantidad ingente de objetos de arte e instrumentos musicales, que datan de unos 2500 años. Entre todos los objetos, lo más llamativo fue un conjunto de 65 campanas de bronce que fueron utilizadas como instrumento musical en los conciertos sinfónicos de la época de Confucio.

Estaban en perfecto estado de conservación, siendo plenamente funcionales a fecha de hoy. El conjunto consistía en tres estructuras de madera que sirven de soporte para las 65 campañas de bronce de diferentes tamaños, distribuidas en línea y divididas en grupos de ocho.

El conjunto de las campanas pesa 440 kg y es capaz de reproducir los efectos acústicos de cualquier piano moderno debido a su amplia extensión tonal que comprende desde la nota re2 hasta la re7, casi cinco octavas de rango. Se hacen tañer con el golpeo de un mazo en la parte ancha de las campanas y el sonido que se produce es claro y melodioso. En concierto, se requería una minuciosa coordinación de entre varios músicos de la orquesta tocando según las anotaciones de la época. El efecto sonoro que se produce es majestuoso y envolvente.

Música es medicina

Yue Lun (Tratado sobre la música), que data del año 239 a. C. aproximadamente, es el primer libro de China dedicado en específico a la música. En él se considera la música como «buena medicina para el espíritu», tanto para quienes la tocan como para quienes la escuchan.
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Se dice que nada ocurre por casualidad, sino por causalidad. En efecto, en el idioma chino resulta curioso, a la vez que inspirador, saber que la palabra «música» se escribe así [image: ] y «medicina» así [image: ]. No hace falta saber chino para ver que se escriben prácticamente iguales, la única diferencia para que «música» se convierta en «medicina» es añadir el símbolo [image: ], que significa hierbas o plantas.

Es decir, los antiguos chinos consideraban que tanto la música como las plantas medicinales poseían las mismas cualidades terapéuticas, es más, una música virtuosa con melodía suave y balanceada se empleaba incluso antes que las plantas medicinales para equilibrar el organismo e inducir a la persona a un estado óptimo a nivel físico, psicológico y energético.

Como hemos mencionado en textos anteriores, a diferencia de las siete notas musicales básicas de Occidente, la música clásica china se basa en los cinco tonos fundamentales que guardan correspondencia con las características de los cinco elementos.

Cada uno de los cinco tonos emite una frecuencia vibracional concreta capaz de crear una resonancia sobre los cinco órganos sensoriales (oído, vista, gusto, olfato y tacto), mientras que estos conectan con los órganos internos.

Estas cinco notas son Gong, Jiao, Shang, Zheng y Yu, que son equivalentes a do, re, mi, sol y la.

■Elemento Tierra:

Gong: equivalente a do. Una obra musical con Gong como tono principal tiende a ser tranquila, suave y regular. Al igual que la tierra, nutre a la vida y lo abarca todo.

Gong refuerza la energía del bazo, que junto con la del estómago está a cargo de la digestión, el metabolismo y la generación de energía. El bazo nutre los músculos y evita la aparición de moretones y sangrado. El bazo también potencia nuestro pensamiento y nuestra capacidad de procesar información. Por lo tanto, una obra con predominio de la nota Gong es buena para las personas que tienden a ser nerviosas, metabolismo lento, mala digestión o son propensas a la fatiga. También ayuda a calmar la preocupación e incrementa la compasión.

■Elemento Metal:

Shang: equivalente a re. Es un sonido armonioso, melancólico, puro y claro. Refuerza la energía de los pulmones. Junto con el intestino grueso, los pulmones están a cargo de la respiración y de la distribución de la energía vital (Qì) en todo el cuerpo, a través de vasos sanguíneos y de los meridianos.

Los pulmones también nutren la piel, ayudan a regular la absorción y el transporte del agua, y defienden al cuerpo de la energía patógena del exterior. La emoción asociada con los pulmones es la melancolía. Por lo tanto, la música con el sonido Shang es buena para personas que estén de duelo o tristes, quienes se resfrían fácilmente y quienes tienen problemas con la cavidad nasal y el sistema respiratorio.

Si uno se siente mentalmente débil, la música con Shang puede ayudarlo a sentirse fuerte, además de realzar el carisma personal y el autocontrol.

■Elemento Madera:

Jue: equivalente a mi. Es un sonido alegre, inspirador y lleno de vida. Llega alto y lejos y se mueve hacia arriba y abajo de manera suave y continua.

El tono de Jue refuerza la energía del hígado, que junto con la vesícula biliar está a cargo de la libre circulación de la energía y la sangre, también de la regulación de la digestión, la menstruación, los estados de ánimo y el sueño.

Una obra musical con predominio de la nota Jue es ideal para las personas que están deprimidas o irritables o sufren de dolores de cabeza, insomnio y presión arterial alta.

Jue también ayuda a aclarar las ideas y la toma de decisiones, calma la ira, el resentimiento y la frustración. Fortalece la tolerancia y la bondad.

■Elemento Fuego:

Zhi: equivalente a sol. Es un sonido apasionado, ascendente y graciosamente alegre.

Zhi fortalece la energía del corazón, que junto con el intestino delgado se encarga de las funciones del sistema nervioso central, incluyendo el conocimiento, la percepción sensorial y el lenguaje.

El corazón también controla los vasos sanguíneos y ayuda a mejorar el cutis.

La música con predominio de Zhi es buena para las personas con mala circulación sanguínea, problemas cardiacos y depresión. Si el cuerpo siente frío, la música con el tono Zhi ayuda a calentarlo.

Escuchar música con Zhi también logra aumentar los sentimientos de humildad y respeto.

■Elemento Agua:

Yu: equivalente a la. Es un sonido potente y purificador, como una cascada que cae desde lo alto de una montaña.

Yu fortalece la energía del riñón, que junto con la vejiga se encarga de la absorción y eliminación de agua y de la energía que nutre al cerebro, los huesos y el cabello.

Los riñones son los encargados de la función sexual y la fertilidad, y también ayudan con la audición.

La música con Yu es conveniente para las personas que quieren mejorar el autocontrol, la agilidad física, la fertilidad, la inteligencia, la memoria y la concentración. Fortalece la voluntad, disipa el miedo y activa el sentimiento de generosidad para prestar a los demás.

Cada persona es diferente, de modo que cada uno percibiría la música de diversas maneras, según el estado físicoemocional en el que se encuentra en ese momento. A partir de los cinco tonos básicos, la música, como si de una medicina se tratara, detectaría y «afinaría» los desajustes propios de uno mismo.

La efectividad de la música como un método terapéutico es hoy en día reconocida por instituciones científicas de máximo prestigio. De hecho, es cada vez más frecuente ver la figura del musicoterapeuta en los centros hospitalarios más pioneros para tratar pacientes de ingreso de larga duración (en especial niños y personas mayores, para levantarles el ánimo) o pacientes preoperatorios (para que la música les ayude a estar más tranquilos).

Además, la musicoterapia también es altamente recomendada para mujeres embarazadas, para los bebés recién nacidos, para personas que sufren de alteraciones emocionales, enfermedades psicosomáticas, deficiencias inmunitarias e, incluso, deterioros cognitivos y de la memoria, como son la demencia y el Alzhéimer.

Puede que la musicoterapia sea un término moderno, sin embargo, ya desde la Antigüedad tanto la música como las plantas fueron utilizados por igual como parte de la medicina.

Músico virtuoso es médico del alma

Mencio, uno de los discípulos directos y más destacados de Confucio, con una línea filosófica menos marcada por lo social y más naturista, considera que el gusto por la música bella forma parte inherente de la naturaleza humana y el anhelo por la felicidad.

Según Mencio, un músico virtuoso es el «médico del alma que comparte la felicidad» al interpretar su arte. «La música es la revelación de los verdaderos sentimientos, algo imposible de fingir».
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Sorprendentemente, el idioma chino vuelve a demostrar su grandeza (y complejidad, también): la palabra Yue (‘música’) es polisémica, además significa ‘alegría’. Es decir, para los chinos, la música y la alegría cuentan con un mismo origen común. Si queremos profundizar un poco más, «alegría» puede quedar en una traducción simplista, la semántica de la palabra [image: ] sería algo así como ‘apertura del corazón’. En efecto, no nos referimos a una operación quirúrgica. En la tradición china y bajo la interpretación de la naturaleza según la teoría de los cinco elementos, el corazón es un órgano perteneciente al elemento Fuego, con una relación muy directa con la mente, la personalidad y el psiquismo del individuo. Cuando el Fuego es excesivo, la persona se manifestaría con un estado emocional de exultación e irritabilidad; mientras que, cuando el Fuego es demasiado débil, tendríamos a una persona apática y sin ilusiones ni esperanzas.

Para mantener un «Fuego equilibrado», que caliente pero que no queme, es muy importante que la persona mantenga una actitud de «apertura del corazón», transmitiendo vitalidad, simpatía y honestidad. Yue Lun (Tratado de la música) decía: «La música puede tocar profundamente los corazones de la gente y es capaz de aflorar el lado bueno de la naturaleza humana».

¿Sabías que la danza clásica china y las artes marciales también cuentan con el mismo origen?
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En chino [image: ](danza) y [image: ] (artes marciales) son palabras homófonas, ambas se pronuncian «Wu» y, asimismo, ambas técnicas comparten el mismo origen común: la búsqueda del equilibrio, dinamismo, fortaleza y armonía corporal a través del movimiento.

El arte es un lenguaje universal para expresar lo bello, justo y bondadoso, virtudes en torno a las cuales giran tanto la danza clásica china como las artes marciales (Tai Chi, Qí Gong, Kung Fu, Wu Shu, etc.). Estas se inspiran precisamente en los elementos de la naturaleza: la suavidad del Agua, el equilibrio y la estabilidad de la Tierra, la flexibilidad de la Madera, la vitalidad y el dinamismo del Fuego y la fuerza y firmeza del Metal; imitan las posturas características de los animales, respiran en concordancia con el entorno y se mueven siguiendo el flujo energético de los meridianos. En fin, representan el perfecto dominio de los movimientos a través de una plena conciencia corporal integrada.

Entre las dos artes, además, se exige a sus practicantes —más allá de la destreza de las técnicas corporales— la cultivación integral del ser, del cuerpo, mente y espíritu, reforzando un estado armónico de salud interna, a la vez que, externamente, transmitirá un mensaje de paz, serenidad y respeto hacia los demás.

En China decimos que diez minutos de escenario equivalen a diez años de arduo entrenamiento tras bambalinas. El músico virtuoso es quien se dedica en cuerpo y alma a inspirarse y a desarrollar las destrezas. Una composición atemporal y una interpretación magistral requieren que el músico tenga puestos los cinco sentidos y que haya una comunión plena de cuerpo, mente y espíritu. Aun así, no es suficiente, esta comunión resulta indispensable también en relación con el instrumento, el entorno y, por supuesto, el público que escucha.

Imagina tocar un instrumento en una tranquila noche de luna llena; a los pies de una montaña nevada; dentro de un profundo bosque de bambú; a la orilla de una playa de finas arenas; acompañado de un arroyo cantarín; o simplemente en un salón de té bajo la lluvia… El requisito de un entorno adecuado es absolutamente fundamental: no solo contribuirá a mejorar la transmisión del sonido, la percepción del público, sino también y sobre todo ayudará a las refinadas cualidades interpretativas del músico sin perturbación.

Un buen músico, además, necesita de un buen público que sepa apreciar y comprender. Solo así se logrará esa comunión y resonancia capaz de conmover emociones, hasta poner la piel de gallina y evocar las lágrimas. Tanto es así que, en chino, para referirse a una profunda amistad entre dos personas que se entienden sin necesidad de palabras, utilizamos el término de Zhi Yin, que significa literalmente algo así como personas ‘conectadas bajo la misma vibración del sonido’.

He aquí donde reside el verdadero poder de la música.

Afinando tu cuerpo: Qì Gong de los seis sonidos sanadores

Aun estando en el vientre materno, a través del líquido amniótico, el feto ya percibe los sonidos y vibraciones de la madre, siendo una de las primeras fuentes sonoras que sentimos incluso antes de nacer. Puede ser que, por eso, el ser humano sea tan sensible y susceptible a la influencia de los sonidos y a la capacidad creativa en el arte de la música.

Hoy en día sabemos que el sonido se propaga cinco veces más deprisa en el agua que en el aire. Tanto el planeta Tierra como el propio cuerpo humano (incluidas la mayoría de las células) están constituidos por aproximadamente un 70 % de agua. Esto convierte al propio cuerpo humano —incluyendo los órganos, fascias, tejidos blandos, fluidos, médulas e incluso los huesos— en un medio fantástico para la trasmisión de las vibraciones sonoras. Si a esto sumamos nuestra increíble capacidad de fonación para emitir un amplísimo espectro de sonidos, no resultaría descabellado afirmar que somos en sí un perfecto instrumento musical.

Antes de terminar el capítulo, me gustaría invitarte a experimentar por tu propia cuenta este maravilloso instrumento, a través de unos ejercicios llamados «los seis sonidos sanadores». Desde la Antigüedad, las músicas ceremoniales, el recital de mantras (que significa literalmente ‘instrumento mental’) y los cantos rituales como los chamánicos y gregorianos ya establecían la conexión con el plano espiritual a través de la música y del canto.

En la dinastía Tang, uno de los médicos más importantes en la historia de China, Sun Si Miao (581-682) —conocido hoy en día como el «rey de los médicos», autor de uno de los libros más importantes para la formulación y prescripción de plantas medicinales Qian Jin Yao Fang— fue también un gran especialista de las prácticas taoístas basadas en los sistemas energéticos. El maestro Sun Si Miao recopiló las prácticas ancestrales para luego dejar por escrito el sistema del Qì Gong terapéutico llamado Liu Zi Jue (los seis sonidos sanadores).

La práctica consiste en la fonación de seis sonidos específicos para crear una vibración resonante con los seis órganos internos, para promover la curación física, energética y emocional y el equilibrio del conjunto del organismo. A la emisión de los sonidos la acompañan unos patrones de respiración determinados, unos sencillos movimientos del cuerpo y, sobre todo, una intención mental en armonía con el órgano en cuestión.

Podemos practicarlo de pie o sentados, pero lo más importante es adoptar una postura corporal de estabilidad a la vez de flexibilidad, sin tensiones ni estar rígido, facilitando así el libre flujo de la energía.

Cerramos los ojos, tocamos suavemente el paladar superior con la punta de la lengua para entablar un puente de conexión. Inspiramos lento y profundo, a la vez que visualizamos el órgano en cuestión; de manera pausada y uniforme, emitimos el sonido junto con la espiración, mientras tanto, abrimos los ojos.

Cada inspiración es como si fuera una caricia de amor y gratitud para nutrir y regenerar el órgano correspondiente; en cada espiración, la vibración resonante de la fonación actúa como si de un diapasón se tratara, capaz de afinar la frecuencia vibracional del órgano a su estado óptimo, al mismo tiempo que expulsamos tensiones y bloqueos de emociones negativas.

Por lo general, para el mantenimiento y mejora de la salud, el orden de los sonidos sigue según el ciclo de generación basado en la teoría de los cinco elementos, es decir: Madera – Fuego – Tierra – Metal – Agua, finalizando en el Fuego Ministerial.

En caso de recuperación de alguna enfermedad en concreto, se invierte el orden siguiendo el ciclo de control según la teoría de los cinco elementos, es decir: Fuego – Metal – Madera – Tierra – Agua, finalizando también en el Fuego Ministerial.

A continuación, exponemos las instrucciones para la fonación de cada sonido sanador, con la explicación de la fisiología de los órganos correspondientes y los beneficios que se obtiene.

Elemento Madera
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■Sonido: Siuuuuu.

■Vibración: sobre las muelas.

■Sonido resonante: con el hígado y la vesícula biliar.

■Visualización: color verde vivo de la pradera.

■Órgano sensorial: ojos.

■Estructura corporal: tejidos blandos (ligamentos y tendones).

■Emociones asociadas: creatividad-ira.

■Estación: primavera.

El elemento Madera representa florecimiento y esplendor, hace que la energía se despliegue y ascienda, por lo que rige el crecimiento, el desarrollo, los impulsos, los deseos y la creatividad.

Cualquier estancamiento, obstáculo o represión, tanto física como emocional, impedirá el libre flujo de la energía provocando sensaciones de enfado, irritabilidad y agresividad.

Al órgano del hígado —además de sus funciones conocidas en la medicina occidental— en la medicina tradicional china le atribuimos los siguientes controles:

■En estado de reposo, almacena y depura la sangre.

■En estado de actividad metabólica, aumenta la sangre circulante para permitir el adecuado funcionamiento del organismo (regula la tensión arterial, la menstruación, los procesos inflamatorios, etc.).

■Posibilita el libre flujo y drenaje tanto de la bilis, como a nivel energético de los meridianos y del estado anímico.

■Permite resistencia, elasticidad y flexibilidad de los tendones y ligamentos.

■Se refleja en los ojos, por lo que controla el sentido de la vista. Permite la claridad de visión.

Focalizamos la intención en los ojos, ventana hacia el exterior del hígado. Durante el ejercicio, colocamos las dos manos sobre el hipocondrio derecho donde se encuentra el hígado. Cerramos los ojos durante la inspiración profunda y visualizamos el color verde de un bosque o una pradera, al mismo tiempo, rotamos el tronco hacia el lado izquierdo; abrimos los ojos suavemente durante la espiración emitiendo el sonido de «Siuuuuu» a la vez que rotamos el tronco hacia el lado derecho.

Repetimos tres o seis veces. La práctica de este sonido ayuda a despejar la mente y reactiva la vitalidad y el espíritu vigoroso.

Elemento Fuego
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■Sonido: Gheeeeeooo.

■Vibración: sobre la lengua.

■Sonido resonante: con el corazón e intestino delgado.

■Visualización: color rojo magma.

■Órgano sensorial: lengua.

■Estructura corporal: vasos sanguíneos.

■Emociones asociadas: alegría-apatía.

■Estación: verano.

El elemento Fuego representa la energía máxima de yang, con tendencia ascendente de luz y calor. Una persona con su elemento Fuego equilibrado es comunicadora sincera, transmite vitalidad, simpatía y ganas de vivir y de amar.

Sin embargo, cuando la energía del Fuego queda estancada, nos puede llevar hacia un extremo de exceso que se refleja en hiperactividad, impulsividad y actitud autoritaria; el desequilibrio también puede deberse a una deficiencia: apatía, inapetencia, pesimismo e incapacidad de querer y de comunicar con los demás.

Según la medicina tradicional china, el corazón es mucho más que un órgano musculado con capacidad de bombeo para impulsar la circulación sanguínea.

■Gobierna los vasos sanguíneos para promover la circulación y distribución de la sangre a todo el organismo.

■Es el responsable de las actividades fisiológicas del cerebro.

■Se le considera como «palacio del psiquismo», controla las actividades mentales y el estado de conciencia.

■Comunica con la lengua y permite la fluidez de habla y habilidad comunicativa.

Pongamos la intención en la lengua, considerada como «brote del corazón». Durante el ejercicio, intentaremos sincronizar la respiración con la fonación. Inspirando por la nariz, durante la espiración, emitimos el sonido de «Gheeeeeooo» de forma prolongada. Al mismo tiempo, con las dos manos juntas en forma de cuenco, realizamos una subida desde la zona del estómago hacia la boca y visualizamos el acto de beber el agua dentro del cuenco.

Repetimos tres veces. La práctica de este sonido es, en especial, beneficiosa para quienes sufren de palpitaciones, ansiedad e insomnio.

Elemento Tierra
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■Sonido: Jhuuuuu.

■Vibración: sobre la garganta.

■Sonido resonante: con el bazo-páncreas y estómago.

■Visualización: color amarillo-marrón tierra.

■Órgano sensorial: boca.

■Estructura corporal: músculos.

■Emociones asociadas: comprensión-obsesión.

■Estación: interestación, periodo de transición entre el final de una y principio de la siguiente estación.

El elemento Tierra constituye el elemento central, es decir, entabla estrecha relación con todos los elementos de la naturaleza. Como una madre, tiene capacidad de engendrar, transformar y dar soporte a la vida.

Una persona con el elemento Tierra en equilibro es una persona física y emocionalmente estable, ofrece confianza y seguridad consigo mismo y con los demás. Mientras, el estancamiento de la Tierra provoca excesiva preocupación, obsesión y dependencia.

Los órganos de estómago y bazo-páncreas forman el central del sistema digestivo-metabólico, capaz de transformar los alimentos en energía vital. Sus funciones según la medicina tradicional china son:

■Asimilación y transformación de los alimentos en energía.

■Generación de sangre.

■Responsable de dar soporte al sistema circulatorio, tanto sanguíneo como linfático, además de mantener la posición de los órganos.

■Rige la masa muscular, sobre todo de las cuatro extremidades.

■Gestión de la «humedad»: flema, reuma, ateroma, grasa, neoplasias, etc.

■Comunica con la boca y se refleja en los labios. Regula el psiquismo de comer.

Pongamos la intención en los labios y la vibración se producirá en la zona de la garganta. Inspiramos lentamente por la nariz. Al espirar, emitimos el sonido de «Jhuuuuu». Siguiendo la respiración y la fonación, visualizamos un balón de aire situado en la zona del abdomen. Con la espiración, empujamos las dos manos hacia el abdomen, como si estuviéramos apretando el balón; con la inspiración, abrimos los brazos alejándolos del abdomen, visualizando el balón hinchado al máximo.

Repetimos seis veces. Es especialmente beneficioso para trastornos del metabolismo y del aparato digestivo, además de ayudar a liberar preocupaciones y emociones acumuladas.

Elemento Metal
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■Sonido: Zzssssss.

■Vibración: sobre los incisivos.

■Sonido resonante: con los pulmones y el intestino grueso.

■Visualización: color blanco brillante metal.

■Órgano sensorial: nariz.

■Estructura corporal: piel.

■Emociones asociadas: melancolía-carisma.

■Estación: otoño.

El elemento Metal es la energía que mueve el mundo, es el responsable de mantener el correcto funcionamiento del eje pulmón-intestino-piel y contribuye al sistema inmunológico del organismo. Gracias a la respiración, en la medicina tradicional china consideramos los pulmones como el «órgano maestro de la energía».

El correcto funcionamiento del elemento Metal se verá reflejado en una persona vital, carismática y líder natural de un grupo de personas, a base de trabajo constante y humildad. Cuando la energía Metal está mermada, la persona adoptará una postura corporal de espalda encorvada y cabizbajo, de tendencia a la fatiga y depresión.

Según la medicina tradicional china, los órganos de pulmón e intestino grueso cumplen, además, las siguientes funciones:

■Permiten el libre flujo de Qì gracias al correcto mecanismo de respiración.

■Facilitan el tránsito de los líquidos orgánicos, evitando su estancamiento.

■A través de la piel y la vellosidad, facilitan la sudoración y la regulación de la temperatura corporal.

■Comunican con el exterior por la nariz, por lo tanto, también controlan el olfato.

■Promueven la actitud de quedar con lo justo y dejar ir lo inservible.

Centramos la intención en la nariz, conducto de los pulmones. Colocamos las manos en cada lado del pecho, inspiramos lentamente por la nariz y, durante la espiración, emitimos el sonido de «Zzssssss» y estiramos los brazos hacia delante con las manos semiabiertas, como si estuviéramos empujando la salida del sonido. La vibración se siente en la zona de la garganta y raíz de la lengua.

Repetimos seis o nueve veces. La práctica de este sonido equilibra el eje pulmón-intestino-piel, mitiga la tristeza y favorece el optimismo.

Elemento Agua
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■Sonido: Chuuueeeiiiii.

■Vibración: sobre los labios.

■Sonido resonante: con los riñones y vejiga.

■Visualización: azul océano.

■Órgano sensorial: oído.

■Estructura corporal: sistema óseo.

■Emociones asociadas: voluntad-inseguridad.

■Estación: invierno.

El Agua es el elemento origen de la vida. Constituye la energía de máximo yin, con función de hidratar, enfriar y de inducir a la calma evitando excesos de estrés y de emociones. Podemos decir que es en el Agua donde preservamos la esencia de la vida.

En los seres vivos, la energía del Agua tiende a la insuficiencia, por lo que es fundamental respetar los descansos, adoptar buena higiene de sueño y meditar con frecuencia. Una persona con deficiencia de Agua se sentirá vulnerable y tendrá dificultad para relajarse y reflexionar con claridad.

En el cuerpo humano, se corresponde con los órganos de los riñones y la vejiga, que además de las funciones relacionadas con la micción, tienen las siguientes misiones:

■Preservan la energía esencial, que hoy en día la conocemos como información genética, por lo que controlan la reproducción, el crecimiento y el desarrollo.

■Regeneran la médula y el cerebro, lo que es el sistema nervioso central y periférico; controlan el sistema óseo y la producción de la sangre.

■Controlan y distribuyen los líquidos, depuran y eliminan las sustancias tóxicas en forma de orina.

■Conectan con el oído, permitiendo la agudeza auditiva.

Centramos la atención en los oídos, apertura de los riñones. Como posición de partida, colocamos las manos sobre cada lado de la zona lumbar. Inspiramos lenta y profundamente como si estuviéramos inyectando una energía hacia los riñones a través de las manos y, al espirar, emitimos el sonido de «Chuuueeeiiiii» al mismo tiempo que llevamos las manos en movimiento de círculo alrededor del cuerpo y terminamos colocándolas en la zona de abdomen inferior, debajo del ombligo.

Repetimos nueve veces. La práctica de este sonido contribuye a recargar la energía esencial, induce a la tranquilidad y contribuye a una mayor profundidad de sueño.

Elemento Fuego Ministerial
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■Sonido: Xhhhiiiii.

■Vibración: sobre cuerdas vocales.

■Sonido resonante: con el Maestro Corazón y Triple Recalentador.

■Visualización: naranja fuego hoguera.

■Estructura corporal: médula espinal.

■Emociones asociadas: conciencia-pasividad.

■Estación: verano tardío.

El concepto de Fuego Ministerial y de Triple Recalentador es completamente nuevo para Occidente. En la medicina china, consideramos al órgano de corazón como el emperador de todos los órganos. Anatómicamente, el corazón está envuelto por una membrana llamado pericardio, que cumple con la función de lubricarlo y protegerlo. De este modo, consideramos el pericardio como si fuera el ministro que cuenta con la misión de proteger y asesorar al emperador.

El Triple Recalentador es un concepto para dividir y clasificar los órganos internos en tres niveles. Así, tenemos el recalentador superior que se corresponde con la caja torácica que da cabida a los pulmones y al corazón, además de las glándulas tiroideas y el timo. Representa el sistema cardiorrespiratorio; estos órganos se apoyan sobre el diafragma que sirve de división con el recalentador medio, donde se cobijan los órganos como hígado, vesícula biliar, estómago y las glándulas bazo y páncreas. Es decir, en el nivel medio está la cocina de nuestro cuerpo, cumpliendo funciones digestivas y metabólicas.

A partir del píloro, válvula que separa el estómago con el duodeno, empieza el recalentador inferior, donde tenemos a los intestinos, delgado y grueso, riñones y vejiga, además de la glándula suprarrenal. El recalentador inferior cumple con la función de absorción de nutrientes, eliminación de desechos y el funcionamiento del sistema genitorreproductor.

De esta forma, podemos comprender el conjunto del Triple Recalentador como la cavidad del tronco para contener y establecer conexión de todos los órganos internos. Además, esta conexión se extiende a todas las estructuras y tejidos del órgano, coincidiendo de pleno con el sistema intersticial (según el concepto de la medicina occidental).

■Gestión y filtraje de las emociones, residencia de la conciencia humana.

■Favorece la circulación linfática y eliminación de toxinas.

■Establece la conexión de todo el organismo, desde las células, pasando por los tejidos y órganos, hasta el nivel energético del sistema de los meridianos.

Centramos la atención en la columna vertebral, sentados, colocamos las manos sobre la zona interna de las rodillas. Si estamos de pie, semiflexionamos las rodillas y basculamos la pelvis manteniendo la columna erguida. Inspiramos profundamente por la nariz, mientras elevamos las manos siguiendo la cara interna del muslo. Cuando llegamos a la altura de la cadera, espiramos emitiendo el sonido de «Xhhhiiiii», mientras proseguimos la subida de los brazos y las manos, hasta extenderlos completamente por encima de la cabeza.

Repetimos el ejercicio tres, seis o nueve veces. Es sobre todo beneficioso para renovar las energías, depurar los residuos y facilitar el drenaje.
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Una vez completado el Qì Gong de los seis sonidos sanadores, finalizamos la práctica colocando las manos sobre el abdomen inferior, en señal del cierre del circuito energético.

Como podrás ver, es una práctica sencilla, pero a la vez poderosa. Es aconsejable realizar estos ejercicios en la noche justo antes de ir a la cama para limpiarnos de las emociones negativas y permitir un mejor descanso. También podemos practicarlos en la mañana justo después de levantarnos, para empezar el día cargados de energía y actitud positiva.
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Un paseo por la historia del sonido: pasado, presente y futuro

El sonido y la creación del universo

«La música es la mediadora entre el mundo espiritual y el de los sentidos».

LUDWIG VAN BEETHOVEN

El sonido forma parte de la historia desde su más remoto origen. En efecto, todo comenzó con una explosión que dio lugar a la génesis del universo y a su infinita expansión. Ahora se sabe que todo es energía y vibración, desde la partícula subatómica más pequeña hasta las galaxias más grandes (incluyendo nuestros cuerpos).

Sin entrar ahora mucho en detalle, puesto que hablaré ampliamente de estos conceptos con posterioridad, solo apuntaré que con el primer movimiento de una partícula ya se genera una vibración. Todo lo que vibra, por tanto, emite una frecuencia. Como declararon los antiguos místicos: «Todo es sonido». Otra cosa es que podamos oírlo o no. El sonido es vibración y la vibración es energía. Esto ha sido reconocido por maestros espirituales antiguos y por físicos cuánticos modernos.

Toda la materia que existe en nuestro planeta, por muy sólida que nos parezca, si la observamos a un nivel microscópico, no es más que espacio vacío donde se mueven las partículas subatómicas. Esta materia se encuentra en constante estado vibracional y, por consiguiente, emite ondas de sonido que tienen unas frecuencias específicas. En definitiva, las estrellas, los satélites, los planetas y demás cuerpos celestes desde sus orígenes tienen su propio sonido. Así pues, la historia del sonido es más antigua incluso que la de la humanidad.

Los mitos y creencias de diversas culturas y civilizaciones ancestrales explican que el mundo fue creado por medio del sonido y nos dejan evidencias de la importancia que tenía para ellos la música, así como los sonidos de la naturaleza que los enraizaban con la Madre Tierra y los conectaban con el cielo y sus deidades.

En todas las tradiciones antiguas, creencias culturales y espirituales, así como en las religiones mayoritarias, a través de sus textos sagrados se habla del misterio del Génesis y se hacen referencias acerca del sonido.

En la Biblia se lee: «En el principio la Palabra era y la Palabra estaba con Dios, y la Palabra era Dios». En el principio era el Verbo, y el Verbo dijo: «Hágase la luz». Antes de la luz estaba la vibración del sonido. En los Vedas, libro sagrado de la India, se dice: «Y en el principio fue el Brahma, el cual fue la palabra y la palabra es Brahma». Brahma pronunció el sonido «Om» y todo comenzó a existir. En el libro sagrado de los mayas, el Popol Vuh, se hace alusión a que «el primer hombre y mujer verdaderos fueron creados absolutamente por medio del poder del sonido».

En la Cábala, enseñanza esotérica relacionada con el judaísmo, como en otras tradiciones espirituales antes mencionadas, el sonido y la música están intrínsecamente involucrados en la creación del cosmos. Asimismo, en China y en las antiguas culturas del este se afirma que «seres divinos tocaron el gigantesco gong y se originó la vida». En Polinesia y Extremo Oriente, los dioses tocaron gongs y soplaron caracolas para la creación del mundo.

El poder del sonido, desde la Antigüedad, ha sido muy utilizado en la práctica de los monjes tibetanos, incorporando meditación, música, mantras y oraciones en sus rituales. A través de la meditación, regulan el sistema nervioso simpático, el cual nos permite sentirnos seguros y tranquilos. De igual modo, consiguen que el cuerpo alcance el equilibrio, aumentando su energía y regenerando su capacidad de sanación. Estos entienden que nuestro cuerpo está en constante estado vibracional y produce sonidos. Cada molécula, célula, tejido, órgano o hueso, así como los fluidos, generan sonidos y vibraciones determinadas.

Hasta el día de hoy, se continúan usando cuencos fabricados de varios metales hechos a mano, aunque cada vez más se utilizan con métodos menos artesanales, con lo que la calidad varía sustancialmente. También utilizan en sus ceremonias campanas, crótalos e instrumentos de viento que les ayudan a alcanzar estados meditativos. En sus prácticas espirituales recitan y cantan mantras en tonos vocales graves con el propósito de generar una frecuencia de sonidos armónicos, que active energías positivas para así favorecer la sanación individual y colectiva.

Los monjes tibetanos consideran que el sonido producido a través de la voz es la forma más poderosa de generar frecuencias que limpien las energías negativas y desarmonizadoras, antes de que estas se manifiesten a nivel físico. Los tonos más graves y profundos estimulan la curación del cuerpo físico y los tonos armónicos más agudos, directamente la energía del cuerpo sutil. De esta manera, se estimulan las glándulas pineal y pituitaria, encargadas de regular las funciones hormonales del cuerpo. A través de este proceso también se influye en los estados de ondas cerebrales alfa, beta, delta y theta, y así se estimula el proceso natural de autosanación de cuerpo, mente y espíritu.

En definitiva, podemos concluir que todas las culturas antiguas apuntan en una misma dirección: por medio de un sonido esencial y primario se abrieron los caminos para la creación de la existencia de la vida.

Enfoque etnográfico del sonido en las distintas culturas

Cuanto más profundizo en el asombroso mundo del sonido, más fascinado quedo al descubrir cómo el sonido es un motivo universal en todos los grandes sistemas de creencias espirituales y místicas. Te preguntarás cómo el uso del sonido y las canciones en mitos y prácticas espirituales se relacionan con la salud física y la curación. Hace tiempo que comencé a aceptar que el despertar espiritual es un fenómeno del cuerpo y la mente que tiene consecuencias reales en el bienestar físico. El uso espiritual del sonido es muy relevante en algunos casos, como los rituales de prácticas chamánicas, en los que el sonido es explícitamente usado tanto para el despertar espiritual como para la curación física.

Además del uso en rituales y ceremonias, se ha documentado el empleo de la música durante las labores en el campo, de manera que marcaban con su compás el ritmo del trabajo. Incluso se utilizaba el ritmo de la música a fin de coordinar los movimientos en los barcos de remo, como manera de instaurar una disciplina con un lenguaje que cualquiera pudiera entender. Se puede decir que el sonido y la música forman parte de nuestro gen más ancestral.

Aunque hay pocas evidencias, sí parece que hubo ciertos instrumentos musicales muy rudimentarios en la prehistoria. Entre los primeros objetos sonoros hallados de restos del Paleolítico se encuentra la churinga o bramadera, posiblemente el instrumento musical más antiguo del mundo. Consiste en una placa romboidal elaborada con diversos materiales como podían ser la madera, el hueso o la pizarra perforada para introducir una cuerda de fibras vegetales que se agitaba como si fuera una honda y producía un sonido profundo y penetrante (similar al sonido del viento). Este sonido ha sido considerado sagrado por numerosas culturas y aún hoy en día se utiliza en países como Australia o Colombia. Parece ser que también algunos pastores usaban la churinga para ahuyentar a los lobos.
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Figura 1.1. Bramadera, uno de los instrumentos musicales más antiguos del mundo.

En el Paleolítico también se producían sonidos entrechocando piedras o golpeándolas contra el suelo. En unas investigaciones realizadas en 2009 en la cueva Geißenklösterle, en Alemania, se han encontrado en un importante yacimiento del Paleolítico dos flautas de hace aproximadamente 40 000 años: una hecha con marfil de mamut y la otra con un hueso de un buitre leonado. Quizás estos sean los primeros instrumentos musicales de la humanidad.

El origen de la creación musical está íntimamente ligado con la capacidad de crear sonidos, sea mediante la voz humana o mediante el uso de instrumentos más o menos rudimentarios. Existen pinturas rupestres de hace unos 15 000 años donde se ilustran escenas de danzas y bailes, que es muy probable que fueran acompañadas por cánticos en los que se seguía un cierto ritmo.

En Egipto se creía, por ejemplo, que el dios Thot había llevado a cabo la creación solo por medio de la voz. En este sentido, fueron encontrados fragmentos de papiro del Antiguo Egipto que contenían una especie de notación musical, con indicaciones de que la parte vocal tenía una posición predominante en la sociedad de aquel momento.

En cuanto al cristianismo, el poder de la palabra es usado en forma de oración, mientras que budistas e hinduistas lo emplean en forma de mantras. «Mantra» es una palabra que proviene del sánscrito y que podría traducirse como «instrumento para la mente». Hace referencia a sonidos que, según algunas creencias, tienen algún poder psicológico o espiritual y cuyo objetivo consiste en relajar e inducir a la persona que canta o escucha a un estado de meditación. Cada mantra corresponde a un cierto aspecto de la iluminación. Uno de los más conocidos es el «om mani padme hum», que se relaciona con la compasión. Muchos de los mantras védicos son todavía invocados en la actualidad por millones de hindúes y practicantes de yoga. Por ejemplo, el sonido «Om», el más sagrado de los mantras, es todavía usado por miles de personas que meditan sin importar su religión. Los antiguos hombres sagrados de la India comprendieron lo que la ciencia moderna ha demostrado: que el cosmos entero es un océano de vibración (figura 1.2).

Desde hace miles de años, encontramos experiencias en el uso del sonido para lograr resultados curativos en todas las civilizaciones antiguas. La enfermedad solía tener connotaciones de maldad y ofensa a los dioses, y nada mejor que la música para obtener los favores divinos y ahuyentar a los espíritus malignos.

[image: ]

Figura 1.2. Símbolo de «Om», la sílaba sagrada del sonido de la creación.

El valor curativo y terapéutico de la música parece haber sido experimentado desde nuestros ancestros, tal y como demuestran ciertos rituales de curación de las antiguas civilizaciones. Tanto sacerdotes como curanderos cantaban con el fin de alejar a los malos espíritus y sanar a los enfermos. De este modo, la mayoría de las culturas ancestrales hicieron uso del poder «mágico» del sonido y reconocieron la capacidad terapéutica de los sonidos armónicos y de la música como un poderoso medio de sanación, haciendo uso de este para estimular el equilibrio y la armonía del cuerpo físico, mental y emocional.

El sonido también sirvió como un sistema de alarma primario, pues el peligro se podía oír incluso antes de verlo. De hecho, muchos animales usan su sistema auditivo para evitar ser atacados, ya que les sirve como un monitor omnidireccional para saber qué cosas pasan en su entorno y así poder reaccionar a tiempo ante una posible amenaza.

Tanto aborígenes australianos —considerados como una de las primeras culturas conocidas que utilizó el sonido para sanar— como los nativos de Norte y Sudamérica y sus chamanes, usaban en sus ceremonias sonidos vocales de manera repetitiva y cantos acompañados con instrumentos derivados de la madre naturaleza. En estas culturas aborígenes, el canto chamánico y la utilización de instrumentos musicales eran absolutamente prioritarios para establecer la comunicación con los espíritus, así como un medio para alcanzar otros estados de conciencia y niveles sorprendentes de creatividad y exaltación.

La primera necesidad era dominar el sonido para, una vez logrado, llegar a controlar los elementos principales como el fuego, el aire y el agua. El chamán —que era considerado un mediador entre el mundo natural y el reino espiritual— ascendía en un viaje extático durante la realización de los diversos ritos y, en esa elevación, encontraba el poder que se mezclaría con la música y con algún tipo de bebida estimulante a base de plantas. Todo ello sucedía con la convicción de que iría en la búsqueda y encuentro con el espíritu del bien o al enfrentamiento con el espíritu del mal. El canto chamánico y el uso de instrumentos musicales adecuados (en la mayoría de los casos ritmos repetitivos de tambores) eran, por tanto, los mediadores para convertir todas las acciones de los elementos de la naturaleza en positivas, calmando a los espíritus eternos para que realizaran acciones buenas y creativas.

Es muy conocido el uso por parte de los aborígenes australianos del didgeridoo, un instrumento musical cuyo nombre antiguo era yidaki. Este fue utilizado como herramienta de sanación hace unos 40 000 años. Es curioso y llama la atención que los sonidos emitidos por este instrumento estén íntimamente alineados con la tecnología moderna de curación por sonido, lo que evidencia la sabiduría ancestral basada en estos principios.
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Figura 1.3. Didgeridoo. Instrumento de viento ancestral originario de Australia.

Los egipcios utilizaban, por su parte, dos instrumentos musicales muy conocidos como eran los tambores y las sonajas. Estos generaban unas frecuencias cuyo poder para acelerar el proceso de curación ha sido reconocido científicamente en la actualidad.

La música se ligaba en la civilización griega a la filosofía y el pensamiento, no al arte como tal, entendiéndose como ingrediente necesario para el buen desarrollo social. La música tenía un origen divino e incluso la invención de algunos instrumentos se atribuía a determinados dioses. Los griegos utilizan instrumentos que nos resultan familiares: el arpa, la lira o la cítara (cuerda), el aulós (un oboe doble), la siringa (una especie de flauta), el órgano (de viento) y todo tipo de instrumentos percutivos, como triángulos, tambores y crótalos. También en Grecia aparecieron las primeras manifestaciones musicales descifrables y escritas que hoy se conservan en manuscritos. La palabra «música» deriva del griego mousike y se refería por aquel entonces a todo lo que estaba dirigido al ejercicio de la mente, incluidas las matemáticas. No en vano, Platón sostenía que el entrenamiento musical, combinado con la gimnasia, era el instrumento más poderoso para el beneficio del alma y para elevar a esta a la perfección. Platón dijo: «La música da alma al universo, alas a la mente, vuelos a la imaginación, consuelo a la tristeza y vida y alegría a todas las cosas».

Los místicos judíos siempre han creído que cada sonido afecta a nuestros cuerpos de una manera particular. De manera similar a los videntes védicos y a los chamanes, realizaban cantos específicos en sus meditaciones y prácticas meditativas, con el objetivo de conseguir un estado de calma contemplativa como puerta de enlace a un estado alterado de conciencia.

La civilización maya, por su parte, amaba la música, que era un elemento inseparable de su mundo religioso y mágico. Utilizaban una trompeta llamada hompak, hecha de corteza de árbol, alargada y hueca, con una calabaza en uno de sus extremos, con el objetivo de amplificar el sonido que se emitía. En sus rituales producían sonidos que estimulaban estados de conciencia especiales y que usaban como método terapéutico para ayudar a sanar a nivel mental y físico. Además del hompak, empleaban otros instrumentos como silbatos hechos de huesos de venado, caracolas o flautas de caña, así como tambores de piedra, metal y arcilla con los que creaban un ritmo vigoroso con un efecto casi hipnótico que era muy importante en sus ceremonias.

En las antiguas escuelas de misterios de Egipto, Roma, Grecia, el Tíbet, la India y otros centros de aprendizaje, el conocimiento del sonido era una ciencia muy refinada que se basaba en la interpretación de la vibración como principal forma que causaba el universo. Sin embargo, las tradiciones curativas y los conocimientos de sabiduría heredados a lo largo de los siglos —como por ejemplo la máxima de que «cada persona tiene dentro de sí su curación»— fueron cayendo en el olvido paulatinamente. En consecuencia, la población comenzó a externalizar el cuidado de la salud, al igual que muchos otros ámbitos de la vida cotidiana como la actividad profesional, depositando su bienestar en manos de otro.

Aún en nuestros días, tanto sacerdotes como monjes budistas utilizan el gong, los tambores, instrumentos de cuerda y las flautas en sus ceremonias. De esta manera envían mensajes espirituales que ayudan a iluminar el alma.

En la actualidad, en la práctica del Qì Gong en China, se utilizan seis sonidos curativos que tienen resonancia con los órganos vitales del cuerpo.

En otra parte del mundo, originado en el islam, el sufismo incorpora en sus celebraciones música, cánticos y danzas en las cuales los derviches giran sobre sí mismos de manera continuada. Así, llegan a un estado de meditación en movimiento, mediante el cual alcanzan la unión con la divinidad y se liberan del condicionamiento de la mente y del ego.

En general, a lo largo de las distintas culturas, los instrumentos más utilizados han sido las flautas, los silbatos y las cañas sonoras que se han asociado a la procreación, al nacimiento y a los viajes del espíritu a través del cuerpo del ser humano y a través de las capas de la Tierra. Con sus sonidos se percibía el mágico nacimiento del mundo y de la vida.

El arco musical monocorde, cuya boca servía de caja de resonancia, era otro instrumento para entablar comunicación con los espíritus. Los espíritus buenos y adversos no se resistían ante tales sonidos y acudían de manera inmediata. El arco musical estaba asociado al arcoíris tanto en las culturas aborígenes mesoamericanas, como entre los shuaras, pueblo indígena más numeroso de la selva ecuatorial. Esta asociación con el arcoíris representa los caminos que ostentan los poderes tanto del bien como del mal, necesarios en toda relación chamánica. Este arco también extendía su asociación a la serpiente cascabel, que aludía a la virtud y la prudencia y era aliada del chamán en las curas sobre mordeduras de serpientes venenosas.

Lo que es evidente es que el sonido ha formado parte de todas y cada una de las civilizaciones antiguas, bien sea como elemento sanador o como vehículo a través del cual comunicarse con sus deidades, entablar una conexión con la naturaleza o contactar con otros seres espirituales del más allá. Cualquiera que fuese la primera forma de manifestación musical del ser humano, ciertamente, surgió a raíz de una necesidad de expresar un sentimiento (sea de felicidad o de tristeza) o para establecer una comunicación con el entorno, en momentos de celebración o revuelta.

Mi idea sobre el bienestar, la salud y la sanación está cerca de la visión sufí, en la cual la enfermedad es una desarmonía física o mental. Una actúa sobre la otra.

Por todo lo anterior, es evidente que el sonido ha estado presente como elemento común en todos nuestros antepasados; independientemente de que cada cultura conservase sus particularidades, creencias y formas de interpretar el mundo. La música, por tanto, era un modo directo de conexión entre nuestra alma y el universo.

Pitágoras y la música de las esferas

Pitágoras de Samos, filósofo y matemático griego (580-495 a. C.), es considerado el padre de la musicoterapia, que se define como la aplicación de la música con una finalidad terapéutica y/o preventiva. Este gran visionario de la medicina del sonido captó su dimensión espiritual y entendió el universo como un enorme instrumento musical en el que los distintos cuerpos celestes formaban una perfecta armonía. Al conjunto de estos sonidos sagrados del universo y a sus energías y vibraciones, los denominó «música de las esferas».

Sobre la base de esta teoría, propuso que el Sol, la Luna y los planetas emiten sus propias frecuencias basadas en su giro orbital, que son imperceptibles para el oído humano. En su obsesión por demostrar los fenómenos del universo, también investigó sobre la distancia entre las órbitas de la Tierra, el Sol, la Luna y las estrellas fijas, concluyendo que esta separación correspondía a intervalos musicales de quinta y cuarta. Así pues, Pitágoras fue el primero en afirmar que el universo estaba gobernado por las leyes de la música.

La «música de las esferas» permaneció durante mucho tiempo como paradigma de perfecta armonía y reflejo del perfecto equilibrio del orden cósmico y la creación divina. Pero ¿cuál sería realmente el sonido de la «música de las esferas»? El resultado de esta combinación de sonidos daría lugar a lo que nosotros llamamos «silencio» o, dicho de otra forma, el sonido que siempre está presente. De ahí su importancia, ya que el silencio era la manifestación más elemental del orden con el que se había creado el mundo.

Pitágoras utilizó un instrumento musical que se remonta a la historia antigua, llamado monocordio. Como su nombre indica, tenía una sola cuerda que mediante un peso fijo adquiría distintas tensiones. El cerebro reconoce como sonidos agradables (lo que en música se conoce como «consonancia») aquellos intervalos cuyas frecuencias están en ciertas proporciones simples. Por ejemplo, la octava (do-do) se establecía en una proporción de 2:1, la quinta (do-sol) según una relación 3:2 y la cuarta (do-fa) en una de 4:3. Al establecer estas proporciones, descubrió las bases matemáticas de la armonía musical. Sin entrar en demasiados aspectos musicales y técnicos, que no es la intención de este libro, expondré el concepto de intervalo sonoro en el tercer capítulo, donde abordaré las cualidades terapéuticas del sonido.

Aunque el monocordio se utilizó a partir de la Baja Edad Media con un papel afinador, como una especie de diapasón antiguo, Pitágoras le dio otro uso y centró su atención en las posibilidades de este instrumento para definir los intervalos musicales. Así pues, empleó el monocordio para medir la frecuencia de los sonidos y demostrar que la frecuencia de una nota musical era inversamente proporcional a la longitud de dicha cuerda. Esto significa que, si dividimos una cuerda por la mitad, la frecuencia de esa nota es justo el doble: vibra al doble de frecuencias y, por tanto, la nota que se emite es más alta o aguda. Esto le permitió relacionar los intervalos musicales con proporciones numéricas simples. Los filósofos de la escuela pitagórica llegaron a la conclusión de que la armonía musical podría ser expresada por medio de proporciones matemáticas, y se suponía que todo fue diseñado numéricamente.
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Figura 1.4. Monocordio. Instrumento musical cuya invención es atribuida a Pitágoras.

Asimismo, se identificó la escala pitagórica que define la progresión armónica. La belleza de esta progresión armónica reside en que las notas se amplían cada vez más hacia afuera, hacia el infinito, fuera de nuestra percepción sonora. Me gustaría señalar que esta escala no era una escala tocable o temperada, es decir, no fue creada para ser una escala que pudiera interpretarse musicalmente como la conocemos hoy en día. Esta escala se dividía en doce partes desiguales, matemáticamente perfectas por la regla de 3:2; pero que tan solo permitía ejecutar obras muy sencillas en una sola tonalidad, ya que en otras tonalidades sonaban muy desafinadas.

Cabe destacar que, en este tiempo, los griegos estaban menos interesados en cómo producir música que fuera tocable y, más bien, se centraron en la descripción matemática y filosófica de cómo percibían la construcción del universo en general.

No fue hasta el siglo XVIII, con Bach y su obra El clave bien temperado, cuando se corrigió esta afinación, dando lugar a la afinación temperada. Este fue el origen de la escala musical cromática, que corrigió los intervalos armónicos de Pitágoras, de tal modo que pudieran ser interpretados musicalmente en cualquier tonalidad. Este hecho supuso que los músicos pudieran tocar juntos en armonía y encarnasen la «música de las esferas» a nivel físico, aquí y ahora.

Los pitagóricos consideraban la enfermedad como un desorden de alguna dimensión o, lo que es lo mismo, caer en el caos. Por consiguiente, al enfermo había que devolverle el cosmos, el orden, el «silencio», a través de un concepto que llamaban mímesis. En definitiva, se trataba de exponer al enfermo a un orden cósmico o numérico. La expresión más directa de este orden era, como puede intuirse, la música. Ambas disciplinas, matemáticas y música, son consideradas lenguajes universales. Curiosamente, en la Antigua Grecia, el dios Apolo era la deidad de la música y la medicina.

Según los pitagóricos, el maravilloso fenómeno de la música presenta asombrosas regularidades. Todo en ella obedece a la proporción y a la simetría. «Hay geometría en el murmullo de las cuerdas. Hay música en los espacios entre las esferas», decía el sabio de Samos.

La música en aquellos tiempos era por lo general monofónica, como el canto gregoriano, lo que significa que estaba basada en una sola melodía cantada por una persona o tocada por un solo instrumento. La idea de varios músicos tocando juntos con diversos instrumentos y diferentes tonos al mismo tiempo en «armonía» no apareció hasta unos siglos después.

En la escuela de Pitágoras usaron la música para sanar el cuerpo y elevar el alma y creyeron que la música terrenal no era más que un eco sutil de la «música de las esferas». En sus clases, se enseñaba el uso de la flauta y de la lira como instrumentos de curación primaria. Se consideraba, pues, que la música contribuía en gran medida a mejorar la salud, y se denominaba a su método «medicina musical».

Canto gregoriano

El canto gregoriano designa un género vocal monofónico, es decir, que comprende una sola melodía, sin ningún apoyo ni acompañamiento, con un ritmo flexible y sin métrica alguna. Este canto fue adaptado por el monje benedictino Gregorio I (540-604 d. C.), papa de la Iglesia católica, para ser utilizado en las celebraciones religiosas. Esta fue la práctica musical oficial de la Iglesia católica por más de 1000 años, cuya esencia era el texto.

La música vocal no acompañada por instrumentos musicales siguió siendo la norma en el culto cristiano durante muchos siglos a través de las corales y los cantos gregorianos. También fue utilizada por los sacerdotes cuando cantaban las escrituras bíblicas a capella en latín, durante los servicios en las misas.

Los cantos gregorianos estimulaban de esta manera la buena energía y la sanación. Los monjes usaron en sus cantos la escala musical del solfeo antiguo (Solfeggio) y la entonación de esa música, originalmente, fue establecida en la frecuencia de 432 Hz, a diferencia de los 440 Hz que se usa en la actualidad como norma general. Esto quiere decir que la nota la se afinaba 8 Hz menos que como lo hacemos hoy.

De acuerdo con estudios científicos, estos cantos estimulan las ondas cerebrales alfa y delta, que inducen a la relajación, al rejuvenecimiento y a la sanación. La intención y los valores en los que se concentran los monjes al cantar esta música contienen mensajes que generan frecuencias de sonidos armónicos, ayudando a crear un ambiente de paz y de tranquilidad.

A finales de los años 60 se llevó a cabo un experimento en un monasterio benedictino, donde los monjes estaban sufriendo de fatiga y depresión. Después de examinar y entrevistar a estos monjes, se descubrió el origen del problema. Un joven abad llegado al monasterio decretó que los hermanos debían abandonar su tradicional práctica de los cantos gregorianos y utilizar ese tiempo para otras actividades más significativas. Se descubrió que la causa de la fatiga y la depresión fue un cambio de las rutinas habituales de los monjes, al dejar estos de entonar sus cánticos de seis a ocho horas diarias. Inmediatamente se supuso que estos habían servido como una vía para estimular a los monjes a través del «despertar del campo de sus conciencias». Por tanto, se les sugirió que reiniciaran dicha práctica todos los días. Cuando los monjes retomaron sus cánticos, se recuperaron con celeridad y pudieron reanudar su exigente calendario de trabajo y oración. En los cinco meses siguientes, los hermanos estuvieron por completo recuperados de su cansancio y habían retomado su rutina, que incluía solo unas pocas horas de sueño. Realmente estos cantos gregorianos, con su simple línea melódica, su ausencia de tempo y respiraciones lentas, actuaron como un fantástico alimento energético a todos los niveles.

No sugiero con esto que aprendamos canto gregoriano para mejorar nuestra energía, pero más adelante hablaré de sencillas técnicas que podemos practicar, que asignan cualidades divinas a las vocales, cada una de las cuales correspondería con un chakra o centro de energía.

La ciencia y el poder del sonido

«La música produce un tipo de placer sin el que la naturaleza humana no puede vivir».

CONFUCIO

La ciencia hoy en día está reconociendo lo que las culturas antiguas nos han estado transmitiendo a lo largo de la historia: que todo es vibración y que la vibración es energía y sonido.

A lo largo de la historia más reciente han existido pensadores y científicos con una gran influencia acerca del poder curativo de las vibraciones y los sonidos armónicos. Es importante conocer un poco acerca de quiénes fueron los pioneros y los principales investigadores que le dieron forma a nuestra cultura de la sanación a través del sonido tal y como la conocemos hoy.

Según Platón, el efecto musical sobre el ser humano se dirigía al cerebro, a la sangre y al alma.

En el siglo XII, la abadesa, compositora y médica alemana, Hildegard de Bingen escribió en su libro Scivias: «Las palabras son el cuerpo y la música el espíritu». Así, las palabras simbolizan el cuerpo, la humanidad del Hijo de Dios, lo material; y la música alegre representa el espíritu, la armonía celestial que muestra la divinidad.

El filósofo austriaco Rudolf Steiner y el médico francés Nostradamus predijeron que, para el final del siglo XX y en el comienzo del XXI, los sonidos y vibraciones serían utilizados como nuevas modalidades para sanar el cuerpo, la mente y el espíritu (conocida en la actualidad como medicina vibracional).

Un siglo después, el físico e investigador científico Nicolas Tesla (1856-1943) comenzó a trabajar con la rotación del campo magnético y desarrolló sus primeros conceptos de corriente alterna. Tesla afirmó que «si nosotros deseamos encontrar los secretos del universo, tenemos que pensar en términos de energía, frecuencias y vibraciones». Así es, vivimos en un océano de energía, frecuencias y vibraciones. Tesla además tenía un gran conocimiento del poder de las frecuencias en los códigos de 3, 6 y 9, que también están directamente relacionados con la secuencia de Fibonacci. No es extraño, por tanto, que Tesla entendiera el valor terapéutico del sonido. Nunca patentó nada en esa área, pero sí habló de este invento con personas de la comunidad médica y muchos inventos fueron patentados y utilizados por otros científicos basados en los conceptos de los sonidos de alta frecuencia de Tesla.

También George Lakhovsky (1869-1942), ingeniero, científico, escritor e inventor, trató de demostrar en su libro El secreto de la vida que el buen o mal estado de salud se puede determinar de acuerdo con las oscilaciones generadas por las células. Cuando estas son corrompidas por interferencias provenientes de oscilaciones producidas por microorganismos, como bacterias y otros patógenos, se originan enfermedades.

En 1924 comenzó a fabricar un aparato al que denominó oscilador radiocelular, con el propósito de ser utilizado en aplicaciones terapéuticas. Su teoría se basaba en que las células vivas emiten y reciben radiaciones y frecuencias vibracionales electromagnéticas de longitudes de ondas largas y cortas. Esas ondas generan frecuencias de sonidos muy parecidas a las ondas medibles en hercios. Cuando las células están enfermas, producen vibraciones muy débiles; y cuando estas son expuestas y estimuladas por medio de un campo de frecuencias múltiples de radio, encuentran su propia frecuencia y comienzan de nuevo a oscilar normalmente a través del fenómeno de resonancia.

En la actualidad se llevan a cabo experimentos con animales y personas con resultados muy favorables, activando el proceso natural de sanación de los seres que han sido sometidos a este tratamiento. El oscilador radiocelular es uno de los más importantes logros científicos dentro de la rama de la medicina vibracional, ya que demuestra que los subátomos, átomos, moléculas, células, tejidos y órganos y demás sistemas de los organismos vivos están en constante estado de vibración, con lo cual generan frecuencias y sonidos.

Cualquier debate acerca de los efectos del sonido estaría incompleto sin la exploración del trabajo del Dr. Alfred Tomatis, quizás una de las figuras más destacadas en el campo terapéutico del sonido y de la música. Este médico francés, conocido como «el Einstein del sonido», fue un especialista en la función del oído humano.

Tomatis fue realmente un investigador de las frecuencias, que trabajó en el sutil, aunque poderoso, dominio de la vibración y la resonancia. Sus soluciones consistían en reforzar y filtrar la música y el sonido. En los últimos 50 años, este cirujano, psicólogo e inventor desarrolló su propio método de reentrenamiento de los músculos del oído medio, a través de técnicas de escucha no invasivas. Lo más impresionante de todo han sido los sorprendentes resultados alcanzados por sus cientos de centros dedicados a la escucha y al aprendizaje alrededor del mundo.

En palabras del Dr. Timothy Gilmore, psicólogo canadiense que ha estado activamente implicado en las investigaciones del Dr. Tomatis, «este método proporciona un enfoque integral a la comunicación, al lenguaje y al proceso de aprendizaje que está basado en la escucha. El Dr. Tomatis define principalmente la escucha como un proceso de enfocar el oído».

La premisa básica de la técnica de Tomatis es que la función primordial del oído no es la comunicación, sino más bien recargar el neocórtex cerebral con impulsos eléctricos de sonido. Descubrió que podemos dar voz solo a aquello que podemos escuchar. Si volvemos a entrenar la manera en que oímos, el resultado, simplificando, es un reacondicionamiento del cerebro a las frecuencias perdidas. Estas frecuencias deficitarias son a menudo la raíz de muchas inquietudes emocionales que empeoran la calidad de vida.

Según el Dr. Tomatis, el oído es el primer órgano sensorial totalmente funcional de un feto. Primero comienza cargando el cerebro, haciéndolo desarrollarse y crecer, alrededor de la octava semana de embarazo. Tomatis además comprendió que percibimos los sonidos de diferentes maneras, es decir, que no solo oímos con nuestros oídos a través de la conducción del aire, sino también a través de la conducción ósea. Afirma, en otras palabras, que oímos con la totalidad del cuerpo.

El Dr. Tomatis descubrió que el oído está funcionando cuatro meses y medio antes del nacimiento y que la escucha es el primer sentido que desarrollamos. Entremezclado con los sonidos orgánicos del corazón de la madre, el constante flujo de sangre, la respiración y los movimientos gastrointestinales a través de los fluidos del saco amniótico, estarían las frecuencias más altas de la siempre presente voz de la madre y las frecuencias más graves de la voz del padre. Todo esto crearía el paisaje sonoro del feto dentro del útero. De este modo, esos sonidos son registrados en nuestra memoria celular. Tomatis sostuvo que mientras se está en el útero, las frecuencias más altas de la voz de la madre nutren al feto y que se establece muy temprano un patrón: esperar el sonido, agradecer cuando este llega, esperar nuevamente, agradecer y así continúa esta pauta. Es con este mecanismo con el que se comienza la escucha y continúa hasta la infancia.

Según su teoría, cuando un bebé es separado de la madre, esta conexión vital entre ambos, a través del sonido, se interrumpe. Mientras que la nutrición externa puede ser suministrada en otro lugar, esta alimentación sónica es una conexión biológica crítica y muy importante. Es por lo que Tomatis habla de lenguaje uterino, una conexión entre la madre y el niño que tiene un tremendo efecto y alcance psicológico en el recién nacido. Cuando el bebé está en la matriz de la madre, está flotando en agua. El sonido y las vibraciones viajan de cuatro a cinco veces más rápido que por el aire, ya que por medio del agua se acelera y amplifica la conducción de sonidos. Debido a esto, los sonidos y vibraciones tienen un efecto tan directo en la memoria celular y el ADN. Los niveles del sonido dentro del útero realmente alcanzan niveles muy altos, sobre los 95 dB con cada latido del corazón ¡Esto sería parecido a estar en una pista de baile de un ruidoso club de rock! Para hacernos una idea, una conversación normal entre dos personas registraría unos 40 dB. Parece demasiado volumen para la noción de tranquilidad del feto.

El hecho es que desde muy temprano aprendemos a tolerar el ruido. Por fortuna, tenemos la facilidad neuronal de adaptar, filtrar, aislar e incluso ignorar algunos sonidos. Es cierto que no estamos equipados con protectores de oídos, por tanto, tomamos cada sonido alrededor de nosotros, aunque no seamos conscientes de ello. Sin embargo, el cerebro analiza cada sonido que vibra en nuestro tímpano. Nuestro cerebro reptiliano, encargado de nuestra supervivencia, usa el sonido para evaluar la seguridad y nuestro sistema auditivo está siempre en estado de alerta. Esto no quiere decir que estemos conscientemente escuchando todos los sonidos que nos llegan, sino que el mecanismo auditivo está procesando sin cesar.

Vivimos sin ser consciente de cuánto nos afecta el paisaje sonoro que nos rodea. El poder que el sonido y las vibraciones tienen sobre nosotros va más allá de nuestra imaginación. Nuestro desarrollo mental, emocional y físico está directamente afectado por los sonidos y frecuencias que son generadas en nuestro ambiente desde el momento que entramos en contacto con esta existencia física, desde que nacemos y a lo largo de toda nuestra vida.

El posterior desarrollo de niveles de comunicación, lenguaje, capacidad de aprendizaje y, en particular, la adaptación social depende de la calidad de esta escucha temprana. Los posibles desajustes no provendrían de un problema de audición, sino de escucha.

Estas investigaciones nos muestran, entre otras cosas, la funcionalidad y el estado de alerta del mecanismo de audición del feto cinco meses antes del nacimiento. Tomatis concluyó que gran parte de la salud humana tiene una relación muy directa con la salud del oído. Problemas relacionados con el lenguaje y la comunicación (dislexia, afasia, etcétera) están íntimamente asociados con patologías del hemisferio temporal izquierdo, lo que lo llevó a dar énfasis a la estimulación del oído derecho para convertirlo en el oído dominante.

Situación actual y panorama futuro

Hoy en día, el sonido se utiliza de forma rutinaria en diferentes áreas de la medicina, la sanación y el asesoramiento holístico. No es extraño que un médico lo aproveche en forma de ultrasonido para crear imágenes de un feto o en el tratamiento para combatir los cálculos renales o incluso para acelerar la curación de las fracturas óseas. En la actualidad se emplea el sonido de manera generalizada, tanto en la medicina alopática como en la complementaria, a fin de ayudar a aliviar el dolor y reducir el estrés. Asimismo, se están haciendo ensayos experimentales sobre su uso en pacientes de cáncer.

Podríamos considerar al cuerpo humano como un universo microcósmico o como una gran orquesta donde cada órgano, tejido y célula fuera un músico interpretando su propia partitura. Estas células responden a las vibraciones producidas por los sonidos y, por consiguiente, afectan a nuestra fisiología, a nuestro ADN, pudiendo ser sintonizadas y sanadas mediante la música, los mantras y muchas otras modalidades sónicas.

El doctor Andrew Weil, autor de múltiples libros y grabaciones, mantiene que la terapia de sonido ha demostrado su eficacia en el tratamiento de un amplio abanico de problemas de salud, entre ellos las enfermedades cardiacas, la artritis, el estrés, el enfisema y muchas otras.

El doctor Mitchell Gaynor, autor de The healing power of sound, utiliza con sus pacientes los tonos de cuencos de cristal de cuarzo y cuencos tibetanos para calmarlos y relajarlos. Afirma que «la importancia del sonido es clave por sus propiedades curativas. El sonido puede desempeñar un papel importante, puesto que repara desequilibrios de cualquier desorden fisiológico». En su experiencia, «el sonido es un instrumento tan poderoso para la relajación y la curación cuerpo/mente, que toca y transforma profundamente los planos emocionales y espirituales». También resalta la capacidad del sonido para modificar nuestro sistema inmunológico, concluyendo que su índice aumenta entre el 12 % y el 15 % después de escuchar los cantos gregorianos o ciertos tipos de música armónica.

A menudo el sonido es comparado con las ondas de un estanque, una serie de ondas itinerantes que viajan propagándose fuera de su origen. Se puede representar gráficamente el sonido, medir sus niveles, así como registrar su intensidad, pero una imagen real del sonido es más compleja.

Un pionero en el campo de la vibración y el sonido fue el médico y científico suizo Hans Jenny. Como seguidor de la escuela filosófica conocida como antroposofía, trató de llevar y guiar lo que hay de espiritual en el ser humano hacia lo que hay de espiritual en el universo. Realizó fascinantes experimentos de ondas, a los cuales denominó «cimática» (del griego kyma que significa onda). Estos experimentos nos proporcionan imágenes sorprendentes de cómo el sonido afecta a la materia. Consisten en hacer vibrar mediante un generador de frecuencias la superficie de una placa o membrana en la cual se esparce arena, fluidos o polvos sin ningún tipo de patrón. Utilizando algún emisor de sonido, un piano electrónico o bien con un arco de violín arrastrado por la placa, se produce en esta una vibración. Como consecuencia, aparecen diferentes patrones según la geometría de la placa y la frecuencia de la vibración. Estos patrones variantes permanecen intactos mientras la frecuencia se mantiene. Si se interrumpe el sonido, el patrón automáticamente desaparece. Este patrón que se forma es el sonido hecho visible. Algo mágico.

Para el Dr. Jenny todo reflejaba inherentes patrones de vibración, involucrando número, proporción y simetría. Entre los muchos patrones captados, estaban los producidos por distintas formas blandas de materia como plástico líquido, que se asemejan a una anémona marina; las del polvo de licopodio (parecido al polvo de talco), que se convierten en algo parecido a las células del cuerpo; y las del agua, que adopta muchas formas geométricas extraordinarias. Así pues, se puede definir la cimática como la ciencia del sonido hecho visible. Gracias a la cimática, hoy es posible observar que el sonido genera unas estructuras prácticamente idénticas a los tejidos biológicos, la forma geométrica de ciertas flores o los dibujos de la piel de algunos animales.
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Figura 1.5. Cimática. La forma visible del sonido y la vibración.

Viendo esto, uno casi puede imaginar que, con un sonido divino procedente de una fuente sagrada, en un principio el «Verbo» pudo realmente crear la vida. Te animo a ver algunos vídeos de cimática donde se aprecia cómo el sonido afecta a la materia y los bellos patrones que se generan en estos experimentos.

Por tanto, las implicaciones del trabajo del Dr. Jenny son inmensas, en especial en el campo de la sanación y la medicina vibracional. Si el sonido puede cambiar las sustancias, es capaz de alterar nuestro paisaje interior y cambiar las vibraciones enfermas para volverlas saludables. Observando las formas tan diversas que el sonido produce en el agua, y teniendo en cuenta que somos bolsas de agua ambulantes, es fácil imaginar cómo afecta el sonido a nuestro organismo. Aunque Hans Jenny no se enfocó precisamente en las posibilidades curativas del sonido y la vibración, su trabajo sí que inspiró a muchos otros, como Alexander Lauterwasser y John Reid.

Dos investigadores que han creado una abrumadora evidencia visual del poder del sonido son los científicos Fabien Maman y Masaru Emoto. Fabien Maman, compositor, acupuntor y bioenergetista, es uno de los expertos mundiales más destacados en el área de la sanación energética. A principio de los años 80 realizó con la bióloga Helene Grimal una serie de experimentos biológicos en París. Experimentó con células saludables y células cancerosas para ver cómo respondían a la voz humana y a diferentes instrumentos, observando la progresiva desestabilización de la estructura de las células cancerosas y cómo se activaban y fortalecían las células sanas. Estos experimentos evidenciaron que la vibración del sonido desempeñaba un papel determinante en la transformación de la estructura celular. Fabien Maman conoció al físico francés Joel Sternheimer, el cual descubrió que, si en una estructura orgánica había un problema, las moléculas no vibraban; pero si oían la nota que reconocían como su tono, entonces empezaban a vibrar de nuevo.

El Dr. Masaru Emoto, por su parte, ha llevado a cabo experimentos en todo el mundo sobre el efecto de las ideas, el sonido, las palabras y la música sobre las moléculas de agua. Estos experimentos consistían en recoger muestras de agua de distintas partes del mundo: las congelaba para luego hacer cristales de agua y observar a través del microscopio la forma en que cristalizaban. Con cada pieza de música clásica, la muestra de agua formó diferentes cristales, hermosamente geométricos. Cuando estas muestras fueron bombardeadas con música heavy metal o expuestas a palabras negativas, o cuando se enfocaron en ellas intencionadamente pensamientos o emociones negativas, no se formaron cristales. La estructura hexagonal básica del cristal de agua se rompió en pedazos, dando lugar a estructuras caóticas y fragmentadas. Si te apetece, puedes ver en internet el interesante documental Mensajes del agua del profesor Masaru Emoto.

Aparte de estos investigadores, hoy en día hay muchos músicos que han ayudado a la sanación con sonido. Steven Halpern es considerado el fundador de la música de la Nueva Era al ser unos de los primeros en crear música con el único fin de la relajación. John Beaulieu, Don Campbell y Jonathan Goldman, entre otros, han compartido su amor por la música acústica y sanadora con las nuevas generaciones de estudiantes.

Creo que en 2010 comenzó la década del sonido. La medicina vibracional puede ser, y en cierto sentido ya lo es, la próxima gran frontera de la ciencia médica. Comenzando en la década de los 90, con la llegada de las imágenes de alta tecnología producidas a través de las resonancias magnéticas, los científicos fueron capaces de observar las funciones cerebrales en tiempo real de una manera antes nunca vista. Con la llegada de estas máquinas extraordinarias, se pudieron estudiar varios aspectos de la percepción neurológica. La música, por supuesto, sería uno de esos elementos de estudio.

Hace unos años, se llevó a cabo en España un proyecto de investigación. Un equipo buscaba la influencia de la música en el comportamiento de células madre neuronales. Este concepto es asombroso. El estudio de células madre es una investigación de vanguardia y ya intrépidos investigadores musicales están estudiando la posibilidad de que la música se pueda usar a fin de estimular el crecimiento celular.

Es un buen momento para indagar en el campo del trabajo sonoro debido a las nuevas comprensiones proporcionadas por la sonoterapia. Músicos, terapeutas e investigadores profesionales de la música y la medicina coinciden en que es un momento oportuno para forjar nuevas redes, como lo hacen las células madre neuronales, permitiendo la regeneración y la renovación. Estamos ante un período interesante para investigar, desarrollar y conocer más acerca de este campo que está vivo, en expansión y preparado para ser una parte esencial de la medicina del futuro. El trabajo sonoro proporciona una oportunidad para trabajar en una disciplina que todavía se está formando y definiendo. Esto me parece muy motivador, ya que quiere decir que existe una gran libertad para explorar e innovar.

Desde los estudios neurocognitivos a la investigación de seguridad nacional, las ondas de sonido son de gran utilidad e interesan a una gran variedad de profesionales de la ciencia.

En la actualidad, sobre todo en Estados Unidos y algunos países de Europa:

■La vibroacústica continúa desarrollándose, con grandes avances en cimática. La aplicación directa de frecuencias ahora no solo se realiza sobre el cuerpo, sino que se extiende a la agricultura.

■La música en los hospitales se vuelve mucho más consciente, con abundancia de música en directo y pregrabada.

■El número de dispositivos disponibles para enviar, recibir y crear sonidos continúa expandiéndose exponencialmente a través del uso de la tecnología cada vez más avanzada.

■Existe un gran acceso a través del uso de móviles y tabletas a programas de música, listas de reproducción y técnicas de cancelación de ruido que prometen grandes resultados en el tratamiento del tinnitus o acúfeno.

■Los beneficios de sonidos de animales y de la naturaleza pueden ser usados de manera terapéutica.

■Existen composiciones musicales en específico compuestas y creadas a partir de ondas cerebrales.

■La trayectoria del sonido intencional y la música están enfocadas y cada vez con más fuerza.

■El futuro del sonido incluso parece magia. Las ondas de sonido de un grupo de altavoces pueden hacer levitar objetos sólidos. Al enfocar el sonido en direcciones opuestas, los investigadores han creado lo que se conoce como ondas estacionarias, que mantienen objetos suspendidos en medio del aire. Gráficas en tres dimensiones flotantes, microgravedad y estudios farmacéuticos son algunas de las aplicaciones futuras.

Nuestra cultura tiene ahora, a todos los niveles, un conocimiento empírico de lo que sabios y sanadores han sabido desde siempre: que el sonido y la música en sí misma son regalos de la vida como el agua y el aire, las flores y la risa de un niño. En lo personal, no podría vivir sin esta energía. La música va más allá de las palabras llegando directamente al sistema límbico de sentimientos puros, donde se aloja nuestro sustento emocional.
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Entrando en la materia, ¿qué es el sonido?

Definición y cualidades del sonido

«El oído es el único sentido donde el ojo no ve».

PASCAL QUIGNARD

Ahora que ya hemos hecho un repaso de la trascendencia del sonido a lo largo de la historia te preguntarás: Pero ¿qué es realmente el sonido?, ¿cuáles son sus características y sus cualidades?

La palabra «sonido» proviene del latín sonitus, que significa ruido o chirrido. Según la RAE, el sonido es la sensación producida en el órgano del oído por el movimiento vibratorio de los cuerpos, transmitido por un medio elástico, como es el aire. El sonido audible para el ser humano consiste en ondas sonoras que se producen cuando las oscilaciones de la presión del aire se convierten en ondas mecánicas en el oído, y pueden ser percibidas y analizadas por el cerebro. Dicho de otra forma, una onda sonora es una sucesión de compresiones y dilataciones de las moléculas que vibran alrededor de su posición de equilibrio. Por tanto, el sonido necesita un medio, no se propaga en el vacío porque no hay moléculas. De manera general, en un medio más denso, este circula más rápido. De hecho, el aire es el medio más lento. Por otra parte, desde el punto de vista energético, el sonido es una vibración mediante la cual nuestro organismo es capaz de realinearse y ajustarse a nivel físico, emocional, mental e incluso espiritual.

Aunque pueda resultar extraño, no solo recibimos el sonido mediante el oído. El hecho de que no podamos oír un sonido no significa que no exista, ya que somos capaces de percibir sus vibraciones a través de la piel, de los músculos, las articulaciones o los huesos. Una onda acústica se propaga a diferentes velocidades en función de ciertas características propias del medio que atraviesa. En el agua y en sólidos acuosos, como es el caso del cuerpo humano, el sonido viaja cuatro veces más rápido en forma de ondas mecánicas transversales. La transmisión del sonido existe dentro del cuerpo humano desde los primeros momentos del desarrollo embrionario en la matriz. Esta sinfonía sonora y las pulsaciones transmitidas de la madre al feto ayudan a dar forma a su sentido de la audición y a desarrollar la percepción de la vibración, el tacto y la textura. Por consiguiente, nos gestamos inmersos en sonido. En la tercera semana, un embrión humano comienza a desarrollar la estructura que finalmente dará lugar a los oídos. En el útero nos acostumbramos de tal manera al sonido de los latidos del corazón de nuestra madre que los niños, que luego se exponen a una grabación sonora con 72 latidos por minuto, consiguen relajarse y calmarse cuando vuelven a escuchar ese sonido tan familiar para ellos.

Tenemos que distinguir entre sonido y ruido puesto que, aunque ambos tienen efectos en nuestro cuerpo, en el segundo caso estos serían nocivos o perjudiciales. La principal diferencia radica en la falta de armonía y la cualidad desagradable del ruido. Sus vibraciones irregulares pueden molestar y alterar nuestro sistema auditivo, nervioso o cualquier otro, e incluso llegarse a experimentar cambios de humor o estados de ánimo. El ruido es, por tanto, un sonido no deseado o molesto, aunque esta apreciación es subjetiva y dependerá del individuo que experimenta esta sensación, así como de diversos factores como su salud, concentración, estado de ánimo o sensibilidad.

¿Recuerdas el ruido que hacía la tiza sobre la pizarra en el colegio?, ¿o la sensación que te produce el sonido cuando alguien araña un plato?, ¿y lo molesto que resulta escuchar una radial cortando una baldosa? Es probable que tu primera reacción en esos casos fuera taparte los oídos. El oído es particularmente sensible a la estridencia de estos sonidos que tienen en común una falta de armonía. Hay determinados ruidos que son capaces de ponernos la piel de gallina, ya que el sonido en general puede conectar con nuestras emociones de una manera verdaderamente profunda. Es cierto que nuestro exquisito cerebro prefiere la belleza y el equilibrio de frecuencias que guardan una relación armónica entre sí.

Ahora bien, para poder trabajar con el sonido, debemos conocer cuáles son las cualidades que lo definen, ya que estos serán los conceptos que más van a aparecer a lo largo del libro.

Cualidades del sonido

a)Frecuencia: Es el número de ciclos por segundos o hercios —abreviado Hz— producidos por una onda sonora o, dicho de una manera más simple, la cantidad de vibraciones dentro de un determinado tiempo. Esta cualidad nos permite clasificarlo en tonos agudos, medios o graves. Podríamos decir que define la altura de la nota. Cuando la frecuencia de una onda sonora aumenta, percibimos el sonido más agudo o más alto. Por el contrario, una frecuencia baja, producirá un sonido grave o bajo. Nuestros oídos son capaces de captar frecuencias situadas entre 20 Hz y 16 000 Hz aproximadamente. Los niños pueden llegar a oír frecuencias de más de 20 000 Hz, pero esta capacidad va menguando a medida que nos hacemos mayores, ya que las frecuencias agudas son las primeras que se pierden. La mayoría de los adultos hemos perdido las frecuencias a partir de los 14 000 Hz debido al anquilosamiento de las células capilares del oído interno. De esta manera, los sonidos que están por encima de nuestra capacidad auditiva se conocen como ultrasonidos —de los cuales hablaré por sus aplicaciones en Medicina y Biología— y los que están por debajo de nuestro umbral de audición son infrasonidos. Por encima de los 20 000 Hz, la mayoría de los seres humanos no oyen nada. Para que nos hagamos una idea de cómo suenan las distintas frecuencias dentro del espectro audible por el ser humano: el rango de frecuencia promedio de la voz humana se sitúa entre los 120 y los 1200 Hz aproximadamente. El zumbido de una abeja ronda los 30 Hz y el llanto de un recién nacido se encuentra entre 2000 y 3000 Hz, que está cerca de la frecuencia de mayor sensibilidad del oído humano, ¿casualidad tal vez? Pienso que no. Los sonidos graves se perciben y afectan más a la parte baja del cuerpo, mientras que los agudos y estridentes lo hacen en la parte alta. Las teclas de la izquierda de un piano golpean cuerdas más gruesas y largas que vibran más lentamente y, por tanto, suenan más graves (27,5 Hz) que las de la derecha, donde las cuerdas son cortas y finas, vibrando a una tasa más alta y más aguda (4224 Hz).

Dicho esto, nos podemos preguntar: ¿Qué es una onda sonora? Pues bien, imaginemos un altavoz. El cono que produce el sonido, sea del material que sea, se mueve hacia delante y hacia detrás. Cuando lo hace hacia delante, comprime las moléculas de aire (en la figura 2.1 serían las crestas de la onda, lo que conocemos como fase de compresión). Cuando se mueve hacia detrás, deja más espacio y dichas moléculas se separan entre sí (en este caso sería el valle de la onda sonora en la figura 2.1 y a esta fase se le denomina rarefacción). Cada movimiento completo hacia delante y hacia detrás sería un ciclo. De esta manera, se genera una onda longitudinal que viaja en la dirección del altavoz a través del aire y se va debilitando con la distancia.

Como dije antes, y lo repetiré alguna que otra vez a lo largo del libro, el hecho de que el ser humano no pueda oír un sonido no significa que no exista. Hay animales, tal es el caso de los delfines, que son capaces de percibir y enviar frecuencias por encima de los 180 000 Hz. Eso es tener un oído fino, ¿verdad?
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Figura 2.1. Frecuencia de un sonido.

b)Volumen o intensidad: Representa el nivel de presión del aire en cada onda y viene determinada por su amplitud, es decir, la máxima separación de la vibración desde su punto de equilibrio. Dicho de otra forma, es la fuerza con que una fuente produce un sonido. A partir de esta cualidad tendríamos sonidos fuertes o débiles. El volumen o intensidad se mide en decibelios (llamados así por Alexander Graham Bell y abreviado dB). Me gustaría puntualizar que, aunque se puede medir de forma objetiva el volumen en decibelios, esta cualidad también es subjetiva. Es probable que lo que para ti no esté alto, para tus padres o tus vecinos suene ensordecedor.

Al igual que tenemos un intervalo de frecuencias audibles, también existe un umbral de audición. Esto quiere decir que si el sonido es demasiado bajo no lo oiremos y si, por el contrario, es excesivamente alto, sentiremos dolor o incluso dañará de forma irreparable nuestro sistema auditivo. Tenemos la capacidad de oír hasta una gama dinámica de 120 dB.

Como el decibelio es una unidad sin dimensión que indica una proporción entre dos niveles sonoros, los especialistas en acústica eligieron un nivel de referencia estándar —veinte micropascales de presión sonora sería igual a 0 dB—, que es el umbral de la audición humana de una persona sana. De esta manera, es posible hacernos una idea de cómo es la intensidad de un sonido cuando damos algún valor absoluto. Cuando se utilizan decibelios para indicar este punto de referencia de nivel de presión sonora, nos referimos a ellos como decibelios NPL.

Por ejemplo, un mosquito volando en una habitación en silencio, a tres metros de distancia equivaldría a 0 dB; un murmullo apenas audible serían 10 dB; el sonido de la lluvia rondaría los 50 dB; y el volumen de una conversación normal unos 60 dB. Un secador de pelo alcanzaría los 80 dB, nivel que ya podría empezar a ser molesto. A partir de los 85 dB entraríamos en la zona de peligro, donde una exposición de ocho horas diarias podría dañar nuestra audición. El sonido de una fábrica o una máquina de afeitar eléctrica está próximo a los 90 dB. Por encima de este nivel, los 110 dB de un martillo hidráulico o el volumen máximo de tu reproductor de MP3 podrían dañar tus oídos después de dos horas de exposición al día. El volumen del lanzamiento de un transbordador espacial alcanza los 180 dB, lo que puede suponer la pérdida auditiva irreversible y una erupción volcánica rondaría los 250 dB. Los tapones de espuma que utilizamos para proteger nuestros oídos pueden llegar a bloquear unos 25 dB de sonido, aunque no lo hacen por igual en todas las frecuencias.

Como aprecias, este aumento no es lineal. Del volumen aceptable de una conversación normal a un molesto y ruidoso secador de pelo, van tan solo 20 dB. Esto se explica porque el decibelio es una unidad logarítmica, debido a la extraordinaria sensibilidad de nuestros oídos que escuchan de esta manera. Esto quiere decir que, si aumentamos solo 10 dB, el resultado será tener el doble de volumen en nuestros oídos.

Un volumen elevado no solo puede provocar una pérdida de audición, sino también elevar nuestro ritmo cardíaco y respiratorio, así como la frecuencia de las ondas cerebrales. Además, puede ocasionar una descarga de adrenalina y una alteración del sistema inmunológico.

Ahora me gustaría dejarte una pregunta para tu reflexión: si un árbol cae en un bosque de una isla desierta y no hay nadie para oírlo, ¿hay sonido?
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Figura 2.2. Intensidad de un sonido.
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Figura 2.3. Es necesario proteger nuestro sistema auditivo de los fuertes ruidos.

c)Ritmo o duración: Comprende el tiempo que se mantienen las vibraciones producidas por un sonido y, según sea la fuente, estos pueden alargarse de manera ininterrumpida o acortarse. En música, la duración viene determinada por la figura, ya sea redonda (larga), negra (corta) o corchea (aún más corta, justo la mitad que la anterior). Aunque todos sabemos distinguir un sonido de corta duración de uno que se alarga en el tiempo, os pondré algunos ejemplos. El sonido de un golpe en un tambor o una palmada tienen una duración corta, mientras que, por el contrario, los producidos por una campana o un gong son sonidos largos.

d)Timbre o forma de onda: Es la cualidad que más información nos proporciona acerca de un sonido y es la característica más importante de los fenómenos auditivos. Nos permite distinguir entre dos sonidos aún teniendo una misma intensidad y frecuencia, o lo que es lo mismo, entre un ladrido de un perro grande y un perro pequeño, entre la voz de un señor mayor y la de un adolescente o entre el sonido de un trueno y las olas del mar. No sonará igual una misma nota y a un mismo volumen en un piano que en un oboe. De la misma manera ocurre con la voz humana. Tenemos voces dulces, roncas, aterciopeladas, etcétera. Así, cada instrumento, dependiendo del material y la manera en que se haga sonar, tendrá un timbre particular.
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Figura 2.4. Duración de un sonido.

En la naturaleza no existen ondas puras. Ningún instrumento acústico genera un tono individual. Cuando producimos un sonido con cualquier objeto o instrumento —y por supuesto incluyo la voz— además de la frecuencia fundamental se generan muchas otras vibraciones que ocurren de forma simultánea. Estas se suman a la vibración principal y darán un mayor o menor grado de complejidad a la onda final, según sean sus amplitudes y fases. Aunque da la sensación de que solo se escucha una nota, en realidad estás oyendo muchísimos tonos a la vez, sin que lo hagas de forma consciente. De todos ellos, el que oímos conscientemente es el que tiene una vibración más lenta, que será la frecuencia fundamental, es decir, el tono más bajo, y el resto se denominan armónicos. Por tanto, el timbre es una cualidad que es consecuencia de estos sonidos superpuestos o armónicos.

En efecto, el timbre de un sonido está compuesto por una frecuencia fundamental y otra serie de sonidos de menor intensidad, llamados armónicos. Esto permitirá diferenciar, por ejemplo, una nota la (440 Hz) emitida por una flauta, de esa misma nota tocada en un oboe. Aunque la nota tenga el mismo volumen y la misma frecuencia, son sus armónicos los que nos sirve para diferenciar qué instrumento está sonando, ya que constituyen una especie de color tonal. Nuestra capacidad para reconocer distintos timbres es asombrosa. La discriminación tímbrica en el ser humano nos permite identificar miles de sonidos, voces diferentes, determinar si la persona que nos habla está triste o alegre, o incluso si está resfriada.

Así pues, todo lo que vibra en la naturaleza produce armónicos y/o sobretonos (también conocidos como sobretonos parciales o inarmónicos). Un armónico es un sonido cuya frecuencia es múltiplo de número entero de la fundamental, mientras que un sobretono parcial es cualquier frecuencia resonante por encima de la fundamental que puede, o no, ser un armónico. Muchos de los instrumentos que conocemos producen una frecuencia base y sus correspondientes armónicos que, como ya nos decía Pitágoras, son una sucesión de sonidos que van más allá de la nota principal y que obedece a una serie de notas múltiplos de la primera.

Con lo cual, la escala o serie armónica siempre es la misma, independientemente del instrumento, ya que los armónicos son la física o «ADN» del sonido Si partimos, por ejemplo, de una frecuencia fundamental de 440 Hz, se sabe que esta tiene un segundo armónico que es justo el doble, o sea, 880 Hz. Su siguiente armónico es 1320 Hz (440 x 3), el cuarto armónico serían 1760 Hz (440 x 4), y así sucesivamente. Musicalmente hablando, esto corresponde a ciertos intervalos: octava, quinta, octava, tercera, quinta, etcétera. Aunque en realidad todos los armónicos suenan a la vez, nuestra percepción los funde y hace que lo escuchemos como si fuera un solo tono. Esta nota fundamental es la que más fuerte se escucha y después cada armónico tiene diferentes volúmenes o intensidades. Esto es muy interesante, porque casi toda la variación tonal que oímos tiene su origen en la forma particular en que están organizados los distintos volúmenes sonoros de los armónicos. De hecho, lo que hace que podamos distinguir un oboe de un saxofón, o dos violines entre ellos, es este perfil armónico, que es lo que a su vez define el timbre del instrumento. Por tanto, cada instrumento tiene su propio perfil armónico que le otorga su color tonal único y lo distingue de otro. ¿Esto qué significa? Pues que, por ejemplo, dos instrumentos que toquen la misma nota producirán siempre la misma serie armónica —ya dijimos que esto es producto de la física del sonido— , lo que hace que distingamos a uno de otro es el volumen de los primeros armónicos y los parciales de cada uno de ellos, que serán diferentes.

En realidad, existe un patrón de armónicos único para cada instrumento. Técnicamente, cada frecuencia o tono produce infinitos sobretonos —sean armónicos o parciales—, aunque solo sea posible oír los que quedan dentro de nuestro registro audible. Por tanto, la mayoría son inaudibles, lo que no significa que dejen de influir en las cualidades y naturaleza del sonido. Debido a que oímos un mayor número de armónicos de las notas graves, nos parecen más «llenas» o con mayor cuerpo que las notas más agudas. Tal vez te parezca interesante saber que el silbido humano casi no produce armónicos. Por ello, al reducirse la información, podríamos confundir con facilidad el silbido entre dos personas distintas que produzcan la misma nota y con la misma amplitud.

Desde el punto de vista energético, los armónicos más agudos transportan más energía a igual volumen de la vibración.

A modo de conclusión, podríamos decir que el timbre es la superposición de una frecuencia base o fundamental y sus correspondientes armónicos o sobretonos.
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Figura 2.5. El timbre es lo que diferencia a un instrumento de otro.

El oído: ¿cómo se genera el sonido en el cerebro?

El oído es un mecanismo que nos permite conocer lo que ocurre a nuestro alrededor, nos advierte de los posibles peligros que nos rodean y nos permite una relación con nuestro entorno social. El sentido del oído es el primero en formarse en el vientre de nuestra madre, siendo así como establecemos el primer contacto con el mundo exterior, y el último sentido que nos abandona cuando morimos. Unas veinte semanas después de la concepción, nuestro sistema auditivo es totalmente funcional. Dentro del vientre, rodeado de líquido amniótico, el feto comienza a percibir los primeros estímulos sonoros: la voz de la madre o los latidos de su corazón.

El mecanismo de audición y su procesamiento por parte del cerebro es un sistema complejo. El oído capta ciertas clases de estímulos vibratorios del exterior y transmite las señales a través del sistema nervioso al cerebro, afecta al área cerebral correspondiente y el individuo toma conciencia de ello. Es necesario, por tanto, un aparato que capte el sonido (oído externo), un elemento que transmita y amplifique ese sonido (oído medio) y otro elemento que lo interprete y lo envíe al sistema nervioso para su codificación y descodificación (oído interno). La onda sonora, una vez entra al oído, pasa por una membrana donde se activan unas células capilares determinadas, dependiendo de la frecuencia. La actividad de esta membrana hace que esta envíe al córtex auditivo una señal eléctrica que el cerebro reconocerá como un tono.

Haciendo una breve descripción anatómica tenemos:

■Oído externo. Se compone de pabellón auditivo y conducto auditivo externo. Las ondas sonoras que viajan por el aire se concentran en el pabellón auricular (oreja) y circulan por el canal auditivo hasta llegar al tímpano, una membrana flexible que vibra al recibir el impacto de las ondas. Por tanto, aquí se recoge el sonido y se transmite al oído medio.

■Oído medio. Constituido por la cavidad central o caja del tímpano, la trompa de Eustaquio y la apófisis mastoides. En esta zona se encuentran una serie de huesos muy pequeños (martillo, yunque y estribo) que reciben las vibraciones del tímpano y las amplifican antes de enviarlas al oído interno.

■Oído interno. También llamado cóclea —por su forma de caracol—, tiene una doble función: por una parte, es la etapa final de la recepción auditiva y, por otra, está destinado al mantenimiento del equilibrio. Desde aquí parten los nervios hacia la corteza cerebral y transmiten una serie de impulsos eléctricos. Todo el oído interno está bañado por dos líquidos, uno interior (endolinfa) y uno exterior (perilinfa).

El oído es el sentido que nunca duerme, el cerebro escucha incluso al soñar. Si estás dormido, es probable que no despiertes con la mayoría de los sonidos, pero si somos expuestos al llanto de un bebé, nuestro cerebro reaccionará porque aprendió que ese sonido supone algo importante para nosotros y traspasará cualquier defensa que nos mantenga dormidos, llegando a despertarnos.
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Figura 2.6. La vibración llega a nuestro cerebro en forma de señales eléctricas a través del oído.

El oído humano es muy sensible. Como dije antes, las pequeñas células ciliadas de la cóclea convierten las ondas de sonido en señales eléctricas que viajan al cerebro. Las células más propensas al daño inducido por el ruido son las que actúan a modo de amplificador para los sonidos suaves. En el transcurso de la vida, los sonidos ruidosos causan daño físico al oído interno y se estima que casi una cuarta parte de la población de entre 15 y 75 años sufre cierta pérdida de audición. En muchos casos es debida a una exposición a niveles muy elevados de ruido o uso excesivo de auriculares a un alto volumen. Pero esto es solo una parte del problema.

Cuando envejecemos, el procesamiento de las señales acústicas del cerebro se hace más lento. Debido a esto, la comprensión del habla se vuelve más difícil y no es solo cuestión de subir el volumen. En condiciones normales, nuestro sistema auditivo puede captar pequeñas pausas mientras hablamos. Sin embargo, cuando existe una pérdida de audición relacionada con la edad, estas pausas son más difíciles de percibirse y nos cuesta más seguir el diálogo. Además, con el paso de los años vamos perdiendo antes las frecuencias agudas y, por eso, algunas consonantes se hacen más confusas. En el caso de las vocales, al tener un nivel de sonido más alto, algunas personas mayores pueden escuchar hablar, pero no alcanzan a entender lo que se está diciendo.

Hay que decir que nuestro oído no tiene la misma sensibilidad en todas las frecuencias. Esta depende de varios factores. Los más importantes son el nivel de presión de sonido y su frecuencia. Alguien podría juzgar que un sonido de 40 Hz y un nivel de sonido de 90 dB es tan alto como un sonido de 1200 Hz y 65 dB. Sin embargo, lo que es evidente es que cuanto más alto es el nivel del sonido, mayor es el malestar fisiológico. El umbral del dolor ronda los 120 dB, pero cada sujeto tiene distintas tolerancias para los sonidos de alto volumen y distintos umbrales para la sensación de dolor. La gente responde al sonido de diferentes maneras y depende mucho de quién está escuchando y qué produce el sonido. En general, los producidos por la naturaleza, aunque sean fuertes, son menos molestos que los sonidos de la vida moderna.

En el caso de los animales, estos tienen sus propios mecanismos y rangos de audición. Aunque un elefante puede escuchar frecuencias veinte veces más bajas que nosotros, es insensible a los sonidos por encima de 12 000 Hz. El búho tiene una audición maravillosa, le sirve para evaluar en menos de un segundo la dirección exacta de un ratón corriendo en la noche. Esto es posible gracias al eco de las ondas emitidas por el búho que, al rebotar en el ratón, le permiten detectarlo y reconocerlo. En el caso de los delfines, también se orientan en completa oscuridad gracias a que emiten silbidos ultrasónicos e interpretan los ecos de las ondas sonoras recibidas. Tienen capacidad para detectar una moneda a 70 metros de distancia. Los gatos escuchan frecuencias incluso más altas que los perros, mientras las palomas se orientan a grandes distancias utilizando el campo magnético de la Tierra y la posición del Sol, lo que las convierte en unas magníficas navegantes. Son muchos los animales que utilizan su audición para orientarse, como también es el caso de los murciélagos. Estos emplean el sonido como método principal para encontrar la comida y sobrevivir. Emiten sonidos y hacen una gran cantidad de cálculos de una forma casi instantánea en sus cerebros, sobre el tiempo de llegada de los ecos de diferentes distancias. El sonido radar de muchos murciélagos es de 120 a 130 dB y, entre todos ellos volando juntos, se exponen a sí mismos a este sonido de alta intensidad. Al parecer no acusan ninguna pérdida de audición, algo que habitualmente el ser humano sufriría. No sería mala idea llegar a descubrir qué hacen para protegerse y no dañar sus sistemas auditivos.
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Figura 2.7. Umbral doloroso.

A veces el sonido juega con los sentidos. Cuando hablamos dentro de una catedral, cualquier habitación o recinto de grandes dimensiones, el sonido no se recibe directamente de la voz, sino que se reciben las reflexiones del suelo, de las paredes y del techo. Estas reflexiones llegan a nuestros oídos un poco más tarde y amplificadas por el sitio donde nos encontramos. A esto se le conoce con el nombre de «reverberación». Por esta razón, es fácil proyectar la voz en un lugar así, pero no sería el ideal para dar un discurso, porque las palabras se amontonarían y se haría muy difícil comprender lo que se está diciendo.

En definitiva, las ondas de sonido que llegan a nuestros oídos generan unas reacciones físicas que se traducen en impulsos nerviosos y señales eléctricas, que comunican al cerebro esa información. Es en nuestro cerebro donde se registran los distintos sonidos que estamos oyendo.

Resonancia, arrastre e identificación de patrón

«La Tierra es un conductor de resonancia acústica».

NIKOLA TESLA

Ahora que ya hemos visto las cualidades físicas del sonido, es importante pararse en estos nuevos conceptos que serán fundamentales a la hora de entender sus cualidades terapéuticas, cómo actúa en nuestro cuerpo y por qué nos puede llegar a sanar. Son principios psicoacústicos fascinantes y complejos, pero iremos poco a poco para llegar a entender en qué consisten, ya que haré referencia a ellos en varias ocasiones a lo largo del libro.

Como expuse antes, todos los objetos físicos vibran en una o varias frecuencias específicas al ser golpeados, rasgados o movidos de alguna forma por una fuerza externa. Cada objeto tiene la suya propia, podamos oírla o no. Este libro, el sillón donde quizás estés sentado o la mesa en la que a lo mejor estés apoyado tienen una frecuencia intrínseca o natural. De igual modo, todos los órganos, huesos, músculos y tejidos del cuerpo humano poseen su propia frecuencia natural. Por ejemplo, nuestros ojos tienen una frecuencia de resonancia aproximada de 50 Hz, nuestra caja torácica vibra en un rango aproximado de 50 a 100 Hz. Juntos forman una frecuencia compuesta, una sinfonía que es tu propia vibración personal.

Ahora bien, ¿cuándo se da el fenómeno de la resonancia? Resonar es «hacer sonido por repercusión» y se produce cuando un objeto, que emite una onda con una frecuencia específica, lleva a otro a vibrar con esa misma frecuencia. La eficacia de la transmisión de dicha frecuencia es directamente proporcional a la coincidencia entre las frecuencias del objeto emisor y receptor. Cuanto más parecidas sean sus frecuencias naturales, mayor será esta resonancia.

Vamos a distinguir dos tipos de resonancia:

a)Resonancia libre: Es la que se produce cuando un objeto comienza a vibrar en caso de que entre en contacto con una frecuencia exactamente igual a la suya. El ejemplo más conocido es el de la cantante que llega a romper una copa de cristal con la voz sin necesidad de tocarla, solo haciendo coincidir la nota emitida con la frecuencia de resonancia del cristal. Si la intensidad y la frecuencia se mantienen el tiempo suficiente, la vibración de las moléculas se va haciendo mayor y provoca que se acumule cada vez más energía hasta llegar a estallar la copa. Otro caso conocido de resonancia es el que habla del ejército de Napoleón, cuya tropa cruzaba por un puente haciendo coincidir el ritmo de sus pasos con la frecuencia de resonancia de este. Con cada paso, provocaban un mayor movimiento del puente, la energía se iba multiplicando y el movimiento se hacía mayor hasta que el puente finalmente se derrumbó. Estos son algunos ejemplos del uso destructivo del fenómeno de resonancia. En el mundo animal hay casos muy curiosos. Los mosquitos machos detectan a sus hembras por la frecuencia de aleteo de estas. Mientras que un mosquito macho aletea a una frecuencia aproximada de 500 Hz, la hembra lo hace a 300 Hz. Los machos tienen una antena cuya frecuencia natural de vibración es muy cercana a los 300 Hz, por lo que el aleteo de la hembra les provoca la resonancia de sus antenas, produciéndose el reconocimiento. Voy a poner otro sencillo ejemplo. Si tomamos dos diapasones capaces de emitir un sonido de la misma frecuencia y los colocamos próximos el uno del otro, cuando hacemos sonar uno de ellos, el otro emite de forma espontánea el mismo sonido. Esto se debe a que las ondas emitidas por el primero presionan al segundo a través del aire.
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Figura 2.8. Resonancia libre entre diapasones.

b)Resonancia forzada: Se da cuando un objeto produce vibraciones en otro, estando o no en contacto con él, y aunque en este caso no compartan la misma frecuencia exacta. De esta manera, las vibraciones de un objeto pueden modificar o arrastrar las de otro. Es decir, un objeto «obliga» a otro a sonar con una frecuencia que no es la suya natural. Imaginemos que ponemos un altavoz a un volumen alto al lado de una ventana: esta no vibrará con su frecuencia natural, sino obligada a moverse al ser «golpeada» por el potente sonido. Otro caso de resonancia forzada es cuando acudimos a un concierto y el sonido más grave de los altavoces hace que nos vibre el cuerpo, especialmente el tórax y la barriga. También el agua es una sustancia que responde a la resonancia forzada. Si llenamos un cuenco tibetano de agua hasta la mitad y lo hacemos sonar con una baqueta de algodón, observaremos cómo el agua parece que «hierve» por la vibración causada. Teniendo en cuenta que nuestro cuerpo es aproximadamente un 75 % de agua y que es un sistema vibratorio complejo que también resuena de esta manera, es posible intuir cómo el sonido tiene la capacidad de afectarnos. Un ejemplo de resonancia forzada por contacto sería cuando colocamos un teléfono móvil que vibra sobre una mesa, ¿verdad que esta también vibraría como consecuencia del contacto con el teléfono?

En resumen, el fenómeno de resonancia consiste en que algo externo hace que otro elemento se mueva o cambie su frecuencia vibratoria. Esto puede tener diferentes efectos, algunos sutiles y otros, no tanto.

Desde un punto de vista terapéutico, nuestro cuerpo responde al principio de resonancia, el cual afirma que una vibración armónica y saludable contagia a una vibración inarmónica o débil. Esto también funciona con las relaciones sociales y personales. De hecho, existen expresiones cotidianas que utilizamos cuando estamos rodeados de personas que nos hacen sentir bien. Solemos decir que nos dan «buenas vibraciones». Nos sentimos bien porque alguien con una frecuencia similar nos parece familiar y nos da una cierta sensación de seguridad. Pronto «resonamos» con ellos. Otras veces estamos rodeados de gente, conocida o no, que altera nuestra vibración y nos hace sentirnos incómodos. Esto también lo extrapolamos a lugares, que nos dan «buen o mal rollo». Del mismo modo, cuando un órgano o cualquier otra parte del cuerpo vibra en su frecuencia natural y armoniza con el resto del cuerpo, decimos que se encuentra sano. Sin embargo, cuando en esta parte del cuerpo se establece un patrón de sonido diferente, es cuando surge la enfermedad. Podríamos decir que literalmente estamos «desafinados».

Si comparamos nuestro cuerpo con una gran orquesta, en la que cada músico interpreta su partitura de manera adecuada y afinada, nuestro sonido será armonioso, nuestro concierto será maravilloso. Dicho de otra manera, nuestro cuerpo estará sano, con una sensación de bienestar y vibrando en armonía. Imagina que, de repente, a uno de los músicos de la sección de viento se le cae la partitura y empieza a tocar una melodía equivocada o sencillamente no afina como debería. Esto provocaría que la obra ya no sonase bien porque su desafinación afectaría al resto de la orquesta. Es posible definir estos desajustes o desafinaciones como «bloqueos» o enfermedades. Según la medicina occidental, en este caso optaríamos por medicar al trompetista, sacarlo de la orquesta al instante o esperar a ver si este músico ante tal desastre deja de tocar. Aún así, nos seguiría faltando uno. Pero ¿y si conseguimos que recupere su partitura? ¿Podríamos hacer, mediante la resonancia, que esa parte del cuerpo que ha perdido su armonía recupere su frecuencia de vibración natural?

De lo anterior deducimos que, a través del principio de resonancia, podemos usar el sonido para cambiar frecuencias inarmónicas por otras sanas y normales. Las energías más sutiles, por tanto, pueden ser afectadas mediante el sonido. En la mayoría de los casos, esta es la auténtica base de la sanación y transformación a través del sonido. Casi todas las modalidades de sanación por medio del sonido, por no decir todas, actúan estimulando la frecuencia de resonancia correcta de una parte concreta del cuerpo físico, emocional, mental o energético. Me encanta la frase que acompaña al título de una obra de Thomas Künne: Usted no está enfermo, solo está desafinado. Pienso que es muy descriptiva. Tengo la convicción de que toda enfermedad es una desarmonía y, por tanto, las vibraciones correctas nos ayudan a recuperar nuestra propia armonía y retomar el equilibrio físico o psíquico.

Otro aspecto imprescindible dentro de la llamada psicoacústica —rama de la psicofísica que estudia la relación entre las propiedades físicas del sonido y la interpretación que de ellas hace el cerebro— es lo que se conoce con el nombre de «arrastre» (también se le denomina «inducción», en inglés, entrainment). Este término viene de la física y fue observado por primera vez por el científico Christian Huygens en 1665. Al colocar dos relojes de péndulo próximos entre sí sobre una pared, se dio cuenta de que estos se balanceaban a la vez en un ritmo preciso. En sus investigaciones comprobó que ambos péndulos se sincronizaban por un ligero impulso a través de la pared. Se puede considerar a este fenómeno como una subcategoría de resonancia, aunque aquí habría que hacer una sutil distinción. El arrastre, o inducción, es una manifestación rítmica de resonancia, mediante la que se activa un pulso con otro externo más fuerte. Consigue que el elemento más débil salga de su propia frecuencia de resonancia para igualar al más fuerte. De acuerdo con el investigador de sonido Jonathan Goldman, «la resonancia es un fenómeno cooperativo entre dos objetos diferentes que comparten la misma frecuencia». Sin embargo, entiende el arrastre como «la imposición activa de una frecuencia sobre otra vibración más débil». Goldman piensa que la resonancia es pasiva por naturaleza, mientras que el arrastre es un fenómeno activo que necesita ser provocado. Así es posible conseguir, por ejemplo, cambiar los ritmos de nuestras ondas cerebrales, nuestra frecuencia cardíaca o el ritmo respiratorio. Por eso, me gusta llamarlo «sincronización rítmica». En el caso de la resonancia, esta sincronización se produce a nivel de frecuencias (tono), mientras que mediante el arrastre lo que sincronizamos es el ritmo de ambos elementos o cuerpos.

Experimentemos esto con un sencillo ejercicio. Realiza tres o cuatro respiraciones largas y profundas. Coge el aire por la nariz y suéltalo despacio por la boca. Observarás cómo, al ralentizar tu frecuencia respiratoria, tus pulsaciones de igual manera se moderan, así como lo hacen tus ondas cerebrales que se harán más lentas. En el próximo capítulo profundizaremos en qué son y en cómo se pueden afectar y cambiar nuestras ondas cerebrales para modificar estados de conciencia a través de este fenómeno de arrastre.

No se si es verdad o es un mito, pero hay teorías que defienden que, cuando varias mujeres conviven o pasan mucho tiempo juntas, sus menstruaciones llegan a sincronizarse. Algunas hipótesis se basan en las feromonas, unas sustancias relacionadas con la reproducción, que algunos animales emiten con el fin de provocar comportamientos específicos en otros individuos de la misma especie. Según esta hipótesis, el ciclo menstrual de una mujer se altera cuando capta con el olfato las feromonas de otra, y viceversa. De esta forma, ambos ciclos se van equilibrando hasta llegar a coincidir. Otras hipótesis se basan en la influencia ambiental. Esto quiere decir que al convivir tienen actividades comunes y, por tanto, ritmos, horarios y estímulos medioambientales parecidos. Aunque parece que no es algo que esté demostrado por la ciencia, y puede ser cuestión de azar, nos vale de ejemplo de inducción o sincronización.

Arrastre sonoro, por consiguiente, es el proceso por el cual se hacen coincidir nuestros pulsos internos con un ritmo periódico marcado por un pulso externo. Esto es fácilmente observable cuando alguien mueve los pies y la cabeza al ritmo de una música. Esta sincronización rítmica es una potente herramienta, no solo porque es capaz de hacernos bailar al ritmo de una música, sino porque es el motor de procesos autónomos como la frecuencia cardíaca, las ondas cerebrales o el ritmo respiratorio. El concepto de arrastre es uno de los más importantes, y quizás sea una de las llaves secretas del enorme potencial del sonido en el arte y la ciencia de la sanación.

Como escribió Hazrat Inayat Khan: «El ritmo del corazón, el pulso en nuestras muñecas o en la cabeza, nuestra circulación y el trabajo de todos los mecanismos en nuestro cuerpo es rítmico».

Otro recurso importante que manejamos cuando trabajamos con sonido es el fenómeno de «identificación de patrón». Nuestra mente tiene muchísimas tareas que hacer. Se estima que el cerebro humano contiene entre cincuenta y cien mil millones de neuronas que se pasan señales unas a otras mediante unos cien billones de conexiones sinápticas. El cerebro intenta usar siempre sus recursos con inteligencia. Tan pronto puede descifrar un patrón, cambia su atención activa por la aparición de una consciencia pasiva y continúa con otra cosa, encuentra otro patrón y continúa de nuevo. Así millones y millones de veces al día. Una vez que una imagen, un sonido, un sabor, un olor o un tacto está «entendido», esos datos siguen estando ahí, pero ahora como un evento de fondo pasivo. Es la diferencia entre una escucha activa o pasiva. Igual pasa con la mirada: es posible poner conciencia en lo que estamos mirando o simplemente ver.

Desde el punto de vista terapéutico, hay veces que preferimos que el cerebro esté en modo activo y otras en modo pasivo. Este interesante concepto podría definirse como el proceso analítico del cerebro de identificar patrones por medio de los sentidos (visual, auditivo, olfativo, táctil o kinestésico). De este modo, se permite que la atención cerebral cambie de una consciencia activa a un reconocimiento pasivo para continuar con un siguiente proceso.

Estos conceptos son fundamentales a la hora de entender los efectos terapéuticos y transformadores del sonido. Si estudiamos los mantras, percusiones y cánticos chamánicos, deducimos que estos principios constituyen la base de la sanación a través del sonido.

Tal y como afirma Joshua Leeds, y a modo de conclusión: «La resonancia la podemos pensar en términos de tono o cuál es el efecto de una afinación sobre otra. Arrastre es, esencialmente, la resonancia del ritmo o cuál es el efecto de un ritmo y un tempo externos sobre nuestros ritmos internos. Identificación de patrones es el proceso de moverse entre una consciencia activa y pasiva». Resonancia, en todas sus formas, es el tema general de todas las tecnologías sonoras que pretenden afectar a cuerpo y mente. Sean más simples o más complejas, frecuencias binaurales, ritmos, timbre, afinación, etcétera, sus efectos se basan en cómo hacen vibrar tu sistema nervioso. Sonido, música, resonancia, arrastre o identificación de patrón son sutiles influencias que pueden tener poderosas posibilidades.

Además de estos principios, esenciales para entender las propiedades curativas del sonido, cabe destacar otros fenómenos acústicos que serán relevantes en el proceso auditivo:

a)Atenuación: es un proceso por el cual una onda sonora sufre una pérdida de energía al transitar por cualquier medio de transmisión.

b)Impedancia acústica: es la resistencia que opone un medio a la conducción de la energía sonora.

c)Reflexión: es el fenómeno que ocurre cuando una onda sonora «rebota» contra un obstáculo que no puede rodear ni traspasar.

d)Refracción: se denomina así a la curvatura de la onda sonora debido al cambio de velocidad de propagación al penetrar en un medio diferente.

e)Interferencia: se produce cuando dos o más ondas sonoras iguales, pero con diferente origen, se superponen. Si sus amplitudes se suman se dice que es una interferencia constructiva y si están «fuera de fase» y se restan, se habla de interferencia destructiva.

f)Difracción: se trata de una variante de la interferencia que afecta a la propagación del sonido. Se produce cuando el sonido se dispersa a consecuencia del encuentro con obstáculos.

g)Absorción: tiene lugar cuando una onda sonora incide sobre una superficie y parte de su energía se refleja y el resto penetra en el nuevo medio de transmisión, reduciendo así la cantidad de sonido reflejado. Esta reducción vendrá determinada por el coeficiente de absorción del material de dicha superficie.

h)Efecto Doppler: es la aparente variación de la frecuencia cuando el emisor o el receptor (o ambos) están en movimiento, alejándose o acercándose entre ellos. Un ejemplo conocido de este efecto es cuando oímos llegar o alejarse una ambulancia en emergencia. Nos produce la sensación de que el tono va cambiando.

Cuanto más profundizo en el mundo del sonido, más defiendo la finalidad de los distintos contextos sonoros. Entender que toda la materia vibra, que las vibraciones tienen frecuencias, que las frecuencias producen sonidos y que estos resuenan con otros, fue lo que me impulsó principalmente a convertirme en un entusiasta del sonido como herramienta terapéutica. Esto, unido a mi profesión de músico y productor desde hace más de veinte años, a mi formación en acupuntura y a la necesidad de poder ayudar a otras personas, es lo que desembocó en el proyecto Musicamento.

Por cierto, ¿te acuerdas de la pregunta que antes te planteaba, acerca del árbol que cae en un lugar donde nadie lo escucha? Pues bien, el primero que planteó esta cuestión fue el filósofo empírico irlandés George Berkeley. Según este pensador, aquello que existe es solo lo que es percibido. Así pues, la respuesta a esta pregunta es sencillamente no. El sonido es una imagen mental que se crea en el cerebro en respuesta a unas señales eléctricas, debido a moléculas que vibran. Es posible medir con un instrumento adecuado y registrar la frecuencia producida por el árbol al caer, pero no hay sonido ni tono, a menos que se oiga. En definitiva, no puede haber sonido sin que un ser humano o un animal esté presente y pueda recibir esas señales.
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El sonido y su poder de sanación

¿Cómo suena tu salud? Un puente entre lo visible y lo invisible

«La música compone los ánimos descompuestos y alivia los trabajos que nacen del espíritu».

MIGUEL DE CERVANTES

Cuestionarse cuál es el sonido de la salud puede parecer un tanto abstracto o ilógico, ¿verdad? Pero lo cierto es que, desde un punto de vista vibracional, nuestro cuerpo «suena». No exageraría si dijera que somos «música en movimiento», y no me refiero solo a los sonidos fisiológicos producidos por los latidos del corazón, nuestra respiración, borborigmos —producidos por el movimiento de los gases a través de los intestinos— o el crujido de algún hueso.

Según el diccionario, la definición de salud es «estado en que el ser orgánico ejerce normalmente todas sus funciones». A partir de ello, se puede entender que estamos sanos cuando nos encontramos bien a todos los niveles (física, emocional, mental y espiritualmente). Cualquier desorden en alguno de estos aspectos de nuestro ser se exteriorizará como enfermedad a través del órgano relacionado con el chakra desarmonizado.

Nuestro cuerpo, como materia que vibra, emite frecuencias. Incluso, tal y como explica Manuel Martín Loeches, profesor de psicobiología de la Universidad Complutense de Madrid, se puede traducir la actividad eléctrica de las neuronas a sonidos.

La ciencia moderna está empezando a reconocer que somos una manifestación única e irrepetible de algo mucho más grande que nosotros y que formamos parte de una gran matriz de conciencia. A lo largo de la historia se ha utilizado la idea de que existe una sola energía que une todas las cosas, pero lo cierto es que el ser humano ha ido poco a poco «olvidándose» de esa energía universal. A menudo, nos sentimos desconectados, separados de nosotros mismos y de lo divino. Hemos olvidado lo que somos, de dónde venimos y que formamos parte de un todo que nos sostiene y nos nutre.

Por medio del sonido nos reconectamos con esa fuente infinita de sabiduría, amor y salud, que nos ayuda a crear conciencia de la unidad a través de la resonancia vibratoria. Ha sido una práctica milenaria en distintas culturas que, mediante la música —considerada una medicina y una necesidad básica—, se restableciera la armonía entre lo individual y lo universal, lo terrenal y lo espiritual.

Hoy en día, desde un marco científico, la musicoterapia estudia esa relación inseparable entre música y salud. Por consiguiente, el sonido nos permite crear un puente entre lo visible y lo invisible, entre la dualidad y la unicidad, y despertar esa conexión con algo mucho más grande que nosotros mismos. Cuando hacemos una terapia sonora realizamos un viaje a nuestro interior y, además, a nuestro pasado o incluso a nuestros ancestros.

Entablamos una doble relación con el sonido, diferente a la que tenemos con otros sentidos, como la vista o el olfato. No solo se puede escuchar y sentir, sino también crear. Pero ¿qué tiene de especial el sonido que capta tanto nuestra atención?

Desde muy pequeño me he hecho esta pregunta. Cuando era un niño, apenas con tres años, mis padres me regalaron un pequeño piano de juguete. Según me cuentan ellos —creo que mis primeros recuerdos tocando un piano comienzan a los seis años—, no había otra cosa con la que me entretuviera. Es evidente que no interpretaba ninguna canción, pero el simple hecho de crear sonidos diferentes con cada tecla me fascinaba. De hecho, recuerdo mi juventud pasando horas y horas sentado al piano, y muchas veces hasta se me olvidaba que llegaba la hora de comer. Era entonces cuando mi madre venía a tocar tímidamente la puerta de mi habitación. Ya un poco más mayor, cuando salía de estudiar del instituto, soltaba los libros y me pasaba la tarde componiendo melodías. Siempre he amado la música, y reconozco que los sonidos han sido parte de mi vida desde muy pequeño. Aunque en el conservatorio tuve que interpretar obras de Bach, Beethoven o Mozart, como cualquier estudiante de piano, pronto se despertó en mí la curiosidad por la creatividad. Componer música se convertía en una auténtica meditación, ya que podía crearla de la nada en función de mi estado de ánimo y, a su vez, era una manera de expresarme e incluso desahogarme.

No obstante, sin necesidad de ser músico profesional o tener una debilidad especial por la música o los sonidos, estos nos acompañan a todos en mayor o menor medida y están presentes en nosotros desde antes de nacer. De hecho, desde que se tiene la posibilidad de reproducir música —a partir del fonógrafo a finales del siglo XIX—, esta ha sido uno de los «medicamentos» que en mayor medida nos hemos autoprescrito. Todos, en algún momento, hemos acudido a esta para aliviar o enfatizar algún estado de ánimo mediante un determinado estilo musical. Es probable que esto lo hagamos de un modo «intuitivo», ya que nuestro cuerpo sabe qué tipo de música necesitamos para realinearnos dependiendo del momento. Tal y como expresó Platón: «Así como los ojos están formados para la astronomía, los oídos están para percibir los movimientos de la armonía».

Ahora bien, si hay algo que resulte aún más interesante desde el punto de vista terapéutico, es que el sonido no solo lo escuchamos, lo sentimos o lo creamos, sino que se sabe que el cuerpo humano en sí es sonido.

En la actualidad, la psicoacústica se encarga de estudiar la forma en que el sonido influye en el sistema nervioso. Sabemos que por medio del trabajo con sonido se influye en el cuerpo de diversas maneras: modificando el ritmo de la respiración o el pulso cardíaco, alterando la temperatura de nuestra piel o reduciendo la presión sanguínea. Sobre todo, conocemos el efecto directo que tiene sobre los estados mentales: beta, alfa, theta y delta.

El prestigioso diario The New York Times, en su sección de ciencias de la edición del 8 de febrero de 1988, publicó lo siguiente: «Los rayos ultrasónicos pueden crear moléculas, romperlas o reorganizarlas y provocar la levitación de objetos».

En consecuencia, se ha comprobado que el sonido tiene el poder de alterar la estructura atómica de la materia. Si el hormigón o el cemento pueden romperse con sonido, ¿qué efectos puede tener este sobre los tejidos y los órganos del cuerpo humano? Imaginemos las implicaciones que entrañaría para nuestra salud si aprendemos a emplearlo para reorganizar la estructura molecular.

Es evidente que captamos el sonido por medio de nuestros oídos. Lo que no todo el mundo sabe es que la experiencia auditiva afecta a casi todos los nervios craneales y, en particular, al décimo par craneal o nervio vago. Este nervio —el más largo del cuerpo— se adhiere a ambos lados del tímpano antes de viajar por el torso y unirse a todos los órganos, excepto al bazo. Es un regulador fundamental del sistema nervioso parasimpático e interactúa sobre todo con el sistema inmune y el sistema nervioso central y cumple funciones motoras en la laringe, el diafragma, el estómago y el corazón, así como funciones sensoriales en los oídos, la lengua y órganos viscerales como el hígado. A menudo es llamado el «nervio de la compasión» porque, cuando está activo, ayuda a crear las «ondas cálidas» que sentimos en el pecho cuando nos abrazan o algo nos conmueve. De igual modo, el nervio vago estimula la regularización de los latidos del corazón, mantiene nuestra respiración y difunde una variedad de sustancias químicas a través del cuerpo. Básicamente, estimular el nervio vago significa estimular todos los órganos vitales internos.

El oído y la audición tienen un sustancial efecto en el descanso del cuerpo debido a su proximidad al nervio vago. Aunque este nervio no juega un papel activo en el proceso de audición, sí que está conectado con la pared del conducto auditivo externo. Esto hace que la oreja esté estrechamente relacionada con este importante nervio, el cual podemos estimular mediante auriculoterapia —concretamente el punto cero— y con sonidos suaves y relajantes. Otro factor interesante es que la estimulación auditiva del nervio vago conduce a la reducción de la actividad del sistema límbico —la parte de nuestro cerebro responsable de regular las respuestas fisiológicas y emocionales de nuestro cuerpo—. Una simple práctica de entonación o tarareo produce tangibles efectos calmantes, pues, en cierto modo, «desactivamos» el sistema límbico.

Nuestro cerebro está conectado de manera que otorga una particular importancia al fenómeno de la audición. Además del nervio vago, también debemos considerar otros como el nervio trigémino —quinto par craneal— que se ramifica hacia el oído medio, el nervio facial —séptimo par craneal— conectado al canal auditivo y el nervio glosofaríngeo —noveno par craneal— conectado a la trompa de Eustaquio y a la cavidad del tímpano.

Numerosos estudios demuestran que ya no solo se le da importancia a la genética, sino que parece ser más relevante lo que se conoce como epigenética, que se centra en el estudio de cómo se expresan nuestras células en función de factores ambientales y hábitos de vida, dicho de otra forma, nuestro entorno y el modo en que vivimos. Nuestra manera de asumir los asuntos del día a día, nuestras vivencias y la manera de afrontar una cierta tensión para tratar de solucionar los problemas cotidianos pueden llevarnos a lo que se conoce como estrés crónico. La principal respuesta del cerebro a este estrés es producir hormonas que viajan desde el hipotálamo hasta la glándula pituitaria, donde se libera otra hormona (ACTH). Esta circula, a su vez, por el torrente sanguíneo hasta las glándulas suprarrenales para liberar cortisol, que es un supresor del sistema inmune y precursor de procesos inflamatorios. El estrés crónico también provoca un aumento de glutamato en el cerebro. El glutamato es un neurotransmisor que, producido en exceso, ocasiona migrañas, ansiedad o incluso depresión. Por tanto, la estimulación del nervio vago mejora la función inmunológica, armoniza el sistema nervioso, reduce el estrés y ayuda a la frecuencia cardíaca. En relación con esto, más adelante explicaré una técnica maravillosa con cuencos tibetanos con la que alcanzamos un estado de relajación en cuestión de minutos. Todos los sonidos que oímos afectan en mayor o menor medida a los órganos por medio de este nervio, ya que es un conductor de las ondas de sonido. A esto se le añade el efecto de ondas audibles y no audibles contra todo el cuerpo, lo que supone que los sonidos armónicos tengan un efecto directo sobre nosotros: producen cambios a nivel físico en los distintos sistemas (inmunológico, endocrino, nervioso, etcétera).

Se puede decir que el sonido curativo actúa expulsando la energía estancada del elemento en cuestión, al igual que una olla exprés expulsa el vapor de agua. Cuando restauramos las propias frecuencias de resonancia naturales del cuerpo, logramos que cese el desequilibrio energético y se ponga en marcha el proceso de sanación. Sin embargo, existe otra técnica de sonido complementaria que incluso se aplica en la medicina moderna. Esta consiste en el uso de frecuencias que perturban el campo energético de células indeseables, para debilitarlas y destruirlas. Tal y como vimos en un ejemplo de resonancia, por medio de este fenómeno es posible romper una copa de cristal o hacer tambalear un puente. Aplicada de esta forma, la resonancia puede disolver y destruir estos elementos invasores (ya sean virus, hongos o bacterias), así como minerales cristalizados en los riñones (procedimiento médico llamado litotricia). A menudo, estas técnicas se combinan de manera que, por un lado, recuperamos la resonancia natural (sana) de un órgano y, por otro, destruimos aquello que nos ha invadido.

El músico e investigador Fabien Maman realizó y documentó científicamente unos interesantísimos experimentos, en los que fotografió de forma fascinante células humanas para comprobar el impacto del sonido acústico en ellas y en sus campos electromagnéticos. Descubrió que el sonido acústico podía revitalizar y fortalecer células sanas: las volvía más flexibles. Comprobó también que el campo de energía de estas células saludables cambiaba su forma y color en dependencia del tono y del timbre de cada nota musical, especialmente cuando era emitida por la voz humana. Cuando las células sentían una afinidad vibratoria con una frecuencia concreta, el aura de estas se transformaba formando mandalas con colores vivos. Concluyó que ciertos sonidos acústicos podían desestabilizar poco a poco la estructura de células cancerosas hasta hacerlas estallar. Asimismo, determinó que estas no soportan la disonancia creada entre las frecuencias de sus elementos internos y el sonido introducido desde afuera, lo que provocaba la desestabilización progresiva de su estructura (debido a la desorganización de la proteína). En este caso, no tuvo tanto efecto el uso de una nota concreta, sino la acumulación de armónicos creados tocando un gong o utilizando la escala musical cromática.

De acuerdo con el físico francés Joel Sternheimer, «la explosión resulta de la resonancia entre los sonidos enviados y las partículas elementales contenidas en la estructura interna de la célula». Por otro lado, Mark Rider, investigador norteamericano, condujo una serie de estudios acerca de la poderosa influencia positiva de la música, combinada con imágenes, sobre las células protectoras del sistema inmune que luchan contra patógenos invasores y realizan la tarea de regenerar los tejidos dañados.

El doctor Jeffrey Thompson, docente en California Institute for Human Science y director de su propio centro sobre investigaciones neuroacústicas, ha realizado estudios pioneros sobre los efectos físicos de los cuencos tibetanos y otras frecuencias sonoras, con los que ha demostrado que producen un sonido comparable a los emitidos por los anillos de Urano (recogidos por instrumentos de científicos de la NASA). Según Rolando Benenzon, una de las máximas autoridades de la musicoterapia en el mundo, «la utilización del sonido se justifica en las patologías que comprometen a todo el sistema nervioso, sea este de tipo orgánico o psicológico», ya que la mayoría de los estímulos sonoros que impactan en el sistema nervioso se canalizan a través de los niveles subcorticales.

Es posible citar muchísimos estudios y experimentos científicos que fundamentan el poder sanador del sonido. En la actualidad tenemos argumentos contundentes suficientes para postular que la música es una verdadera herramienta de sanación. Como curiosidad, según la Fundación Española del Corazón, escuchar música es una de las formas más efectivas de ayudar a la oxigenación del mismo. Ello se debe a que se puede llegar a aumentar hasta en un 25 % el diámetro de los vasos sanguíneos. Así pues, el sonido es un poderoso «nutriente» para el sistema nervioso.

Uno de los objetivos de este libro es ayudar a tomar conciencia del uso del sonido, del mismo modo que habitualmente lo hacemos con la comida o la bebida. Dado que vivimos en una era de sobrecarga digital y ritmos acelerados que nos llevan a una desconexión de nuestra propia esencia, pienso que cuanto más utilicemos herramientas naturales, mucho mejor. Como seguiremos viendo a lo largo de este capítulo, el sonido no solo puede sanar, sino que me atrevería a decir que es medicina preventiva en su más puro estado: permite disolver bloqueos energéticos a nivel sutil y poner en marcha el proceso natural de sanación, incluso antes de que nuestro cuerpo físico acuse dicha desarmonía.

Las ondas cerebrales y el sonido binaural

Después de la Segunda Guerra Mundial, el psiquiatra alemán Hans Berger descubrió las diversas ondas y frecuencias vibracionales generadas por el cerebro. Demostró que este pulsa produciendo unas frecuencias electromagnéticas de muy baja amplitud, que pueden ser recogidas y verificadas a través de la lectura de un sistema que denominó electroencefalógrafo (EEG). Durante mucho tiempo, se han relacionado los diferentes tipos de actividad cerebral con un espectro específico de frecuencias, conocido como estados de las ondas cerebrales. Este rango de frecuencias abarca desde 0,5 Hz hasta 100 Hz, por lo que muchas se encuentran por debajo de nuestro umbral de audición (ELF o infrasonidos). Recordemos que nuestros oídos solo captan frecuencias entre 20 Hz y 20 000 Hz, pero el cuerpo humano tiene una gran capacidad para absorber sonidos diminutos que son percibidos por el cerebro, los huesos, la piel y las sustancias que viajan en la corriente sanguínea.

Sabemos que el cerebro es un órgano electroquímico. Las funciones cerebrales se basan en la actividad eléctrica que generan sus neuronas. Mediante complejos procesos bioquímicos se produce el fenómeno conocido como sinapsis —conexión entre una neurona y otra—. Esta actividad eléctrica variará en función de las circunstancias, los momentos del día y los estados del individuo.

Esta actividad eléctrica —capaz de encender una bombilla si nuestras neuronas se activaran todas al mismo tiempo— es la responsable de los distintos tipos de ondas cerebrales. Se trata de un proceso complejo y fascinante por el que cada actividad, pensamiento y estado mental es capaz de emitir un tipo de onda cerebral diferente. Es importante aclarar que nuestro cerebro mantiene activos los cinco tipos de ondas cerebrales simultáneamente.

De acuerdo con Anna Wise, experta internacional en esta materia, «cada estado que experimentas implica una sinfonía de ondas cerebrales, con cada frecuencia interpretando su propia función característica». Es decir, existe una compleja matriz de estados de ondas cerebrales y la interrelación entre ellas es lo que contribuye a nuestros distintos estados cerebrales y de consciencia.

Sin embargo, el córtex cerebral tiene una predominancia de ciertos estados correspondientes a determinadas actividades. Dependiendo de nuestra tarea, el estado mental en que nos encontremos y lo que hagamos en cada momento, unas ondas mostrarán mayor actividad en determinadas áreas cerebrales, mientras que otras lo harán con menor intensidad en una zona distinta. Digamos que ninguna cesa su trabajo ni «se desconecta». Alguien puede tener una actividad intensa en el lóbulo frontal de ondas alfa —lo que provocaría cierta ansiedad—, mientras que esta misma onda en la zona occipital le llevaría a un estado de relajación. Hay que destacar que no hay un tipo de onda cerebral mejor ni más especial que otra. Todas son necesarias e importantes, pues son el resultado de la actividad eléctrica de nuestras neuronas y conforman cada uno de nuestros estados mentales y de consciencia.

Según una reciente investigación desarrollada por la Universidad de Tübingen y la Universidad Técnica de Múnich, las neuronas se valen de las ondas cerebrales para discriminar entre la información importante y la secundaria en cualquier proceso cognitivo, así como para clasificarla antes de hacerla llegar a las células nerviosas encargadas de tomar decisiones.

Veamos cuáles son los diferentes tipos de ondas cerebrales y sus características. Las clasificaremos de mayor a menor amplitud o, dicho de otra forma, de menor a mayor frecuencia:

1.Ondas delta

Tienen el rango de frecuencias más bajo, de 0,5 a 4 Hz. Son las que predominan en el cerebro de los bebés y están presentes, habitualmente en baja proporción, en los adolescentes. Determinan un estado de relajación y sueño profundo, donde opera por completo el subconsciente. Se experimentan durante unos noventa minutos a lo largo del sueño nocturno y se vinculan a muchas funciones corporales autónomas como el latido del corazón, la digestión, la regulación de la respiración y la renovación del sistema autoinmune. Cuando prevalecen estas ondas, tenemos pérdidas de reconocimiento del cuerpo físico.

Está documentado que, en ocasiones, por medio de la hipnosis se puede llevar a un paciente al estado mental delta y usar dicho estado como sustituto de la anestesia ante una cirugía médica. Un nivel adecuado de ondas delta favorece y cuida el sistema inmunitario. Estas ondas abren el camino hacia el subconsciente a toda la información acumulada durante nuestra vida.

2.Ondas theta

Su vibración es de entre 4 a 7 Hz. Están asociadas con las primeras etapas del sueño, estados semihipnóticos y de profunda relajación mental y física. También se asocian con un aumento de la creatividad, la intuición y una mejora en la capacidad de aprendizaje (superlearning). Este estado se consigue, por ejemplo, cuando meditamos profundamente, practicamos yoga, repetimos mantras o escuchamos el sonido de cuencos tibetanos o de cristal, por lo que resulta ideal para la programación mental, la autohipnosis y la reducción del estrés. En un estado theta, la mente consciente permanece «desactivada» en su mayor parte, razón por la cual estas ondas resultan beneficiosas en el campo de la psicología para el tratamiento de adicciones y la puesta en marcha de programas de modificación de conducta. Una pequeña singularidad de las ondas theta consiste en que nos muestran el pasado, poniéndonos en contacto con recuerdos ya rechazados o bien hallados en el fondo de nosotros mismos. En este estado, la serotonina es el principal neurotransmisor activo, encargado de modular las emociones, la memoria, la sexualidad y la atención, lo que explicaría que estas ondas muestren una elevada actividad cuando experimentamos algo que nos emociona con intensidad. Cuando hablamos de neurotransmisores, nos referimos a aquellas sustancias químicas generadas por el cuerpo y encargadas de emitir información de una neurona a otra (sinapsis) y cuya función principal es la de inhibir o excitar la actividad de la célula postsináptica. De esta manera, activan, detienen, aceleran o desaceleran procesos fisiológicos en el organismo. Generalmente, los niños tienen mucha más actividad de este tipo de ondas en comparación con los adultos.

3.Ondas alfa

En este estado estamos entre dormidos y despiertos, en una fase de relajación ligera donde hay calma, pero no sueño. Oscilan entre 7 y 12 Hz. Son importantes para la memoria, el procesamiento de la información y la asimilación de nuevos conceptos. Con ellas se activa la creatividad y la imaginación. Se registran especialmente momentos antes de dormir y, por ejemplo, cuando nos cautiva la lectura de un buen libro o cuando disfrutamos relajados escuchando las olas del mar. Es decir, es como si nos olvidáramos de lo que sucede a nuestro alrededor. Cada vez que nos relajamos o cerramos los ojos, la actividad de ondas alfa aumenta de modo considerable. Está científicamente probado que el estado alfa es el estado mental más efectivo para activar el proceso natural de sanación de cuerpo y mente. De igual forma, cuando meditamos se estimula este estado, lo que conduce a la sincronización de ambos hemisferios cerebrales. Un nivel demasiado elevado de ondas alfa nos impediría poder centrar nuestra atención o llegar a sentirnos con muy pocas fuerzas para realizar una determinada tarea. Sin embargo, un nivel bajo causaría ansiedad, estrés e insomnio. Los neurotransmisores activos en un estado alfa son, principalmente, la serotonina y la dopamina. En su caso, la dopamina potencia los niveles de motivación, contribuye a la solución de problemas y resulta vital en la regulación del humor, el sueño y la memoria.

4.Ondas beta

Tienen lugar con el cerebro despierto. Reflejan nuestra actividad mental cuando tenemos los ojos abiertos y estamos en contacto con el exterior. Cuando predomina este ritmo bioeléctrico, los sentidos se hallan volcados y focalizados en la realidad externa. Por tanto, es un estado de plena conciencia donde somos capaces de prestar atención a lo que nos rodea. Estas ondas se encuentran entre los 13 y los 39 Hz, y tienden a ejercer un efecto estimulante. La cafeína, por ejemplo, puede potenciar su producción.

Ahora bien, dentro del estado beta diferenciamos dos tipos: las ondas beta inferiores (13 a 16 Hz) —consideradas como las ondas de alta actividad cerebral— y ondas beta superiores (17 a 39 Hz) —asociadas a miedos, pensamientos rápidos y excesivos, trastorno obsesivo-compulsivo, adicciones y estados de desempeño extremo a nivel mental—. Si estamos agitados o nerviosos, se dice que estamos en un estado de «hiperactividad». Es lo que se conoce como un estado beta negativo. En cambio, cuando nuestra mente opera a gran velocidad, pero con lucidez, nos referimos a un estado beta positivo. Se requiere el estado beta para todas aquellas actividades que exigen altos niveles de concentración. Si los niveles de ondas de este tipo son muy elevados, la persona puede padecer estrés y ansiedad; mientras que, si son muy bajos, pueden conducir a un estado demasiado relajado, laxo o incluso depresivo. El principal neurotransmisor en este estado es la acetilcolina, responsable en gran medida de provocar que la corteza cerebral se mantenga activa y permita el aprendizaje.

5.Ondas gamma

Presentan las frecuencias más altas, de 40 a 100 Hz. Son muy difíciles de captar en un electroencefalograma. Son un tipo de onda que se origina en el tálamo, moviéndose desde esta parte hacia delante a gran velocidad e influenciando a todo el cerebro. Son muy importantes para el aprendizaje, la memoria y el alto procesamiento cognitivo. Suelen estar presentes durante la fase REM del sueño, momento en que nuestra mente se encuentra más relajada. Por este motivo, gente con altos niveles de actividad gamma son excepcionalmente inteligentes, poseen una memoria fotográfica y son mucho más sensibles a todos los estímulos sensoriales. Además, suelen ser felices, tranquilas y con un indiscutible estado de paz y concordia. Por ello, no es de extrañar que se manifiesten a menudo en meditadores con gran experiencia, como los monjes budistas. Los estados de mayor felicidad reflejan un gran número de este tipo de ondas. Es posible producirlas, por consiguiente, cuando meditamos y establecemos una relación estrecha con el poder de la energía del amor y la compasión.

Dado que nuestro umbral de audición no nos permite escuchar estas frecuencias tan bajas, la única manera de estimularlas en nuestro cerebro es con el sonido binaural, mediante arrastre sónico. Se trata de un fenómeno neuroacústico que fue descubierto en 1839 por el investigador alemán H. W. Dove. Consiste en una ilusión auditiva que tiene lugar cuando el cerebro percibe, a través de los oídos, dos tonos ligeramente desafinados entre ellos —una diferencia menor a 40 Hz— de manera dicótica, es decir, uno a cada lado. Como resultado de esta diferencia, el cerebro se esfuerza por cerrar esa brecha entre ambos, creando un tercer sonido «fantasma» conocido como ritmo (o sonido) binaural. Por tanto, el principio básico es bastante simple. Por ejemplo, tomemos de referencia un tono de 200 Hz en el oído izquierdo y otro de 206 Hz en el derecho. Los lóbulos predominantes del cerebro resonarán como una nueva frecuencia que será la resultante de restar las dos primeras. En este caso, la diferencia nos haría percibir un sonido ondulante de 6 Hz (ondas theta), debido a la respuesta auditiva que se origina en cada hemisferio.

Detrás de los sonidos binaurales se oculta un complejo proceso neuronal que reacciona a la electricidad que estos producen. De acuerdo con el Dr. Gerald Oster, toda una autoridad en Biofísica, «el ritmo binaural es una consecuencia de la interacción de señales auditivas que se producen en el cerebro». Este solo se escuchará con la participación de ambos oídos. Asimismo, explica que el ritmo binaural solo se oye cuando los tonos usados para producirlo son de una afinación baja. Normalmente no se suelen usar frecuencias por encima de 440 Hz porque sería difícil de distinguir, ni por debajo de 90 Hz ya que el sonido se percibiría algo confuso.

El experto en ritmo binaural F. Holmes Artwater sostiene que «es la capacidad innata del cerebro de detectar diferencias de fase entre los oídos lo que posibilita la percepción del ritmo binaural». El investigador Michael Hutchison afirma que, «cuando se combinan tonos controlados con precisión en el cerebro, el núcleo olivar superior empieza a verse arrastrado o resuena por simpatía hacía este ritmo binaural “fantasma”, igual que una copa de cristal en respuesta a un tono puro. Debido a ello, envía señales hacía la corteza cerebral que se mezclan con los patrones existentes de actividad de las ondas cerebrales, para producir cambios de estado notables».

No sería posible hablar del sonido binaural sin mencionar a Robert Monroe, uno de los pioneros en este sector. Su contribución al campo de las tecnologías sónicas, a través de una extensa investigación realizada por el instituto que él mismo fundó y financió, le brindó un gran respeto durante su vida y continúa hoy. Monroe descubrió que no solo las ondas cerebrales son arrastradas por la diferencia de frecuencias, sino que ambos hemisferios se sincronizan creando un equilibrio. Denominó a este estado «sincronización de los hemisferios» o «Hemi-Sync».

Pero ¿en qué consiste y cómo se explica esta sincronización? Para que el cerebro descifre la diferencia entre ambos tonos, el núcleo olivar superior en el tronco encefálico, cuyas neuronas reciben información auditiva procedente de ambos oídos, crea una señal eléctrica de medición. El subproducto de esta respuesta se conoce como «sincronía de todo el cerebro». Se trata de un estado natural de la mente que ocurre solo en ciertas ocasiones. En ese estado de sincronización de ambos hemisferios cerebrales, la coherencia del poder cerebral está en su apogeo. No obstante, se trata de un estado idílico de la mente al que no se accede con un chasquido de dedos. Tal y como afirma Suzanne Evans Morris, especialista en patologías del habla y del lenguaje, «cuando hay sincronización de frecuencias en la misma área de ambos hemisferios, es mucho más fácil que la transferencia de información ocurra en los dos lados del cerebro, probablemente como resultado del mismo arrastre. Esto simplemente nos hace más eficientes y capaces de manejar la información de una manera más fácil».

Nuestros hemisferios cerebrales son como dos módulos de procesamiento de información separados. Cada uno de ellos es un sistema cognitivo complejo, que procesa dicha información de manera independiente y en paralelo con el otro. Los estudios al respecto indican que, cuando los dos lóbulos frontales del cerebro están sincronizados, el poder de la mente se incrementa de un modo significativo. En otras palabras, el arrastre sónico de las ondas cerebrales lleva al cerebro hacia áreas específicas de consciencia, siguiendo una combinación externa creada y unas secuencias de sonidos.

Las preguntas que surgen de todo esto serían: ¿cómo sería posible aprovechar este fenómeno del sonido binaural para utilizarlo con fines terapéuticos? ¿De qué manera suceden estos increíbles cambios mentales y emocionales? Multitud de informes y un número cada vez mayor de investigaciones refieren cambios en la consciencia asociados con el ritmo binaural. Pedro Miguel González, de la Universidad Complutense de Madrid, concluyó en su tesis doctoral que «los estímulos binaurales de diversa frecuencia pueden ser una herramienta muy valiosa para el estudio de las redes neuronales que intervienen en los procesos de memorización y en la profundización del conocimiento de las regiones cerebrales que se activan en los procesos del lenguaje y la escritura».

Gracias a esta tecnología —integrada comúnmente en la música de meditación— obtendremos múltiples beneficios si la usamos de forma adecuada. En primer lugar, se puede usar el sonido binaural para incrementar la atención y la concentración, acelerar el proceso de aprendizaje, alcanzar un estado de relajación y ayudarnos a meditar o a dormir, ya que —como hemos comentado— diferentes patrones de ondas cerebrales están vinculados a la producción de diversos neurotransmisores asociados con la liberación del estrés, un mayor aprendizaje y la creatividad. En ocasiones, el efecto relajante asociado a este fenómeno ha sido empleado para reducir el uso de la anestesia en las cirugías médicas, mejorar habilidades motoras en niños con discapacidad neurológica, ayudar a controlar el dolor y otra gran cantidad de aplicaciones terapéuticas. En segundo lugar, mediante el sonido binaural es posible sincronizar ambos hemisferios cerebrales, lo que incrementa la producción de sustancias endógenas que actúan como analgésicos y alivian posibles dolores. Los científicos también han encontrado que se liberan endorfinas cuando el cerebro está expuesto a patrones de sonidos binaurales alfa y theta y, en consecuencia, mejoran muchas funciones mentales.

El psiquiatra búlgaro Georgi Lozanov utilizó la relajación profunda combinada con ritmos sincronizados en el cerebro para producir ondas alfa. Encontró que los estudiantes en este estado aprendieron cinco veces más información con menos tiempo de estudio por día y una mayor retención a largo plazo.

Un estudio realizado por el Dr. Vincent Giampapa, ex presidente de la American Board of Anti-Aging Medicine, reveló que inducir a un oyente a estados alfa, theta y delta utilizando tecnología con sonidos binaurales afecta de modo relevante a la producción de tres importantes hormonas relacionadas con el aumento de la longevidad y el bienestar: el cortisol, el DHEA y la melatonina. El cortisol es una hormona producida por las glándulas suprarrenales y es el principal responsable de acelerar la edad dentro del cerebro, obstaculizando el aprendizaje y la memoria. Conlleva, en general, efectos negativos sobre la salud y el bienestar. Otro estudio realizado en la Universidad de Richmond comprobó que el 77 % de los participantes con dolor crónico apreciaba una disminución significativa de las molestias tras escuchar sonidos binaurales durante veinte minutos cada día.

Es interesante tener en cuenta que las ondas cerebrales trabajan en asociación con la frecuencia respiratoria y cardíaca. Estos tres pulsos corporales son susceptibles a los poderosos efectos del arrastre sonoro (entrainment). Incluso, dentro de nuestro cuerpo, estos pulsos naturales se arrastran entre sí y forman un gran bucle rítmico en el cual cada sistema es del todo interdependiente de los otros dos. Si ralentizamos nuestra respiración, el corazón y las ondas cerebrales también lo harán, ya que seguirán el ritmo «impuesto» por aquella. Escuchar música binaural hace que este arrastre tenga primero lugar en el cerebro, al que seguirán el corazón y los pulmones. En una clase de aerobic, debido al movimiento rítmico, lo más probable es que el corazón sea el primer afectado y los pulmones y el cerebro sigan su dirección. Asimismo, la respiración será la que comande el pulso de arrastre durante una clase de yoga o mientras escuchamos cantos gregorianos.

Es importante matizar que el sonido binaural solo es posible si usamos ambas frecuencias, una en cada oído y, para ello, mi recomendación es que se haga con unos auriculares de una cierta calidad, ya que la efectividad varía sustancialmente si lo hacemos con un altavoz a cada lado de la cabeza. También es necesario saber que las grabaciones de sonido binaural en MP3 —o cualquier otro formato de compresión de sonido— son archivos que, como norma general, eliminan ciertas frecuencias necesarias para la sincronización y, por consiguiente, se pierden parte de sus cualidades al devaluarse el sonido original. En la actualidad existen en el mercado distintas empresas que comercializan música binaural de alta calidad, donde se mezclan estas frecuencias binaurales con músicas agradables, sonidos de la naturaleza y otro tipo de efectos sonoros, pero también existe mucho material que sería conveniente analizar antes de ser utilizado. No todo lo que está en la red pasa el filtro mínimo de calidad. Del mismo modo, ha de tenerse en cuenta que estas grabaciones no deberían emplearse mientras conducimos o realizamos alguna tarea peligrosa y, por prudencia, las personas con trastornos convulsivos han de consultar previamente con un médico. Más allá de estas precauciones, la mayoría de la música con sonido binaural se puede disfrutar sin ninguna prescripción.

Estimulación de la glándula pineal

La glándula pineal es una pequeña glándula endocrina —entre 5 y 8 mm— en forma de piñón que se aloja en el centro geométrico del cerebro, sumergida en un pequeño lago de líquido cefalorraquídeo. Entre sus funciones principales está la de producir serotonina y melatonina. Como vimos, la serotonina es un neurotransmisor que crea estados de ánimo positivos y de bienestar, además de proporcionar energía. La melatonina, por su parte, es una hormona que participa en una gran variedad de procesos celulares, neuroendocrinos y neurofisiológicos y, sobre todo, es la encargada de regular los ciclos de vigilia-sueño y establecer la comunicación entre los dos hemisferios cerebrales. Sus niveles en sangre son más altos durante la noche.

La glándula pineal es el sensor más extraordinario del organismo, pues capta todas las frecuencias vibratorias de la energía —campos magnéticos, ritmos circadianos, luz-oscuridad, día-noche— alrededor de él, para ajustarse a su entorno. Al despertamos y percibir la luz en los receptores de los ojos, el nervio óptico envía una señal a la glándula pineal y esta comienza a elaborar serotonina, nuestro neurotransmisor diurno. Es un proceso de pura química cerebral guiada por la luz del sol. Cuando esta glándula detecta la ausencia de luz y energía solar, transforma la serotonina en melatonina, la hormona del sueño. Esta conduce al cuerpo a un estado de relajación, descanso y sueño reparador, lo que nos permite ajustarnos al ritmo circadiano (día-noche). En resumen, la glándula pineal dirige el reloj biológico que controla todos los ciclos de nuestro organismo: ciclo menstrual, de desarrollo sexual y de sueño y vigilia, entre otros. Además, es la encargada de sincronizar las frecuencias del cerebro durante el sueño, momento en el que estamos «entre planos dimensionales».

En la actualidad se ha descubierto que esta glándula genera —a partir de la melatonina— una sustancia psicodélica endógena, la dimetiltriptamina (DMT). Este compuesto psicoactivo se encuentra incluso en diversas plantas alucinógenas empleadas para su consumo, desde tiempos ancestrales, por distintas tribus indígenas en rituales místicos y espirituales, con el objetivo de experimentar viajes astrales, curaciones y contactar con entidades de otros planos dimensionales. Esta sustancia es el componente esencial de la ayahuasca, el LSD o de la Mimosa hostilis. Biológicamente, es un potente estimulante general que se secreta solo en la oscuridad, el cual aumenta la conectividad neuronal del cerebro, activa los sentidos superiores y amplía el rango perceptivo a lo etérico, lo astral y lo sutil. Tal vez, la DMT sea la lente de nuestra glándula pineal que nos permite observar otras áreas más amplias de la realidad que, en condiciones normales, no serían alcanzables para nuestros sentidos.

Como relata Rick Strassman en su libro DMT: The spirit molecule, tras un estudio realizado con sesenta voluntarios a los que inyectó DMT por vía intravenosa, muchos de ellos describieron encuentros con presencias no humanas inteligentes, ángeles y espíritus, y calificaron esta experiencia como una de las más intensas y profundas de sus vidas. Asimismo, Strassman postula que la glándula pineal aloja nuestra alma cuarenta y nueve días después de la concepción, momento en que la fuerza vital nos invade. Su hipótesis más general es que esta glándula segrega cantidades de DMT en momentos importantes neurológicos, tales como el nacimiento, la meditación profunda, la entrada de la consciencia al cuerpo y las experiencias cercanas a la muerte.

Por este motivo, la glándula pineal ha suscitado desde hace siglos un gran interés y se ha asociado con hechos paranormales, siendo objeto de gran especulación metafísica. Los antiguos chinos hablaban del «ojo celestial»; René Descartes la denominó el «asiento del alma humana», donde esta puede ejercer sus funciones corporales; y Buda la llamó «símbolo del despertar espiritual». Muchas escuelas esotéricas y místicas antiguas sabían de su potencial. Es curioso que algunas culturas orientales la consideren el sexto chakra —el tercer ojo que, cuando se activa, nos permite abrirnos a experiencias psíquicas y a una percepción extrasensorial— y la puerta de entrada que conduciría a mundos interiores y estados de consciencia superiores.
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Figura 3.1. Glándula pineal.

Se sabe que dentro de la glándula pineal hay células que son más o menos las mismas que las de la retina del ojo, llamadas pinealocitos, que de igual manera están conectados a la corteza visual del cerebro y por el mismo tipo de cableado que tenemos desde los ojos. Ciertas aves son capaces de «ver» el campo magnético por medio de fotorreceptores localizados en esta glándula. Otro dato llamativo es que, a pesar de su diminuto tamaño, fluye por ella más sangre que a través de cualquier otra parte del cuerpo, exceptuando los riñones.

Todos tenemos activada esta glándula, que supone unas de las fuentes más potentes de energía vital para el ser humano. Podríamos considerarla la llave de la consciencia. Sin embargo, existen diversas maneras de estimular su actividad, como exponiéndonos a la luz solar, reduciendo el estrés, evitando toxinas —un estudio publicado en 2001 muestra que el fluoruro calcifica la glándula pineal— y mediante actividades espirituales como la entonación de cantos sagrados o mantras. La acupuntura, la práctica de yoga o meditación, ejercicios de visualización creativa, así como el sonido binaural e isocrónico y los diapasones, pueden también optimizar su rendimiento. Algunos beneficios de reactivar el circuito pineal son el reforzamiento de nuestras habilidades empáticas e intuitivas, la disminución del estrés, el alivio de los acúfenos, la sensación de plenitud y alegría o el aumento de nuestro nivel de conciencia.

Por todo esto, se entiende que la glándula pineal es una pieza clave en lo relativo a unir la vida física con el mundo espiritual. Tal y como sostenía Descartes, «somos seres duales: nuestros planos físicos y espirituales están íntimamente ligados, y ambos son igual de importantes para una vida plena». Se afirma que es la parte física más espiritual del cuerpo.

Dentro de la serie «Meditación con Sonidos Armónicos y Sanadores» de Musicamento, he producido una grabación con sonido binaural y visualización creativa que ayuda a estimular esta enigmática glándula. Aunque abordaré con detalle estas grabaciones al final del libro, me gustaría adelantar que este audio es muy recomendable escucharlo en la mayor oscuridad posible y, si es necesario, incluso tapando los ojos con alguna venda y realizando un tipo de respiración concreta que también precisaré.

La importancia de armonizar energía sutil y cuerpo físico

«El verdadero sonido de la sanación es el amor».

SARAH BENSON

Es evidente que el ser humano está constituido por una parte física que termina en la piel. Desde hace algunas décadas, con el conocimiento de ciertos sistemas antiguos de sanación y prácticas como la meditación, hemos comprendido que, además, tenemos otra parte energética y que somos a la vez materia y espíritu, ciencia e intuición. Detrás de nuestra bioquímica existe una tela invisible, un tejido que cubre e impregna todo nuestro ser, llamado consciencia, que nos hace humanos. Esta energía sutil, que nos sintoniza con la vida, forma parte de un todo, una inteligencia cósmica superior que permite a una célula «saber» que tiene que formar parte de un riñón y no de una mano, o que una bellota tiene que brotar como un roble y no como un eucalipto.

La materia no es más que energía condensada y sabemos mucho acerca de ella. Todos nuestros esfuerzos se han centrado en comprender la realidad de nuestra constitución más superficial, fundamentándonos en el enfoque mecanicista newtoniano. Vivimos «de alquiler» en un cuerpo físico compuesto de órganos y las relaciones del hombre con el mundo están ligadas a los cinco sentidos. Hasta un bebé sabe dónde tiene sus ojitos y su nariz. Durante miles de años, el hombre se ha dedicado a desarrollar y amplificar sus percepciones a través del uso de sus cinco sentidos, y con ellos ha creado civilizaciones. Sin embargo, en pocas ocasiones se ha ejercitado para rebasar estas limitaciones, sin explorar más allá del plano físico y de los sentidos. Cierto es que, cuando se ha intentado, por lo general han surgido voces interesadas que se han empeñado en desprestigiar todo aquello que no es «científico» y en poner obstáculos, aunque no es propósito de este libro entrar en este debate.

Es cierto que para los que trabajamos con sonido —en especial, con armónicos— o cualquier otra terapia vibracional, el concepto de energía sutil nos es algo familiar, pues se desarrolla la capacidad de afectar a muchas de estas energías sutiles. El doctor Hiroshi Motoyama, científico japonés, ha inventado aparatos capaces de medir aspectos del cuerpo sutil, incluidos los meridianos de acupuntura y los chakras. Puesto que cada vez contamos con más equipos para medir la energía sutil, la comunidad científica está haciendo rápidos progresos en este sentido.

El impulso del ser humano a acumular y ampliar sensaciones físicas tiende a reportar grandes decepciones, ya que estas sensaciones son limitadas. Quizás, y esto es una teoría muy personal, el uso de las drogas se extiende más y más escapando en la búsqueda de nuevas sensaciones. Lo que conocemos se nos ha quedado insípido y aburrido. Hemos conseguido llevar a la perfección la vida de los cinco sentidos, viviendo demasiado inmersos en las sensaciones físicas. A pesar de todo, nuestro paradigma está cambiando. Nos estamos dando cuenta de que estamos saturados de sensaciones e información y de que con este modelo nuestra energía psíquica es devorada por los sentidos físicos, no dejando resquicio para la energía espiritual. Necesitamos comprender esto para estar dispuestos a filtrar y eliminar mucha información que nos impide percibir la realidad de las cosas. En pocas palabras, hemos dado excesivo valor al exterior cuando la verdadera riqueza la poseemos dentro de nosotros mismos.

En este sentido, las culturas orientales nos llevan bastante ventaja y son capaces de tener experiencias inimaginables hasta ahora para los occidentales. Por ejemplo, en la India, ciertos yoguis viven en un silencio absoluto dentro de un hoyo cavado en la tierra. En esta oscuridad no hay ningún alimento para los cinco sentidos y así consiguen un estado de profunda meditación. Cuando los sentidos dejan de funcionar, también se detiene la absorción de la energía psíquica destinada a los centros sutiles. Por supuesto, son casos excepcionales y les lleva años conseguir suprimir las sensaciones visuales, auditivas y aquietar todo movimiento.

Para penetrar en el mundo de lo sutil, hay que apartar los cinco sentidos y dar valor a otros capaces de percibir lo que hay más allá de la materia. Por el universo circulan vibraciones a las que solo tenemos acceso cuando desarrollamos otros sentidos. La mayoría de nosotros sentimos que el ser humano es mucho más que una «simple» máquina compuesta de órganos, donde se producen una serie de intercambios químicos o enzimáticos y millones de sinapsis neuronales. Es preciso entender que nuestra constitución se extiende más allá de lo que vemos, de la forma física a la que nuestros cinco sentidos tienen acceso.

Las medicinas energéticas o vibracionales —siendo así el caso de la terapia con sonido— se basan en esta visión holística del ser humano, actuando por resonancia sobre su sistema energético sutil para devolverlo a su estado de equilibrio natural. Me gustaría aclarar que esta concepción no supone la negación de lo anterior ni entra en conflicto en manera alguna con nuestra medicina convencional. Todo lo contrario, pretende incorporar un conocimiento —que ya estaba presente en nuestros ancestros— a un nuevo modelo más holístico y añadir nuevas posibilidades a las que ya existían.

El término «energía sutil» engloba lo que los chinos taoístas llaman Qì y el pensamiento hindú denomina Prana, es decir, la fuerza vital que alienta nuestro cuerpo energético. Con una mente más abierta y una sabiduría marcada por la evidencia de las experiencias, las culturas orientales nos han dejado un conocimiento que ha perdurado cientos de años. La acupuntura, la medicina ayurveda o el yoga, entre otras disciplinas, buscan mediante diferentes métodos el correcto fluir de esta energía a través de nuestro cuerpo.

La energía sutil la conforman distintos cuerpos que no son visibles a nuestros ojos físicos, aunque no se puede negar la experiencia objetiva de su existencia. En su conjunto, conforman un campo energético inseparable del cuerpo físico y que se extiende más allá de este, formando parte de nuestra realidad, aunque no seamos conscientes. En ellos se localizan nuestras emociones, la mente, nuestra energía vital y nuestra alma. Según la tradición metafísica que los describa, la cantidad, los nombres y el orden de estos pueden variar. Desde lo más físico a lo más etéreo, se conocen como cuerpo vital o etérico, cuerpo emocional, cuerpo mental, cuerpo astral, cuerpo causal y cuerpo espiritual.

El cuerpo vital, la primera capa, es el molde energético del cuerpo físico y adopta la forma del mismo. A través de él circula la energía de nuestro organismo, aportándole la vitalidad necesaria —de ahí su nombre—. Por ello, es importante que fluya adecuadamente. Este cuerpo fluye a nivel muy sutil dentro del cuerpo físico. Recuerdo que un profesor de acupuntura nos decía que le parecía imposible que un cuerpo de setenta kilos pudiera funcionar tan solo con las calorías que le suministramos con el alimento. Es lógico pensar que esta energía vital nos venga suministrada, además, por muchas otras fuentes como la respiración, los olores, los deseos, los pensamientos, las emociones, el sonido armónico, el silencio, el Sol o la Madre Tierra (de ahí el valor y la necesidad de pasar tiempo en contacto con la naturaleza).

El cuerpo vital o etérico, por lo tanto, sustenta al cuerpo físico, ya que nuestra salud depende en gran medida del equilibrio de este y es probable que sea el campo energético en el que más influimos cuando realizamos alguna terapia de sanación. Rige, de alguna manera, ciertos órganos, por lo que nos permite averiguar información acerca de la cantidad de energía vital o posibles enfermedades. Por esta razón, es frecuente sentir molestias o falta de energía y no encontrar en un reconocimiento médico ninguna causa que lo justifique. Sin embargo, estos son indicios de una salud enferma; ser capaces de detectar estas señales de alarma nos permitirá actuar preventivamente, antes de que el estancamiento provoque el colapso físico. Cuando sentimos un dolor o algún otro problema de salud, ya hemos estado «lidiando» con ello de forma inconsciente durante algún tiempo. En cualquier caso, si la enfermedad ya se ha materializado a nivel físico, trabajar sobre el campo energético favorecerá el proceso de sanación.

El cuerpo etérico, en efecto, sería una capa no visible, donde se localizan los siete chakras mayores —y veintiún menores— y por la que fluye la energía vital que mantiene vivo nuestro organismo. Además, ejerce de eslabón entre el cuerpo físico y el mundo de las emociones, pensamientos y dimensión espiritual. Se dice que los hijos estamos unidos a nuestras madres a través de este cuerpo sutil hasta los siete años.

La siguiente capa es el cuerpo emocional, mediante el que expresamos emociones, sentimientos y deseos. En él se almacenan, entre otras, todas las emociones no liberadas, nuestras experiencias, reacciones, etc. Estos recuerdos determinan, en gran modo, las circunstancias de nuestra vida y nuestra salud. Mediante este cuerpo sutil, que puede extenderse entre quince y treinta centímetros más allá del cuerpo físico, emitimos vibraciones y mensajes inconscientes al mundo exterior. Es aquí donde se da el principio de que las frecuencias energéticas que emitimos atraen otras iguales del entorno que se unen a ellas. Así, la vida nos hace de espejo para hacernos conscientes de todos aquellos elementos que hemos relegado a las áreas del inconsciente. Alguien puede desear de forma consciente encontrar el amor de pareja, pero inconscientemente emanar frecuencias energéticas contradictorias de celos y falta de confianza, que le impedirán alcanzar dicho objetivo.

El cuerpo emocional tiene una extraordinaria influencia sobre cómo vemos la vida, qué decisiones tomamos y cómo actuamos. Nos cuesta darnos cuenta de nuestra propia «contaminación emocional» y reciclar esos patrones que nos han marcado con tanta fuerza. Sin embargo, es de vital importancia sanar emociones y darnos la oportunidad de liberarnos de muchas ataduras del pasado. Para ello, conviene valorar que solo tenemos el momento presente y pensar que el río solo fluye hacia delante, además de estar dispuestos a renacer cada día, disolver lo viejo, tropezar, caer y levantarnos de nuevo para crear la mejor versión posible de nosotros mismos. Cuando algo se nos repite una y otra vez en nuestra vida, lleva implícito el mensaje de que existe algo que debemos aprender y modificar. Si sanamos nuestras emociones, la energía que emitimos se transforma y pasamos de ser víctimas a ser responsables de nuestra vida. Los «nudos emocionales» de este cuerpo se localizan en mayor proporción en el segundo chakra, que nos proporciona un acceso directo a las estructuras emocionales. Según afirma Caroline Myss, autora estadounidense, «tu biografía se convierte en tu biología. La energía emocional contribuye a la formación de tejido celular y forma un lenguaje energético que transmite una información literal y simbólica».

El cuerpo mental, tercera capa energética, es el que nos convierte en seres con consciencia. Su auténtica función consiste en recoger las verdades universales que le llegan del plano espiritual e integrarlas con un entendimiento racional, desarrollando la creatividad en consonancia con las leyes del universo. La mente es una herramienta muy poderosa. Cuando somos capaces de cambiar nuestra manera de pensar, de «pensar en cómo pensamos» y hacer un ejercicio de introspección, dejamos de ser esclavos de nuestros pensamientos y pasamos a utilizar nuestra mente al margen de estos.

Mente y pensamiento parecen ir de la mano, pero nada más lejos de la realidad. Haciendo un símil informático, la mente sería el ordenador (el hardware) y el pensamiento, el programa que utilizamos (el software). Cuando nuestra mente está saturada de juicios y pensamientos, el cuerpo mental se debilita. Si aprendemos a ralentizarlos o a dejar que fluyan sin prestarles excesiva atención, mientras simplemente observamos, el cuerpo mental se hará más nítido. Hemos confundido pensamiento y realidad. El sufrimiento, en muchas ocasiones, es indicativo de dónde hemos puesto el foco. Es importante revisar la salud de nuestros pensamientos. Se dice que el 80 % de las cosas que nos preocupan nunca llegan a suceder. Para elevar nuestra frecuencia vibratoria, es básico no dar relevancia ni trascendencia a los pensamientos negativos y no dejarnos influenciar por personas pesimistas y negativas. Muchas de las molestias y tensiones, sean físicas o psicológicas, son consecuencia de la falta de comunicación entre la mente y el cuerpo. El silencio, la meditación y disfrutar de sonidos armónicos, junto a visualizaciones creativas, aquietan nuestro flujo desorbitado de pensamientos.

El cuerpo astral, por su parte, contiene una combinación de imágenes emocionales y mentales, así como algunas cualidades espirituales. Es capaz de separarse del cuerpo físico y participar en experiencias extracorpóreas, viajando a planos de conciencia más elevados. Hay quien considera que este cuerpo se localiza entre el cuerpo vital y el emocional.

A continuación, estaría el cuerpo causal, una capa energética donde algunos pueden leer experiencias de vidas anteriores en los registros akáshicos. Contiene los recuerdos de esta y otras vidas.

Nuestra última capa, el cuerpo espiritual, es el menos denso y más sutil. Hace de filtro de aquello que accede del plano físico al espiritual y viceversa. Esta capa nos hace entrar en otra dimensión y sus frecuencias son elevadas, por lo que requiere que las capas anteriores estén bien equilibradas. Es la zona donde se equilibran el plano físico y cósmico. Con este cuerpo entramos en los planos superiores, donde nuestra conciencia se expande de tal manera que llegamos a reconocer la unidad de la vida y de todo lo que existe.

La capacidad para percibir y asimilar estas energías depende del desarrollo de nuestros chakras superiores —sexto y séptimo—. Ahí radica la importancia de las glándulas pituitaria y pineal.

Como ya hemos visto, los patrones de pensamientos o emociones negativos crean un exceso de densidad en nuestro campo energético, a modo de residuos, esperando la oportunidad de enfermarnos. Si esto perdura, la energía se cristaliza y penetra en ocasiones en un chakra débil, de ahí pasa a un meridiano de acupuntura y, por último, a un órgano o tejido del cuerpo físico, causando el estancamiento o bloqueo energético. En consecuencia, la enfermedad aparece cuando ha existido un desequilibrio por largo tiempo. Por el contrario, la salud se establece cuando estamos en resonancia dentro de nosotros mismos y con el mundo que nos rodea.

Tal y como escribe Fabien Maman en su libro El Tao del sonido: «El arte de la sanación consiste en crear una resonancia entre nuestro ser superior y el cuerpo. Esta resonancia inicia un reconocimiento, comprensión, conocimiento, restauración, recentramiento y finalmente la autosanación». Y continúa diciendo: «Para sanar profundamente, estructuras específicas de sonido deben penetrar en el campo áurico, los chakras, los meridianos de acupuntura y los órganos […] para poner al ser humano en resonancia con la naturaleza y el cosmos». Maman encontró en sus experimentos celulares que, si existía algún problema en alguna estructura orgánica, sus moléculas apenas vibraban; pero, una vez expuestas al sonido armónico que reconocían como su consonancia característica, comenzaban a hacerlo de nuevo.

Con el método Musicamento veremos cómo, mediante el poder de los armónicos que se encuentran en los sonidos de los diferentes instrumentos acústicos y de la voz, es posible armonizar esta energía sutil.

El conocimiento de estos cuerpos energéticos se halla en las tradiciones esotéricas de todo el mundo y son la base de muchos métodos de sanación (como la medicina tradicional china, la medicina ayurveda y la tibetana). Sin embargo, la ciencia no ha verificado que esta energía exista, por lo que aún no la reconoce. Quizás aún no se han inventado los aparatos necesarios para registrarla con una precisión que satisfaga a la comunidad científica.

No obstante, se están desarrollando nuevos instrumentos que, en un futuro, serán capaces de detectar de una forma aceptable estas energías sutiles. Como es lógico, la ciencia tiene sus limitaciones en la explicación última de la realidad y suele ir por detrás de los hechos. Es cuestión de tiempo que lleguemos a descubrir y explicar, de manera científica, esas verdades que ahora nos son «desconocidas». Hace cien años tampoco se tenía conocimiento de la existencia de las partículas subatómicas y, sin embargo, hoy en día es algo común con lo que trabajan científicos y médicos.

Lo cierto es que, seamos capaces o no de detectarla con medios técnicos, esta energía existe y hay infinidad de hechos que lo corroboran. En efecto, en muchos hospitales del mundo, ya se aplica Reiki a sus pacientes y la acupuntura forma parte del sistema de salud de algunos países. Aún sin llegar a entender ni encontrar explicación científica, se reconoce que esos pacientes reaccionan mejor a sus tratamientos.

Los intervalos sonoros. Armonía frente a melodía

Desde el punto de vista terapéutico, hay que tener en cuenta todas las cualidades del sonido: frecuencia, amplitud, timbre, ritmo, etcétera. Melodía y armonía son otros dos importantes elementos de la música que deberíamos manejar cuando llevemos a cabo una terapia de sonido. Una sencilla definición de melodía sería esta: «Una sucesión de notas de distintas alturas y con un determinado ritmo que tiene una intencionalidad musical». Esto supone que escucharemos un sonido tras otro en un movimiento horizontal a lo largo del tiempo, dando lugar a una combinación de notas y ritmo que nos provocará unas sensaciones a nivel corporal y emocional.

Cada nota o sonido irá seguido de otro situado a la misma o a distinta altura, dando lugar a un intervalo sonoro. Una melodía es similar a un río, donde los intervalos —más que las propias notas— van narrando una historia. Un intervalo, por tanto, es la distancia entre dos notas y constituye la base de una melodía. En este caso, hablaríamos de intervalos melódicos, ya que las notas se suceden una detrás de la otra.

Cuando hablamos de armonía como elemento musical, nos referimos a la simultaneidad de notas o sonidos. Hace referencia al aspecto vertical de la música e implica el estudio de los acordes y sus progresiones. Si dos sonidos suenan a la vez, estamos percibiendo un intervalo armónico. Nos puede dar la sensación de estar escuchando un solo sonido, pero en realidad estaría compuesto por dos o más notas distintas que forman un acorde determinado. Los intervalos, ya sean melódicos o armónicos, se pueden crear con un solo instrumento, con varios a la vez o con la voz.

A grandes rasgos, para calcular un intervalo, basta con tener en cuenta las notas de una escala diatónica —do-re-mi-fa-sol-la-si— y contar desde una nota del intervalo a la otra, ambas incluidas. Por ejemplo, en una melodía formada por las notas do, fa, sol, re, re y do —cada una con una duración determinada— tenemos entre las notas do y fa un intervalo de cuarta (do-re-mi-fa), entre fa y sol uno de segunda (fa-sol), entre sol y re un intervalo de quinta (sol-la-si-do-re), entre re y re un intervalo unísono —o bien una octava, si la segunda nota re se sitúa en la octava superior— y, por último, entre re y do volvemos a tener un intervalo de segunda, en este caso descendente (re-do). Asimismo, si hacemos sonar dos notas a la vez —por ejemplo, do y sol—, estaríamos apreciando un intervalo armónico de quinta (do-re-mi-fa-sol).

A nivel terapéutico, estos intervalos tienen una notable influencia sobre nosotros y ya en el año 1722 Jean-Philippe Rameau advirtió que la armonía es un poderoso modulador emocional. Compositores de todas las épocas han usado con maestría estas relaciones verticales de la música, con el propósito de crear una cierta emoción en el oyente.

Cada intervalo posee una función vibratoria diferente, lo que nos evocará distintas experiencias y tendrá unos efectos particulares en cada caso. A continuación, expongo los principales tipos de intervalos, así como sus proporciones de la escala pitagórica. No es en absoluto una teoría, sino más bien una guía de cómo pueden afectarnos, basándome en sus características vibracionales y en mi experiencia:

a)Intervalo fundamental (unísono do-do, misma octava): se trata de hacer sonar una misma nota más de una vez. En este caso no existe diferencia de altura entre las notas. Lo solemos encontrar en mantras y nos ayuda a ralentizar nuestra actividad mental, lo que favorece la relajación. Lo usamos para conectar y enraizar con la energía de la Tierra. Un ejemplo sería el ritmo creado con un tambor chamánico, en el que producimos siempre la misma nota.

b)Intervalo de segunda (do-re): puede ser de segunda mayor (distancia de un tono entre ambas notas, do-re, 9:8) o de segunda menor (distancia de medio tono, por ejemplo, mi-fa, 16:15). Ambos producen una tensión, mayor en el caso del intervalo de segunda menor, ya que la disonancia se percibe como más fuerte y más «desagradable». Se puede emplear a nivel terapéutico para generar movimiento, desbloquear energías y aliviar dolores. Este intervalo, usado en su justa medida, ayuda a movilizar los líquidos del cuerpo.

c)Intervalo de tercera (do-mi): crea cierta estabilidad y provoca una respuesta de conexión con nuestra vida emocional. El intervalo de tercera define la tonalidad mayor o menor, dando así una sensación de alegría o, por el contrario, tristeza o melancolía. Si el intervalo es de tercera mayor (5:4), se percibirá una consonancia más definida que si es de tercera menor (6:5).

d)Intervalo de cuarta (do-fa): se asocia con algo agradable y placentero. Despierta emociones y desarrolla la compasión por uno mismo y por los demás. Es un intervalo que crea equilibrio, estabilidad y puede armonizar nuestro ritmo cardíaco. Responde a la proporción pitagórica 4:3.

e)Intervalo de quinta (do-sol): es el intervalo más estimulante y energiza los cuerpos sutiles etérico y mental. Corresponde a la proporción pitagórica 3:2, considerada sagrada en muchas tradiciones. Lao Tsé se refería a este intervalo como «el sonido de la armonía universal entre las fuerzas del yin y el yang».

f)Intervalo de sexta (do-la): es el más dulce y suave, que nos da una sensación de apertura al exterior. Fomenta el desarrollo de la intuición y ayuda a liberar preocupaciones y potenciar nuestra creatividad. A nivel físico, estimula el sistema digestivo y aumenta el flujo de sangre en músculos y órganos. Su proporción en la serie de armónicos es 8:5 si es de sexta menor y 5:3 si es de sexta mayor.

g)Intervalo de séptima (do-si): crea tensión, pero, a diferencia del intervalo de segunda, no nos paraliza, sino que es una inquietud saludable que provoca crecimiento. Potencia nuestras cualidades psíquicas y la espiritualidad. A nivel físico regula el sistema linfático y los fluidos corporales. Este puede ser de séptima menor, en cuyo caso la proporción pitagórica es 9:5 y de séptima mayor, que sería 15:8.

h)Intervalo de octava (do-do): nos da vigor y nos conecta al pasado, al futuro y con nuestro «yo» superior. Supone la máxima estabilidad y fomenta la transformación personal. Favorece la circulación y ayuda en caso de problemas óseos o de articulaciones. Su proporción pitagórica es de 2:1, ya que la frecuencia de la octava es justo el doble que la primera nota.

Aparte de estas peculiaridades, en los intervalos melódicos es conveniente tener en cuenta si este es ascendente (do-re) o descendente (re-do). El ascendente se ha vinculado en diferentes estudios a emociones con activación positiva, mientras que el descendente se asocia a otras más próximas a la tristeza. He de puntualizar que los intervalos producirán la misma sensación, sean las notas que sean. Esto quiere decir que, a nivel terapéutico, un intervalo de quinta do-sol es lo mismo que uno la-mi o fa-do. En definitiva, estamos hablando de proporciones matemáticas y lo significativo es la diferencia relativa de altura entre ambos sonidos.

Si no eres músico profesional o no estás familiarizado con los intervalos, te recomiendo practicar primero contigo mismo para apreciar la sutileza de cada uno, antes de emplearlos en terapia.

Dicho esto, hablemos de otra cualidad sonora que va implícita en la simultaneidad de sonidos. Me refiero a una noción subjetiva que llamamos «consonancia» o «disonancia». Los conceptos de consonancia y disonancia han ido variando a lo largo de la historia. Pitágoras verificó que los sonidos eran consonantes cuando las longitudes de las cuerdas que los emitían se podían expresar como cociente de dos números enteros pequeños: 1, 2, 3, 4, 5, 6…

Por regla general, cuando se produce una consonancia percibimos el sonido estable, agradable, de reposo, de felicidad y en equilibrio; mientras que lo denominamos disonancia cuando estos son desagradables o nos producen una cierta sensación de tensión, miedo, enfado, inestabilidad o rechazo. Ambas sensaciones, consonancia y disonancia, son necesarias y nos van a ser útiles desde una perspectiva sanadora. Para ciertos bloqueos energéticos nos vendrá bien crear una disonancia sonora, es decir, una cierta tensión emocional, para después llevar a la persona a una situación de paz y equilibrio por medio de una consonancia. Es lo que el compositor y autor Dane Rudhyar denominó «armonía disonante». Rudhyar dice que «la música busca inducir en el oyente procesos psíquicos de cambio y, en ocasiones, derribar también cristalizaciones emocionales».

La consonancia más perfecta y con más fuerza sonora después del unísono es la octava (do-do), seguida del intervalo de quinta (do-sol) y tercera mayor (do-mi).

Quizás por mi profesión, acostumbrado a crear música para documentales, series o cine, tengo especialmente en cuenta esta cualidad a la hora de hacer baños de sonido o terapias. Componer es, en esencia, un «baile» de consonancias, disonancias, tensión, quietud y silencios, con el objetivo de conducir al oyente a una determinada emoción. Cuando planteo una sesión de sonido, tengo en cuenta estas mismas premisas.

Como iremos viendo a lo largo del libro, disponemos de gran cantidad de elementos, técnicas e instrumentos para abordar una terapia de sonido. Muchas veces es la intuición, más que el conocimiento, la que nos hace decantarnos por unos u otros. En particular, doy mayor importancia a los intervalos musicales cuando se trata de dolencias del cuerpo físico, bien sea con diapasones, cuencos tibetanos, la voz o cualquier otro instrumento. Concretamente, el intervalo de quinta es uno de los que más empleo para estimular los órganos y los sistemas inmune, nervioso y respiratorio. También a nivel sutil —como explicaré al hablar de los chakras— hago uso de dicho intervalo para mover Qì y armonizar estos mediante el círculo de quintas, es decir, intervalos de quinta comenzando por la nota fa desde el primer chakra (fa-do-sol-re-la-mi-si). En muchas ocasiones empleo el intervalo de octava con el diapasón «Om», cuya frecuencia es 136,10 Hz y el de su octava grave, 68,05 Hz.

Modos menores y mayores. Yin y yang

Vivimos en un mundo de dualidad y contrastes. Nos dice la ley del yin yang que en el universo existen dos fuerzas de polaridades opuestas, pero a la vez interdependientes y complementarias. La convivencia y armonía de dichas fuerzas en constante flujo representa el equilibrio. Así pues, tenemos la noche y el día, el calor y el frío, el ruido y el silencio, lo masculino y lo femenino, lo lento y lo rápido, la materia y la energía o el reposo y la actividad. Lo uno no puede convivir sin lo otro; dentro del yin hay un poco de yang y viceversa. Estas energías no se separan —salvo cuando morimos— y no hay una más imprescindible que la otra, ya que dependemos de las dos para una vida saludable. La medicina tradicional china considera al cuerpo un microuniverso en el que están presentes todos los elementos de la naturaleza. En pocas palabras, mantener el equilibrio entre yin y yang es básico para una buena la salud.

De igual modo, cuando hablamos de sonido, hallamos estas dos polaridades. Los sonidos elevados, de frecuencias altas y con un ritmo acelerado serían yang respecto a los suaves, de frecuencias graves y ritmo lento (yin). En música, cuando nos referimos a los modos mayores y menores, también estamos haciendo una distinción entre dos modos opuestos y, a la vez, complementarios. En la teoría, lo que diferencia a uno de otro es la distancia que existe entre algunos de sus respectivos grados, es decir, entre las notas de su escala.

Esto, que parece tan simple, conlleva grandes implicaciones. La ciencia nos demuestra que los modos mayor y menor tienen distintas emociones asociadas. Ya en 1918, la American Journal of Physiology lanzó un artículo acerca del papel de los tonos menores en relación con la frecuencia cardíaca.

Es probable que una gran mayoría sea capaz de reconocer y diferenciar un modo mayor y uno menor, sin necesidad de ser músicos profesionales. En cualquier caso, todo se reduce a una concepción cultural del sonido. En la música oriental, muchas escalas incluyen microtonos y los intervalos no siguen la misma disposición que en la música occidental. Por lo general, el modo mayor se relaciona con nuestro ser superior y nos evoca alegría, apertura al exterior, optimismo y emociones positivas, mientras que el modo menor se corresponde con el aspecto egocéntrico del ser humano y nos puede suscitar melancolía, serenidad, tristeza, introspección o romanticismo. Que estos modos nos acerquen más a una emoción o a otra depende de los demás elementos con los que se combinen, como el ritmo, la instrumentación, la textura o el perfil armónico y melódico.

Estableceremos cuatro categorías teniendo en cuenta, por ejemplo, la aportación del tempo:

■Modo menor y tempo lento evocan una emoción negativa y una dinámica débil, percibida en la mayoría de los casos como tristeza.

■Modo menor y tempo rápido provocan un sentimiento de ira o temor.

■Modo mayor y tempo rápido originan alegría.

■Modo mayor y tempo lento generan una sensación de sosiego.

Todos estos parámetros nos van a resultar útiles cuando queramos crear sonidos que susciten una u otra impresión en el oyente. Si buscamos que el sujeto se relaje, emplearemos sonidos más graves, largos, con un ritmo lento y en un modo menor o mayor, en función del carácter que deseemos aportar. A veces, hay una emoción de tristeza retenida y nos interesa liberarla, por lo que sería adecuado usar un tono menor para que aflore esa energía bloqueada. Otras, sin embargo, pretendemos que se calme, pero a la vez sienta paz y alegría, con lo que nos vendría mejor un tono mayor.

Es primordial elegir bien el sonido, la duración, el ritmo, el intervalo, el modo, etcétera, y ser sutil con estos matices porque, entre causar una emoción de tristeza y otra de tensión, hay mínimos detalles. No es el mismo efecto el que producen dos cuencos tibetanos afinados en un intervalo de quinta —por ejemplo, do-sol— tocados de manera simultánea y suave, e intercalando silencios de diez segundos entre cada golpeo con la baqueta, que el causado por dos cuencos de cristal, afinados en un intervalo de segunda, frotados durante seis minutos y con un volumen más elevado.

Conviene tomar conciencia de cuál es la sensación que estamos provocando en el sujeto, teniendo en cuenta que, a pesar de estas consideraciones generales, la percepción del sonido no es igual para todo el mundo. En terapia, es fundamental contar con una retroalimentación del paciente, evaluar si estamos yendo en la buena dirección y readaptar la sesión en caso necesario.

En el método Musicamento, por medio del sonido y la acupuntura, procuramos el equilibrio entre las energías yin y yang del organismo. Pongamos por caso que tenemos a un paciente con un exceso de energía yang (irritado y con dolor de cabeza, nervioso o estresado). Logramos favorecer su energía yin, por ejemplo, estimulando el nervio vago mediante la vibración de un cuenco tibetano de cierto tamaño sobre el centro de su pecho o escuchando el sonido profundo de un didgeridoo sobre un fondo de olas del mar. Además, pondríamos dos puntos de auriculoterapia —shenmen y punto cero— que también inducen la activación del sistema parasimpático. De esta manera, conseguimos en pocos minutos que el paciente se destense y sus energías yin y yang se reajusten. De igual manera, es posible que alguien que está inmerso en un estado de poca vitalidad, pesimismo o apatía —por un exceso de energía yin o una falta de yang— recupere este equilibrio por medio de una música con sonidos vitalizantes, un ritmo acelerado y en modo mayor.

Cuando trabajamos con sonido, existen numerosos elementos y opciones posibles para restablecer el equilibrio entre energías yin y yang. En ocasiones, se hará mediante la elección del instrumento; en otras, resultarán claves el intervalo y el modo, o bien jugaremos con el ritmo, las pausas y el silencio.

En la medicina tradicional china, la fisonomía corporal y el temperamento determinan si nuestra tendencia es más yin o yang, y establecen la relación con alguno de los cinco elementos: madera, fuego, tierra, metal o agua. Por esta relación, sabremos qué instrumento se asocia en mayor medida con nuestra energía ancestral. Asimismo, cada uno de estos elementos está vinculado a una estación del año, lo que nos permite tener en cuenta este cambio de vibración a la hora de elegir un instrumento u otro. Desde esta perspectiva, los instrumentos asociados al elemento fuego (que se corresponde con el verano) son la voz, la guitarra, el violín, el arpa, el monocordio y, en general, todos los de cuerda. Al elemento tierra, ligado al verano tardío —o interestación— se le asocian tambores, panderos chamánicos, bendir, didgeridoo, cuencos de cristal, ocarina y la voz. El gong, el cuenco tibetano, las campanas, la flauta y la voz resuenan sobre todo con el elemento metal, asociado al otoño. Por su parte, el elemento agua, cuya estación es el invierno, está relacionado con instrumentos como el tambor de agua, el palo de lluvia, la kalimba y la voz. Por último, la percusión de madera —como las sonajas—, la flauta shakuhachi y también la voz se corresponden con el elemento madera (cuya estación es la primavera). Observarás que la voz es el instrumento más importante, pues está vinculado a los cinco elementos. A modo de síntesis, y a partir de lo anterior, sugiero emplear instrumentos acústicos que nos recuerden que estamos armónica e inseparablemente conectados con la naturaleza.

En el método Musicamento, siguiendo el enfoque de la medicina tradicional china, si —por ejemplo— vamos a tratar una patología del estómago, consideramos en primer lugar aquellos instrumentos asociados con el elemento tierra —tambores, panderos, didgeridoo o la voz, entre otros—, que se corresponde con el sistema digestivo. Esto no significa que no sea posible valernos de otros instrumentos. Conozco terapeutas de sonido que solo utilizan cuencos tibetanos y gongs; otros emplean nada más el canto armónico o los diapasones, y obtienen magníficos resultados. En dependencia del criterio que sigamos, escogeremos unos instrumentos o unas técnicas determinadas. Sin embargo, tal y como sostiene uno de los pioneros en sanación con sonido, Jonathan Goldman, por encima de todas estas consideraciones siempre prevalecerá la intención y la energía que pongamos en ello, ya que el sonido es una onda portadora de conciencia.

Sistema de chakras

El término «chakra» proviene del sánscrito y significa rueda. Los chakras son ruedas giratorias de energía en forma de espiral o vórtices de vibración, donde la energía de los cuerpos sutiles se vuelve más densa hasta que se manifiesta en el cuerpo físico. Se puede decir que son la puerta de entrada y salida de la energía que constituye el cuerpo sutil. Muchas escuelas esotéricas describen los chakras como «centros energéticos». Estas ruedas de energía en movimiento se corresponden con glándulas del sistema endocrino y grandes centros nerviosos del cuerpo. Cada una de ellas abarca nervios y órganos importantes, así como nuestros estados psicológicos, emocionales y espirituales. Pueden percibirse como vibración y escucharse en forma de sonido. Incluso, si desarrollamos la sensibilidad necesaria para percibir la energía sutil con las manos, llegaremos a apreciarlos por medio del tacto.

Cualquier desequilibrio puede ser captado a través de los chakras, ya que son una especie de interfaz entre los cuerpos sutiles y el cuerpo físico. Cuando el cuerpo sutil y la energía de los chakras están equilibrados, se previenen enfermedades y se contribuye a la salud y el bienestar. Los chakras son receptores, transformadores y distribuidores de la energía vital y funcionan en estrecha relación con el sistema nervioso y endocrino.

Recibimos y captamos esta fuerza vital de múltiples fuentes y es recogida por el cuerpo etérico y procesada por estos chakras. Dicha energía se distribuye por todo el cuerpo a través de los meridianos estimulando el sistema nervioso, el que —a su vez— envía impulsos a los diferentes órganos y glándulas endocrinas. Estas, por su parte, segregan hormonas que se van a dispersar por todo el torrente sanguíneo hasta llegar a cada una de las células. Por tanto, los chakras representan la actividad electromagnética generada por dichos plexos y glándulas.
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Figura 3.2. Los siete chakras principales.

Todos estos chakras están presentes en nosotros, aunque su nivel de actividad está condicionado por el grado de desarrollo de los distintos aspectos de la conciencia. En nuestro camino de transformación hacia formas de energías más elevadas, se van despertando cada vez más los centros superiores.

De acuerdo con los sistemas utilizados en la India, el Tíbet o China, tenemos siete chakras principales localizados sobre la línea central del frente y el dorso del cuerpo, que controlan y energizan los órganos vitales como el corazón, pulmones o hígado. Los chakras suelen representarse con aspecto de flor con distinto número de pétalos. Dentro de cada pétalo hay letras del alfabeto sánscrito (bijas), consideradas sagradas por la tradición hindú.

Aunque también existen otros chakras menores, situados en pies, rodillas y manos, a continuación, describo y localizo solo los siete principales, ya que son los que se suelen trabajar en las terapias de sonido:

1.Chakra raíz: Muladhara.

Es el primero empezando desde abajo y se halla en la cavidad pélvica, en la base de la columna vertebral, entre el ano y los genitales. Su correspondiente en el cuerpo físico serían las glándulas suprarrenales, situadas sobre los riñones, que se activan en situaciones de lucha o huida. Estas glándulas son las encargadas de producir adrenalina y noradrenalina. El chakra raíz se relaciona con la voluntad de vivir y con el instinto básico de supervivencia. Es el centro de nuestra energía ancestral o esencia que, según la medicina tradicional china, recibimos de nuestros progenitores en la concepción y proporciona la vitalidad primordial sobre la que se desarrollan el resto de chakras.

Controla la energía de toda la columna, el sistema óseo y los riñones, y en él se consolida la expresión material de nuestro ser. Aquí se asienta la kundalini, la energía universal y etérea de la que habla la tradición tántrica y la que los yoguis visualizan como una serpiente enroscada que va despertando y ascendiendo por la columna vertebral hasta llegar a la coronilla, activando la glándula pineal y llevándolos a estados de conciencia elevada y de despertar espiritual.

Cuando este centro energético está en equilibrio nos sentimos vitales y creativos, en profunda relación con la naturaleza y con una saludable autoestima y autoafirmación. El miedo es el principal motivo de bloqueo de este primer chakra. Un estrés prolongado nos lleva a su agotamiento energético, que se manifestará como falta de vitalidad o cansancio sin justificación. Cuando está débil o no armonizado, se exterioriza como falta de estabilidad, incertidumbre, problemas de salud, enfados con facilidad, desconfianza y con tendencia a abusar del victimismo, culpabilizando a los demás de todos nuestros males. Su sonido vocálico es «Uh», el mantra de la bija es «Lam» y el color que lo identifica es el rojo.

2.Chakra sacro: Svadhistana.

Este segundo centro se localiza en la cara posterior a la altura del hueso sacro y en la cara anterior unos tres centímetros por debajo del ombligo. Se dice que es el chakra de las emociones y la sexualidad. A nivel físico se relaciona con los ovarios y los testículos, que son las glándulas endocrinas vinculadas a este centro. Es también el chakra de la creatividad y está relacionado con el deseo, el placer, la intimidad, los celos y el amor de pareja; además, en él se almacenan nuestros recuerdos más emotivos.

Este centro suele estar afectado con relativa frecuencia, bien por exceso de energía —lo que predispone a procesos inflamatorios— o por defecto, produciendo hipofunción y atrofia. Encontraremos en estos casos, afecciones como alteraciones menstruales, dolor crónico en la parte baja de la espalda, miomas uterinos, libido disminuida o enfermedades de transmisión sexual.

Su elemento es el agua y su cuerpo celeste, lógicamente, la Luna. A nivel emocional, un segundo chakra equilibrado sugiere una vida llena de entusiasmo, sentimientos de bienestar, abundancia y creatividad artística. Por el contrario, si este centro está desarmonizado, experimentamos inestabilidad, disfunción sexual, represión, miedo al cambio o adicciones. A menudo, su bloqueo viene provocado por el sentimiento de culpa. Su sonido vocálico es «Uo», el mantra de la bija es «Vam» y el color que lo identifica es el naranja.

3.Chakra del plexo solar: Manipura.

Este tercer chakra se encuentra a unos dos dedos por encima del ombligo y se asocia con órganos digestivos como el bazo, el estómago y los intestinos. La glándula endocrina relacionada con este centro de energía es el páncreas. Se trata del centro de la fuerza de voluntad, la disciplina, el autocontrol, el ego y la resistencia; es el más sutil de los tres primeros chakras. Se encarga de purificar los deseos de los chakras inferiores, favoreciendo así el desarrollo de sentimientos elevados y la superación del egoísmo.

Se considera que es el centro más activo en la humanidad en estos momentos, pues vivimos influenciados notablemente por nuestras emociones e impulsos. A medida que somos capaces de depurar la calidad de estas emociones, comenzamos a dirigirlas en lugar de ser sus esclavos y a actuar en lugar de reaccionar. A través de este chakra, percibimos las vibraciones de los demás que —como vimos en el anterior capítulo— pueden resonar o no con las nuestras.

Su desarmonización ocasiona molestias gástricas, alteración de nuestra conducta ante los alimentos, hernia de hiato, náuseas o disfunciones hepáticas (dificultad para metabolizar tanto los alimentos como las emociones, en especial la rabia). A nivel emocional nos lleva a ser muy dominantes y controladores, o a pensar que los demás deben vivir conforme a nuestros deseos. Cuando el chakra del plexo solar está equilibrado, somos capaces de crear armonía, paz y respeto. Lo bloquea la vergüenza y está regido por el elemento fuego. Su sonido vocálico es «Oh», el mantra de la bija es «Ram» y el color que lo identifica es el amarillo.

4.Chakra del corazón: Anahata.

Este cuarto chakra se localiza en el tórax, en el centro del pecho. Se asocia con el corazón, la sangre, los pulmones y el intercambio gaseoso dentro de los bronquios; además regula el sistema linfático. La glándula relacionada es el timo, que es donde se gestan los linfocitos T, responsables de la inmunidad celular. Una vez maduros, los linfocitos T dejan el timo y se trasladan, a través de la sangre, a los ganglios linfáticos y el bazo.

El chakra corazón es uno de los centros energéticos más importantes y se relaciona con la capacidad de expresar amor y compasión. Separa los centros inferiores de los superiores y se dice que en él nacen todos los modos de sanación. Es la transición de lo material a lo inmaterial, de lo físico y emocional a lo mental y espiritual. Nos relaciona con el mundo exterior por medio de la energía del amor y no de la emocional del plexo solar.

Disfunciones de este centro traen consigo angina de pecho, infarto de miocardio, asma o accidente vascular. A nivel emocional, nos lleva a sentir pena, dolor, celos y odio a nosotros mismos y a los demás.

Algunas personas escogen vivir en la queja, quizás porque han sido heridos por sus padres, parejas o amigos. Cuando te enfrentas a los rencores de tu pasado o presente, puedes elegir sentirlos y dejarlos ir o aferrarte a ellos. Anclarnos al daño hará que tengamos sentimientos negativos que nos alejen de encontrar otras posibilidades de amar y ayudar. Si conseguimos abrir este chakra, se favorece el vivir en la energía del amor y la compasión, calmar nuestras emociones, desarrollar un sentimiento de unión con el prójimo y llenarnos de alegría. De esta forma, fluimos con amor y compasión, nos aceptamos a nosotros mismos, a los demás y perdonamos fácilmente; de paso, nos protegemos de muchas enfermedades al estimular nuestro sistema inmunitario.

Siempre suelo decir que lo que en realidad nos sana en una terapia de sonido —y creo que en cualquiera— es el amor, la verdadera energía sanadora. Dar gracias y perdonar desde el corazón son las dos acciones que más nos ayudan a liberarnos del pasado y a desarrollar una conciencia del momento presente, sin ataduras ni anclajes que nos lleven una y otra vez a repetir viejas experiencias.

Sonriamos, perdonemos y sigamos adelante sin rencor. En este sentido, te animo a hacer afirmaciones y comentarios positivos y a aprovechar cualquier ocasión para impulsar sentimientos de amor. Verás la vida desde una perspectiva más comprensiva, trascenderás y crecerás en tu camino hacia los chakras superiores.

Este chakra corazón se ve bloqueado por el dolor y está regido por el elemento del viento. Su sonido vocálico es «Ah», el mantra de la bija es «Yam» y el color que lo identifica es el verde.

5.Chakra de la garganta: Vishuddha.

Se encuentra en la base del cuello y la laringe y conecta con la columna vertebral a nivel cervical. Es el centro del amor divino y está asociado con los procesos de la comunicación y la audición. Regula las regiones anatómicas de la lengua, el cuello, la laringe y los oídos. La glándula relacionada es la tiroides. La voz y el tono están marcados por este centro energético, ya que mediante la palabra expresamos nuestro mundo interno y transmitimos al mundo externo nuestros pensamientos, sentimientos y emociones.

En la filosofía hindú se dice que en esta área se acumula el karma y es el portal que nos conduce a los registros akáshicos universales. Por medio de este chakra activamos los poderes superiores y nos comunicamos con la fuente de la creación. Se complementa con el segundo chakra, pues ambos son centros creadores.

Expresar necesidades, deseos y opiniones es un acto de fidelidad a nosotros mismos y de honestidad con los demás. La sabiduría ancestral nos aconseja preguntarnos antes de hablar si lo que vamos a decir es cierto, necesario y amable. Decir la verdad de manera agradable, evitar palabras innecesarias y ser precisos, cantar, entonar, tararear, leer en voz alta y aprender a escuchar son formas de equilibrar este centro. Por otro lado, la forma más elevada de escucha implica prestar toda nuestra atención al otro. Por desgracia, hoy en día nos cuesta hacerlo debido a nuestro apego tecnológico. Es frecuente encontrarnos a dos amigos conversando mientras miran sus teléfonos móviles. Mi padre solía decirme que nos dieron dos oídos y una sola boca para escuchar el doble de lo que hablamos.

Cuando el quinto chakra está en armonía, nuestras ideas, percepciones y deseos fluyen con respeto sin necesidad de manipular ni interferir en la vida de los demás. Para ello, se hace indispensable hacer un uso correcto de la palabra y no hablar en exceso malgastando gran cantidad de energía sin comunicar lo que realmente deseamos. En otras palabras, debemos cultivar más el silencio. Las disfunciones de este chakra pueden provocar alteraciones de la voz, ronqueras, patologías de la tiroides, dolor cervical y en hombros o disminución de la capacidad auditiva.

Este chakra se bloquea por la mentira y está regido por el elemento éter. Su sonido vocálico es «Ae», el mantra de la bija es «Jam» y el color que lo identifica es el azul celeste.

6.Chakra del tercer ojo: Ajda.

Se encuentra en mitad de la frente, un poco por encima de las cejas. Es también conocido como «centro del ojo de la sabiduría», ya que es el centro de la intuición y la sabiduría consciente. Está asociado con el cerebro y con la glándula pituitaria o hipófisis. Esta segrega una gran cantidad de hormonas que tienen la misión de controlar nuestro sistema endocrino.

Este chakra se relaciona con la imaginación, los poderes psíquicos y la búsqueda de Dios. A través de él, es posible «ver» y acceder al conocimiento interno, que nos guiará si se lo permitimos. Hemos aprendido a confiar en nuestros cinco sentidos y, aunque la percepción sensorial permite grandes experiencias, nos limita a la hora de expandir la conciencia.

Antes de la tecnología moderna, tuvimos que confiar en nuestro instinto primordial para guiarnos, ya que dependíamos de este conocimiento interior y de las señales del medio ambiente. Sin embargo, hemos perdido contacto con él, así como nuestra confianza en esta sabiduría interna. Percibimos pistas y señales a través de los sentidos, pero, cuando algo no está a la vista, tendemos a ignorarlo.

Con el desarrollo y apertura de este chakra estamos incluyendo al alma en nuestras decisiones y no solo a nuestra mente, intelecto o ego; poseemos una comprensión global de las cosas y somos capaces de dejarnos guiar por nuestra sabiduría interna, así como de entablar conexión con nuestro «yo» divino. Si está parcialmente bloqueado, nos regiremos por el intelecto y la razón de manera exclusiva, rechazando la introspección y la búsqueda interior.

A nivel físico es posible sufrir insomnio, depresión, confusión mental, migrañas y mala visión. Nos ayuda a equilibrar este chakra la meditación y hacer afirmaciones de este tipo: «Confío en los mensajes que recibo de mi ser superior por medio de la intuición».

Su elemento es la luz y se bloquea por la fantasía. Su sonido vocálico es «Ei», el mantra de la bija es «Sham» y el color que lo identifica es el azul índigo.

7.Chakra de la corona: Sahasrara.

Se encuentra en la parte superior de la cabeza y en el centro. Es el último de los siete chakras principales y se relaciona con la glándula pineal (dependiendo de la tradición, esta también se relaciona con el tercer ojo). Está asociado con el proceso de iluminación y la unión con la divinidad y cada ser en el planeta, por lo que suele estar poco activado en el ser humano común. Tan solo unos pocos seres iluminados, santos y maestros ascendidos lo alcanzan y son representados con una circunferencia energética sobre sus cabezas, lo que simboliza su verdadera apertura. Comienza a entrar en actividad cuando la persona explora su interior y se cuestiona asuntos relacionados con el sentido de la vida, planteándose esta como un camino de superación y perfeccionamiento del espíritu. Según la tradición, es el centro de la iluminación donde uno permanece en comunión consigo mismo.

A medida que este chakra se abre, los centros inferiores se desbloquean, alcanzando su frecuencia más elevada y la perfección. Esto posibilita que accedamos a estados más elevados de la conciencia y del ser. Por tanto, nos sentiremos más en calma, con la mente despierta, viviremos en el amor incondicional y nos daremos cuenta de que somos conciencia pura en expansión. Debemos ser conscientes de que no somos el océano, pero sí una gota de agua que contiene sus mismos aspectos y características.

Mientras este chakra superior permanece cerrado, vivimos inmersos en el miedo y en constante sentimiento de separación, sin encontrar el verdadero sentido de nuestra existencia. A veces, la enfermedad llega a nosotros para detenernos y hacernos reflexionar, actuando de agente mediador de profundos cambios si sabemos «escuchar» y sentir el mensaje que viene a mostrarnos. En realidad, no es sino una bendición encubierta que obliga a un cambio necesario en nuestra vida. Practicar la meditación, la oración, recitar mantras o tener momentos para la quietud sin más nos acerca a momentos de mayor conexión espiritual. De hecho, es la única manera de experimentar la esencia de este chakra. Una práctica diaria de estas actividades nos conectará con la conciencia del universo y nuestra espiritualidad se verá expandida. Nos hará seres más amables, comprensivos, modestos y compasivos. Nuestra vida servirá a los demás y, a su vez, nos ayudará a nosotros mismos.

Su elemento es el espacio y se ve bloqueado por el pesar, la ira, los lazos mundanos y el miedo a la muerte. Su sonido vocálico es «Iii», el mantra de la bija es «Om» y el color que lo identifica es el violeta.

Existen diversas técnicas de sanación con sonido para equilibrar los chakras. Por ejemplo, empleamos la voz, diapasones, cuencos tibetanos o gongs para alinearlos de forma general o, si existe alguna patología concreta, tratamos dicho chakra en particular durante más tiempo. En este caso, empezamos por equilibrar la energía desde el primero hasta el séptimo chakra siguiendo este orden. A continuación, nos centramos en el centro bloqueado y finalizamos en sentido descendente del séptimo al primero para que el paciente vuelva a enraizar y se asiente en el chakra raíz.

Hay algunos autores que sostienen el uso de la escala diatónica de do —do-re-mi-fa-sol-la-si— en orden ascendente para desbloquear los chakras y, en cambio, otros utilizan lo que en música se conoce con el nombre de «círculo de quintas» —fa-do-sol-re-la-mi-si—. Reconozco que esto siempre me había inquietado y me hacía dudar sobre si existía una escala «correcta» para equilibrar estos centros energéticos. En mi último viaje a Nepal, aprendí una maravillosa técnica con siete cuencos tibetanos, del maestro sonoterapeuta Santa Ratna Shakya, que emplea la disposición del círculo de quintas —como también defiende Fabien Maman— y es la que seguimos en el método Musicamento.

No obstante, debo decir que con el tiempo he llegado a la conclusión de que no existe un método único e infalible, ni que solo es posible conseguir buenos resultados con unas frecuencias concretas. Una terapia con sonido es mucho más que eso. Cada sujeto y cada chakra tienen una resonancia, que incluso llega a variar a lo largo del día. Como he apuntado, por encima de una escala o frecuencias determinadas, lo primordial es la intención que se pone en el proceso. Esto es fundamental. Mi consejo es que emplees el método y los instrumentos que te proporcionen mejores resultados y con los que más resuenes.

Lo que sí es cierto es que la única escala natural es la escala armónica, es la matemática de la creación. En cualquier modalidad de sanación con sonido, sea utilizando la voz, los diapasones, las flautas, los tambores, los gongs o los cuencos tibetanos, deben existir ciertas relaciones de proporción, de forma que nos conectemos de una manera consciente o inconsciente a la estructura sonora del universo. Incluso cuando estos sonidos no son audibles para nuestros oídos, los recibimos en nuestros cuerpos sutiles. Si no existe una relación matemática no hay coherencia, sin esta no hay armonía y sin armonía no hay lugar para la sanación con sonido. La armonía y la belleza abren todas las dimensiones de nuestro ser. Cuanto más trabajes con sonido, mayor capacidad de sintonizar con las frecuencias de los cuerpos sutiles.

En definitiva, trabajar los chakras es otro recurso más que nos aporta la medicina oriental como complemento para promover el bienestar. Aún así, y aunque se pueden lograr grandes beneficios, debemos ser prudentes y considerarla una opción terapéutica, sobre todo a nivel preventivo, y no un tratamiento de primera línea en caso de enfermedad grave. Veremos varios ejercicios y técnicas para limpiar estos centros energéticos.

Sonar es sanar. Nuestro «yo» sanador

«El sonido será la medicina del futuro».

EDGAR CAYCE

Resulta cuanto menos curioso que las palabras «sonar» y «sanar», «sonido» y «sanado», incluso en inglés «hear» o «heal», sean prácticamente idénticas. Ello refleja la estrecha relación, incluso fonética, entre el fenómeno del sonido y el de la sanación. El sonido es un estimulante vital para el sistema nervioso. De la misma manera que venas y arterias son las vías por donde circula la sangre, el aparato auditivo es la red por donde se propagan los impulsos sonoros y la energía. Según Tomatis, los tonos altos «cargan» el sistema nervioso, mientras que los bajos tienden a descargarlo.

La sanación a través del sonido no es algo nuevo. Hay pruebas por todas partes del poder terapéutico del sonido. Hoy es factible observar, con estudios neurológicos y demás, qué ocurre en el cuerpo, en la mente y en los sistemas biológicos si nos exponemos a ese tipo de escucha y de sonidos. Las frecuencias sonoras se están usando también para diagnosticar distintas dolencias por medio de tecnologías de ultrasonido.

El sonido y la música son mucho más que un entretenimiento, no solo nos influyen en la esfera emocional (como en una escena romántica de una película, en la que la imagen se acompaña con unos acordes de piano o en una escena de terror, en la que incrementa la tensión anunciando un peligro inmediato). El sonido es una energía multidimensional y se rige por los mismos principios que la moderna física cuántica, que establece que tiempo y espacio no imponen las limitaciones que creemos. Es capaz de amplificar nuestros sentimientos, creencias e intenciones. Mitchell Gaynor, Doctor en Medicina, dijo: «El sonido entra a formar parte de la ecuación de la sanación desde varias direcciones diferentes: puede alterar las funciones celulares a través de efectos energéticos; puede hacer que los sistemas biológicos funcionen de manera más homeostática gracias al fenómeno de arrastre; tiene la capacidad de calmar la mente y, en consecuencia, el cuerpo; o provocar efectos emocionales, que influyen en los neurotransmisores y neuropéptidos, los cuales, a su vez, ayudan a regular el sistema inmune, el sanador interior».

Es innegable que somos sonido en movimiento y que, en cierto modo, estamos dirigidos por nuestros propios ritmos, principalmente la frecuencia cardíaca, la respiración y nuestras ondas cerebrales. Si tuviéramos la oportunidad de entrar en una cámara anecoica, una sala donde existe lo que llamaríamos silencio absoluto, nuestro oído haría lo posible por hallar nuevas fuentes de sonido y el cuerpo haría de generador del mismo. En esa situación seríamos capaces de escuchar con precisión desde los latidos del corazón y nuestra propia circulación sanguínea, hasta nuestras tripas o el sonido del aire entrando y saliendo de nuestros pulmones.

Nuestro organismo es una máquina perfecta. ¿Has pensado en la cantidad de funciones que realiza por segundo sin que tengas que preocuparte de nada? El corazón late al ritmo adecuado, en función de si estás tumbado en una playa o corriendo cuesta arriba por una montaña; la respiración se sincroniza, a su vez, con estas pulsaciones y el cerebro procesa una cantidad ingente de información, mientras tu sistema inmunológico se encarga de cicatrizar una herida que te hiciste en una mano. Por si fuera poco, en muchas ocasiones sometemos al cuerpo a una alimentación inapropiada, estrés constante, exigencias climáticas, falta de descanso y emociones que nos afectan negativamente. Sin embargo, nuestro organismo está diseñado para sanarse a sí mismo de manera rápida y eficiente, por lo que llegamos a vivir en muchos casos, y a pesar de todo, más de ochenta años. Durante todo este tiempo, el corazón habrá latido unos tres mil millones de veces y habremos respirado en más de seiscientos millones de ocasiones; nuestro aparato digestivo habrá procesado unas cincuenta toneladas de comida y unos cincuenta mil litros de bebidas.

En definitiva, nuestro cuerpo tiende al equilibrio, a mantener un buen estado de salud de todo el sistema biológico. La esencia de esta homeostasis es retornar al cuerpo a un equilibrio después de una situación de desarmonía o del encuentro con un peligro real o percibido. Las células de un organismo solo funcionan de una forma correcta dentro de un intervalo reducido de condiciones de temperatura, pH, concentraciones iónicas y accesibilidad a los nutrientes, y deben sobrevivir en un medio en el que estas condiciones y parámetros sufren variaciones a cada momento. Así pues, se necesitan mecanismos que garanticen una estabilidad intracelular a pesar de los cambios que se produzcan a nivel externo o interno.

El cuerpo humano, pongamos por caso, mantiene el pH sanguíneo entre el 7,35 y 7,45, aunque nuestro metabolismo corporal genere ácidos de desecho constantemente. Si estos valores no se mantuvieran en esos límites, las consecuencias serían peligrosas para la vida, ya que tan solo es posible vivir unas pocas horas con un pH sanguíneo fuera de estos límites.

Al igual sucede con la temperatura corporal, que también requiere un control homeostático. Es posible tener temperaturas en nuestro medio ambiente que oscilen entre los -5 ºC y los 40 ºC y, sin embargo, la temperatura corporal interna se mantendrá en torno a los 37 ºC, con tan solo pequeñas variaciones de hasta 1 ºC durante las 24 horas del día. En realidad, si la temperatura corporal desciende a los 33 ºC o asciende por encima de 42 ºC, la persona podría fallecer por hipotermia o hipertermia, respectivamente. Por esta razón, el concepto de homeostasis se ha convertido en uno de los más importantes en fisiología y medicina.

No obstante, los pensamientos negativos, las emociones negativas mal gestionadas, así como el estrés y la ansiedad que conlleva el ritmo de vida de esta sociedad moderna, son energías cargadas de información vibracional que adoptan una forma densa y pesada. Como patrones de energía, cristalizan a modo de frecuencias inarmónicas en nuestro cuerpo sutil. Estos patrones cristalizados acaban por manifestarse en el cuerpo físico, causando un impacto real en nuestras células y afectando a nuestro sistema inmunitario. Por consiguiente, la capacidad autosanadora y reguladora que todos tenemos se verá en gran medida reducida y es cuando aparecerá la enfermedad, avisándonos de que la forma y hábitos de vida que estamos llevando necesitan un cambio.

Desde un punto de vista estructural y biológico, nuestro organismo es un conjunto de elementos que resuenan. Cada órgano, músculo, hueso, tejido o célula posee una condición vibratoria, que hace que el cuerpo se convierta en un complejo sistema de frecuencias sonoras que, cuando están en armonía y equilibrio, componen una orquesta perfectamente afinada. Un órgano sano crea una frecuencia resonante natural que sintoniza con el resto del cuerpo, mientras que, cuando surge la enfermedad, se dispone un patrón de sonido distinto en esa parte del cuerpo que no vibra en coherencia y armonía. Habría que entender la enfermedad, por tanto, como una desarmonía general que origina un desequilibrio en las células o en un determinado órgano.

Actualmente, la medicina vibracional se basa en esta idea de que las patologías son el resultado de bloqueos energéticos en los meridianos, tejidos, órganos y sistemas del cuerpo, que impiden que la energía vital —el Qì de la medicina tradicional china o el Prana de los hinduistas— fluya de manera libre y eficiente. En este aspecto, considera que el ser humano es mucho más que una «simple» máquina biológica; más bien somos cuerpos alentados por la fuerza de una energía universal. Dicho de otra manera, cuando una parte de nuestro cuerpo no vibra en su frecuencia natural, es porque el flujo de su energía está desequilibrado o estancado. Así pues, se entiende que muchas de las enfermedades tienen su origen en el cuerpo sutil, este campo bioenergético que está íntimamente ligado al bienestar y a la salud.

Ya vimos que existen muchas tradiciones que han utilizado en exclusiva el sonido para llegar a estados alterados de conciencia. Los sonidos y las vibraciones pueden influenciar profundamente en estos estados y provocar cambios a todos los niveles, tanto físicos como sutiles. No importa si esto se consigue mediante la voz, cuencos, campanas, tambores o cualquier otro tipo de instrumento, pues lo interesante es que son capaces de alterar todo aspecto del cerebro y la conciencia.

El sonido no solo sirve para relajar y, con ello, aliviar el estrés. Se trata de una energía que entra en nuestros oídos y cerebros afectando al sistema nervioso, pero además posee la capacidad de llegar a nuestra estructura celular y reordenar nuestras moléculas.

A lo largo del libro, iremos viendo cómo por medio del sonido se realinean estos desajustes y se restaura, de modo natural, el potencial sanador del cuerpo, de manera que este resuene con frecuencias sanadoras. Se trata de crear armonía a partir de la disonancia. El objetivo de una terapia de sonido no es otro que restaurar nuestro poder autosanador, puesto que este se encuentra dentro de cada uno de nosotros. Sonar es sanar y el ser humano tiene posibilidades increíbles, pero a veces estamos limitados por un modelo racional que nos ahoga.

Los tres directores de nuestra orquesta

Imaginemos que estamos en una sala de conciertos de música clásica, sentados en nuestra butaca. La orquesta ya está preparada, con sus instrumentos afinados y todo a punto para empezar. Sin embargo, apreciamos que esta orquesta tiene una peculiaridad. Va a estar dirigida por tres directores, situados en frente de la misma. Se hace el silencio. De repente, uno de ellos indica el comienzo de la obra, con un tempo lento, un adagio. A continuación, el segundo decide que el compás cambia a 6/8 y, además, acelera el ritmo de la obra. El tercero, que no quiere ser menos que los otros dos, marca un silencio a la sección de cuerda y ajusta la dinámica del resto de secciones, de mezzoforte a piano. Los músicos, desconcertados, se miran unos a otros; no saben a qué director seguir. Ante tal descoordinación, unos deciden dejar de tocar, otros siguen al que tienen más cerca y la mayoría se echan las manos a la cabeza. El resultado es un caos total y un concierto muy «desconcertado».

Por suerte, nuestro organismo es una orquesta con miles de músicos, perfectamente dirigida por tres directores muy bien sincronizados. Todos los sistemas de nuestro cuerpo están destinados a operar de acuerdo con un ritmo establecido. El latido cardíaco, la respiración y las ondas cerebrales rigen los ritmos en el cuerpo. Para una correcta salud, requerimos del adecuado funcionamiento de estos tres sistemas, los cuales constituyen un ejemplo perfecto de arrastre sonoro.

Nuestro primer director es el corazón, que junto con el sistema de venas y arterias mueve la sangre por todo el organismo. El corazón es un músculo que alterna contracción (sístole) y relajación (diástole), generando un pulso o ritmo. Durante nueve meses nos gestamos en el vientre de nuestra madre escuchando este pulso que se convierte en nuestro patrón de referencia rítmica. De acuerdo con el músico e investigador Reinhard Flatischler, tanto el sistema nervioso simpático como el parasimpático están bajo el control del ritmo del corazón: «Uno estimula, el otro inhibe. El corazón está así insertado en las fuerzas que actúan en nuestro sistema nervioso». El origen de estos latidos está en una minúscula válvula (nódulo sinusal) ubicada en la parte superior de la aurícula derecha, que suministra rítmicamente el impulso eléctrico necesario para que el corazón lata. Lo increíble es que hasta una sola contracción depende de un sistema muy delicado y complejo. Además, esto se repite más de cien mil veces al día.

En otras palabras, el corazón es una bomba de tejido muscular que nunca descansa. El latido del corazón tiene una gran influencia en el tempo musical. De hecho, existe un conocimiento de nuestro propio pulso en la música de todas las culturas. Así, los nativos americanos, africanos, hindúes y asiáticos han utilizado tambores, taikos y todo tipo de percusión en sus danzas y ceremonias, para imitar los latidos del corazón. Ya eran conocedores de esta sabiduría y utilizaban el ritmo continuo y prolongado de sus instrumentos para suscitar estados de reposo o éxtasis. Todos sabemos que, cuando nuestro cuerpo está en reposo o relajado, nuestras pulsaciones se sitúan en torno a ochenta por minuto; mientras que, si realizamos una actividad intensa o estamos nerviosos y estresados, estas aumentan inevitablemente.

Continuamos con nuestro segundo director de orquesta, que es la respiración. El sonido es una manifestación de la respiración y esta, a su vez, es el aspecto fundamental para la vida. Respirar es mucho más que un acto reflejo para el intercambio de oxígeno. Es la base para todas nuestras funciones celulares, bienestar energético y salud emocional. De manera natural, solemos respirar entre doce y veinte veces por minuto o, lo que es lo mismo, entre tres y cinco segundos por ciclo respiratorio. Durante un ejercicio de relajación o meditación y cuando dormimos, este ciclo puede durar entre seis y ocho segundos. Es por esta razón, entre otras, por la que nos sentimos tan bien escuchando las olas que rompen en la costa o en la orilla del mar. A menudo, el ritmo de estas produce un ciclo relajante de ocho segundos, al que nuestra frecuencia respiratoria se ve inducida y, por ello, comenzaremos a respirar con dicha cadencia. Esto también es un claro ejemplo de arrastre o inducción.

Hay que diferenciar entre dos tipos de ciclos respiratorios. Del mismo modo que en música tenemos ritmos binarios y ternarios, es posible realizar nuestra respiración en ciclos de dos o tres tiempos. El ciclo binario consiste en inhalar y exhalar, así de simple. En especial, la observamos en alguien que acaba de hacer una carrera o está nervioso. Su respiración será corta y rápida, en una sucesión de inhalación, exhalación, inhalación y exhalación, de forma constante. En ese momento, ¿cómo pensarías que late su corazón? Es obvio que lo haría con rapidez. Aquí tenemos otro buen ejemplo de arrastre sonoro: los dos directores, ritmo cardíaco y respiratorio, sincronizados en perfecta armonía.

Contamos, por otro lado, con la respiración en tres tiempos. En ella, entre la inhalación y la exhalación hay un «punto de quietud», un pequeño instante donde nos separamos de toda actividad y entramos en niveles más profundos de conciencia, como durante el sueño o la meditación. Sobre la ciencia de la respiración existen numerosos libros que tratan en profundidad diversas técnicas.

De momento, te animo a que pruebes este sencillo ejercicio. Primero, tómate las pulsaciones y anótalas. Luego, sentado con la espalda recta, inspira por la nariz durante cuatro segundos mientras notas cómo tu abdomen se eleva. Intenta llevar el aire hacia esa parte de tu cuerpo y no hacia el pecho. Aguántalo otros cuatro segundos y después exhala poco a poco durante otros cuatro, emitiendo un ligero sonido con la sílaba «Ah» durante toda la exhalación. Repite esto mismo varias veces —unas cuatro o cinco es suficiente— y vuelve a tomarte el pulso. Con toda seguridad, tu corazón irá más lento, al haberse adaptado al ritmo «impuesto» por el otro director, que es la respiración.

Diversos estudios sobre la interacción entre ritmos musicales, cardiovasculares y cerebrales han sugerido que las distintas variables cardiorrespiratorias se incrementan con los ritmos más rápidos, con independencia de las preferencias musicales individuales.

El tercer y último director de nuestro organismo, pero no menos importante, es el cerebro. Como sabemos, su actividad electroquímica produce formas de ondas conocidas como ondas cerebrales, que son medibles y nos permiten movernos por los distintos estados de conciencia y actividad. Si modificamos dichas ondas con ayuda del sonido, se generará un cambio en los patrones rítmicos tanto del corazón como de la respiración.

El cuerpo conoce todos estos ritmos internos y los controla de manera autónoma. Es innegable que no tenemos la capacidad de controlar a voluntad los latidos del corazón, ya que este va en «piloto automático». Sin embargo, con esta información, disponemos de una valiosa herramienta para conducir de algún modo estos ritmos corporales hacia una cierta actividad.

Si viviéramos en un entorno natural, sereno, sin preocupaciones y alejados del mundanal ruido, nuestras mentes estarían frescas y desestresadas, y nuestros cuerpos vitales, descansados y fuertes. Por desgracia, esto no siempre es así. Dada la sobrecarga de información y los ritmos de vida acelerados que nos exige este siglo XXI, se nos hace imperativo «afinar» nuestro cuerpo de vez en cuando —aunque la mayoría de las veces lo que hacemos es llevarlo a un lutier cuando se rompe—.

Una doble comprensión de la naturaleza vibracional del sonido y del impacto de la resonancia y el arrastre nos hará descubrir que somos capaces de usar el sonido externo para ajustar nuestro ritmo interno. No obstante, este no se ve arrastrado solo por estímulos externos ni actúa de manera automática. Es decir, no por ponernos a escuchar una música que vaya a ochenta pulsos por minuto, nuestro corazón latirá de inmediato a esta velocidad. Nuestro organismo también obedece a estímulos internos.

Mediante el arrastre, asimismo, es posible operar dentro de unos márgenes naturales. Además, es preciso considerar que el arrastre puede, en sí mismo, provocar una excitación de los sistemas de pulso primario del cuerpo, al margen de que los estímulos externos sean más rápidos o lentos, por lo que recomiendo alternar silencios dentro de una sesión de sonido.

En resumen, entre los directores de nuestra orquesta, hay una íntima y necesaria relación. Los tres van sincronizados y se afectan el uno al otro de una manera ineludible, para que nuestra orquesta interprete con maestría la sinfonía de la vida.

Hay un concepto que me encanta y del cual me gustaría hablar, ya que el término «coherencia cardíaca» está muy ligado a todo lo que venimos hablando. Entre el corazón y el cerebro hay una relación muy estrecha, mayor de la que muchos piensan. En el Institute of Heartmath se ha descubierto, tras más de veinticinco años de estudio, que el corazón envía más información al cerebro que en sentido inverso. La comunicación más directa entre corazón y cerebro se produce a través del sistema nervioso periférico autónomo, compuesto por el sistema simpático y el parasimpático. El primero se activa cuando estamos estresados o en peligro, acelerando el ritmo cardíaco. El segundo disminuye su frecuencia y nos genera, por tanto, un estado de quietud. Si vivimos en un permanente estado de tensión y estrés, el sistema simpático permanecerá activado afectando al corazón, que latirá sin orden ni regularidad. Por consiguiente, el corazón tiene un vínculo muy estrecho con el cerebro a través del nervio vago y hoy sabemos que la mayor parte de las vías de este nervio son ascendentes, casi un 80 %. Un corazón en calma, en el que «todo marcha bien», manda señales al cerebro y al sistema periférico autónomo para que estos se sintonicen con la misma sensación de bienestar y tranquilidad. Se ha demostrado que, cuando estamos en un estado de agradecimiento, se crea un campo electromagnético generado por el corazón que es mucho más grande que el del cerebro.

El corazón emite señales electromagnéticas y hormonas que inciden sobre el cerebro. Incluso, los expertos han encontrado que existen unas 40 000 neuronas en el corazón que actúan como «pequeños cerebros», es decir, que este tiene su propio sistema nervioso y una estructura anatómica similar a la del cerebro. La ciencia también ha probado que el corazón produce la hormona atriopeptina, que inhibe la producción de hormonas del estrés y libera oxitocina, la «hormona del amor», es decir, lo ayudan a su propia regulación.

Se dice que estamos en coherencia cardíaca cuando nuestras dos ramas del sistema nervioso autónomo, simpático y parasimpático, están equilibradas y sincronizadas. Esta coherencia corazón-cerebro parece amplificar el campo electromagnético tanto del corazón (sentimientos) como del cerebro (pensamientos).

El campo magnético del corazón es un potente imán corporal y sus ondas producen una potencia cinco mil veces superior a las del cerebro. Estas ondas rodean el cuerpo por completo y tienen un alcance de entre dos y tres metros. Cuando sentimos rabia o estamos enfadados, estas señales eléctricas son caóticas; mientras que, por el contrario, en un estado de compasión o gratitud, son estables y ordenadas. Estas señales son enviadas al cerebro y es por esto que, cuando estamos bajo tensión, tristes o de mal humor, no logramos solucionar los problemas y lo mejor es no tomar decisiones en este estado. Si apartamos las emociones negativas y reducimos el estrés, favorecemos esta coherencia que es un componente esencial de la inteligencia emocional.

Hoy en día, la coherencia cardíaca es una variable perfectamente medible incluso con aplicaciones móviles. Mediante sencillos ejercicios de respiración fáciles de aprender, con un enfoque correcto en la atención y con una cierta mejora en la gestión emocional podemos mejorar esta coherencia cardíaca.

Como ves, todo está relacionado. El corazón es el mayor reloj biocorporal del cuerpo humano y emite señales eléctricas que se aprecian en una gráfica. En la mayoría de la gente, esta es muy irregular, pero si la altura de las curvas se repite de forma regular, decimos que se está en estado de coherencia. En dicho estado, la frecuencia de los latidos es regular y armoniosa, sigue un patrón ordenado y predecible, y el corazón envía esta señal al neocórtex. Desde aquí, se manda a todos los relojes secundarios del cuerpo: el sistema nervioso central, el sistema hormonal, etcétera.

Por consiguiente, a través del sonido también es posible conseguir un estado de coherencia cardíaca en el que alcanzamos un estado de tranquilidad y relajación que nos ayuda a combatir el estrés y la ansiedad, un estado de claridad mental, mayor autocontrol emocional y capacidad de adaptación ante los cambios y la adversidad.

A propósito, me gusta la similitud de las expresiones «concordia» y «con cardio». Se la escuché a un sonoterapeuta en un baño de sonido al que asistí. Cuando hay concordia, establecemos un pacto entre dos o más entidades, hay simpatía, unidad y reciprocidad. Si nuestra respiración y nuestro corazón están en sintonía y, por ende, nuestro cerebro se une a este pacto, estamos ante un sistema coherente, en el que casi no se desperdicia energía debido a esta sincronización, dando como resultado un salto importante en la eficacia y la efectividad.
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Figura 3.3. La toma de decisiones del corazón es independiente de las órdenes del cerebro.

El principio ISO

Se conoce como principio ISO o de «identidad sonora» una técnica terapéutica que consiste en buscar la música o el sonido que se acople mejor al estado de ánimo inicial del paciente, para después, poco a poco, cambiar el carácter, el ritmo o el timbre de dicha música en la dirección que queramos dirigirlo. De este modo, lo ayudamos a inducir diversos estados de ánimo en el proceso de sanación. Por ejemplo, con un paciente triste o melancólico, iniciaríamos la sesión con una música lenta, con acordes e intervalos menores, sonidos suaves o disonancias, que favorezcan la expresión de sus emociones y lo ayuden a liberar su bloqueo. Después seguiríamos con otra música de ritmo más rápido y acordes mayores, hasta alcanzar el estado de mayor energía y vitalidad pretendida en la terapia. Se trata de ir guiando al paciente de una manera suave, amable y por medio de algo familiar, desde su situación anímica y mental hacia otro espacio propicio para la aplicación de sonido.

De hecho, en el método Musicamento, antes de comenzar el tratamiento de acupuntura, solemos aplicar unos minutos de terapia con sonido para estabilizar previamente su energía. En este caso, estamos aplicando el principio ISO entre dos terapias complementarias. Si aplicamos un tipo de música o sonido demasiado diferente al estado vibracional de la persona en ese momento, es muy probable que esta no conecte con el sonido y nuestros esfuerzos no sean efectivos. Así pues, la idea es crear un cambio gradual y adaptado.

Este principio explica por qué no todos reaccionamos al sonido y a la música de la misma manera, aunque se apliquen similares criterios o se empleen idénticas frecuencias de inducción sónica. Por esta razón, no hay un dogma ni debemos ser estrictos a la hora de trabajar con las terapias de sonido. A pesar de los conocimientos que existen sobre psicoacústica, no es viable determinar con exactitud cómo la música afecta a un individuo en particular. Si uno está nervioso, tal vez no le convenga escuchar en primera instancia música relajante con frecuencias de inducción que favorezcan la calma, debido a que está demasiado tenso para recibir esa influencia. En este caso, lo conveniente es emplear música que se aproxime a su estado nervioso y luego exponerlo a otra más lenta con el objetivo de llegar al reposo.

Una misma música, escuchada en diferentes momentos o estados de ánimo, causará un efecto u otro. Hemos de tener en cuenta su personalidad, su estado, con qué instrumento resuena y cuál le resulta molesto, experimentar, modificar lo que no nos funcione, evolucionar y no olvidar que, por encima de estas consideraciones más o menos técnicas, siempre prevalecerá la intención que ponemos cuando trabajamos con el sonido (sobre el poder de la intención ahondaremos en el capítulo cinco). Sabemos que el sonido es una herramienta muy poderosa y extraordinaria, pero no es algo mágico ni se pueden prescribir «recetas sónicas» que valgan para todo el mundo.

La frecuencia de la resonancia Schumann

Numerosas evidencias antropológicas señalan que, en el curso de la historia, el ser humano se ha sincronizado de manera intuitiva con la resonancia de nuestro planeta. Huellas de muchas culturas revelan una gran variedad de prácticas ceremoniales, destinadas a consolidar esta sincronía con el campo planetario. Para la medicina tradicional china, el ser humano depende de dos fuerzas ambientales sutiles, el yin de la tierra y el yang del cielo. A decir verdad, somos seres electromagnéticos más que químicos y, por tanto, estas frecuencias afectan a nuestro estado biodinámico. Todo biosistema es sensible a los campos electromagnéticos naturales y artificiales. En esta dirección, el Institute of Heartmath ha evidenciado que existe una relación entre nuestro propio campo electromagnético y el de la Tierra y que se produce una comunicación activa entre ambos.

Pero ¿qué es y cómo se descubrió la resonancia Schumann? En el año 1952, el profesor de física de la Universidad Técnica de Múnich, Winfried Otto Schumann, descubrió que el espacio entre la superficie terrestre y la ionosfera actúa como una cavidad resonante para las ondas electromagnéticas en la banda de ELF —frecuencias extremadamente bajas— y es excitada de manera natural por los relámpagos. El resultado de su estudio fue publicado en los suplementos de divulgación de la Universidad. A uno de sus suscriptores, el Dr. Ankermüller, le llamó poderosamente la atención los +-10 Hz resultantes, que concordaban, y no por casualidad, con el ritmo alfa de las ondas cerebrales. Tras esto, el Dr. Schumann declaró que, si era interesante para la Medicina, debían seguir profundizando en la materia. Para ello, encargó el estudio a uno de sus alumnos —Herbert König—, quien a través de muchas mediciones determinó que el valor exacto de esta frecuencia no era 10 Hz sino 7,83 Hz, coincidente con la frecuencia del hipotálamo. Esta frecuencia es una constante normal biológica y funciona a modo de marcapasos para nuestro organismo.
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Figura 3.4. La resonancia Schumann son olas constantes y variables de ondas electromagnéticas.

Aunque la existencia de la resonancia Schumann es un hecho científico corroborado y todo apunta a que las antiguas enseñanzas son correctas, la conexión entre dicha resonancia y el cuerpo humano tiene sus controversias. La comunidad científica niega que nuestra anatomía interactúe con esta frecuencia y, por consiguiente, tenga influencia sobre el cerebro humano y la salud. En esta misma línea, otras hipótesis afirman que las ondas Schumann influyen solo en la actividad eléctrica de la atmósfera, oponiéndose a que las mismas interfieran al mismo tiempo en el electromagnetismo terrestre.

En otro sentido, a menudo se dice que esta resonancia es como el latido del corazón de nuestro planeta. Curiosamente, los grillos y muchas otras criaturas producen sonidos que son muy cercanos a esta frecuencia. De igual modo, los sonidos de la naturaleza, como las olas del mar o el canto de algunas aves, nos afinan y nos ponen en resonancia con este tono biológico. Lo cierto es que nuestro entorno natural vive en un constante estado de resonancia armónica con el universo, la Tierra y todas las manifestaciones de la vida, incluida la del ser humano.

En el año 1967, el profesor Michael Persinger llevó a cabo investigaciones para la NASA. Observó, con los primeros vuelos espaciales tripulados realizados más allá de la ionosfera, que los astronautas regresaban de estas misiones espaciales con serios problemas de salud, como migrañas, disminución de la concentración, falta de coordinación y serias alteraciones en el ritmo cardíaco, debido a que habían perdido el vínculo con la frecuencia vital de 7,83 Hz. Para solucionar este problema, se le ocurrió instalar generadores de ondas Schumann diseñados para la nave espacial, con lo que estas dolencias cesaron.

No obstante, se han seguido realizando muchos estudios al respecto. Uno de los más interesantes —llevado a cabo por el profesor alemán Rütger Wever— fue la construcción de una especie de búnker subterráneo aislado magnéticamente, donde varios voluntarios fueron sometidos durante semanas a esta variación magnética. Se ratificó que sufrieron los mismos problemas de salud que habían padecido los astronautas de las misiones espaciales. Luego comprobaron que, al ingresar en ese laboratorio de ensayo pulsaciones de 7,83 Hz generadas artificialmente, las condiciones de salud de los voluntarios se estabilizaron de nuevo. En definitiva, se ha constatado de una manera empírica que resulta complicado mantenerse sano fuera de esa frecuencia biológica natural.

El ingeniero de telecomunicaciones, Lewis B. Hainsworth, fue uno de los primeros en sugerir que la salud humana estaba ligada a los parámetros geofísicos a través de esta frecuencia natural. En su hipótesis original, los ritmos de actividad alfa cerebral interactuaban con la resonancia Schumann, armonizando los procesos de las señales electromagnéticas del cerebro. En 1977, Itzhak Bentoy realizó un análisis de la correlación existente entre las ondas cerebrales y la resonancia Schumann. En una investigación posterior se volvió a confirmar la relación entre la salud humana y ciertos fenómenos psíquicos asociados con dicha resonancia.

Por todo lo anterior, hay quien asevera que la resonancia Schumann está profundamente ligada a las ondas cerebrales humanas alfa y que se ven afectadas de manera sutil por aquella, lo que implica cambios en fenómenos como la homeostasis del organismo.

En la actualidad, debido a la tecnología Bluetooth y Wifi, las edificaciones modernas, las torres de acero, las antenas de telefonía móvil, etcétera, se forman grandes jaulas que impiden la propagación de las ondas pertenecientes a este campo natural. Esto afecta, por ende, a la resonancia Schumann, que se ve cada vez más superpuesta por otras ondas de oscilación que, a menudo, son más fuertes en un rango más cercano. Este hecho hace que la resonancia Schumann sea ineficaz desde el punto de vista fisiológico y nuestro cuerpo sea cada vez menos receptivo a las ondas del reloj natural de la Tierra.

En ocasiones, ciertas personas sufren este tipo de consecuencias por causas meteorológicas, en especial por tormentas solares, ya que la resonancia Schumann se ve interferida. En los últimos años se ha descubierto que esta frecuencia, que durante siglos se ha situado en torno a los 8 Hz, se ha elevado de manera sustancial y, en consecuencia, hay quien sostiene que por ello se ha afectado la lógica de los procesos biofísicos, llevándonos incluso a la sensación subjetiva de que el tiempo pasa más rápido.

En mi opinión, es esencial continuar estudiando estas relaciones electromagnéticas entre la atmósfera y su potencial influencia sobre la salud. Es cierto que con respecto a la resonancia Schumann hay cierta controversia y opiniones enfrentadas, pero estoy de acuerdo en que estamos sometidos a las energías del cielo y de la tierra, pues en la ecuación de la salud entran en juego numerosas variables y todas son importantes. Te animo a seguir profundizando en este tema, de manera que saques tus propias conclusiones.
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Instrumentos de sanación: Un océano de posibilidades

Introducción a los instrumentos de sanación

«Cuando tocas el gong, tocas el universo».

YOGI BHAJAN

Esta bella frase de Yogi Bhajan, uno de los maestros espirituales más importantes del siglo pasado, me invita a introducir este capítulo con un símil «músico-cósmico». Si recordamos lo expuesto en el capítulo uno, el sonido es una manifestación de la creación universal. El sonido sagrado «Om», el cual dio origen a todo el universo, es el símbolo de la unidad con lo supremo, la unión de lo físico y lo espiritual. Por otra parte, vimos que la «música de las esferas» de Pitágoras daba lugar a un universo sonoro de proporciones aritméticas. Para los pitagóricos, las esferas más cercanas producían tonos más graves mientras que, a medida que la distancia aumentaba, estos se hacían más agudos —como curiosidad, se dice que la atmósfera del Sol emite ondas sonoras trescientas veces más graves que los tonos audibles por el oído humano—.

En el siglo XVII, el sacerdote y científico alemán Athanasius Kircher dijo que «la música de la naturaleza comprende la naturaleza de todas las cosas […]. Está, pues, la gran música del mundo, la maravillosa correspondencia de los cielos, de los elementos y de todas las criaturas; y está en especial la música humana, que consiste en la armonía del cuerpo humano o de sus sentidos internos y externos».

Dado que la tradición ha considerado al universo como una gran sinfonía musical, imaginemos por un momento que nuestra galaxia estuviera formada por instrumentos acústicos de sanación, a través de los cuales vamos a realizar un mágico viaje de resonancia holística durante los diferentes conciertos, baños y terapias de sonido.

Pues bien, en este escenario ideal tenemos al astro rey: el gong, el sonido mismo de la creación. Este instrumento ancestral y sagrado genera una vibración tangible físicamente que despliega un amplio espectro de armónicos.

Los planetas de este «universo musical» estarían representados por los cuencos de cuarzo. Estos fascinantes instrumentos de origen incierto contienen, en su esencia pura de cristal, la energía del amor y la sabiduría infinita. Cuenta la leyenda que la antigua civilización atlante dejó impresos parte de sus conocimientos en la fabricación de estos poderosos cuencos.

Orbitando alrededor de estos planetas de cristal, se hallarían los milenarios cuencos de metal tibetanos (aunque del Tíbet apenas queda su nombre y su connotación mística, ya que la mayoría son manufacturados en India y Nepal). Los siete metales con los que en origen se fabricaban eran una representación, según la astrología tibetana, del Sol (oro), la Luna (plata), Mercurio (mercurio), Venus (cobre), Marte (hierro), Júpiter (estaño) y Saturno (plomo). Narra la historia que unos monjes tibetanos fueron los primeros en hacer estos cuencos de aleación «planetaria» tras caer un meteorito. Pero lo cierto es que los orígenes y sus detalles se pierden en un pasado muy remoto.

Siguiendo nuestra travesía, en representación del planeta Tierra, tenemos al solemne tambor chamánico. Siglos atrás, en todos los pueblos originarios del mundo, este instrumento asumía un papel primordial en los rituales chamánicos, como medio para hacer llegar sus plegarias al lugar donde estaban destinadas. Este tambor de mano, construido en su mayoría con un marco de madera y parche de piel de animal, es un instrumento de poder, cuya fuerza nos enraíza y alinea nuestro corazón con el de la Madre Tierra.

Además, en este «escenario celestial» descubrimos unas estrellas de nueva generación: la campana Koshi y la campana de paz Shanti. Estos novedosos y bonitos instrumentos recrean una atmósfera relajante y onírica.
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Figura 4.1. La campana Koshi es ideal para clases de yoga y meditación.

Surcando el cosmos, aparecen asimismo unos meteoritos que serían las tingsha —dos platillos circulares unidos por una correa de cuero o por una cadena— que, cuando se golpean entre sí, generan un único tono agudo.
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Figura 4.2. Las «tingsha» son un instrumento musical asociado con el despertar de la conciencia.

A su vez, en este contexto observamos un océano representado por el tambor oceánico que, mediante un movimiento circular, ofrece un sonido plácido y relajante similar al oleaje de una playa; y, por último, destacaríamos al didgeridoo que, por sus características, asumiría el rol de «viento cósmico». Es probable que este sea uno de los instrumentos musicales más antiguos del mundo. Se trata de un instrumento de viento hecho de madera, descubierto por los aborígenes australianos, que emite un tono fundamental grave y una gran variedad de armónicos. Esto da como resultado un sonido hipnótico capaz de conectarnos con la energía de la naturaleza. Se dice entre los aborígenes que «si la Tierra tiene voz, esta es la de un didgeridoo».

La lista de instrumentos acústicos que se usan en terapia de sonido es muy amplia. A los ya citados se pueden añadir muchos más, como los diapasones —de los cuales hablaré ampliamente en el capítulo siete—; la voz —que también desarrollaré en el capítulo seis—; el handpan —un tambor metálico con aspecto de platillo volante que se toca con las manos y que tiene un sonido peculiar y enigmático—; la legendaria flauta nativa americana —fabricada con madera de cedro, nogal o abedul, que nos transporta a un estado de paz y apertura—; el shruti box —una especie de acordeón de la India utilizado antiguamente para acompañar el recitado de mantras—; y el tongue drum —un instrumento de percusión muy melódico con sonidos relajantes y fácil de tocar—.
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Figura 4.3. El «handpan» produce un sonido cálido y suave.

A lo largo de este capítulo expondré las propiedades de los más utilizados y los que, según mi criterio, adquieren un mayor protagonismo en la mayoría de las terapias y baños de sonido. Todos ellos, con sus cualidades sonoras y terapéuticas, nos permiten alcanzar estados de calma interior, conectar con nuestra propia naturaleza y reequilibrar nuestra salud física y emocional.

Como si de un chef del sonido se tratara, un buen terapeuta debe saber elegir y conocerlos con el fin de elaborar en cada caso la mejor «receta». Tengamos en cuenta que no todos van a cubrir la totalidad de las necesidades, puesto que no es lo mismo tratar a una persona individualmente que a un grupo, y el propósito varía en función de si vamos a realizar una meditación, una clase de yoga, un concierto o una terapia de sonido. De igual modo, es preciso conocer las dimensiones y la acústica de la sala donde se realizará la práctica, la cantidad de personas que asistirán y cuál es el objetivo que queremos lograr.

En paralelo a estas consideraciones, cada instrumento tiene un encanto único y logra cautivarte por su sonido, su diseño o por la relación tan personal que se establece desde el momento en que empiezas a tocarlo. Se suele decir que uno no elige el instrumento, sino que, más bien, el instrumento te elige a ti. A la hora de adquirir alguno —ya sea un gong o un cuenco tibetano, un pandero chamánico o una flauta nativa— te recomiendo que los pruebes, escuches tantos como puedas y decidas desde la emoción. Intenta percibir lo que cada uno te sugiere, escúchalo atentamente con los oídos, pero sobre todo con el corazón. De repente, habrá uno con el que resuenes y sientas una conexión energética especial. Ese intercambio entre instrumento y terapeuta es primordial, pues, cuando trabajamos con sonido, debemos conectar con él desde nuestro interior. El instrumento es la prolongación de tu conciencia —el vehículo que porta tu intención— y, por tanto, se genera un vínculo entre ambos, a veces para toda la vida. Cabe decir que todos estos instrumentos no sanan por sí mismos, pero sí nos llevan a un estado de paz interior que induce a cambios sustanciales en nuestro organismo, donde nuestra inteligencia sanadora innata se encarga del resto.

El canto de los cuencos tibetanos

Un cuenco tibetano es un recipiente cóncavo en forma de tazón o bol, fabricado con una específica aleación de metales y que produce un sonido rico en armónicos —mediante golpeo o frotación— y una intensa vibración. Debido a esto, se le conoce también como «cuenco cantor». Sabemos muy poco de su verdadero origen, pero se relaciona con la invención de la cuchara en tiempos lejanos. Por ello, en sus orígenes no se consideró un instrumento musical. De acuerdo con algunos escritos, se supone que estos cuencos eran utilizados como platos para las ofrendas en los monasterios y como recipientes para comer. Se dice que su nacimiento tuvo lugar en el Tíbet prebudista, gracias a la sabiduría chamánica que venía desde Mongolia. La tradición del budismo tibetano posee un gran conocimiento del poder del sonido. Se cuenta que, muchos de estos cuencos se forjaron durante rituales bajo los efectos de eclipses solares y lunares. Otras historias revelan que fueron los propios monjes los que, a la par que daban forma a estos utensilios, cantaban mantras con los que dejaban impregnados en ellos la energía de sus intenciones. A pesar de su antigüedad, hace poco más de sesenta años que los cuencos de metal llegaron a Occidente, tras la invasión china del Tíbet.

Debido a su simplicidad, cualquiera puede hacer sonar un cuenco tibetano. No es necesario tener conocimientos musicales, tan solo aprender la técnica y ponerla en práctica. Los hay de diferentes formas, dimensiones, pesos y calidades. Estos factores determinan su sonido, la nota en la que están afinados, la cantidad de armónicos y la calidad de cada cuenco. Como es lógico, a mayor calidad, mayor riqueza y duración del sonido. Se pueden tocar sobre la palma de la mano, apoyado en los dedos, sobre el cuerpo o bien sobre una especie de aro acolchado. En su construcción se distinguen los que están hechos a mano —los mejores para un uso profesional— y los fabricados en serie en una fundición, con una finalidad más comercial.

El uso terapéutico del cuenco tibetano se basa en su sonido y vibración, así como en sus características tonales, capaces de crear una agradable textura armónica. Sus fuertes e intensas vibraciones alcanzan el nivel celular e inducen a un estado alfa que proporciona una intensa sensación de quietud. A nivel físico, estimula la circulación sanguínea, los nervios y músculos, y alivia la tensión. Sus largos sonidos armónicos permiten eliminar el ruido externo y, por consiguiente, que la mente se focalice dentro de uno mismo. Por esta razón, son de gran utilidad en la práctica de la meditación, al favorecer un ambiente de paz y un flujo de energía positiva. Cada vez son más conocidos en todo el mundo sus beneficios para la salud. Numerosos doctores y profesionales que trabajan y experimentan con ellos en centros médicos, hospitales, centros de terapia y tratamiento del cáncer, obtienen resultados muy positivos.

Hay dos formas de tocar un cuenco tibetano:

1.Batido: mediante la fricción en su borde superior con una baqueta de madera forrada de piel o fieltro. Se debe mantener una leve inclinación de la baqueta y una presión adecuada alrededor de su perímetro. De esta manera, hacemos que el sonido sea más o menos agudo en función de la presión y la velocidad con que frotemos.

En dependencia del diseño, peso y tamaño del cuenco, es conveniente escoger la baqueta más apropiada (ya que obtendremos un mejor sonido) y es aconsejable tener distintos tipos y tamaños, con el fin de sacar una mayor variedad de matices al sonido.

2.Golpeo: consiste, simplemente, en percutir con suavidad en el borde del cuenco y dejar que el sonido se expanda hasta desaparecer. Para esto, recomiendo usar una baqueta forrada de fieltro, goma o algodón. Cuanto más cerca del borde lo activemos, más agudo será el sonido. Por el contrario, si golpeamos en la parte media o baja del cuenco, será más grave y profundo.

Sobre los distintos tipos de cuencos tibetanos, cabe señalar que no existen dos iguales. Los hay grandes, pequeños, altos, bajos, en forma de plato, de cáliz, con las paredes gruesas o finas, hechos a mano o en serie, etcétera. En definitiva, cada uno tiene unas cualidades que determinan su riqueza sonora. A continuación, enumero los distintos tipos según su forma, peso y tamaño:

■Cuenco Manipuri o plato: es fácilmente reconocible por su forma de plato con bordes altos. Su sonido es más expansivo que el de otros cuencos debido a su extensa resonancia, pero es igualmente hipnótico.

■Cuenco Cáliz: es uno de los más antiguos, de modo que resulta difícil de encontrar. Se compone de dos piezas, lo que permite que se pueda agarrar con facilidad. Posee un sonido agudo y de gran volumen.

■Cuenco Lingham: también conocido como «cuenco creador» por su representación de la deidad hindú Shiva. Es uno de los más emblemáticos del Tíbet. Se usa para propósitos sagrados por su sonido hipnótico y excelente.

■Cuenco Bengala: llamado así por proceder de la región india de Bengala. Se hace a mano y llegan a pesar hasta 10 kg. Emite un sonido extremadamente limpio.

■Cuenco Thadopati: tiene forma de cazo y un grosor consistente que permite que se le pueda percutir con fuerza y alcanzar una gran intensidad de sonido. Muy recomendable para su uso en salas grandes y meditaciones en grupo.

■Cuenco Jambati: posee las principales características de los cuencos tibetanos originales. Su antigüedad puede superar los cien años y está fabricado artesanalmente. Suele ser de gran tamaño y su sonido muy variado, donde predominan los tonos graves.
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Figura 4.4. Cuenco tibetano y baqueta de madera.

Ante tal variedad, a veces se hace difícil la elección a la hora de comprar un cuenco tibetano. Por lo tanto, es buena idea determinar de antemano qué uso se le va a dar. Como ya dije, cada instrumento nos genera una sensación o una energía diferente. Por eso, te propongo que tomes el tiempo necesario para elegir tu cuenco, ya que esto debe ser un proceso orgánico. Por encima del pensamiento, deja que la propia inteligencia del cuerpo sea la que decida cuál es el más apropiado. Percibirás algo diferente cuando des con el tuyo. Una vez conectes con uno en particular y con el sonido que te evoque una sensación especial, lo tendrás claro. A partir de ahí, cuanto más lo toques, mejor sonará (se activan más armónicos), lo que quiere decir que el sonido irá cambiando. El precio, como es lógico, también varía en función del peso y la calidad. Los más caros son los cuencos antiguos, debido a que cada vez quedan menos y son relativamente escasos. En cualquier caso, te animo a que busques, compares y, al final, elijas el que elijas, confía en que ese es el cuenco correcto.

Aunque no seas terapeuta, tener un cuenco tibetano te permitirá armonizar tu hogar, crear momentos de relajación en familia o simplemente asistir en una meditación. Es esencial que experimentemos en nosotros mismos con el cuenco antes de aplicar terapias a otras personas. De esta forma, aumentarás la conexión energética con tu instrumento y aprenderás a sacarle los distintos matices a su sonido.

Una vez lo tengas, te sugiero limpiarlo bien antes de usarlo. Puedes hacerlo con agua —mejor si es de manantial— y algún jabón suave, vinagre o limón, o bien ponerlo en la corriente de algún río. Después has de secarlo bien con una gamuza de algodón y ponerlo al sol o a la luz de la luna unas horas para cargarlo con su energía. Otra opción es dejarlo impregnarse del humo de un incienso durante un buen rato.

En cuanto a las baquetas, las hay de madera, forradas de cuero o fieltro, terminadas en punta de goma o de algodón. Como dije antes, es posible golpear o frotar el cuenco y cada uno permite sacar un sonido particular. Por ejemplo, al golpearlo con la baqueta de madera, este es más agudo que si lo hacemos con una de algodón. Cuenco y baqueta forman una pareja perfecta. De estos dos elementos, el cuenco se relaciona con la energía femenina (yin), mientras que la baqueta con la masculina (yang).

Como he señalado antes, no es necesario tener habilidades musicales para poder disfrutar de este instrumento, pero aprender a tocar correctamente un cuenco tibetano requiere alguna práctica. No obstante, con unas simples indicaciones y varias horas de entrenamiento, se consiguen buenos resultados sin necesidad de ser un maestro en la materia. Como dice mi maestro de gong Vikrampal Singh, «en el gurú del siglo XXI —gurú Google—», hay cientos de tutoriales donde te enseñan la técnica de una manera rápida y sencilla.

Los cuencos tibetanos nos proporcionan una gran cantidad de beneficios a través de su sonido y vibraciones:

■Armonizan los chakras.

■Estimulan el estado de ánimo.

■Equilibran el sistema cardíaco y nervioso.

■Favorecen la calma y el bienestar.

■Facilitan estados meditativos.

■Serenan el flujo de pensamientos.

■Balancean ambos hemisferios cerebrales.

■Impulsan el crecimiento espiritual.

■Relajan y descongestionan.

Ya sea para relajarnos en un concierto armonizador, para cantar mantras en una sesión de meditación o para colocarlos sobre el cuerpo y hacerlos vibrar, el efecto de las ondas de estos instrumentos equilibrará por resonancia nuestra frecuencia natural. El resultado es una transformación energética de todo el organismo acompañada de una maravillosa sensación de paz y tranquilidad. Cuando colocamos un cuenco que vibra cerca del cuerpo o en contacto directo con él, se origina una estimulación celular integral. Batir un cuenco de cierto tamaño sobre el pecho o espalda de una persona durante unos minutos es un masaje vibracional que provoca una sensación de serenidad muy agradable.

Para que compruebes cómo la vibración afecta a los líquidos corporales, te invito a que llenes de agua un cuenco tibetano y lo hagas vibrar. Verás cómo el agua comienza a burbujear y, poco a poco, a saltar como si esta «hirviera». Somos conscientes de que estamos constituidos por agua en casi un 75 %. Por tanto, es fácil imaginar que por medio del sonido nuestras células vibren y se estimulen, pues, de igual modo, están compuestas en su mayor parte por agua.
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Figura 4.5. La vibración del cuenco afecta al agua.

El sonido del cuenco «choca» con el cuerpo y lo traspasa, pero si encuentra en su paso una zona densa fuera de su frecuencia natural de resonancia —una parte que necesita sanar—, el sonido disminuye o desaparece. Si pasamos un cuenco tibetano sobre los chakras, prestando un poco de atención al sonido, se aprecia cómo este se atenúa o es absorbido en ciertas áreas (esto también es aplicable a otros instrumentos como, por ejemplo, al diapasón). Esto nos viene a decir que ese chakra, órgano o parte del cuerpo necesita de ese sonido y, por ende, ahí es donde debemos aplicar más terapia hasta que el sonido sea uniforme en todo el recorrido. Cuando sientas que este ya no se atenúa con rapidez en ese punto, es señal de que esa zona ya está «afinada». No obstante, se requiere práctica y oído para apreciar estas sutilezas. Esto es muy interesante, ya que incluso nos sirve a modo de diagnóstico. Si, por ejemplo, apreciamos que el sonido se «apaga» al pasar el instrumento sobre el segundo chakra, quizás nos esté dando alguna pista sobre algún bloqueo emocional relacionado con la sexualidad o la creatividad.

Los cuencos tibetanos también pueden utilizarse para cargar y limpiar cristales minerales. Para ello, lo llenamos con agua e introducimos en él las piedras —previamente metidas en algún pequeño recipiente de plástico para que no se dañen con el metal— y lo hacemos vibrar varias veces.

Pese a que explicaré en el próximo capítulo algunas técnicas con cuencos y otros instrumentos, te animo ahora a que pruebes algo muy sencillo pero que te llevará a un estupendo estado de relajación. Según la medicina tradicional china, el punto más yin del cuerpo se localiza en la planta de los pies (en concreto el punto 1 del meridiano de riñón, que serena el espíritu y la agitación y combate el insomnio). Por lo cual, el siguiente ejercicio estimulará esta energía yin y propiciará el descanso, sobre todo por la noche cuando vayas a ir a dormir o después de un agotador día de trabajo. Consiste tan solo en introducir los pies en el cuenco (si este es lo suficientemente grande) lleno de agua caliente, con sal o esencias aromáticas y, una vez dentro, percutir varias veces el cuenco para hacerlo vibrar durante algunos minutos. Comprobarás que es algo muy sencillo, pero efectivo a la vez.

La magia de los cuencos de cuarzo

De los cuencos tibetanos de metal pasamos a otros, esta vez de distinto material —como es el cristal—, aunque basados en la misma tradición. Son unas vasijas circulares construidas a partir del cuarzo más puro que, al ser percutidas o frotadas por una baqueta de piel o con una bola de goma en su extremo, producen un sonido peculiar muy directo y definido. A diferencia de los cuencos tibetanos, estos apenas generan armónicos.

Cuenta la tradición que fueron creados en la Atlántida y llevados a otras culturas cuando este continente desapareció. No obstante, su aparición ha sido reciente; irrumpieron con fuerza cuando se empezó a experimentar con el polvo de cuarzo y su fundición, en los años ochenta. El sonido de estos magníficos instrumentos aporta un nuevo alcance dentro del mundo de la terapia vibracional y tiene unas propiedades sonoras únicas. Cuando los frotamos se crea una onda sinusoidal pura (o sin apenas armónicos) que nos rodea por completo y que se puede llegar a expandir hasta un kilómetro. En ocasiones, su sonido es capaz de durar varios minutos hasta perderse en su totalidad.

Al emitir tonos puros, son ideales para hacer melodías o trabajar con los intervalos musicales. En mi caso, trabajo con varios cuencos de cuarzo (afinados en intervalos de tercera, quinta y octava) y con una pareja de cuencos binaurales theta que son increíblemente hipnóticos. Según mi humilde opinión, son instrumentos con una magia particular.

El cuarzo es un potenciador natural que posee una gran resonancia con el ser humano, debido a que existen sustancias cristalinas en nuestros huesos, en el cabello, la piel, la sangre o las uñas. De igual modo, nuestro ADN posee una estructura molecular —en forma de doble espiral— similar a la del cristal de cuarzo. Por todo ello, los cuencos de cuarzo originan un peculiar sonido que nos deleita y proporciona un estado de tranquilidad profunda. Es cierto que hay personas que se pueden sentir nerviosas o incluso notar alguna molestia física cuando se exponen a la fuerte energía de estos instrumentos. Como ya he comentado, su sonido es intenso y penetra rápidamente en nuestro organismo. Una sesión con cuencos de cuarzo puede remover estados emocionales y mentales que la persona tiene bloqueados, lo que a veces ocasiona crisis curativas mientras se incorporan los nuevos cambios promovidos por la terapia. En virtud de ello, es importante tener en cuenta que, en ocasiones, el sujeto puede no estar preparado o dispuesto a soportar los cambios mentales y emocionales que esto supone.

Además de los cuencos de cuarzo de cristal puro, hace pocos años han aparecido unos cuencos fabricados con una combinación de otros cristales y minerales —siempre unidos con el cuarzo—, que aportan ciertas características como colores o cualidades sonoras y energéticas variadas.

Entre los distintos tipos de cuencos de cristal encontramos:

■Nevados: como su nombre indica, son blancos, opacos y muy sólidos. Su tamaño oscila entre 15 y 60 cm.

■Cristalinos: en este caso son transparentes y muy delicados. Están pulidos y los hay desde los 13 a los 20 cm.

■De colores: debido a la variedad de cuarzos (rosa, ahumado, etcétera) existen cuencos de cristal coloreados que van desde los 18 a los 23 cm.

■Alquímicos: se obtienen como resultado de combinar cuarzo con otros minerales y metales. Podemos citar el rubí, la amatista, el oro o el platino.

■Con mango: suelen ser pequeños —entre 14 y 18 cm— para facilitar su desplazamiento alrededor del cuerpo y se emplean normalmente en terapia.

Al igual que sucede con los cuencos tibetanos, su simplicidad posibilita que cualquiera que se sienta atraído por ellos pueda usarlos y hacer un trabajo personal. Para hacer sonar estos cuencos, se colocan en el suelo sobre un aro de goma, con el fin de conseguir una estabilidad total y evitar que se nos muevan y puedan romperse. Tal como he apuntado, se activan con unas baquetas, mediante un golpe suave o frotando alrededor del borde externo del cuenco (nunca por dentro) y manteniendo una presión constante. Estos giros pueden ser a derecha o a izquierda, según nos resulte más cómodo.
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Figura 4.6. Cuenco de cristal y baqueta con punta de goma.

El poder sanador de este instrumento radica, fundamentalmente, en la base científica que ya hemos comentado en otro momento. Mediante su sonido, se consigue restablecer el estado natural y de armonía de nuestro cuerpo. A esto se le añade un segundo factor: tenemos en nuestra estructura un componente esencial para la salud, como es el silicio (el segundo elemento más abundante de la Tierra, solo superado por el oxígeno). Este asiste en la fijación del calcio en los huesos y es básico para las funciones celulares del ser humano. Por consiguiente, la vibración de los cuencos de cuarzo —compuestos en su mayor parte por sílice— resuena de manera intensa en nosotros y se establece una interacción entre dichos cuencos y el mineral de sílice presente en nuestro organismo. En palabras del experto en sanación con sonido, Jonathan Goldman: «Lo importante acerca de los cuencos de cristal de cuarzo es oír sus nítidos tonos y experimentar su efecto de limpieza y purificación; estos poderosos instrumentos sónicos merecen una atención especial. Su presencia y resonancia entre nosotros nos ayuda a alcanzar un equilibrio en estos tiempos de aceleración vibratoria».

Por lo general, una terapia con cuencos de cuarzo nos reporta los siguientes beneficios:

■Genera estados cerebrales de intensa relajación y permite viajar por estados modificados de conciencia.

■Remueve los «cristales» de patologías o bloqueos energéticos, para luego recibir la información sonora de armonía y salud.

■Equilibra el sistema nervioso.

■Ayuda a la oxigenación celular.

■Mejora el ritmo respiratorio y potencia la actitud positiva.

■Se alcanza un estado de silencio y paz interior que favorece la armonización a nivel energético y emocional.

■Libera contracturas musculares al activar procesos depurativos que le permiten a la masa muscular retornar a su estado armónico.

■Resulta útil en caso de problemas óseos y facilita la lubricación articular.

■Aumenta la creación de linfocitos T (sistema inmune).

■Normaliza la presión arterial y el ritmo cardíaco.

Sanar es entrar en contacto con nuestra verdadera esencia para abandonar lo que no somos y centrarnos en aquello que sí somos. Los cuencos de cuarzo son magníficas herramientas que nos ayudan a elevar nuestras frecuencias y a reconocer procesos vitales que no son sanos. Con su ayuda se eliminan bloqueos energéticos y emocionales, que podrían desembocar en enfermedades, además de cristalizaciones energéticas que se expulsan, por lo regular, a través de la orina. Por ello, es importante estar bien hidratados antes y después de una terapia. En definitiva, gracias al sonido de estos instrumentos obtenemos un equilibrio físico y un estado de serenidad general, por lo que son útiles en prácticas de meditación, mindfulness y otras técnicas de sanación.

Puesto que el cuenco de cristal está compuesto por un mineral vivo, es necesario considerar ciertos cuidados para su adecuado mantenimiento. Para ello, es suficiente con llenarlo de agua y dejarlo una media hora al sol para que se hidrate y después secarlo bien. Se debe tener precaución a la hora de transportarlos, pues son muy frágiles y cualquier golpe podría dañarlos y desafinarlos.

El maestro gong

«El mundo necesita más personas que toquen el gong».

DON CONREAUX

El gong es un instrumento musical de percusión usado en orquestas sinfónicas y otras formaciones. Sin embargo, desde nuestro enfoque, se considera una herramienta de sanación. El gong forma parte de la cultura de civilizaciones antiguas —como China, Egipto, Grecia e India—, que encontraron en él un utensilio de comunicación, un símbolo ceremonial y un medio terapéutico muy potente. Aunque su origen es desconocido, se estima que los primeros gongs se crearon durante la Edad de Bronce —hace más de tres mil años— y que estos surgieron en China, desde donde se fueron expandiendo por todo el sudeste asiático. El gong representaba, entre otras cosas, el poder y la prosperidad. Desde tiempos de Buda, en el año 600 a. C., los gongs sagrados llevaban inscritas dos palabras en chino mandarín [image: ] Tai Lai—, que significan «la paz ha llegado».

Si observamos un gong, vemos una hoja redonda de metal de bronce o con aleación de varios metales. Se fabrican, fundamentalmente, a golpe de martillo. Su diámetro oscila entre los 30 cm y más de 2 m. En realidad, los pormenores de la construcción de gongs han permanecidos envueltos por la leyenda y el misticismo a lo largo de la historia. Se han mantenido en secreto durante siglos, transmitiéndose de padres a hijos en el seno de ciertas familiar privilegiadas, desde tiempos inmemoriales.

El gong se suele tocar suspendido sobre unas cuerdas en un soporte de acero o madera y, para hacerlo sonar, se le percute con una maza acolchada. Es un instrumento que realmente impresiona tanto por su sonido como por su apariencia. Es fácil aprender a tocarlo, pero el camino del gong conlleva mucha práctica y llegar a dominarlo es todo un arte. Las diversas secuencias de ritmos y sonidos que se pueden crear son ilimitadas, por lo que posee una infinidad de matices.

El gong es conocido como el sistema infinito de sonido, pues, de todos los instrumentos conocidos, es el que produce la mayor cantidad de tonos resonantes. Por este motivo, se dice que engloba y abraza al resto de los instrumentos de sanación y que es una verdadera fuente de resonancia holística, ya que —con su amplia gama de frecuencias y su sonido continuo y envolvente— es capaz de sanar cuerpo, mente y alma. El poder del gong reside en que sus vibraciones densifican y saturan el aire circundante con una envoltura de capas de ondas sonoras que producen una acumulación creciente de tonos armónicos y no armónicos. De esta forma, cada célula de nuestro organismo se estimula y resuena con la vibración primaria de la que todo se origina, recuperando así su estado de armonía. Debido a que el gong en sí mismo crea sonidos binaurales, nos lleva rápida y eficazmente a un espacio pleno de calma mental. A medida que tocas el gong, te sanas a ti mismo, pues entras en el mundo del sonido total (un caos multitonal de bellos patrones), la energía y la expansión de la conciencia.

Se dice que el gong es un maestro porque, cuando lo tocamos, nos convertimos en un instrumento del instrumento. No eres tú quien toca el gong, sino que él te toca a ti. La única manera de aprender a tocar gong es tocándolo, pues el propio gong es tu maestro. Como dijo Yogi Bhajan: «El gong es el sonido de la creatividad por sí mismo. No es más, no es menos. Quien toca el gong toca el universo. De él viene toda la música, todos los sonidos, todas las palabras». Según sus enseñanzas, «si te entregas a una terapia de gong durante diez días seguidos puedes curar cualquier dolencia».

El uso del gong como modalidad no invasiva de sanación es una de las más antiguas que existen. En la actualidad, a la inmersión en el sonido del gong se le denomina «baño de gong» y han ido evolucionando y extendiéndose cada vez más, por lo que se han originado una gran variedad de técnicas con distintos fines terapéuticos. Por regla general, se abre una sesión tocando el gong lento y con conciencia, con el fin de crear una atmósfera dulce y relajante. De este modo, la persona se va acostumbrando al sonido poco a poco. Debido a la forma en que se condensan los complejos tonos y sobretonos del gong, cada sujeto tiene una experiencia única y personal. Incluso hay quien, en distintas sesiones, percibe cosas diferentes.

Un baño de gong acostumbra a tener una duración aproximada de cuarenta y cinco minutos y los participantes podrán estar tumbados con los ojos cerrados, atentos al sonido y a su respiración. Durante la experiencia, uno se transporta a donde sea que necesite estar, sin juicios ni críticas internas, y te sumerges en un estado de gran relajación sin ningún esfuerzo. Por esta razón, propongo esta terapia para tratar problemas relacionados con el estrés, la fatiga, la depresión y numerosas fobias.

Un baño de gong puede llegar a ser una práctica muy transformadora, con efectos terapéuticos inmediatos y capaz de recargar tu energía como lo harían varias horas de sueño. Incluso, es frecuente experimentar una cierta desmaterialización —nos sentimos más ligeros y desconectados del cuerpo físico— y una gran paz interior. De igual manera, provoca una auténtica desintoxicación del organismo, por lo que recomiendo beber agua tras la sesión. A las personas que acuden a estas sesiones siempre les sugiero traer una botella de agua —preferiblemente de cristal— y la dejen abierta a su lado durante el tiempo que están tumbados. Las ondas de sonido también incidirán sobre su estructura molecular y está comprobado que beber esta agua armonizada potencia el efecto sanador del baño de gong. Al concluir la terapia, uno se siente ligero, lleno de vitalidad y, con frecuencia, afloran ciertas emociones a la superficie.

Su extraordinario sonido adquiere una presencia física. Cuando percutimos el gong, este irradia una oleada de ondas sonoras y una intensa vibración que estimula la superficie de la piel —a través de unos receptores sensoriales llamados corpúsculos de Pacini— y reorganiza, literalmente, nuestra actividad celular. Estas ondas impactan tanto en el cuerpo físico como en el mental y emocional, y actúan allí donde se encuentre el bloqueo.

A su vez, los tonos del gong inciden sobre el sistema óseo —propician la recuperación de fracturas—, los músculos —se activan procesos depurativos—, el sistema circulatorio —mejoran su oxigenación— y el sistema nervioso central y periférico —potencian la sincronización cerebral, regeneran neuronas y estimulan el sistema parasimpático—. A medida que estas ondas penetran en zonas donde existe un bloqueo, se pueden incrementar las sensaciones dolorosas, ya que las ondas sonoras están creando un mayor flujo de energía en esas áreas. No obstante, tras este aumento del malestar, el dolor irá disminuyendo paulatinamente.

Como ves, son muchos los notables beneficios que puede reportarnos un baño de gong. A modo de resumen, aquí muestro algunos de los más destacados:

■Refuerza nuestro sistema nervioso y activa el sistema parasimpático que, como vimos, es el encargado de hacernos frenar y relajarnos.

■Reduce el estrés y los problemas de ansiedad.

■Alivia el insomnio y trastornos del sueño.

■Estimula el sistema glandular y hace que todo nuestro organismo se equilibre.

■Ayuda a tratar problemas físicos, tales como lesiones, fracturas o cicatrices.

■Mejora nuestra intuición, al quedar nuestra mente totalmente despejada.

■Equilibra las emociones y ayuda con bloqueos y traumas atrapados en el inconsciente.

■Armoniza y alinea los chakras.

■Regenera las neuronas y favorece sus interconexiones.

■Nos conecta con nuestro «yo interior» y ayuda a saber lo que realmente necesitamos para ser felices.

■Elimina toxinas.

■Contribuye a superar dependencias y adicciones.

En conclusión, la terapia con gong es un excelente tratamiento energético que apoya y complementa a cualquier otra modalidad holística de sanación y cuenta con un potencial inmenso para cambios positivos en la salud. El terapeuta de sonido Ladrhyn Bexx apunta: «Cuando se toca el gong, se pueden cambiar tus ondas cerebrales y llevarlas a un estado theta o delta, y mantenerte allí —permitiendo que el ego se disuelva y arrastrándote a estados de relajación y meditación—».

He de reconocer que, en mis sesiones, el gong adquiere un gran protagonismo. El poder terapéutico de este instrumento se aprecia desde los primeros minutos. Tal como ya he anotado, una sesión de cuarenta y cinco minutos constituye un tratamiento ideal para que la energía y la circulación sanguínea se activen de nuevo; de tal forma que esta terapia no invasiva favorece y restaura la propia cualidad autosanadora del cuerpo.

Confieso que la primera vez que acudí a un baño de gong, la experiencia me cautivó. Por mi profesión, estoy acostumbrado a escuchar muchos instrumentos, pero creo que ninguno me ha provocado una sensación tan fascinante. Recuerdo que el sonido me «cubría» como una ola que pasara por encima y luego me «atravesara» de pies a cabeza. Pude sentir cómo me «fusionaba» con las ondas sonoras que me envolvían. Desde ese día mi interés por este instrumento ha ido a más. Lo utilizo prácticamente a diario en mis meditaciones, ya que sus ondas inducen a ese estado de reposo meditativo.

Al igual que con el resto de los instrumentos de sanación —pero en especial cuando tocamos gong—, debemos tener claro cuál es el propósito de la sesión y entregarnos con plena atención. El gong es una prolongación del terapeuta, quien se convierte en un canal de conciencia al servicio del instrumento y del paciente. Debemos tener siempre presente que la intención acompaña al sonido. El terapeuta no interviene, solo observa. Por lo tanto, participan tres consciencias: la del instrumento, la del paciente —que debe desear curarse— y la del terapeuta. Es evidente que, si una persona no está dispuesta a aceptar su propia responsabilidad y profundizar en su dolor, el gong no puede atravesar esa resistencia. Sanar es un ejercicio de superación personal, puesto que a veces afloran miedos e inseguridades que estaban escondidos en alguna parte. Es decisión de uno mismo superarlos o dejarlos guardados Como dije en el capítulo anterior, en última instancia toda sanación debe darse dentro del corazón, a través del amor incondicional, la autoaceptación y el no juzgar.

Aunque se le atribuye a Yogi Bhajan la introducción de kundalini yoga y del gong en los Estados Unidos a principio de los años 70, el gong puede combinarse con cualquier estilo de yoga y no solo en la parte de relajación posterior a la práctica. Podemos tocarlo durante la meditación de una manera suave —pues la corriente de tonos que se crea propicia el estado meditativo—, durante los ejercicios de respiración o mientras se recitan mantras, si bien no se recomienda tocar el gong durante algunas secuencias de yoga específicas, con el fin de no perturbar el flujo de la energía vital que se está creando durante la kriya. El gong potencia al yoga y el yoga potencia al gong. Ambos tienen la capacidad de sumirnos en un estado de apertura espiritual y expansión de la conciencia.

También a la hora de adquirir un gong, deberías tener en cuenta algunas consideraciones. En primer lugar, piensa si lo quieres tener en casa para tu propio disfrute o si vas a hacer terapias a otras personas. Si lo vas a usar a modo personal, mi recomendación es un gong de un tamaño mínimo de 60 cm —24 pulgadas—, aunque lo cierto es que, si puedes permitírtelo, cuanto más grande sea, más agradable y fácil será tocarlo. De igual forma que he sugerido con los cuencos, pruébalo antes, siente su energía y deja que el gong te elija a ti.

Existen varios tipos de gong creados por diferentes fabricantes. Por lo general, los de mayor tamaño poseen una resonancia más acentuada y un sonido más prolongado. Aunque hay muchos más, voy a mencionar los más extendidos y de mayor calidad, que son los que recomiendo para meditación y sanación:

■Gongs chau: también conocidos como «Tam Tam». Plasman el esplendor de Extremo Oriente y evocan equilibrio y armonía. Tienen un sonido primitivo, profundo y hermoso, que resulta formidable para meditación y sanación. Aunque no todos tienen una gran calidad, su precio es asequible y combina a la perfección con cualquiera de los restantes.

■Gongs sinfónicos: son conocidos por la propiedad expansiva de su sonido. Poseen una cualidad sonora armónica y universal. Esta es una opción magnífica si vas a comprar tu primer gong.

■Gongs planetarios: diseñados por la empresa alemana Paiste, están afinados a las frecuencias de los planetas según Hans Cousto quien, en 1978, estableció estas en su libro La octava cósmica. En ella, mediante unos cálculos matemáticos, se convierten las frecuencias de los planetas en frecuencias que se encuentren en el rango audible por el ser humano.

■Gongs «Sound Creation»: tienen una personalidad sonora única y excepcional por su amplia gama de armónicos y sobretonos.

■Gongs de los elementos: son unos gongs realmente hermosos, creados por la empresa polaca Tone of life. Emplean una temática muy usada en sanación: la energía de los elementos. Estos incluyen el fuego, la tierra, el agua y el cosmos.

■Gongs wind: son los más populares. Se caracterizan por su fuerte sonido expansivo y con mucha vibración. Son de bronce y planos, complemente dorados, muy versátiles y fáciles de tocar.

■Gongs nepalíes: consiguen unos armónicos excelentes. Su sonido es intenso y duradero en el tiempo. Suelen estar grabados artesanalmente con elegantes elementos budistas y tibetanos.

[image: ]

Figura 4.7. Gong chau o Tam Tam.

En la actualidad, trabajo con un gong nepalí de 60 cm de diámetro, un gong chau de 80 cm y un gong elemento tierra de Tone of life de 76 cm. Cada uno tiene un sonido y una energía particular.

Además del gong, también necesitarás un soporte y algunas mazas. Aunque tengas un solo gong, podrás conseguir diferentes sonoridades si dispones de varias mazas con distintos tamaños y materiales. El sonido de un gong se ve modificado en gran medida por el tipo de maza y la zona del mismo donde percutamos.

El poder del tambor chamánico

Otro de los instrumentos más conocidos y empleados en sanación holística es el tambor chamánico. Este instrumento —que en su forma más sencilla es un aro de madera cubierto por piel de animal— se relaciona normalmente con las prácticas y rituales chamánicos de introspección y de sanación, o con celebraciones de diversa índole, pues se considera un elemento mediador entre el cielo y la tierra. En este contexto conviven dos realidades: la física y la espiritual. El chamán «cabalga» entre ambos mundos para servir de enlace entre el ser humano mortal y los espíritus inmortales.

Existe una gran cantidad de literatura etnográfica donde se mencionan los numerosos y variados usos del tambor dentro de las actividades paganas y religiosas de muchas de estas culturas. Entre ellos, se incluyen los rituales relacionados con ciertas celebraciones, como la cosecha y la siembra, el solsticio y el equinoccio, el matrimonio, la muerte o las ceremonias lunares. También se han empleado para invocar a los espíritus y la adivinación. En las tradiciones siberianas y muchas de América del Norte y del Sur se accede al éxtasis a través del ritmo repetitivo del tambor chamánico.

El chamán utiliza el tambor como método para inducir al trance —estado expansivo de conciencia que se experimenta físicamente—, permitiéndole abandonar su cuerpo y viajar a otros mundos o moverse a otras realidades paralelas. En este sentido, sirve como vehículo para transitar del mundo visible al invisible.

La percusión chamánica es quizás la forma más antigua de meditación activa conocida por la humanidad.

El toque del tambor se vincula, en su simbología, con el ritmo que rige el universo. Muchos americanos nativos se refieren al sonido del tambor chamánico como «el latido de la tierra» o «la voz de los espíritus».

Este es similar al del corazón y, cuando lo tocamos, se exteriorizan nuestras emociones y nacen sentimientos de expresión creativa. En él hallamos la conexión con el corazón de la Madre Tierra. Su vibración incide en nuestro primer chakra y está asociada al elemento tierra, que en medicina tradicional china se vincula al bazo y el estómago, los músculos, la nutrición o el exceso de preocupaciones.

Hay estudios que demuestran que escuchar el ritmo monótono de este ancestral instrumento favorece la producción de ondas cerebrales alfa y theta. Mediante el tambor es posible tratar desórdenes físicos y psicológicos: tras exponernos a su profundo sonido, nuestro cuerpo se equilibra en su totalidad.

Es posible crear multitud de ritmos y cada uno provoca un efecto diferente. Cuando tocamos el tambor chamánico, la energía latente en nosotros emerge con espontaneidad y se expresa con libertad sin la intervención del pensamiento. Podemos estar tocando un ritmo y que surja otro distinto. Esto indica que la energía del paciente necesita dicha variación para obtener una mejora física y mental y que estamos resonando con él.

De acuerdo con el principio ISO —del cual hablé en el capítulo anterior—, sugiero comenzar con un ritmo acorde al ritmo cardíaco del paciente para, luego, ir modificando la velocidad. Aunque cada terapeuta establece su propia técnica, se recomienda una sesión mínima de veinticinco minutos, con ritmo lento durante los primeros veinte y más rápido en los últimos cinco. A través de un ritmo continuado se logra, de una manera simple y sin esfuerzo, reducir el ruido mental y conectarnos con un poder superior a nosotros. La estimulación física de los tambores reduce el estancamiento de los sentimientos y proporciona una liberación emocional.

Un sonido rítmico de 205 a 220 golpes por minuto —unos cuatro por segundo— propicia un estado mental theta. Mediante un ritmo de unos 180 golpes por minuto, mantenido durante al menos quince minutos, se provocan estados significativos de expansión natural de conciencia.
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Figura 4.8. Tambor chamánico.

Hasta la fecha, las investigaciones científicas sobre los efectos fisiológicos y neurológicos de los tambores son muy limitadas. En este sentido, el investigador norteamericano Andrew Neher —pionero en el estudio científico de los efectos de la percusión en los patrones de las ondas cerebrales— afirma: «La estimulación rítmica afecta directamente la actividad bioeléctrica de muchas zonas sensoriales y motoras del cerebro, zonas que no están normalmente afectadas debido a sus conexiones con la zona sensorial que es estimulada, y ello es posible porque los receptores auditivos de baja frecuencia son más resistentes a los daños que los delicados receptores de alta frecuencia». Nevill Drury, en The Elements of Shamanism, escribe: «Hay algo que nunca deja de sorprenderme, y es que después de aproximadamente una hora de tocar los tambores, la gente normal de ciudad es capaz de conectar con realidades míticas extraordinarias con las que nunca han soñado». Hay estudios que han constatado sus beneficios en pacientes con Alzheimer, autismo infantil y desorden emocional en adolescentes, y demuestran su eficacia en el manejo del estrés, la ansiedad, la hipertensión arterial sistémica, así como en el manejo de las adicciones. También se ha comprobado que el sistema inmune se incrementa tras una sesión con este instrumento.

En esos días que se tornan complicados, bien sea por un problema afectivo, un bajo estado de ánimo o, simplemente, hallarte sin fuerza, el tambor chamánico es una extraordinaria herramienta que promueve la vitalidad.

A modo de conclusión, en una terapia de sonido con tambor chamánico:

■Se abre tu corazón para conectar con la sabiduría de la Madre Tierra.

■Se equilibran y alinean los chakras y el aura.

■Se liberan las tensiones físicas de cualquier parte del cuerpo.

■Se liberan y transforman emociones bloqueadas.

■Se incrementa la capacidad de atención y escucha.

■Se facilita la apertura de los ojos del alma.

La música de la naturaleza

No quería acabar este capítulo, dedicado a los instrumentos acústicos más empleados en sanación, sin hacer una sucinta mención a la música que nos regala nuestro entorno natural. Escribía el poeta Fray Luis de León: «¡Qué descansada vida la del que huye del mundanal ruido!». Si uno se aparta de la ciudad y escucha detenidamente la naturaleza, podrá contemplar una sinfonía de fabulosos sonidos.

Sin duda, una de las mejores terapias que puedo recomendar y que desde niño he tenido la suerte y el placer de disfrutar es escuchar las olas del mar. Hace falta poco más para recargar tu energía vital; solo cerrar los ojos y percibir cómo el ritmo acompasado de las olas llega a la orilla de una playa, mientras las gaviotas emiten sus característicos graznidos. Si cambiamos de escenario, en un bosque percibimos el viento que mueve la rama de los árboles de forma acompasada, el pequeño río que transcurre entre las piedras y los cantos de las aves e insectos que allí habitan.

No es nada nuevo que la naturaleza ha sido una constante fuente de inspiración para numerosas grabaciones de música instrumental, de relajación, yoga o meditación. Y tiempo atrás, no pocos compositores han plasmado en sus partituras las sensaciones y los pensamientos generados a raíz de la contemplación del cielo, las montañas, las aguas y, en general, de la mayor fuente de inspiración musical: la naturaleza.

Aunque los sonidos naturales han sido frecuentemente vinculados con la promoción de la relajación y el bienestar, hasta ahora no ha habido un consenso científico sobre cómo surgen esos efectos. Una nueva investigación de la Brighton and Sussex Medicine School explica por primera vez el porqué. Este estudio es el primero en presentar una exploración integrada conductual, fisiológica y cerebral de este asunto. Los investigadores constataron que estos sonidos afectan a los sistemas corporales que controlan los sistemas nerviosos simpático y parasimpático. Su autora principal, Cassandra Gould van Praag, explica: «Todos estamos familiarizados con el sentimiento de relajación y de “desconexión” que proviene de un paseo por el campo, y ahora tenemos pruebas del cerebro y del cuerpo que nos ayudan a entender este efecto. Ha sido una interesante colaboración entre artistas y científicos y ha producido resultados que pueden tener un impacto en el mundo real, especialmente para las personas que experimentan altos niveles de estrés». En este proceso no hay nada metafísico ni místico; forma parte de ese proceso biológico de intercambio de información que une a todas las criaturas que integramos esta red inmensa que llamamos naturaleza.

Del interés por desarrollar una nueva ciencia interdisciplinaria que combine la biología con la acústica, surge la bioacústica; primordial para comprender la relación entre todo organismo vivo y el sonido, así como para el entendimiento de los aspectos biológicos y ecológicos de las señales acústicas generadas por los seres vivos. Bernie Krause, músico y ecologista, lleva cuarenta años grabando y ha recopilado más de 4500 horas de la música natural de cientos de hábitats. Por desgracia, esta música está siendo silenciada por el ensordecedor ruido del hombre. Como explica Krause: «Poco a poco, la vasta orquesta de la vida, el coro del mundo natural, está en proceso de ser acallado. Han disminuido la densidad y diversidad de las voces de las criaturas, tanto grandes como pequeñas». Asegura que el 50 % de estos sonidos naturales no podrán volver a ser escuchados jamás por culpa de los efectos devastadores que el ser humano está ocasionando al medio ambiente.

Hoy por hoy se aplican técnicas de sanación con animales como los delfines, gatos o ballenas. A principio de los años 50, el médico estadounidense John Lilly descubrió las propiedades sanadoras del canto de los delfines. Como explica este investigador, «el delfín tiene un sistema muy interesante a nivel cerebral, que origina ondas ultrasónicas y que usa para orientarse y sobrevivir. Esas ondas ultrasónicas pueden llegar a superar los 80 000 Hz; esto es una frecuencia muy alta. Y con ellas se trabajan en delfinoterapia como estimulación, a nivel del sistema nervioso y cerebral». La delfinoterapia es una terapia acuática que ayuda a detectar y sanar disfunciones físicas y psíquicas. Las pruebas realizadas, con respecto a las frecuencias que emiten estos animales, revelan que poseen propiedades terapéuticas por su gran capacidad para adaptarse a frecuencias que promuevan el reequilibrio de las células humanas. Por ello, este tratamiento es prescrito, en particular, en niños autistas o con trastornos físicos o emocionales, así como en adultos que sufren ansiedad o estrés, no solo por los beneficios que brindan estos sonidos, sino también por el contacto físico con estos inteligentes animales.

Las frecuencias de ondas alfa que generan los delfines provocan un estado similar a la anestesia. Se ha comprobado que el electroencefalograma de un cerebro con anestesia tiene el mismo dibujo de ondas que un cerebro expuesto a las ondas del delfín. Por este motivo, mediante la delfinoterapia es posible paliar el dolor, mejorar la calidad del sueño y regular la ansiedad y el apetito.

Otro ejemplo conocido es el terapéutico canto de las ballenas. Estos enormes cetáceos son auténticos sanadores y su canto se aplica en distintos tratamientos por su capacidad para equilibrar las disfunciones relacionadas con el sueño, ya que nuestro cerebro resuena con las bajas frecuencias que generan. Estos sonidos pueden llegar a alcanzar varias decenas de kilómetros bajo el mar. Kate Stafford, oceanógrafa del Laboratorio de Física Aplicada en Washington, ha logrado registrar cantos de ballenas por todos los océanos y señala: «Las ballenas cantan en voz alta las 24 horas del día, de noviembre a abril. Y cantan muchas canciones diferentes». Tanto delfines como ballenas producen una serie de armónicos de gran calidad que, aunque no sean audibles para el oído humano, nos afectan de igual modo.

Hoy día, existe asimismo una amplia documentación que sugiere que el ronroneo de los gatos —con sus bajas frecuencias entre 25 y 50 Hz— es terapéutico. Este rango de frecuencias posee una importante acción anabólica —la frecuencia anabólica de los huesos se sitúa entre los 20 y 90 Hz—. Por tal motivo, están utilizándose en medicina ortopédica para la consolidación de fracturas y el tratamiento de la osteoartritis, pues estimula la regeneración de las estructuras óseas, fortalece los tendones, reduce la inflamación y alivia el dolor agudo y crónico. La exposición a estas frecuencias graves aumenta la resistencia de los huesos en un 30 % y favorece la velocidad de recuperación en el caso de fracturas. El veterinario francés Jean-Yves Gauchet, autor del libro Ronronoterapie, afirma: «Escuchar el sonido del ronroneo estimula las neuronas que producen serotonina y endorfinas, incidiendo en la calidad del sueño y mejorando nuestro humor». Cabe señalar que esta terapia se aplica también en la curación de heridas, porque mejora la oxigenación sanguínea y reduce el crecimiento bacteriano.

Igualmente, las aves son integrantes de esta gran orquesta junto al resto de los elementos de la naturaleza. Sus cantos son muy empleados para propiciar la meditación o el yoga, reducir el estrés y aumentar la concentración y la sensación de paz.

Por último, las ondas theta que genera el croar de las ranas están siendo aplicadas por su interacción con las corrientes cerebrales, que permiten la apertura de los niveles más profundos del subconsciente, aportándonos amplios recursos creativos.

En conclusión, el mundo natural nos brinda un espectáculo sonoro de un valor incalculable. Por desgracia, en las grandes ciudades, estamos más expuestos al mundanal ruido, que suplanta al silencio y a los bellos sonidos armónicos. Esto no supone más que desconectarnos de nuestra verdadera esencia y «desafinarnos». Ante la dificultad de disponer, a veces, de tiempo y medios para entablar una relación de cierta calidad con nuestro entorno natural, una sesión con instrumentos acústicos permite recuperar esa conexión. Por todo ello, en las grabaciones de Musicamento también incluyo sonidos y efectos naturales, pues más allá de inducir a la serenidad, nos ponen en contacto con nuestra naturaleza inherente, algo que cada vez se deja más en el olvido.
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Figura 4.9. La naturaleza nos regala sonidos que nos conectan con nuestra esencia.
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Sonoterapia, musicoterapia y neurociencia del sonido

Definición, características y diferencias

«Quien conoce el secreto de los sonidos conoce el misterio 
del universo entero».

HAZRAT INAYAT KHAN

Aun cuando a estas alturas del libro es probable que no haya ninguna duda, me gustaría hacer una matización para introducir este capítulo, pues, para la mayoría de los lectores que se sumergen por primera vez en este apasionante mundo sonoro, música y sonido pueden ser una misma cosa. Considero importante establecer las diferencias entre ambos términos para no dar lugar a posibles confusiones. Se pueden resumir diciendo que toda música se compone de sonidos, pero no todos los sonidos se consideran música. Música es una canción de Michael Jackson, un pianista ejecutando una obra de Chopin, una banda de rock tocando «Highway to hell» o, incluso me atrevería a decir —aunque muchos no opinen los mismo—, una canción de reguetón; todos ellos están sujetos a un ritmo, una melodía y una armonía más o menos compleja. Golpear una olla con una cuchara, la rama de un árbol al caer al suelo, percutir un gong con una maza, un trueno, el ladrido de un perro o un globo cuando se desinfla, por poner algunos ejemplos, producen sonidos, pero no podemos considerarlos música. Tanto si hablamos de música como de sonidos, es posible hacer otra clasificación más subjetiva en la medida en que sean más o menos agradables, sutiles o estridentes, beneficiosos o perjudiciales, armoniosos o desestabilizadores. En terapia de sonido empleamos sonidos que suelen ser relajantes y con cierta musicalidad, pero esto no sucede siempre. A menudo, el paciente percibirá sonidos más parecidos a un «ruido» que a música, sin que esto signifique que no sean tremendamente sanadores.

Hecha esta aclaración, analizaremos las materias que actualmente se valen de estas frecuencias sonoras para interactuar con personas que desean restaurar o mejorar su estado de salud físico, emocional o mental. Y también veremos —sin entrar en demasiada profundidad— cómo la neurociencia nos ayuda a explicar qué pasa en nuestro cerebro cuando nos exponemos a la música y, por ende, a los sonidos.

Pese a que «sonoterapia» es un término aceptado y muy extendido, no aparece reflejado como tal en el diccionario de la RAE, por lo que sería más apropiado hablar de «terapia de sonido». Como ya vimos, se trata de una disciplina milenaria que plantea el uso de la voz y otros instrumentos musicales y vibratorios para generar determinadas vibraciones que inciden de manera beneficiosa en nuestro organismo. Su base científica descansa sobre los principios de resonancia y arrastre, mediante los cuales un objeto vibrante provoca cambios en la vibración de otro.

Sin embargo, «musicoterapia» sí aparece en nuestro diccionario y se define como «el empleo de la música con fines terapéuticos». Dicho de otro modo, se trata de la aplicación de la música en un proceso estructurado, con el objetivo de recuperar, mejorar o mantener la salud mental y física. Por lo tanto, estamos hablando de una profesión aliada del campo de la salud. La musicoterapia se estableció como tal en Estados Unidos tras la Segunda Guerra Mundial, resultado del trabajo llevado a cabo con pacientes de los Hospitales de Veteranos, donde se usaba la música para recomponer el buen humor de los soldados con trastornos de estrés postraumático. Musicoterapia y Medicina van en la misma dirección, pues ambas buscan la armonía entre cuerpo y mente. En la actualidad, en Estados Unidos hay más de 5000 empleados de esta profesión repartidos en clínicas, hospitales y multitud de centros de salud. Aunque profundizaremos en ello un poco más adelante, solo apuntaremos ahora que diversos estudios realizados en las últimas décadas apoyan la efectividad de la musicoterapia en muchas áreas.

Una vez definidas, hablemos ahora de las principales diferencias entre ambas disciplinas. Una de ellas radica en que, para hacer terapia de sonido, no es necesario ser músico, mientras que un musicoterapeuta sí debe serlo. En segundo lugar, cabe señalar que sonoterapia —como indica su prefijo procedente del latín, «sono»— hace referencia al sonido, sin necesidad de que este cumpla unas reglas musicales ni estéticas definidas. Musicoterapia, en cambio, hace alusión al sonido organizado, matemático y en equilibrio. Por definición, la música es «el arte de combinar los sonidos de la voz humana o de los instrumentos, o de unos y otros a la vez, de suerte que produzcan deleite, conmoviendo la sensibilidad, ya sea alegre o tristemente». En el Antiguo Egipto, los jeroglíficos que representaban la palabra «música» eran similares a los de «alegría» y «bienestar». Y, curiosamente, en el idioma japonés esta se compone por dos ideogramas que significan «disfrutar del sonido». Así pues, la música es una vibración mecánica sujeta a reglas matemáticas, que despierta sentimientos y emociones. Como expresó el filósofo Confucio: «La música produce un tipo de placer sin el que la naturaleza humana no puede vivir».

Otra característica primordial que las distingue es que la musicoterapia es una especialidad científica, reconocida como profesión —considerada, por cierto, una de las cien con más futuro de este siglo—, en la que el instrumento de trabajo del terapeuta es la música. No se le considera una terapia alternativa ni adjunta, sino que tiene identidad propia. Por su parte, la sonoterapia se basa en el poder físico y fisiológico del sonido. Se trata de una terapia complementaria y capaz de integrarse con otros tratamientos de salud, cuyo objetivo es armonizar nuestro sistema inmunológico y, asimismo, puede ser aplicada como apoyo de la meditación y herramienta de crecimiento personal. Un terapeuta de sonido emplea su voz y otros instrumentos con el fin de restablecer el propio equilibrio del organismo y lograr resultados saludables en el paciente. Por más que a nivel mundial haya importantes asociaciones que defienden y difunden los beneficios terapéuticos de la sonoterapia, a día de hoy no se le reconoce científicamente y en España aún no está considerada como profesión. Como sucede con otras terapias, pienso que es cuestión de tiempo y de seguir investigando para llegar a demostrar su validez con el rigor científico que se merece, más allá de las numerosas evidencias que demuestran lo que la sabiduría ancestral ya conocía hace siglos sobre sus efectos beneficiosos para la salud. En cualquier caso, y pese a estas diferencias, ambas disciplinas comparten un mismo propósito: buscan seleccionar los estímulos sonoros y musicales más efectivos que se emplearán en el tratamiento de un individuo con el objetivo de alcanzar unos resultados óptimos determinados.

Aunque suelo emplear ambos términos —«terapia de sonido» y «sonoterapia»—, sin embargo, en ocasiones prefiero llamarlo «trabajo con sonido» porque la palabra «terapia» generalmente implica sanación o reparación, y lo cierto es que el uso del sonido para efectuar cambios y proporcionar bienestar va más allá. Mediante el uso controlado de las vibraciones del sonido podemos también mejorar lo que ya de por sí funciona en nuestras vidas. En otras palabras, cuando trabajamos con sonido, el abanico de posibilidades es muy amplio y no se limita solo a un fin terapéutico. Por citar algunos ejemplos, es una excelente ayuda para expandir nuestra conciencia, practicar yoga o meditación y conectar con nosotros mismos; es un gran apoyo para crear ambientes adecuados en hospitales, gimnasios o en el propio hogar y facilitar el sueño o calmar a un bebé. Por tanto, cuando se habla de «trabajo con sonido» nos referimos al uso intencional de este y de la música con ambos propósitos, terapéutico y de mejora general de muchos aspectos de nuestra vida.

En cierto modo, todos podemos y debemos empezar siendo terapeutas de sonido de nosotros mismos; de hecho, es así aunque no seamos conscientes de ello, cuando cantamos en la ducha, tarareamos mientras realizamos alguna otra actividad o recitamos mantras en una meditación. Hace unos días, mientras paseaba cerca de mi casa, me crucé con unos padres que empujaban el cochecito de su bebé. Me llamó la atención, pues habían colocado en él un pequeño reproductor con sonidos de olas del mar. De esa forma, inducían al bebé a la relajación mediante el uso de esos sonidos naturales. Esto refleja, de una manera básica y sencilla, qué es una terapia de sonido. Sea cual sea el método o el instrumento empleado, en todos ellos se alude a una percepción agradable de los sonidos que produce un efecto placentero. Si bien esta terapia se puede aplicar de un modo fácil y natural en uno mismo, para prestar servicio a otras personas se debe tener una formación en el uso terapéutico de los sonidos, conocer las cualidades de los distintos instrumentos con los que vayamos a trabajar y desarrollar competencias y habilidades en distintas áreas como medicina occidental, física, psicología, acústica, anatomía yóguica, medicina oriental, música…

Por su parte, un musicoterapeuta debe reunir ciertas habilidades musicales y ser capaz de tocar algún instrumento. Del mismo modo, ha de tener un amplio conocimiento de los diferentes estilos de música, destreza para manejar esta con creatividad y de forma estéticamente agradable y un especial don para tratar con pacientes. Al igual que un médico debe entender los beneficios y contraindicaciones de los medicamentos que prescribe, un musicoterapeuta profesional ha de conocer cuál es la influencia de la música sobre el funcionamiento físico, psicológico y social del individuo. No debemos confundir la musicoterapia con la educación musical, ya que la música no es el fin en sí mismo, sino que esta se aplica como medio para proporcionar efectos beneficiosos a nivel físico o cognitivo o bien para evocar una emoción en un sujeto que desea sanar una herida o huella emocional.

Un musicoterapeuta trabaja en una amplia variedad de entornos, incluyendo hospitales, clínicas, centros penitenciarios, centros escolares y programas de cuidados paliativos. Aunque siguen variando con el paso del tiempo, los tipos de pacientes más frecuentes con los que se encuentra un musicoterapeuta son personas con trastornos mentales o retraso del desarrollo —los cuales suponen el 40 % aproximadamente—, o bien colectivos como personas mayores, niños en edad escolar o en la etapa infantil, personas con problemas sensoriales, neurológicos, de drogadicción o en procesos de enfermedades terminales. La musicoterapia se emplea para reducir la percepción del dolor, mejorar el funcionamiento muscular, normalizar el ambiente médico, ofrecer apoyo emocional o para rehabilitación neurológica. Esta disciplina se revela, además, como una herramienta terapéutica en enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Por último, el otro término que nos ocupa en este capítulo es el de «neurociencia del sonido». Se trata del estudio científico del sistema auditivo y su influencia en las funciones superiores del sistema nervioso, es decir, investiga y analiza los procesos mentales asociados a la recepción del estímulo sonoro. Dicho de otro modo, estudia cómo nuestro cerebro decodifica e interpreta el fenómeno físico del sonido y de la música. Cabe destacar que en la última década se ha convertido en un campo de crecimiento exponencial en el conocimiento científico. El sonido, y más concretamente la música, es considerado como uno de los paradigmas más interesantes en neurociencia. Gracias a los continuos avances, hoy es posible observar cómo se activa el cerebro cuando tocamos un instrumento o nos exponemos a ciertos estímulos sonoros, y hoy sabemos que la música abarca sistemas cerebrales utilizados para otros fines, como el lenguaje o las emociones. De igual modo, nos permite avalar la eficacia de la música en la salud y en la educación, lo que empieza a desmitificar el uso «paracientífico» de estas terapias vibracionales.

La neurociencia, gracias a la tecnología de las neuroimágenes, ha dado un gran impulso al conocimiento del sistema nervioso, en particular a las respuestas que muestra el cerebro ante determinados estímulos. Cada uno de nosotros tenemos un lado del cerebro que es más dominante que el otro en términos de filtro de las experiencias. En la mayoría de las personas prevalece el lado lógico-secuencial, el izquierdo; en otras, el hemisferio derecho, donde se ubican la intuición y la inteligencia espacial. En contra de la antigua idea simplista que se ha mantenido durante mucho tiempo, recientes investigaciones demuestran que el arte y la música no se procesan únicamente en el hemisferio derecho, sino que su actividad se reparte por todo el cerebro. Concretamente, se ha visto que el ritmo musical y la armonía afectan más al lado izquierdo, mientras que la melodía se asienta en ambos hemisferios por igual. Sin embargo, esto va en función del conocimiento musical de la persona. El hemisferio derecho es el que escucha la música de forma global, es decir, como un todo. En cambio, cuando un sujeto está más capacitado para diferenciar instrumentos, ritmos, armonía, etcétera, estaría utilizando en mayor medida su hemisferio izquierdo; de tal modo que, una persona que no tenga aptitudes musicales la escucha con el derecho y un músico, con el izquierdo de forma analítica y separada. La exploración del cerebro muestra que cuando experimentas el sonido puro, sin lenguaje, el lado derecho del cerebro se enciende como un árbol de Navidad.

Uno de los motivos por los cuales la música potencia al cerebro se relaciona con la actividad auditiva, sensorial, lógica, analítica, de coordinación del ritmo y el movimiento que la música genera en el cerebro, que le hace trabajar a la vez en diversas facetas. Según el neurocientífico Daniel J. Levitin, «a nivel neuronal, tocar un instrumento exige la orquestación de regiones de nuestro cerebro reptil primitivo, así como sistemas cognitivos superiores del córtex motriz y las regiones planificadoras de los lóbulos frontales, el sector más avanzado del cerebro». La música tiene el poder de cambiar las emociones, incluso los pensamientos y opiniones; nos dota de fuerza y energía a la hora de hacer deporte o de superar un mal momento. Cabe destacar en especial el concepto del «efecto Mozart» —introducido por Alfred Tomatis— que apuntaba que la buena música polifónica podía promover la curación de múltiples enfermedades y una mejora del desarrollo cerebral. Por todo ello, la música es sin ninguna duda una fuente de bienestar que mejora el estado de ánimo y, en consecuencia, la vida de la gente.

[image: ]

Figura 5.1. El hemisferio derecho del cerebro es el que escucha la música de una forma global.

La sonoterapia como vehículo de sanación

Es cierto que el uso del sonido como herramienta de sanación ha estado ligado desde tiempos inmemoriales a las tradiciones espirituales y esotéricas. Sin embargo, es una bendición haber recuperado en las últimas décadas este tesoro ancestral que se viene empleando hoy en día como una modalidad terapéutica. No obstante, quiero puntualizar que actualmente la terapia de sonido es un tratamiento natural no invasivo, complementario a otros tratamientos médicos y nunca en sustitución de ellos, cuando la gravedad de la enfermedad lo requiera. Lo interesante es encontrar lazos de unión y cooperación entre todas las opciones terapéuticas de las que disponemos, con el fin de potenciar una medicina integrativa que ofrezca una mejor asistencia y un mayor número de soluciones a nuestros pacientes.

La terapia de sonido es multidimensional y promueve un enfoque de sanación holística, en la que no solo se evalúan los síntomas físicos, sino que se tienen en consideración todos los demás aspectos —mentales, emocionales y espirituales— que pueda haber detrás de una dolencia. Desde esta perspectiva holística e integral, entendemos que no existen enfermedades sino personas enfermas y que nuestra mente tiene un gran impacto en el estado de salud. En este sentido, se trata no solo de eliminar el síntoma, sino de combatir desde la raíz del problema para evitar su reaparición. Se dice que «lo que no resuelves en tu mente se manifiesta en tu cuerpo».

Hay numerosas maneras de proyectar sonido sobre el yo más físico, el cerebro o los cuerpos sutiles de una persona para obtener cambios positivos a nivel físico, mental, emocional o espiritual. Usados individualmente o en combinación entre ellos, los métodos más destacados son el recitado de mantras, la entonación, el canto armónico, la estimulación auditiva, el arrastre sónico, la terapia vibroacústica, la sonopuntura, la escucha de grabaciones sonoras con auriculares y la sanación a través de instrumentos acústicos —en este capítulo nos vamos a centrar principalmente en este último—.

En un masaje sonoro empleamos la vibración del instrumento con una finalidad más física (por ejemplo, colocando un cuenco sobre la espalda para relajar la musculatura) o su sonido para estimular o modificar estados de ondas cerebrales. La intención final es la misma: inundar el cuerpo con sonidos —a través de instrumentos armónicos o la voz— para generar una energía beneficiosa que impacte en el organismo, equilibre su armonía físico-emocional y, desde ahí, acceder a estados profundos de relajación o incluso otros planos de conciencia o existencia.

Algo que me parece muy interesante subrayar es que, a medida que uno se adentra en el mundo de la sonoterapia, toma consciencia de que esta no solo consiste en producir sonidos, sino más bien en aprender a escucharse. ¿Qué quiero decir con esto? Pues que existen muchos niveles de escucha, tantos como «capas de dureza» nos hemos ido forjando a lo largo de nuestra vida, las cuales nos insensibilizan y nos impiden usar el sonido conscientemente. Además, nuestro «ruido mental» no nos permite captar los mensajes enviados por nuestro propio cuerpo. Así pues, es lógico pensar que primero nos debemos deshacer de esas «capas» para, poco a poco, tener un mayor acceso al sonido consciente. Cuando hablo de sonido consciente, me estoy refiriendo a esa voz o sonido interno que nos manda señales, a modo de aviso, para indicarnos qué cosas no estamos haciendo bien, qué hábitos nos ayudan y cuáles nos perjudican o qué parte de nuestro cuerpo requiere especial atención; en definitiva, una mayor autoconciencia, una atención plena de todo corazón, una mirada puesta en la inteligencia del alma y del espíritu —la inteligencia espiritual es el acceso a cosas más grandes que uno mismo, a otras inteligencias que nos abren caminos aún por explorar—.

Por todo ello, suelo comenzar las sesiones con sonidos más fuertes o intensos, o con masaje vibracional sobre el cuerpo físico, de modo que así preparamos al organismo para que después reciba un masaje sonoro más sutil. Cuando hablé del principio ISO, en el capítulo tres, señalé que este consistía en adaptar el sonido al estado original en que se encuentra el sujeto cuando empieza la sesión, y progresivamente acompañarlo a una quietud mental desde donde acceder a la sutileza del sonido. Es preciso tener en cuenta que una terapia de sonido requiere, en la mayoría de los casos, más de una sola sesión. Sin embargo —y aunque puede no ocurrir absolutamente nada tras una terapia de sonido—, desde la primera sesión es probable notar que algo ha cambiado dentro de nosotros, bien sea a nivel físico o energético. Por consiguiente, cuanto más usamos el sonido, más nos «limpiamos» y mayor conciencia adquirimos.

Partimos de la idea de que, en mayor o menor medida, todos tenemos algo que sanar porque, aunque lo hemos normalizado, vivimos en un plano de una densidad energética enorme y estamos bombardeados constantemente por estímulos que nos hacen «caer al abismo». Sanar implica muchas cosas, pero fundamentalmente supone tener una mayor conciencia y, por consiguiente, mayor responsabilidad con uno mismo. El sonido permite que nuestro motor energético se active y se limpien esas capas de «basura» energética. Al experimentar estados más elevados de conciencia llegamos a la comprensión de que nuestra mente está siempre intranquila y, literalmente, no para. Por ello, el sonido aquieta la mente, nos centra —lo que ya de por sí es una terapia— y purifica las emociones y los pensamientos.

No obstante, esto por sí solo no es suficiente. En el mundo en el que nos ha tocado vivir, es primordial darnos cuenta de la energía que nos rodea (personas, lugares, situaciones, etcétera). Mediante la terapia de sonido elevamos nuestra frecuencia vibratoria y esto nos permite detectar la energía «parasitaria» de la que nos rodeamos en nuestro día a día. Por este motivo, si no abandonamos lo que nos hunde, nuestra vida se convierte en una constante montaña rusa. Para los que realmente quieren emprender un camino de transformación, el sonido es una fantástica herramienta, ya que sirve para elevarse, tomar conciencia, observar e identificar qué cosas están restando energía (personas y situaciones tóxicas, victimismos, culpas, ira o juicios, etcétera) y nos hacen caer de nuevo. Cuando se profundiza en el uso del sonido terapéutico, logramos mantener ese estado elevado por más tiempo, lo que nos ayuda a realizar un enorme trabajo personal: nuestro campo energético se revitaliza y se activan nuestros dones para que la vida fluya mejor.

Si bien una terapia de sonido —del tipo que sea— no hace daño, sí puede «doler», pues debemos estar dispuestos a sanar nuestro ego y a realizar profundos cambios que no siempre son fáciles. En este sentido, el sonido relaja, calma y energiza, pero también penetra en áreas que están bloqueadas tanto física como emocionalmente. Es necesario destacar que la conciencia plena juega un importante papel en nuestra sanación, ya que, aunque el sonido puede desbloquear ciertas partes de nuestro cuerpo, necesitamos estar abiertos y permitir que esos cambios tengan lugar. Por esta razón, es probable que la persona se resienta después de una sesión y no es extraño que tras la terapia se produzcan crisis curativas al reaccionar el organismo ante esa vibración. Tengo por costumbre advertir a mis pacientes que el sonido les va a «tocar» las heridas, tanto si es dolor físico como emocional. Esto significa que el sonido está recomponiendo y «afinando» esa zona.

Como ya hemos visto, de acuerdo con la terapia vibracional, las enfermedades aparecen cuando las frecuencias naturales de nuestro cuerpo se «desafinan». Cuando existe una desarmonía del cuerpo o la mente o estos funcionan con una frecuencia inadecuada, se crea un desequilibrio. Al realizar un masaje sonoro, el cuerpo —que se ve bombardeado por sonidos y vibraciones— recoge y absorbe estos y los lleva donde es necesario (a la garganta, al corazón, a un chakra, a un hueso…). Quizás el paciente presenta el síntoma en el hombro, pero el dolor tenga su origen en una emoción bloqueada. De alguna manera, el sonido trabajará allí donde se necesite, pero es esencial que paciente y terapeuta estén en resonancia y pongan la atención en el problema, pues es una manera de focalizar la energía.

A pesar de que todo el mundo tiene la capacidad de curarse a sí mismo, hemos olvidado, de alguna forma, cómo acceder a esta potencialidad debido a diferentes causas internas y externas. No es tarea sencilla aprender a ser receptivos, establecer una comunicación con uno mismo, ni conectarse a un estado mucho más profundo que el descanso, en el cual el cuerpo pueda activar este modo de autosanación. El sonido es un «atajo» para alcanzar ese estado con mayor facilidad, ya que su vibración le habla a nuestro cuerpo y nuestra alma y puentea la mente cognitiva. Cuando eso ocurre, se abre una puerta enorme que, al atravesarla, nos descubre milagros y misterios inimaginables. De hecho, no hay chamán que no utilice el sonido como vía para sanar y alcanzar otros estados de conciencia. Jonathan Goldman dice: «Los sonidos armónicos son puentes entre dimensiones para establecer comunicación con otros planos».

Es esencial entender que el sonoterapeuta no cura, solo es un canal de energía. En ocasiones, el ego nos lleva a la creencia errónea de pensar que sanamos a la persona con nuestra práctica sonora. Cuando realizamos una terapia de sonido, nos convertimos tan solo en un medio para que el paciente mejore desde su propia conciencia y su propio potencial sanador. Por esta razón, algo a tener muy en cuenta es que no hay sanación sin la voluntad de desprenderse de todo aquello que nos hizo enfermar. Insisto, restablecer la salud es un ejercicio de compromiso personal y no solo de buscar la solución externamente. Una pastilla o una terapia no curan; un médico o un sonoterapeuta tampoco. Obviamente, un medicamento nos alivia unos síntomas o nos calma un dolor, pero en la mayoría de los casos —sobre todo si hablamos de enfermedades crónicas— no estamos yendo a la raíz del problema. Con esto no quiero decir en absoluto, querido lector, que no se acuda a todo ello en caso necesario. Lo que trato de exponer es que, según mi manera de entender y enfocar la salud, la enfermedad no es fruto de la casualidad, sino que está relacionada con una parte muy concreta de nuestra vida que trata de comunicarnos algo a través de ella. En otras palabras, es un mensaje primero susurrado, luego en voz alta, hasta que finalmente nos grita que nos estamos resistiendo al verdadero propósito de nuestra vida. La intensidad de los síntomas o la gravedad de la enfermedad no es más que el tono de voz que utiliza nuestra alma para hablar con nosotros. En consecuencia, igual que hemos participado en la creación de la enfermedad, solo cuando nos demos cuenta de ello, podremos participar en su curación.

En una terapia de sonido, el saber y juzgar con la mente pueden ser muy limitantes a la hora de establecer las pautas y qué hacer en cada momento. Si solo nos servimos de la mente, tenderemos a repetir siempre lo mismo. Por tanto, hay que abandonar la razón —en la medida de lo posible— y dejarnos llevar por el corazón, pues la intuición a través del corazón se convierte en certeza. Si te dejas llevar por él, disfrutarás, fluirás y el masaje sonoro estará vivo. Si únicamente utilizas la mente, nuestra terapia funcionará hasta cierto punto; pero si lo haces desde el corazón, no habrá dos sesiones iguales y se generará una energía maravillosa. De este modo, se abre un campo energético —compartido entre terapeuta, paciente e instrumento— que guía el viaje, facilitándose un espacio para que las personas se conecten a su potencial autosanador.

Todos somos seres vibratorios único. El ser humano es complicado y responde fisiológicamente de muchas formas diferentes ante un mismo estímulo. Esto viene determinado no solo por las diferentes características del sonido o de la música, sino también por las múltiples variables dentro de cada sujeto. Si bien no existe una norma, técnica o secuencia universal para todo el mundo o para cada alteración del cuerpo y la mente, una de las reglas de oro en esta terapia es la simplicidad: menos es más. No es necesario diez cuencos ni veinte diapasones ni un volumen demasiado elevado; se trata de acompañar al paciente con delicadeza. Otra cuestión a tener presente es que cuando trabajamos con sonido no controlamos lo que sucede. Las frecuencias sonoras son facilitadoras de la atención plena, de modo que habilitan y dan acceso a las altas frecuencias disponibles de la fuente interior. A pesar de ello, no todas las personas tienen los mismos efectos y, aunque hay algunos que sí son comunes en la mayoría, a partir de un punto se vuelven muy individuales y cada sujeto tiene los suyos propios. Por ende, no se puede asegurar qué resultados se tendrán en un individuo en concreto. Lo que sí es posible afirmar es que cualquier sensación percibida o emoción que aflore es complemente normal, como resultado de lo que uno tiene dentro bloqueado, ya sea bueno o malo; o más bien diría deseado o no deseado, pues «lo bueno» o «lo malo» son conceptos artificiales y subjetivos que nuestra mente etiqueta. En definitiva, el sonido se convierte en un medio de trabajo personal para la apertura de la conciencia.

Con respecto a los instrumentos, los hay que generan sonidos que entran en conexión con los órganos en particular, no solo a nivel físico, sino emocional o energético. Sin embargo, como ya dije, lo mejor es emplear los que vibren y resuenen con nosotros. El éxito de la terapia no recae en los instrumentos, sino más bien en la intención de la persona que los toca y sobre todo en la del receptor, que debe establecer su intención.

Hago aquí un inciso para añadir que los beneficios del sonido armónico también son aplicables a animales, plantas o al agua que bebemos, pues armonizan igualmente su estructura celular.

Para concluir, antes de iniciar una terapia de sonido, es indispensable limpiar la estancia de energías densas —esto potenciará nuestro trabajo—. También aconsejo meditar o recitar algún mantra antes de hacer las sesiones para entrar en contacto contigo mismo, ya que tu estado se va a transmitir en el sonido.
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Figura 5.2. Sesión de terapia de sonido con cuencos tibetanos.

La música en nuestras vidas

«Somos criaturas musicales de forma innata desde lo más profundo de nuestra naturaleza».

STEFAN KOELSCH

¿Qué sería de la vida sin el sonido? ¿Cómo sería si no existiera la música? ¿Cuándo fue la última vez que escuchaste música con los ojos cerrados mientras desconectabas del resto del mundo? A lo largo de la historia, la música ha formado parte predominante de todas las culturas conocidas por la humanidad. Esta forma de comunicación no verbal nos ha permitido mostrar emociones y sentimientos que necesitan ser expresados para lograr bienestar y salud, ha calmado a recién nacidos, ha entretenido en celebraciones de todo tipo, ha inspirado a los ejércitos en los campos de batalla, ha contribuido a tener un sentido de comunidad y pertenencia y ha manifestado una conciencia social o una fe religiosa. Aunque la función primordial de la música es el entretenimiento y la diversión, sus aplicaciones van mucho más allá y adquieren modos muy diferentes. Desde nuestra infancia hasta la vejez experimentamos la música de múltiples maneras. La música es una forma de energía sonora que juega un papel importante en nuestra vida diaria, pues estimula los sentidos auditivo y táctil, es capaz de expresar nuestros pensamientos más profundos y de despertar las emociones más delicadas, sirve como potente elemento terapéutico y es, en conclusión, una forma artística integrada en nuestro ADN social.

Recuerdo con cariño esos momentos en que iba a la tienda de discos a comprar el vinilo de mi artista favorito y al llegar a casa me sentaba a «escuchar música». No era necesario hacer nada más. Toda mi atención se centraba en disfrutar de esas nuevas canciones. El hecho de escuchar música se convertía en sí mismo en una fuente de placer, en una meditación. Hoy en día, la música se usa como trasfondo de una vida un tanto frenética que, en sí, conlleva una gran contaminación acústica y, por ende, nos cuesta ser conscientes de lo que ganamos cuando prestamos total atención al sonido. Se puede afirmar con rotundidad que este es el momento de la historia en el que más música se ha consumido, dado que tenemos acceso inmediato a millones de canciones y porque la música forma parte, de una manera u otra, de la base de nuestra cotidianidad. Esto ha conllevado en paralelo una devaluación de la industria musical y un menosprecio del proceso creativo, pues la infracción de los derechos de autor sigue siendo un desafío para el ecosistema musical. Por todo ello, es fácil que no se ponga atención a su valor como portadora de valores sociales, culturales, estéticos o religiosos.

La música es el lenguaje universal de la emoción, ya que es un medio para expresar ideas y emociones que no serían fáciles de definir con palabras y, por este motivo, se utiliza en muchos casos como válvula de escape de los problemas cotidianos. La vida es a veces tan complicada que necesitamos una banda sonora privada que nos ayude a asimilar emocionalmente lo que ocurre. Por lo general, asociamos la música con el sentimiento de nostalgia. Es fácil recordar qué música sonaba en nuestro primer beso o echar de menos a una persona cuando suena su canción favorita. No es de extrañar, por tanto, que haya canciones o piezas musicales que queden ligadas a un momento concreto o a una época de nuestra vida. Con el desarrollo de las nuevas tecnologías y plataformas digitales como Spotify, iTunes o Tidal, podemos crear listas de reproducciones (playlists) que nos acompañen en las distintas actividades, por ejemplo, mientras conducimos, entrenamos, meditamos o estudiamos. Gracias a ello, accedemos a todo tipo de música, de todos los estilos y para todos los gustos. Nunca antes habíamos dispuesto de tal cantidad de música con tan solo apretar un botón en nuestro dispositivo, en cualquier lugar y a cualquier hora. De una manera casi inconsciente, escuchamos música cuyas frecuencias impulsen nuestro mayor potencial en aquella labor que estemos desempeñando. No es casualidad que en tiendas de ropa casi siempre nos pongan una música de tiempo rápido (uptempo). Cuando uno está alegre y animado, tiene más ganas de comprarse ropa y es más probable que nos veamos más guapos cuando nos probemos alguna prenda.
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Figura 5.3. Escuchar música puede ser una extraordinaria meditación.

Durante años me he dedicado a componer música para documentales, series, programas de televisión y películas y he podido experimentar la influencia que tiene la misma, tanto para crear como para digerir emociones, al permitir su asimilación desde el corazón incluso antes que desde la mente. Además, me ha interesado mucho comprender cómo la música afecta a los diferentes ambientes y estados de ánimo. En relación con esto último, uno de los hospitales más avanzados del mundo —en el estado de Colorado (EE. UU.)— ha desarrollado un modo nuevo de diseñar música para una sala de espera, para el preoperatorio y el postoperatorio, para el tratamiento del dolor o para recargarse y evitar el agotamiento. Tenía zonas diferenciadas y se dedicó a esta necesidad de ambiente vibratorio para personas que requerían ciertos apoyos musicales con el fin de obtener determinados resultados.

Existe una expresión en inglés que define esto: «furniture music» o música de mobiliario. Sería como decorar, amueblar un espacio con vibración o crear un ambiente concreto que te invite a realizar una actividad precisa. Como ya hemos visto a lo largo de libro, hay melodías, intervalos y acordes que poseen una resonancia vibratoria con una energía concreta. Por eso, es importante disponer de músicas que sean estratégicamente diseñadas para los distintos ambientes. Imagina una fiesta con una música triste a piano o, por el contrario, un funeral con reguetón de fondo. A nadie se le ocurriría, ¿verdad?

En este sentido, las grabaciones de Musicamento están pensadas y compuestas para crear una atmósfera musical que vaya pasando por distintas fases, con el fin de generar un ambiente adecuado a cada situación. Aplicando los fenómenos de resonancia y arrastre, determinamos qué música eleva el sistema neurológico y cuál tiene el efecto contrario. Escuchar estas grabaciones nos lleva no solo a relajarnos, facilitar la concentración o a animarnos mientras hacemos deporte, sino también involucra un tipo de alerta plena, por ejemplo, creando un ritmo natural que entra en resonancia con el ritmo de la respiración o, por el contrario, cualquier tipo de patrón de inconsciente cíclico para nosotros y con el que después se entra en resonancia. Como habrás reconocido, en el mundo de la terapia musical esto es lo que se conoce como «arrastre».

Por todos es sabido que directores de cine, publicistas y comunicadores en general han reconocido durante muchos años el poder de la música para transmitir mensajes emocionales no verbales, influir o reflejar el estado de ánimo del que la escucha. Se han servido de determinadas músicas para intensificar, ampliar o alterar el significado de la información visual. Desde el compositor Max Steiner en los años 30 hasta John Williams en la actualidad, todos han mapeado el genoma emocional musical, es decir, han determinado qué acordes, géneros, timbres, ritmos, melodías y texturas modulan el rango emocional de la experiencia humana para conducirnos hacia un propósito. Esto ha sido desarrollado hasta tal punto que incluso influencia a otras culturas, por lo que se ha vuelto casi universal. En la cultura occidental tenemos, por un lado, los acordes (o modos) mayores y menores, que son los colores de la experiencia, los rasgos primarios evidentes de las distinciones en música. Por otro lado, están los siete modos griegos de los tiempos pitagóricos tempranos. Nuestra música se ha organizado alrededor de series de tonos y semitonos que crean escalas mayores y menores, las cuales hemos asociado a sentimientos de felicidad y melancolía, respectivamente. Sin embargo, en el sistema raga indio, la música se organiza alrededor de patrones de escalas, hechos de intervalos más pequeños que el semitono. Existen cinco mil ragas, que es —por así decirlo— otra forma del modo, y cada uno está diseñado para crear un cierto efecto en el ser humano. Aún queda por entender cabalmente cómo funcionan esas distinciones, pero pienso que se reducen al reino de los intervalos, que es la frecuencia vibratoria entre una nota y otra. A veces, al enfrentarnos por primera vez a músicas de otras culturas, nos resultan hasta cierto punto incómodas, pues nuestros canales neuronales están acostumbrados a unos sonidos. Sin embargo, sobreponerse a lo que no nos es familiar, a ciertas cadencias, resulta una experiencia enriquecedora que expande la habilidad de relacionarnos con las cosas, de aceptar, de ser más resilientes a exponernos a lo desconocido —algo que realmente necesitamos en esta cultura basada en el miedo a lo diferente— y nos hace abrirnos al abanico de experiencias humanas. El sonido es un nutriente que alimenta cuerpo, mente y espíritu. Estar abierto a escuchar otras músicas es como probar otras comidas diferentes. Al principio puede resultarnos extraña, pero cuando nos adaptamos descubrimos nuevos horizontes para nuestros sentidos. En relación con esto, existe un macroestudio realizado por Samuel Mehr, de la Universidad de Harvard (EE. UU.), que sugiere que la música sigue patrones universales, pues se ha comprobado que sociedades tan apartadas como los esquimales y los beduinos utilizan canciones similares en contextos parecidos. Se analizaron tres dimensiones de cada canción: la formalidad, la excitación y el factor religioso. Los resultados mostraron que las canciones compuestas para situaciones similares solían presentar rasgos musicales muy semejantes.

Detalla Samuel Mehr que «tras estudiar a 30 000 oyentes en un experimento, estos son capaces de averiguar qué tipo de canción están escuchando, incluso si las canciones son de sociedades de otros países».

El efecto de la música sobre el estado de ánimo y sobre la conducta humana ha sido un tema que ha provocado curiosidad durante mucho tiempo. Hay algo en la música que la convierte en un fenómeno natural, en un íntimo nexo entre física y emoción. En la actualidad, se sabe que muchas de sus cualidades influyen en la respuesta social, fisiológica y psicológica del individuo. Algunos investigadores atribuyen la respuesta emocional ante la música a cambios neurológicos y han sugerido que el procesamiento musical puede tener lugar, en parte, en centros del cerebro asociados con la respuesta emocional, como la zona límbica. Hay nuevos estudios sorprendentes que vienen de Alemania, que han descubierto una manera de vincularse con el bebé en el vientre de la madre, a través de distintas prácticas musicales, con resultados que hacen que los bebés duerman toda la noche, tengan menos cólicos y estén calmados. En esta misma línea, un reciente estudio publicado por investigadores de hospitales y universidades de Ginebra (Suiza) ha comprobado que la música mejoró significativamente algunos circuitos neuronales del cerebro de los bebés prematuros, a niveles comparables al resto de los bebés nacidos al terminar su gestación completa.

Se sabe que aprender a tocar el piano durante la edad preescolar contribuye a aumentar el cociente intelectual del niño. En relación con esto, se hizo un estudio sobre bebés prematuros. Al grupo de control se le ponía la «Canción de cuna» de Brahms y al otro grupo ninguna otra música. A los bebés que escucharon a Brahms les dieron el alta una semana antes de promedio, tuvieron menos complicaciones y se desarrollaron mejor que los otros bebés. Al parecer, la estructura de la música de Brahms y de esta pieza en particular calmaron el sistema nervioso y aumentaron la actividad alfa de sus pequeños cerebros, lo que supuso una disminución del ritmo cardiaco, la presión arterial, la respiración y hormonas del estrés.

Es evidente que la música es un excelente medio terapéutico cada vez más estudiado y en continuo desarrollo. A continuación, quiero compartir el resultado de varios estudios que demuestran sus maravillosos efectos para la salud.

Tras una larga investigación realizada por científicos de la Universidad de Utah, estos aseguraron que escuchar música clásica es tan beneficioso para la salud como para el medioambiente (reduce la contaminación sónica), pero lo mejor de todo es que puede quitar los dolores musculares y articulares producidos por cansancio o fatiga. En concreto, escogieron música de Mozart, debido a que su repetición rítmica tiene un efecto relajante sobre el sistema nervioso. También se ha comprobado que el Alzheimer no puede con el área del cerebro que guarda la música, a pesar de la devastación que esta enfermedad provoca a nivel cognitivo y en particular en la memoria. Cuando esta se apaga, el rescoldo más sólido es el que registró las canciones que lograron emocionarnos. Literalmente, esta enfermedad se rinde ante la música. La mayoría de estos enfermos conservan sus recuerdos musicales aún en las fases más avanzadas y logran, de este modo, relajar y calmar su estado de ánimo.

El óxido nítrico es una molécula muy importante que mejora nuestros sistemas inmune, cardiovascular y respiratorio. En particular, causa el ensanchamiento de los vasos sanguíneos, lo que aumenta el flujo de sangre y disminuye la presión arterial. En el Neuroscience Research Institute de la Universidad Estatal de Nueva York se ha estudiado la relación entre el sonido y el óxido nítrico. Se observó que, cuando los sujetos de la investigación escuchaban simplemente música relajante, se les hacía tararear o se les aplicaba frecuencias de diapasones diseñados de forma especial, experimentaban mayores niveles de óxido nítrico.

De acuerdo con diversos estudios, la música está vinculada al habla a través del canto y al lenguaje mediante el procesamiento de letras y significado de canciones. Está asociada a la rehabilitación física mediante la reproducción cognitiva, ya que casi todas las partes del cerebro se activan al escuchar o componer música.

En un estudio realizado con músicos clásicos, los investigadores comprobaron que el cerebelo —el área que contiene el 70 % de las neuronas del cerebro— era un 5 % más grande en comparación con personas que no tenían ninguna formación musical.

En definitiva, un extenso análisis de 400 estudios científicos postula que la música es como una de las grandes herramientas medicinales de las que disponemos. Esto supone que cada vez más personas la consideran un tratamiento beneficioso para muchas dolencias. Empezamos a ver en España proyectos maravillosos como «Música en vena». Se trata de una asociación sin ánimo de lucro —con más de 6000 músicos voluntarios— dedicada a transformar el sufrimiento en alivio, humanizar los entornos sanitarios y mejorar las estancias hospitalarias de pacientes, familiares y personal sanitario. Gracias a ello, más de 44 000 pacientes se han beneficiado en la red hospitalaria pública de la Comunidad de Madrid en los últimos cinco años.

Aunque tenemos argumentos contundentes, quizás aún falte camino por recorrer y seguir realizando estudios aún más concluyentes, pero siento que la musicoterapia y la terapia de sonido formarán parte importante de la medicina de un futuro no muy lejano.

La música y las emociones

«En la música todos los sentimientos vuelven 
a su estado puro».

ARTHUR SCHOPENHAUER

Es incuestionable que la música es una expresión del ser humano que desata emociones en todo el planeta, de la que lo más fascinante es su poder de cohesión que une a unas personas con otras. Hay sociedades sin escritura, pero ninguna sin música. Como humanos, somos una especie social que no podría haber sobrevivido a lo largo de la toda la evolución sin cooperar ni comunicarnos o sin manifestar un comportamiento colectivo con otros individuos. Nadie discute que las melodías nos unen, nos hacen compartir estados de ánimo, forjan lazos de unión y fomentan la cooperación. Ya Platón sostenía: «La música es para el alma lo que la gimnasia para el cuerpo», reconociendo esa estrecha relación entre música y emociones, donde aquella poseía propiedades que influían en nuestra dimensión emocional y/o espiritual.

La capacidad de entender la música es innata, pues somos criaturas musicales desde nuestro nacimiento. Los niños aprenden a hablar, en esencia, a través de la música del habla, la entonación. Es un elemento fundamental para poder entendernos. Hay estudios que demuestran que, si los padres no hablan con sus hijos jugando con la entonación, los niños son mucho más susceptibles de padecer trastornos del habla y del lenguaje.

La música es una sucesión de señales acústicas que nuestros oídos recogen y las envían al cerebro. Allí se decodifican y se les da un significado, todo ello en fracciones de segundo. Se ha observado que cuando escuchamos música se activan las áreas del cerebro relacionadas con los comportamientos empáticos, sociales e imitativos, donde están las neuronas espejo, responsables de que nos emocionemos al ver un beso entre dos enamorados en una película o sintamos tristeza al ver una catástrofe en televisión. ¿Quién no ha sentido en algún momento ganas de llorar con tan solo empezar a escuchar una melodía? Esto es así porque el oído es el sentido más emocionalmente poderoso y empático que tenemos y el de mayor capacidad asociativa y sugestiva, incluso más que la vista. Quizás por eso, porque nos permite compartir sentimientos, la música incide en nuestras emociones y crea vínculos sociales. A lo largo de la historia, los seres humanos nos hemos reunido para bailar, cantar y celebrar rituales. De hecho, no hay celebraciones en las que no esté presente la música y esto ha sido así desde las primeras tribus hasta los conciertos actuales.

La relación entre música y emociones es indiscutible. ¿Por qué la música nos anima si estamos tristes o nos calma si estamos nerviosos? Existen multitud de momentos en los que la usamos de manera consciente e inconsciente. Como dije antes, desde la neurociencia se sabe que la música puede activar cada una de nuestras estructuras cerebrales, ya que casi todas las partes del cerebro se ven afectadas por ella. En diversos experimentos neurocientíficos se ha observado que es posible modular la actividad en cualquier estructura cerebral emocional gracias a las sensaciones que despierta la música. Según el neurocientífico Patrik Nils, «el oído es el sentido que nos conecta con mayor eficacia a estados cerebrales elevados y el que tiene mayor fuerza para generarnos emociones». Desde la óptica de la psicofisiología y de la psicobiología, por lo tanto, queda demostrado que la música guarda una estrecha relación con nuestros estados emocionales. De ello se puede deducir que todas las creaciones musicales, de un modo u otro, nos transmiten ciertos sentimientos y emociones.

A la parte del cerebro que envuelve y rodea el tallo encefálico se le denomina sistema límbico (del latín «limbus», ‘anillo’). La evolución del sistema límbico desarrolló dos poderosas herramientas —el aprendizaje y la memoria— que permitieron ir más allá de las reacciones automáticas predeterminadas y afinar las respuestas para adaptarlas a las cambiantes exigencias del medio. Existen más conexiones del sistema límbico cerebral (responsable de gestionar las emociones) a la corteza cerebral (donde se asienta el raciocinio) que en sentido contrario. Esto sustenta la afirmación de que la razón conduce a conclusiones y la emoción a la acción. Los neurocientíficos Antonio Damasio y Joseph LeDoux indicaron hace unos años que la toma de decisiones no es un proceso racional, sino que predomina el componente emocional. En esto se basa el neuromarketing y, por ello, la música es un estímulo perfecto para incidir en las decisiones de compra, ya que afecta de forma directa a las emociones. Tanto el género musical, el tempo y el volumen de reproducción repercuten de una manera indirecta en nuestras decisiones. Sabedores de esto, las grandes cadenas de ventas procuran cuidar estos detalles ambientales con el fin de generar estados de ánimos que tengan un impacto positivo en la experiencia del consumidor. Así pues, en un restaurante de comida rápida, una música ligera genera una excitación fisiológica que, sin ser conscientes, induce a comer rápido y que puedan acceder más clientes y, por tanto, aumenten los ingresos. Si una tienda de ropa quiere atraer a un público joven, el género musical será actual y con un volumen de reproducción elevado lo que, dicho sea de paso, provoca que disminuya la concentración y la atención; así consiguen que se preste una menor atención a los precios e incitan a tomar decisiones rápidas. Si, por el contrario, hay pocos clientes en el establecimiento, una música con un tempo lento «invita» a estos a permanecer más tiempo con lo que existe mayor probabilidad de que consuman.

A menudo, cuando hablamos de emociones, utilizamos ciertas palabras para referirnos a algo que sentimos en nuestro cuerpo. Con la música comunicamos esa misma información, incluso sin que se vea distorsionada por las palabras. Se puede afirmar que el modo en que la música comunica una emoción es más veraz incluso que siendo reflejado mediante una palabra. En mi caso, tocar el piano es una manera de expresar y liberar emociones que no sería posible de ninguna otra forma. En general, también por propia experiencia, los compositores y autores de canciones suelen ser más productivos y estar más inspirados cuando se sienten tristes o melancólicos o están pasando por una etapa de duelo o desamor.

Hay canciones que nos ponen muy tristes y con tan solo escuchar los primeros acordes sentimos un nudo en el estómago y nos asaltan los recuerdos. Otras, en cambio, nos contagian alegría, buen humor, nos invitan a bailar y nos amenizan una fiesta entre amigos. En una película, la música resalta las emociones y a su vez es como una especie de guía para el espectador. A veces avanza el susto o hace que una escena sea mucho más trepidante. Otras, hace que la misma escena parezca una situación de peligro o, por el contrario, algo cómico. Para ello, el cerebro tiene que involucrar a las emociones. De acuerdo con el escritor Víctor Hugo, «la música expresa lo que no puede ser dicho y aquello sobre lo que es imposible permanecer en silencio».

La intención es poderosa

No cabe duda de que el sonido es una energía con un poder excepcional. No en vano impulsa la liberación de hormonas, penetra en el cuerpo, nos afecta a nivel celular e induce a la relajación al modular nuestros estados cerebrales. No obstante, aparte de dichas frecuencias sonoras, en un proceso de sanación con sonido interfieren otros factores no menos importantes. Como ya he señalado, sanar implica conciencia y responsabilidad —reconocer la enfermedad es parte de la curación—. La conciencia, los pensamientos, los sentimientos o las visualizaciones que añadimos al sonido generado o al que somos expuestos desencadenan una energía que en su totalidad favorece la sanación.

La idea de la unidad cuerpo-mente —todavía sin considerar por muchos— es algo evidente e innegable que ha sido muy documentada en los últimos años. El ser humano es una unidad físico-mental-emocional y espiritual que no se puede separar por compartimentos inconexos. La unión entre todas estas dimensiones es bidireccional, es decir, un problema físico puede afectar a los pensamientos y viceversa. Un bloqueo emocional tiene la capacidad de incidir sobre el cuerpo físico e igual sucede en sentido contrario; y si nos desconectamos de nuestra parte espiritual, lo emocional antes o después se resentirá. Por consiguiente, es de suma importancia hallar un equilibrio armónico entre todos estos aspectos. Los hechos, las palabras, los pensamientos, las emociones y la energía que emanamos crean nuestra realidad, tanto para bien como para mal.

Recientemente, el trabajo realizado por el profesor japonés Masaru Emoto ha llegado a la conciencia general a través de sus libros. Aunque hablé de él en el capítulo uno, me gustaría volver al experimento realizado por el Dr. Emoto en el que, tras recoger muestras de agua de todo el mundo, observó y fotografió cómo estas cristalizaban tras ser expuestas a diferentes sonidos, oraciones o simplemente guardadas en recipientes con distintas palabras o mensajes escritos. La misma muestra de agua, antes y después de un canto o un rezo, no cristalizó de la misma forma. En un caso su estructura molecular era totalmente caótica y en el otro lo hacía simétricamente en forma hexagonal, de copo de nieve. Viendo los resultados, uno puede comprender la capacidad que posee la conciencia de ser codificada sobre las ondas sonoras. Insisto en la idea de que el sonido es un vehículo sobre el que viaja la conciencia y que, en consecuencia, si añadimos al sonido la creencia, el poder de la emoción o la intención (cualquier término es válido), el campo electromagnético del corazón —que, como vimos, es mucho mayor que el del cerebro— se une al de este, de tal modo que se producen efectos extraordinarios. La propia física cuántica señala que el mero acto de observar influye sobre el resultado. El observador se convierte en un participante implicado en la creación conjunta de la realidad. De hecho, existe una elegante teoría que sugiere que la conciencia no es más que la forma en la que vibran las cosas, es un estado particular de resonancia.

En Occidente, existe la tendencia a buscar siempre argumentos sobre la utilidad de las cosas para dar valor a lo que en sí mismo es valioso y, por otra parte, estamos preocupados por asignar ciertas notas y frecuencias a cada órgano o área del cuerpo y a clasificar estas en función de cada tipo de patología o propósito terapéutico. Cuando me inicié en el mundo del sonido, tras mucho leer y estudiar observé que, según el sistema o el autor, se establecían distintas frecuencias a cada órgano, chakra o zona del organismo y todos parecían funcionar, a pesar de que las frecuencias o las notas eran distintas en cada caso. A veces, me resultaba complicado encontrar una congruencia y entender por qué sucedía esto, pues, aunque me parecía entenderlo con algunas modalidades en las que la frecuencia del sonido era más determinada —como es el caso de diapasones o cuencos de cuarzo—, en otros (como los cuencos tibetanos, gong u otro tipo de instrumento que producen más armónicos) me resultaba difícil de encajar este enfoque. No digo con esto que esté ni a favor ni en contra de un sistema u otro, simplemente intentaba identificar un patrón coherente que en muchos casos me costaba encontrar.

Sobre la base de lo que he ido aprendiendo de mis profesores y a partir de mi propia experiencia, siento que no existen frecuencias, recetas o pociones mágicas sonoras que funcionen por igual para todo el mundo. Insisto, todos somos seres vibratorios únicos y es lógico pensar que cada sonido nos afecta de modo particular a cada uno, pues esto mismo sucede, por ejemplo, con la alimentación o con los medicamentos. Un tomate es un alimento muy rico y saludable, pero no se puede garantizar que a todo el mundo le siente bien. Una pastilla para el dolor de cabeza puede ser un remedio estupendo para un individuo y a otro sentarle mal o incluso causarle una reacción alérgica. Cambiamos constantemente, nuestras frecuencias varían en función del momento, por lo que se debe reconocer la unicidad de nuestra propia resonancia vibratoria. Por supuesto que cada cual, a partir de sus creencias y su experiencia, defenderá una u otra postura y no juzgo el trabajo de nadie. Particularmente, aunque de vez en cuando trabajo con frecuencias concretas —en especial cuando trabajo con diapasones— y reconozco que cada una tiene una energía especial, por mi formación musical me inclino más a trabajar con intervalos, consonancias, disonancias, timbres, instrumentos, armonías y ritmos. También empleo la kinesiología para testar una determinada frecuencia, un punto de sonopuntura o la duración de un tratamiento. Es una forma rápida y sencilla de examinar qué sonido necesita esa persona. No obstante, esto es solo una parte de la llave que abre la puerta de la sanación. La otra parte es la energía sutil con la que impregnamos las ondas de sonido, independientemente de si se trata de una frecuencia de 528 Hz (frecuencia Solfeggio usada por los científicos para la reparación del ADN) o de 136,10 Hz (frecuencia del sonido primordial de la creación, «Om»).

Me considero admirador y seguidor de Jonathan Goldman —una de las mayores autoridades en el campo de la sanación con sonido— y, como tal, he leído casi todos los libros que ha editado. Con independencia de si escribe acerca del poder del canto armónico, del tarareo (humming en inglés) o del sonido binaural, existe un denominador común en su obra que como él mismo dice «dio sentido a todo». Goldman refleja todo lo anterior en la siguiente ecuación:

SONIDO + INTENCION = SANACIÓN

A lo largo del libro, venimos hablando sobre el sonido, las frecuencias y la sanación. Pero ¿qué quiere decir exactamente «intención» en esta fórmula? Como él mismo expresa en su libro Los 7 secretos de los sonidos sanadores: «La intención es la energía que subyace tras el sonido. Es la consciencia que tenemos cuando producimos el sonido que, a continuación, se codifica sobre él, viaja con él y, en último término, es recibida por la persona que lo escucha». Aunque los elementos de esta ecuación ya habían sido utilizados por la mayoría de las tradiciones espirituales con el propósito de sanar o comunicarse con sus distintas deidades, actualmente y desde un prisma científico el sonido es percibido como frecuencias y poco más. Así pues, la intención es la conciencia que ponemos al producir o proyectar un sonido, la cual tiene que provenir no solo de los pensamientos (la mente), sino sobre todo de nuestros sentimientos (el corazón). Para ello, la mejor forma de expandir el campo electromagnético desde el corazón es mediante el agradecimiento y el amor. El amor y la compasión son los que en realidad tienen el verdadero poder de sanar.

Todo lo anterior implica que un mismo sonido pueda ir acompañado de distintas intenciones y, por ende, manifestar efectos distintos. Volviendo a la ecuación sonido + intención = sanación, el sonido sería la representación física (frecuencias) y la intención la representación sutil (espiritual). Juntas dan como resultado la sanación. Por tanto, debemos recordar que el sonido que producimos es importante, pero no lo es menos la energía que enviamos y que se unirá a la de las frecuencias emitidas. En definitiva, esta terapia holística (que actúa en todos los estratos) se sustenta en el conocimiento de la energía sonora física y medible, en la intención e intuición del individuo que emite o proyecta las frecuencias y, por último, en el propósito/deseo de sanar del paciente. Todo ello marca las coordenadas a seguir cuando se realiza una terapia de sonido.

Tecnología con sonidos especiales

Hoy en día, gracias a la tecnología es posible crear nuevos sonidos y grabaciones sonoras en un estudio, con la fusión de sonidos acústicos y sintetizados, micrófonos especiales o añadiendo mensajes de voz subliminales para la reprogramación mental. El sonido binaural, del cual hemos hablado en capítulos anteriores, es quizás la técnica más conocida y más usada para modular las frecuencias del campo electromagnético de nuestro cerebro. Este «sonido fantasma», creado por el cerebro como resultado de escuchar dos frecuencias con una pequeña diferencia de hercios entre ellas, lo podemos provocar de varias formas: con cuencos de cuarzo, con cuencos tibetanos de metal, con diapasones, con gongs, utilizando un editor de sonido en un ordenador, etcétera.

Sin embargo, existen otras técnicas muy interesantes que me gustaría nombrarlas y ofrecer una explicación sencilla, pero al mismo tiempo que sea lo bastante clara para que se pueda entender lo esencial:

■Sonidos isocrónicos: Los tonos isocrónicos son, sencillamente, sonidos que se repiten de forma constante. La palabra isocrónico viene del griego «iso» (‘igual’) y «cronos» (‘tiempo’). Por lo tanto, consiste en reproducir sonidos continuos en intervalos de tiempo iguales (pulsos regulares de tonos puros). A diferencia de los binaurales o los monocrónicos —que veremos a continuación—, no se basan en la combinación de dos frecuencias. El pulso se crea encendiendo y apagando un tono siempre con la misma duración y espaciado uniformemente. En la naturaleza tenemos un ejemplo de ello en el canto de un grillo. Su sonido intermitente «cri-cri-cri» crea un sonido isocrónico natural. Recientes estudios ponen de manifiesto que, aunque el sonido binaural sea la técnica más conocida y empleada y el sonido isocrónico no es tan agradable de escuchar, su efectividad como tecnología de sincronización de los hemisferios cerebrales es mayor por la respuesta cortical que produce en nuestro cerebro. Por ejemplo, un audio con una frecuencia de 200 Hz, apagado a intervalos uniformes de cinco veces por segundo, dará lugar a un sonido isocrónico theta 5 Hz. En este caso, quizás una de sus principales ventajas de esta tecnología de sincronización cerebral es que la podemos escuchar sin auriculares. Esto permite reproducir sonidos isocrónicos en una sala mientras realizamos alguna otra actividad. Otra ventaja es que se pueden crear grabaciones con sonidos que estimulen las ondas gamma (a partir de 40 Hz), lo que no permite la tecnología binaural, ya que la diferencia entre ambos tonos debe ser menor de 40 Hz. El sonido isocrónico es muy útil en el control y la prevención del estrés y, para ello, el tiempo de escucha tiene que ser gradual, empezando poco a poco. Primero comenzaríamos por veinte minutos y gradualmente hasta un máximo de una hora diaria. En cierto modo es parecido a la luz estroboscópica.

■Sonidos monoaurales: Se trata, al igual que los binaurales, de un fenómeno físico. Son patrones de interferencia creados por la convergencia entre dos sonidos similares. El resultado percibido es la diferencia entre las dos frecuencias que se interfieren. Básicamente, la diferencia principal con el sonido binaural es que el monoaural se reproduce a través de un solo altavoz o emisor de sonido y que es percibido por los oídos y no en el cerebro. Imaginemos un tono de 145 Hz y otro de 150 Hz reproducidos a la vez. Producto de esta disonancia, escucharíamos un sonido monoaural de 5 Hz.

■Sonido holofónico: También conocido como sonido 8D, fue creado en 1980 por Hugo Zucarelli. Utilizando recursos avanzados y de tecnología forense para simular los músculos de la cabeza humana, ubicó en el lugar de los oídos dos micrófonos especiales encargados de captar el audio, situados en la posición de los tímpanos que reciben el sonido de la misma forma que lo haría un oído humano, con el objetivo de grabar audios «tridimensionales». Zucarelli desarrolló un algoritmo que permite disfrutar una experiencia holofónica en un sistema estéreo convencional. Mediante un programa manipula las ondas de sonido y crea una frecuencia, a la que aplica un retardo para generar la ilusión de que el sonido proviene de múltiples direcciones. De este modo, el cerebro interpreta diferentes niveles de proximidad. A partir de esta técnica se consigue reproducir sonidos por tan solo dos vías, las cuales ofrecen una plena recepción de espacialidad. Este impresionante sonido está cobrando cada vez más fuerza en internet y ya es posible encontrar en la red pistas remasterizadas de distintos artistas pop con este tipo de sonido. Lo que plantea el sonido holofónico es la posibilidad de percibir la profundidad de un espacio en nuestros oídos, sin importar qué auriculares se empleen. Esto es posible en virtud de un tipo de codificación que transforma pistas estéreos convencionales en sonidos envolventes, con lo que más que escuchar, se llega a sentir la música dentro de la cabeza.

■Sonidos subliminales: Son comandos o mensajes que se integran en los audios de tal manera que no se capten conscientemente, pero que sí operan a nivel subconsciente. Estas grabaciones se pueden escuchar en cualquier momento —haya o no una actividad dirigida—, son muy poderosas para transmutar patrones mentales y modificar creencias limitantes asentadas, pues el mensaje subliminal pasa por debajo del umbral de consciencia de la persona y afecta a su cerebro y su mente subconsciente. De esta forma, por medio de esta tecnología y con estos mensajes «ocultos» que se repiten continuamente a lo largo de todo el audio, se modifica la actividad del cerebro y se influye en gran medida en la mentalidad del sujeto. Esto se logra con la exposición reiterada a dichos mensajes, de tal modo que impacte la mente con su uso prolongado, pues, de lo contrario, la mente detectaría los mensajes, pero no provocarán grandes cambios. Estos audios suelen ir acompañados de sonidos isocrónicos y/o binaurales, lo que facilita una mejor reprogramación mental al arrastrar al sujeto a un estado de ondas cerebrales alfa o theta.

■Sonidos con afirmaciones: Según nuestro diccionario, una de las acepciones de la palabra «afirmar» es poner firme, dar firmeza. En este sentido, los audios con afirmaciones se usan precisamente para introducir en la conciencia un pensamiento positivo para que produzca un resultado deseado. El uso reiterado de distintas afirmaciones sobre una base musical relajante (también se suelen incluir sonidos binaurales) deja su huella en la mente a la vez que disipa antiguas pautas de pensamiento y rompe antiguos moldes, lo que conlleva nuevas aventuras y desafíos. A la misma vez que se escuchan estas afirmaciones, resulta muy útil y eficaz sentir y visualizar dicha afirmación, pues añadimos el poder de la emoción y la intención. Nuestras palabras son pensamientos verbalizados y este lenguaje impresiona a su vez en el subconsciente, de ahí la importancia de cuidar lo que decimos y lo que pensamos. El pensamiento es la semilla de nuestras palabras, de nuestras acciones y nuestros sentimientos. Por tanto, conviene incorporar pensamientos positivos para mejorar nuestra salud física y emocional; en definitiva, para optimizar la calidad de vida.

Terapia con cuencos tibetanos

«Un cuenco cantor es un tesoro. Un set de cuencos que cantan juntos es un milagro».

SANTA RATNA SHAKYA

Como ya hemos visto, dentro de la terapia de sonido el cuenco tibetano es uno de los más conocidos y usados, por eso he elegido este instrumento para compartir contigo un par de prácticas. Quizás ya tengas experiencia en la terapia de sonido y conozcas multitud de técnicas con estos instrumentos. Si es así, en esta parte final del capítulo encontrarás cosas que ya conoces. Pero también es probable que estés dando tus primeros pasos en este camino y, en ese caso, con estos sencillos ejercicios podrás empezar a practicar y sentir la energía de estos fascinantes instrumentos. Con el tiempo irás descubriendo nuevas técnicas terapéuticas, pero, para empezar, lo esencial es que experimentes las cualidades sanadoras de estos y otros instrumentos antes de aplicarlas a futuros pacientes.

El sonido del cuenco de metal es considerado una herramienta de sanación holística que podemos aplicar por sí misma o en combinación con otras terapias energéticas. Con estas prácticas irás conociendo a fondo el sonido de tu cuenco y desarrollando una unión vibracional con él. Esto es fundamental, pues el sonido de nuestro instrumento cambiará cuando «detecte» un bloqueo de energía y esa información será esencial para saber qué tratamiento es el más apropiado y cómo debemos aplicarlo. Por eso, la primera práctica que realizaremos consiste en conectar con la vibración del cuenco. Este ejercicio es el primero que te sugiero cada vez que adquieras un nuevo instrumento. Lógicamente, si en lugar de un cuenco se tratase de un gong, el ejercicio sería algo distinto. Pero, en definitiva, se trata de dedicar un tiempo a conectar energéticamente con el instrumento.

■Comenzamos la práctica encontrando un lugar tranquilo y lo más silencioso posible. Puedes realizarla sentado o de pie. Coloca el cuenco sobre la palma de tu mano, tratando de evitar el roce con tus dedos para que la vibración no se atenúe con rapidez. Sitúalo a la altura de tu cabeza y actívalo con una maza de algodón varias veces, percutiendo en distintas áreas y con diferente intensidad para percibir cómo varía su sonido y vibración.

■Una vez te hayas familiarizado con el sonido, lleva el cuenco a la zona de tu abdomen. Golpéalo de nuevo, cierra los ojos y siente la vibración en esa zona. Lentamente ve subiendo la mano desde el abdomen hasta la parte alta de la cabeza, activando el cuenco de vez en cuando para que mantenga el sonido y la vibración. A continuación, repite lo mismo, pero haciendo el recorrido inverso, de arriba a abajo.

■Puedes repetir tantas veces como desees. Trata de sentir la energía en cada zona y cómo tus sensaciones varían a medida que avanza el ejercicio. Al finalizar, deja el cuenco en el suelo y permanece unos minutos con los ojos cerrados, mientras se terminan de incorporar las frecuencias a tu campo energético. Realiza una serie de respiraciones profundas antes de finalizar para volver a tomar conciencia de tu cuerpo y tu entorno.

La otra práctica consiste en un autobalance energético a través de la vibración del cuenco —por eso es mejor si este tiene un tamaño mediano o grande—. Necesitarás hacerla varias veces y así, una vez la hayas experimentado en ti mismo, podrás probar con otras personas.

■En primer lugar, busca un lugar donde estar tumbado y en silencio. Comienza sentándote cómodamente y junta las plantas de los pies. Coloca el cuenco encima de ellos y percútelo con la maza de algodón con suavidad, sintiendo su vibración. Mantente así durante un par de minutos.

■A continuación, túmbate y pon el cuenco sobre tu primer chakra. Vuelve a percutirlo y permítete sentir sus diferentes vibraciones, mientras prestas atención a los sonidos que emite.

■Sucesivamente, vamos haciendo lo mismo sobre el segundo, tercer y cuarto chakra. Sobre este último puedes permanecer el tiempo que el cuerpo te pida. La vibración en esta zona es agradable y produce un estado de calma maravilloso.

■Ahora vuelve a la posición sentada y posiciona el cuenco a la altura de tu cuello, sobre el quinto chakra. Percute el cuenco y siente la energía. Realiza el mismo proceso con el sexto chakra, el tercer ojo (ten cuidado con la intensidad al percutir en estas zonas, pues están cerca del oído).

■Por último, coloca el cuenco sobre tu cabeza. Mientras lo sujetas con una mano para impedir que se caiga, actívalo con la otra con mucha suavidad (en esta posición mantente poco tiempo y con poco volumen para evitar dolor de cabeza o mareo).

■Al acabar, repite el proceso de manera descendente. Al subir hemos desbloqueado y liberado energía y al bajar vamos a introducir nuevas vibraciones.

■Cuando finalices la práctica, recuerda tomarte unos minutos en silencio y relajado, sin prisa. Respira profundamente un par de veces y, cuando lo estimes oportuno, incorpórate poco a poco.

Recomiendo que al terminar la práctica bebas un poco de agua y, si te apetece, comas un poco de chocolate puro. Esto te ayudará a recuperar tu conciencia física, de la cual nos solemos desligar cuando trabajamos con sonido.

Existen terapias de todo tipo: con uno, dos, cuatro, siete, nueve o incluso más cuencos. Podemos añadir agua caliente, aceites esenciales y colocarlo sobre el pecho de otra persona y batir el cuenco durante varios minutos. Esta es una de mis prácticas favoritas con cuencos. Te aseguro que en poco tiempo la persona alcanzará un estado de relajación profunda.

Encuentra, descubre y vibra con la energía de este fascinante instrumento. Se convertirá en un amigo inseparable que podrás llevar contigo a cualquier parte.
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Figura 5.4. El masaje vibratorio con cuencos tibetanos ayuda a desbloquear nuestra energía.
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La voz como instrumento sanador

«El que canta, su mal espanta»

«Nuestra voz es la música que hace el viento al 
atravesar nuestro cuerpo».

DANIEL PENNAC

Decía William James, filósofo y psicólogo estadounidense: «No canto porque estoy feliz, soy feliz porque canto». ¡Qué gran frase! Así es, lo dice la ciencia: cantar nos hace más felices. Un reciente estudio de la Universidad de Frankfurt sostiene que cuando cantamos se liberan más endorfinas y oxitocinas —hormonas encargadas de generar placer y reducir los niveles de estrés—.

Lo sé, no eres Céline Dion ni Bruno Mars, pero da igual si tu voz es grave o aguda, si tienes un timbre más o menos agradable de escuchar o si tu técnica vocal es nula o maravillosa. El simple hecho de cantar, entonar o tararear aporta beneficios para la salud, que no dependen de tus facultades vocales o musicales.

En este capítulo descubrirás que cantar resulta mucho más saludable de lo que puedas imaginar. No importa cómo lo hagas. ¡Atrévete a cantar! En la ducha, en el coche, mientras paseas al perro o haces ejercicio. Lo cierto es que es muy común hacerlo sin darnos cuenta —mientras realizamos alguna otra tarea—, pues cantar es un ejercicio aeróbico que, además de mejorar nuestro estado de ánimo, libera a nuestro niño interior.

La voz humana nos acompaña desde nuestros primeros días, en los que ya emitimos algún balbuceo, y durante el resto de nuestra vida nos permite comunicarnos y expresar deseos, creencias e inquietudes. Pero más allá de ser una fuente de comunicación es un instrumento musical rico en mágicos armónicos, el más perfecto y también el más económico. No en vano el canto es uno de los medios de expresión más completos a nivel musical, pues se constituye como un lenguaje afectivo y emotivo donde se implica el alma y el espíritu de quien lo realiza. Por ello, cantar modifica el estado de ánimo, produce satisfacción y es motivo de alegría y serenidad.

A efectos terapéuticos, la buena noticia es que no necesitamos haber nacido con unas cualidades vocales dignas de un cantante de ópera, ni siquiera saber entonar una escala con perfecta afinación. Todos, absolutamente todos, podemos hacer uso de esta maravillosa herramienta. En efecto, sin ser conscientes, nos pasamos toda la vida sanando con la voz. Prueba de esto es cuando nos damos un golpe fuerte y gritamos un «¡ay!», pues es frecuente expresar dolor mediante la emisión de algún sonido. Cuando nos enfadamos, es probable que también —de modo instintivo— lancemos un insulto en voz alta. Son maneras de liberar una tensión o emoción de forma natural que, sin duda, alivian la molestia en cuestión.

Aunque en general no tomamos conciencia de su poderosa naturaleza, nuestra voz es la expresión de quienes somos y nos permite reflejar nuestra condición de salud, así como nuestro estado mental, emocional y espiritual (si estamos nerviosos, preocupados, alegres…). De hecho, en la medicina tradicional china, la voz es un elemento de diagnóstico por el que se evalúa el Qì o energía vital. Por ejemplo, una persona con pérdida paulatina de voz, sin fuerza y con tono lloroso, denota una insuficiencia de Qì o Yin de Pulmón. Es decir, refleja una deficiencia de su energía. Cuando cantamos, emitimos sonidos que favorecen la relajación física y mental y ayudan a equilibrar las experiencias de la vida diaria. Por lo tanto, resulta interesante señalar que cantar activa el Qì.

Ya sea si presenta alguna dolencia física, si existe dificultad para conectar las ideas o si hay alguna emoción predominante, gracias a la voz conocemos el estado de la persona. En definitiva, aunque no nos demos cuenta, ofrecemos una gran cantidad de información a través del habla.

Dicho esto, vamos a distinguir entre lo que es cantar, entonar y tararear, porque, aunque similares, conllevan algunas diferencias. En primer lugar, todos sabemos lo que es cantar: «Producir con la voz sonidos melodiosos, formando o no palabras». Hay quien tiene ciertas cualidades musicales, un oído fino, un timbre vocal agradable y una técnica exquisita, y como resultado «canta como los ángeles». Si nuestro objetivo fuera ser cantantes profesionales, deberíamos tener presentes todas estas cualidades. Pero es evidente que no es el tema que nos ocupa. El empleo terapéutico de la voz hace, sin embargo, hincapié en sus propiedades sanadoras, que distan del mero hecho de saber cantar bien o mal. Es probable que bien por vergüenza o timidez, o porque te hayas desanimado cantando una canción o incluso porque de pequeño te dijeron en casa: «¡No cantes que va a llover!», hayas llegado a la creencia de que molestas a los demás cuando cantas, o que cantar es algo reservado para aquellos que saben hacerlo bien. ¡Nada más lejos de la realidad! Además, solemos pensar que sirve tan solo para el entretenimiento o disfrute de un público más o menos numeroso.

Sin lugar a dudas, de todos los instrumentos de sanación de los que disponemos, la voz humana es el más antiguo y poderoso que existe. Ningún otro es capaz de conseguir tan amplia variedad de sonidos y texturas. En la mayoría de nuestras sociedades primitivas, monjes y chamanes usaban un lenguaje de sonidos y cánticos para elevar el espíritu y alcanzar la comunión con inteligencias superiores. De este modo, lograban extraer información para asistir a los enfermos. Los sabios de la India y del Tíbet han empleado durante miles de años la fuerza de la voz humana y la proyección del sonido exterior para crear vibraciones esotéricas internas, con el fin de armonizar cuerpo, mente y espíritu.

La propia tradición cristiana, si bien reconocía el gran valor psicológico de la música, rara vez la aplicó con fines espirituales y físicos. Sin embargo, como ya hemos visto, el doctor Tomatis sostenía que el canto gregoriano y los cantos sagrados de las distintas tradiciones contienen una gran cantidad de armónicos que ejercen un notable efecto neurofisiológico en el cerebro.

He querido titular la primera parte de este capítulo «el que canta, su mal espanta» porque es un dicho que refleja cómo la sabiduría popular es conocedora de las propiedades sanadoras del canto. Seguro que todos hemos oído alguna vez este refrán, al cual recurrimos cuando un individuo se encuentra ante algún problema o dificultad, y cuya carga emocional puede aliviarse cantando. Cantar, en conclusión, es una manera sencilla de alejar los miedos y las preocupaciones, de liberar ansiedad, celos, frustraciones y traumas. Por tanto, aunque desafines, ¡canta!; aunque te digan que cantas mal, ¡canta a tu aire!, donde te apetezca, de cualquier forma, por poco que sea, ¡canta! Te sentirás mucho mejor y tu salud te lo agradecerá.

En la medicina tradicional china, se dice que la lengua es el brote del corazón. Alguna vez habrás oído la expresión «lo dice de corazón», que hace alusión a la innegable relación entre la expresión vocal y los sentimientos más profundos que nacen del corazón. ¿Te has preguntado por qué los primeros sonidos que emiten los bebés a menudo contienen la vocal «a»? Mamá, papá, baba, tata... Esta vocal es usada de modo habitual en terapia de sonido para equilibrar precisamente el chakra del corazón. Cuando reprimimos nuestra comunicación, acumulamos un desequilibrio emocional capaz de bloquear nuestros chakras. Es cierto que, si desde pequeños no se nos anima a expresarnos vocalmente, daremos lugar a adultos reprimidos por temor a que nos juzguen. Por distintos motivos, la sociedad nos va apartando de nuestra propia energía y responsabilidad, forzándonos a buscar respuestas fuera de nosotros mismos, lo que nos lleva a dudar de nuestras habilidades naturales. De hecho, mucha gente no canta por miedo al ridículo. Probablemente, les dijeron en el coro del colegio que no tenían oído o que no valían para cantar. Es obvio que esto nos condiciona y, debido a ello, se interioriza la creencia de que «cantar no es para nosotros». Pero es verdad que cantar nos alivia, nos calma y es un medio muy directo y eficaz para limpiar nuestros campos sutiles y, en consecuencia, volver a conectar con nosotros mismos. En resumidas cuentas, para cantar no se necesita nada más que empezar a emitir sonidos con tu voz, al no estar reservado solo para aquellos con cualidades vocales extraordinarias.

Los otros conceptos de los que quiero hablar seguro que te resultarán familiares. ¿Quién no ha tarareado o entonado alguna vez? Digamos que muchas veces cantamos «para adentro», para nosotros mismos, sin saber la letra de la canción, con los labios cerrados y sintiendo la vibración de la melodía. Con esta práctica tan simple, conocida como tarareo (humming, en inglés), hacemos resonar diferentes partes de nuestro cuerpo con el fin de recuperar patrones armónicos. El aspecto más importante del tarareo son estas vibraciones reales que sentimos en el cuerpo. Tan solo has de cerrar los labios y emitir algún sonido que te resulte cómodo, así de simple. Cuando lo practiques te sugiero que prestes atención a la sensación que producen estas vibraciones.

Asimismo, cuando de modo consciente prolongamos un sonido vocálico largo e invariable apoyándonos en la respiración, estamos entonando (toning, en inglés). La diferencia principal entre tararear y entonar es que el tarareo se realiza con los labios cerrados con suavidad, mientras que para entonar los dejamos abiertos de manera natural. Por ende, cuando tarareamos, emitimos menor volumen y mayor vibración interna que al entonar.

Como verás, no estamos hablando de cantar, entonar o tararear desde un punto de vista del entretenimiento o arte interpretativo. En realidad, no es necesario que sea musical ni agradable de escuchar, tan solo has de proyectar la intención sanadora en el sonido que emites. La vocalización constante de estos tonos individuales provoca la resonancia de áreas corporales concretas y supone una liberación de energía que fluirá por todo el cuerpo. Se trata, una vez más, del principio terapéutico que ya conocemos de «arrastre».

El acto de entonar o tararear crea vibraciones en el organismo y en el cerebro, que estimulan una gran cantidad de neuroquímicos como melatonina, óxido nítrico, dopamina, oxitocinas y endorfinas, sustancias neuroquímicas que alivian el dolor y mejoran nuestro estado de ánimo. Del mismo modo, emitir estos tonos relaja el sistema nervioso y oxigena el cerebro y el cuerpo. Este último participa, nuestro corazón se deleita con ello y el campo áurico lo percibe.

Tararear o entonar de manera consciente es algo fácil y un extraordinario vehículo de sanación y transformación, para lo que no se requiere ninguna habilidad especial. Si entonamos durante unos segundos un sonido vocálico (aa, oo…) o un monosílabo (om, jum…) en una frecuencia que nos resulte cómoda —ni muy grave ni muy aguda para nuestra tesitura vocal—, experimentaremos vibraciones en distintas partes del cuerpo. Puedes probar a hacerlo con la boca abierta y, poco a poco, ir cerrando los labios. De esta forma, el volumen del sonido disminuye, pero aumenta la percepción de la vibración. Los efectos vibratorios favorecen la reparación de células dañadas y la generación de nuevas sinapsis neuronales. Al final de este capítulo explicaré algunos ejercicios básicos de entonación y tarareo, con los que podrás empezar a explorar el poder de esta herramienta natural de resonancia.

Me gustaría señalar que la gran mayoría de estos aspectos terapéuticos están basados en fenómenos fisiológicos validados por la ciencia acerca del canto o el tarareo. En la Universidad de Münster en Alemania, en colaboración con el Departamento de Salud Pública, se llevó a cabo una investigación que concluyó que cantar desde una edad temprana estimula los procesos madurativos del cerebro, tratándose de una buena estrategia para desarrollar el autocontrol infantil. Otro estudio realizado por expertos de la Harvard Medical School, demostró que cantar o simplemente tararear una canción es un excelente ejercicio para potenciar la neuroplasticidad y activar ambos hemisferios cerebrales. Según estos neurocientíficos, cantar con asiduidad fomenta el desarrollo de ciertos procesos cerebrales y optimiza la capacidad del cerebro para dar respuestas más adaptativas. Señalan que en nuestros oídos hay una estructura tan llamativa como básica para el canto, llamada «sáculo». Se trata de una pequeña parte del oído interno que responde a las distintas frecuencias creadas mientras cantamos. Esas vibraciones inducen al cerebro a un estado de calma casi mágico y su respuesta fisiológica nos genera placer. Otra investigación reciente ha demostrado que los ejercicios vocales y pulmonares que hacemos al cantar mejoran la calidad del sueño y además reducen los ronquidos. Por esta razón, ¡canta! Tu pareja también te lo va a agradecer.

Tararear, entonar o cantar unos veinte minutos reduce la cantidad de cortisol en la sangre, así que disponemos de una maravillosa técnica nada invasiva con la que calmar el estrés. Por lo tanto, cuando proyectamos nuestra voz de modo consciente, bien sea cantando, entonando o tarareando, generamos un bienestar general y en concreto:

■Se equilibran ambos hemisferios cerebrales y se estimula la actividad de ondas alfa.

■Restablecemos el equilibrio del sistema endocrino mediante la vibración de la glándula hipófisis.

■Optimizamos nuestra respuesta inmunológica.

■Favorecemos el sistema cardiovascular.

■Mejoramos la respiración, la flexibilidad del diafragma y la salud pulmonar en general.

■Se produce una mejor oxigenación y nuestra musculatura se relaja.

■Se reduce la producción de cortisol y se regula la actividad del nervio vago, por lo que se alivia el estrés y la ansiedad.

■Aumentamos nuestra energía vital y se propicia un torrente de emociones positivas.

■Potenciamos la concentración y la creatividad.

[image: ]

Figura 6.1. Cuando cantamos nuestro cuerpo libera dopamina, oxitocinas y endorfinas, sustancias que mejoran nuestro estado de ánimo.

Canto de armónicos

Desde un punto de vista musical, la serie de armónicos es un principio físico natural descrito en su época por Pitágoras —hace unos 2600 años—. Como vimos en capítulos anteriores, cuando hacemos vibrar un cuerpo natural, el sonido que obtenemos se compone de diferentes frecuencias, un tono básico y sus formantes vocales. Son los llamados armónicos o parciales, que contribuyen a definir el timbre de dicho objeto. Dentro de la voz humana existen todos los armónicos de una escala infinita, como es la escala armónica. Por lo general, el tono que percibimos es el del armónico fundamental o sonido base (la nota más grave) y el conjunto de armónicos parciales que lo acompañan dan a cada voz o timbre sonoro su particular identidad, como una especie de ADN acústico. Las relaciones armónicas halladas en esta escala reflejan la estructura natural de toda vida en la Tierra. Cuando creamos o escuchamos armónicos, resonamos en armonía con estas vibraciones primordiales de las cuales estamos hechos y que reflejan nuestra propia estructura atómica, molecular y celular.

El canto de armónicos (también conocido como canto difónico o de sobretonos) consiste en una técnica antigua que utiliza la parte superior del cuerpo y la cavidad bucal como caja de resonancia para reforzar los armónicos naturales que aparecen superpuestos al sonido fundamental —coherente con el registro de voz habitual del cantante— y, de este modo, duplicar el sonido vocal. Esta técnica permite a un cantante crear una línea melódica con su voz y, a la misma vez, proyectar otra melodía con sonido aflautado sobre esa voz.

Estos armónicos se hacen audibles y aparecen separados a diferentes alturas. El resultado es un sonido gutural y vocálico mantenido durante la exhalación y, de manera simultánea, mediante la modificación de la cavidad bucal y los resonadores nasales suenan notas más agudas —los armónicos naturales del sonido fundamental— que vibran en resonancia. Se produce una sensación auditiva de polifonía, de seductora belleza, sobrepuesta a la nota principal. Estos armónicos, que normalmente pasan desapercibidos, son de vital importancia y permiten que diferenciemos entre un sonido y otro. Los armónicos son los colores del sonido, al igual que el arco iris está formado por colores que el ojo humano ve como luz blanca.

El canto de armónicos, de origen chamánico, nació en Mongolia hace más de 3000 años y cuentan que servía como medio para comunicarse con los espíritus de la Naturaleza, imitando los sonidos de animales, el viento, los pájaros, etcétera, y que fue entregado como un regalo de los dioses. Los mongoles también lo utilizaban como herramienta de sanación y para facilitar a los difuntos el camino hacia otra vida. Desde entonces se le han atribuido cualidades sobrenaturales, religiosas y curativas. Para muchos pueblos indígenas este canto equivale al lenguaje de la Naturaleza, como si fuera un lenguaje sonoro comprendido y compartido por los espíritus de todos los seres vivos. Este canto se mantiene vivo en Asia Central, Mongolia y en la República de Tuva —una nación al sur de Siberia—, así como en algunos pueblos del Cáucaso y África. En las tradiciones espirituales sagradas del Tíbet, los sonidos vocálicos y los armónicos se han utilizado para sanar y como medio para invocar y comunicarse con sus deidades. Sin embargo, en Occidente, a excepción de algunas culturas indígenas, es un camino que recién ha comenzado a explorarse y que pretende volver a reunir lo que en un principio estaba unido: música, espiritualidad y sanación.

Se puede aprender canto de armónicos en unas cuantas horas, pues la técnica vocal es relativamente fácil. El cantante produce un sencillo y potente zumbido y, a través de distintas técnicas, mediante la modificación de sus resonadores y el uso particular de la respiración, convierte toda la zona superior de su cuerpo en una caja de resonancia vibrante. Se hace uso de todas las partes de la boca para canalizar el sonido de forma diferente a como lo hace un cantante según las técnicas normales de canto. Una vez se aprende a seguir los movimientos de la boca, podemos llegar a escuchar nuestros propios armónicos y después, con algo de práctica, aumentar su volumen. Algo fascinante del canto de armónicos es que no es necesario poseer una gran voz, ya que, con un poco de técnica y una buena dosis de práctica, se consiguen buenos resultados y las sensaciones que se experimentan son realmente mágicas. Un siguiente nivel, aunque esto conlleva cierta experiencia, supone cambiar el tono principal de la voz creando una línea melódica y una segunda melodía aflautada sobre esta.

Ahora bien, ¿qué importancia tienen estas frecuencias desde el punto de vista de la terapia? El canto de armónicos tiene numerosas aplicaciones terapéuticas. Al cantar este tipo de sonidos, nuestro cuerpo físico se pone en sintonía con el estado vibracional de la Tierra. Cada sonido armónico favorece y relaja las distintas partes del cuerpo al moverse distintos resonadores, de modo que estamos masajeando con sonido. Dice Jonathan Goldman: «A nivel fisiológico, los armónicos vocales crean cambios en la respiración, el ritmo cardíaco y las ondas cerebrales, por lo que se considera como una forma de meditación, además de que puede alterar la conciencia». Otra aplicación es el efecto hipnótico que causa en el oyente y el ejecutante. En esencia, es una forma de meditación profunda que alivia el estrés, armoniza y crea un estado de ligereza y bienestar. Asimismo, ayuda a equilibrar ambos hemisferios cerebrales al implicar tanto la parte lógica (izquierda) como la creativa e intuitiva (derecha). El canto de armónicos practicado con intención sirve como un excelente medio de equilibrado vibracional; dicho de otra forma, es un modo de reprogramar nuestros cuerpos físico, mental y emocional.

Cantar armónicos genera energía positiva, entusiasmo y autoconfianza, a la vez que se amplía la capacidad perceptiva de todos los sentidos, en especial el auditivo. Del mismo modo, cantar o escuchar armónicos nos lleva de inmediato a un estado meditativo donde tanto la mente como el cuerpo se relajan y los pensamientos aleatorios se interrumpen, pues el sonido actúa estimulando las ondas cerebrales alfa, theta y delta. Debido a ello, se genera un estado de profunda paz interior y expansión de la conciencia que perdura después de acabar el canto, situándonos en un estado de silencio, paz y serenidad.

El aspecto más meditativo y espiritual del canto de armónicos se fundamenta en la invariable nota base (una especie de zumbido inalterable) sobre la que se forman los armónicos o sobretonos. En la música hindú, ciertos instrumentos como la shruti box y la tampura se han diseñado durante milenios con este propósito. De igual forma, los aborígenes australianos usaban el didgeridoo como instrumento con una nota base y rico en armónicos. También, el armónico arco de boca de origen africano (birimbao) era usado con el mismo fin.

El canto de armónicos es una práctica multidimensional, en cuanto implica los distintos aspectos de la persona. Cuando uno canta armónicos necesita apoyarse en el diafragma, en la respiración, es decir, se hace un trabajo físico. En opinión de Alfred Tomatis, un aspecto destacable de los efectos terapéuticos de los armónicos vocales es la conducción de los huesos: «El sonido producido no se encuentra en la boca ni en el cuerpo, sino en los huesos».

De igual modo se conecta con los planos emocional y mental, y permite la relación con lo espiritual, pues favorece la unión con uno mismo. Desde el punto de vista fisiológico, los armónicos vocales producen cambios en la respiración, en los latidos del corazón, en las ondas cerebrales y en la consciencia —la respiración y el sonido van de la mano, ya que la respiración comunica con el espíritu—. Silvia Nakkach, compositora nominada a los Premios Grammy y directora de la escuela Vox Mundi Project, señala: «La voz abierta como una fuente de energía espiritual y creativa tiene una identidad propia, más allá de la persona y del carácter del que la canta».

El canto de armónicos nace en nuestro centro «tan tien» inferior, o mar de la energía —situado tres dedos por debajo del ombligo—, pasa por nuestras emociones a través de los chakras del plexo solar y el corazón, y abre la comunicación en el quinto chakra (garganta). Asimismo, abre la escucha y equilibra nuestro sistema al hacernos estar presentes. Cuerpo y sonido se fusionan en uno.

Según el principio de resonancia, con este tipo de canto es posible proyectar frecuencias que «afinen» dicha parte del cuerpo, devolviéndole su frecuencia natural de vibración, El sonido de la voz, dirigido con la intención, el amor compasivo y la confianza en la sabiduría innata del Ser Superior, es capaz de transformar la materia. Tanto el canto de armónicos como los sonidos de ciertos instrumentos y de la Naturaleza tienen la capacidad de abrir paso a corrientes de energía, así como de disolver cristalizaciones físicas y mentales. A medida que uno escucha sus propios armónicos, se acerca más a su verdadera esencia humana. Su vibración es capaz de transformar cuerpo y alma. Cuando, como terapeutas, facilitamos que la persona se conecte con su ser a través del canto, estimulamos su proceso de autosanación y de toma de conciencia.

Por todo ello, el simple hecho de cantar genera estados placenteros. Tan solo diez minutos diarios de práctica de canto de armónicos proporcionan los siguientes beneficios:

■Estimula la glándula pineal, produciendo así una regeneración en las células de nuestro cuerpo.

■Expande la capacidad respiratoria.

■Calma la mente y alivia el estrés.

■Mejora la concentración y relaja.

■Genera un estado de paz y armonía que nos revitaliza de forma inmediata.

■Aumenta la energía.

■Amplía la escucha profunda.

■Facilita el acceso a la intuición y una conciencia superior.

El poder de los mantras

«Así como todas las hojas provienen de un tronco, todas las palabras y todas las cosas provienen del sonido Om».

CHANDOGYA UPANISHAD 2, 23.2

La palabra «mantra» proviene de la antigua lengua sagrada de la India, el sánscrito. «Man» significa pensar o meditar y «Tra» se refiere a liberar y proteger. Podríamos traducirlo algo así como «liberar de la esclavitud de la mente». Por tanto, un mantra es una palabra o frase recitada o cantada que induce a adoptar una actitud de mayor concentración, con el fin de que la mente vuelva a su estado de quietud. Aunque en ocasiones posee un significado sagrado, en general opera como un mensaje subliminal con la capacidad de modificar la conciencia de quien los recita.

Sabemos que cada vez nos sentimos más conectados con el exterior que con nosotros mismos y que nuestra atención se esparce entre los miles de pensamientos y estímulos que nos rodean. Esto nos lleva a un desequilibrio energético y genera un estado incómodo, sin que conozcamos el motivo en la mayoría de los casos. Cantar o recitar mantras, seguido de un momento de calma y silencio, nos ayuda a sentir esa vibración interior y a estabilizar nuestro bienestar físico y mental.

Aunque algunos mantras para meditar tienen una profunda tradición en el budismo y el hinduismo, otros, lejos de tener ningún carácter religioso, pueden ser simplemente afirmaciones positivas personales que te conectan con un estado de calma y sosiego. A modo de ejemplo, repetir durante unos minutos frases como «mi paz interior es mi prioridad», «yo confío», «vivo en el presente», «soy una persona capaz» o «agradezco todo lo que tengo», son mantras que, empleados en cualquier momento del día, nos cargan de vitalidad y nos llevan a un estado de conciencia positivo.

No obstante, aunque cualquier afirmación repetida con consciencia podría ser considerada como mantra, hay algunos universalmente extendidos con un profundo valor en meditación y que se vienen usando desde hace miles de años. Me gustaría compartir contigo, querido lector, algunos de ellos.

Sin duda, el más universal es el mantra «Om» o «Aum». Este monosílabo representa el sonido de la divinidad misma, del universo, del Todo. Por su vibración, junto al simbolismo que representa, es practicado en todo el planeta. Patanjali decía: «Con la repetición de Om se obtiene la lucidez, la introspección y la destrucción de los obstáculos». Cantar este mantra permite iniciar un viaje de camino directo hacia uno mismo para conectar con el verdadero yo. De este mantra básico proviene también la palabra «amén». Ambas tienen la misma raíz y se conectan con la fuerza de la creación, uniendo lo material y lo espiritual a través de la fuerza única del amor.

Otro de los mantras más extendidos dentro de la corriente budista —conocido como mantra de la compasión— es «Om Mani Padme Hum». Este mantra invoca la sabiduría esencial y la compasión; según maestros del budismo tibetano, en su vibración se hallan la mayor parte de las enseñanzas de Buda. Es quizás uno de los mantras más recurrentes para alcanzar la bondad y purificarnos. Pero al margen de su significado, los budistas insisten en que no se debe reflexionar en exceso sobre el mismo, pues la esencia se halla en los fonemas y en los efectos de estos sobre la conciencia. Este mantra es muy eficaz durante un conflicto, si te sientes temeroso o necesitas armonía. Tan solo cinco minutos de repetición bastan para experimentar una agradable sensación de calma.

Otra de las fórmulas más poderosas y antiguas del hinduismo es el mantra «Om Namah Shivaya». Según la tradición, tiene el poder de destruir todas las impurezas que cubren el alma. Es el que más relación tiene con el maestro Shiva, uno de los tres principales dioses del hinduismo, junto a Brahman y Vishnu. Los maestros explican que detrás de este mantra se esconde un gran secreto: entonar estas sílabas purifica los cinco elementos que componen nuestro cuerpo.

Por último, el mantra «Om Shanti» es el mantra de la paz y la protección. Aumenta la conciencia de unidad e interconexión con todo lo que existe.

El canto repetitivo de un mantra permite que las vibraciones se adentren en lo más profundo del subconsciente y hagan posible la transformación. Según la tradición, estos mantras se repiten un número de veces determinado —por lo general, 108 veces— con la ayuda de un tipo de rosario hindú, conocido como «japa mala», para no perder la cuenta y la concentración. Este número —considerado sagrado en yoga, hinduismo y budismo— es la conexión infinita que tenemos con todo en el universo. Se dice que el 1 significa Dios, la unicidad, la verdad más elevada; el 0 es la vacuidad en la práctica espiritual; y el 8 representa el infinito y la eternidad.

Se ha observado que el canto de mantras crea una vibración positiva en el sistema límbico del cerebro, el cual se ve afectado por la repetición mental de sonidos internos. A través del cuerpo, los mantras hacen vibrar las glándulas endocrinas. De este modo, las vibraciones de la mente y el cuerpo son sincronizadas mediante este trabajo con la voz, una poderosa herramienta y un vehículo de circulación energética. El doctor Herbert Benson investigó los efectos fisiológicos de los mantras y descubrió que la repetición de estos producía una disminución en el consumo de oxígeno y una reducción del ritmo respiratorio. De igual modo, comprobó que se producía una reducción del pulso y ritmo metabólico y un aumento de ondas alfa del cerebro.

En el plano espiritual, el escritor José Luis Nuag señala que el mantra ayuda a la elevación y evolución espiritual y, a la vez, se considera como un medio de acceso a la experiencia de la unidad total, es decir, a la unión con todos los seres. Destaca este autor que la intención también será un aspecto clave para alcanzar el objetivo que se pretende conseguir con la enunciación del mantra. Pero sus efectos trascienden la comprensión de las palabras que se enuncian, ya que el mantra tiene la cualidad física de generar una vibración sonora que, aun cuando no sepamos lo que se canta o se escucha, incidirá en quien la emite y en su entorno.

Recitar o cantar mantras evita que nuestros pensamientos se dispersen y, al centrarnos en el sonido, permite que la mente se ancle en un punto. Por ello, no consiste en «dejar la mente en blanco», sino en encontrar un estado de atención plena. Al dejar de rumiar pensamientos incesantes que agotan nuestra energía, recitar mantras facilita el descanso mental y, por ende, nos aporta armonía y serenidad. Se sabe que cada chakra resuena con un sonido particular, lo que permite entrar en contacto con esa zona concreta del cuerpo y su energía sutil.

Como adelanté en el capítulo tres, los chakras poseen sílabas germinativas o semilla, llamadas «bija mantra». Son combinaciones de letras del alfabeto sánscrito que representan la relación entre la energía vital, el sonido sagrado y los arquetipos fundamentales. Mediante estos bija mantras podemos obtener el poder de cada uno de los cinco elementos; se activan y armonizan cada uno de los chakras, sanando ciertas zonas del cuerpo asociadas a cada uno de ellos. En la antigua India, los yoguis entonaban mantras para incrementar la resonancia de los chakras. Este canto consciente es una herramienta poderosa para mejorar las funciones de nuestros centros de energía. Es lógico pensar que si los chakras tienen una vibración específica, en consecuencia, tendrán un sonido característico.

Se puede entonar este bija mantra de uno en uno o en secuencia. La repetición ayuda al individuo a acceder a un estado meditativo mientras se concentra en las distintas regiones del cuerpo asociadas con cada sílaba o chakra. Entonar los bija mantras a diario activa y equilibra el sistema de chakras y se eliminan los posibles bloqueos que pueda haber en ellos. En especial, el Hatha yoga promueve la práctica de siete bija mantras asociados a los siete chakra principales. Su repetición mejora la conexión entre las distintas zonas de nuestro cuerpo y mente. Veremos al final del capítulo un sencillo ejercicio para equilibrar nuestros chakras.

Las sílabas semilla de los distintos chakras son:

■Lam: Es el bija mantra del chakra raíz. El canto de este mantra incrementa la influencia del elemento tierra en el cuerpo. Ayuda a tener bases sólidas que fortalecen la estabilidad y tranquilidad.

■Vam: Es el bija mantra del segundo chakra. Entonarlo incrementa la influencia del elemento agua en el cuerpo. Las cualidades de este elemento se relacionan con la suavidad y la pureza. Nos permite desarrollar vínculos de amor y dejar que fluyan con armonía.

■Ram: Es el bija mantra del tercer chakra. Aumenta la influencia del elemento fuego en el cuerpo y en la mente. Estimula la capacidad de discernimiento y favorece el desarrollo de virtudes como el coraje y la confianza.

■Yam: Es el bija mantra del cuarto chakra. Aumenta la influencia del elemento aire, tanto en el cuerpo como en la mente. Mejora la claridad mental y desacelera la agitación de los pensamientos.

■Jam: Es el bija mantra del quinto chakra. Cantarlo facilita el aumento del elemento éter. Cuando este chakra está equilibrado, encontramos los medios para ser y decir con libertad.

■Sham: Es el bija mantra del sexto chakra. Entonarlo aumenta la percepción y una mayor comprensión y conciencia de quiénes somos, lo que supone desterrar el protagonismo del ego como conductor de nuestra vida y nos permite ser dirigidos por la luz interna del alma.

■Om: Es el bija mantra del séptimo chakra. Está asociado a los aspectos más sutiles y espirituales. Cuando aumenta la vibración de este chakra llegamos a comprender que no existe separación real entre el ser de luz que somos y la conciencia universal.

Como he reiterado a lo largo del libro, cualquier sonido afecta a nuestra estructura molecular. En concreto, los mantras tienen la capacidad de reordenarla. A medida que los practiques, experimentarás que cada mantra produce una vibración distinta y, en consecuencia, su efecto también lo será. Al silenciar nuestra mente, estamos dejando espacio para la creatividad y la sabiduría innata que nos hace ver con más claridad y encontrar respuestas en momentos de bloqueos creativos o emocionales. En resumidas cuentas, un mantra es una maravillosa herramienta al alcance de todos. Elige el que más resuene contigo y entónalo o recítalo cada vez que te apetezca y como mejor te parezca —en YouTube o Spotify encontrarás infinidad de vídeos y canciones con mantras—.

Desbloqueo energético a través de la voz

Cuando se habla de «bloqueo energético de los chakras» se hace referencia a zonas del cuerpo sutil donde la energía no fluye debido a un estancamiento de la misma. Se cree que los chakras están vinculados al sistema endocrino, es decir, a las glándulas endocrinas del cuerpo físico. Por tanto, muchos desequilibrios físicos pueden ser considerados el resultado de una desarmonía de los chakras. En esta última parte del capítulo quiero compartir contigo algunos sencillos ejercicios de entonación y tarareo, mediante los cuales abrimos dichos centros de energía para que circule libremente la vibración y la respiración. Así pues, es común que durante el canto se produzcan reacciones emocionales como el llanto o una sensación de libertad en la zona del cuarto y el quinto chakra.

El primer ejercicio que vamos a realizar consiste en entonar cada uno de los bija mantras que, como hemos visto, se corresponden con cada uno de los siete chakras principales. Para comenzar, encuentra un lugar adecuado donde realizar la práctica. Puedes hacerla de pie o sentado con la espalda recta. Realiza un par de respiraciones profundas para soltar cualquier tensión antes de entonar el primer bija mantra (Lam). Toma una respiración profunda llenando primero el abdomen y después el pecho; al exhalar, repite el mantra de forma continuada con una nota que te resulte cómoda —ni muy grave ni muy aguda— hasta agotar todo el aire inspirado. Por ejemplo: «Lamlamlaaaammlaaammmmlaaaammmmmmlaaammlamlam…». Puedes elegir entonar el mismo tono para cada chakra, o bien empezar por una nota grave en el primero e ir subiendo su altura en los sucesivos chakras, hasta alcanzar una nota más aguda en el séptimo. Lo aconsejable es que realices un mínimo de diez repeticiones con el chakra que sientas que necesitas trabajar más. Es decir, desbloquea un chakra en concreto y, si luego lo sientes así, puedes continuar el ejercicio con otro o bien entonar los siete bija mantras, desde el primero hasta el séptimo chakra. Al finalizar, sentirás una profunda sensación de bienestar y tu energía fluirá mejor. Ten la precaución de no forzar tu garganta y no quedarte sin aire ni hiperventilar. Hazlo de manera natural, sintiéndote cómodo en todo momento, sin tensión y sin forzar nada. Así, podrás realizar este ejercicio las veces que te apetezca y obtendrás beneficios desde el primer día.

Otro de los ejercicios más clásicos es similar al anterior, pero, en lugar de los bija mantras, entonaremos las cinco vocales en el siguiente orden: u – o – a – e – i. Para empezar, lo más fácil es entonar cada vocal con la misma nota. Siéntete libre de hacerlo siempre así, pero, si puedes, lo ideal es que subas la nota de una «u» más grave a una «i» más aguda.

Como en la práctica anterior, inhala profundamente y al exhalar mantén la vocal hasta soltar todo el aire. Insisto, siempre sin forzar; no es necesario lastimarnos ni pasarlo mal por alargar más tiempo el sonido. Por tanto, en postura cómoda, coge aire y entona la primera vocal: «Uuuuuuuuuuuuuuu». Lleva tu atención a la parte baja del abdomen y siente ahí la vibración. A continuación, repetimos lo mismo con la vocal «o», pero esta vez focaliza tu intención en el plexo solar, la zona por encima del ombligo. Después, cuando entones la vocal «a», concentra tu energía en la zona del corazón y experimenta cómo el sonido «masajea» todo tu pecho. Seguimos ahora con la zona alta del cuerpo. Entona la «e», como has hecho con las anteriores vocales, con calma y llevando esta vez tu atención al quinto chakra, a toda la zona del cuello y garganta. Y, para terminar, entona la «i» con la nota más aguda —en el caso de que estés subiendo el tono con cada vocal— prestando atención a la zona superior de tu cabeza, en concreto al entrecejo (tercer ojo).

Una vez hayas entonado las cinco vocales, vuelve a empezar las veces que lo desees. Con diez minutos de este simple ejercicio de entonar vocales ya se produce un efecto de meditación profunda y de elevación de conciencia.

Una variación de esta práctica de entonación es añadir la técnica que ya vimos del humming o tarareo. Consiste en entonar cada vocal de la misma manera, pero al final de las mismas cerraremos los labios suavemente para que la vibración sea más intensa en la zona de la cabeza. Por ejemplo, si estamos entonando la «u», el sonido final sería algo parecido a: «Uuuuuuuuuuuuuuuuuummmmm».

Insisto, siéntete libre de hacerlo todo con la misma nota, lo importante es que te resulte cómodo. Pero, si puedes, te sugiero que comiences por una nota grave en la «u» y una aguda en la «i». Repite cada vocal una vez y pasa a la siguiente. Una vez hayas entonado las cinco vocales, vuelve al principio, tantas veces como te apetezca.

Otro ejercicio básico es el canto «A-U-M». En realidad, son tres sonidos básicos, al igual que el mantra «Om», el sonido de la creación. Lo vamos a realizar sintiendo la vibración de cada letra y llenándonos de su sonido. Toma aire y, mientras exhalas, entona lentamente y hacia dentro el sonido «aaaa-uuuu-mmmm» hasta que sueltes todo el aire. Inhala de nuevo y repite. Deberías sentir la vibración de la «a» en el pecho, la «u» en tu garganta y la «m» en tu cabeza. Realízalo al menos durante cinco minutos.

Te sugiero que en este caso utilices tonos graves y profundos y que dirijas la respiración a través del pasaje nasal, en especial en la última parte, cuando entones la letra «m». Las vibraciones que se producen al pronunciar esta consonante en tonos graves son similares al zumbido que emite un abejorro, y el sonido vibra en toda la corteza cerebral. Estas pulsaciones creadas por el sonido «m» ayudan al cerebro a obtener más área para el almacenamiento de información. No obstante, esto es posible cuando la repetición del mantra se realiza durante un largo período de tiempo y todos los días.

Si lo deseas, puedes acompañar estos ejercicios de entonación con algún instrumento. Yo suelo emplear una shruti box, cuencos de cuarzo y cuencos de metal. Pero también te puede valer un tambor chamánico, una guitarra, un piano… Como ya sabes, lo mejor es que elijas aquel instrumento con el que más resuenes y te ayude a conectar con la práctica.

Con estos ejercicios es muy fácil «convertirse» en un sonido, porque este vibra a través de tu cuerpo, de tu mente y de todo tu sistema nervioso, pues cada célula vibra con él. Cuando entonas, te sintonizas con el sonido y te conviertes en él. Sentirás cómo una nueva energía entra en ti y cómo tu cuerpo —que es un instrumento musical— recupera la armonía que necesita y experimenta un baño de limpieza energética. Estos ejercicios son completos si llenan de sonido tu corazón y alcanzan lo más profundo de tu ser. Emplea esta técnica para ralentizar y permanecer más alerta. En realidad, estamos ante una experiencia meditativa, por lo que, cuanto más sutil sea el sonido, mayor conciencia alcanzarás.

Se sabe que, desde hace siglos, el ser humano ha estudiado el poder de las palabras y los sonidos desde el punto de vista espiritual y esotérico. Quizás la voz encierre el secreto para comprender el sonido como herramienta terapéutica y de transformación. Bien sea desde lo terapéutico, lo lúdico o lo artístico, nuestra voz nos proporciona un enorme potencial saludable. Te animo a probarlo.
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Sonopuntura y terapia con diapasones

Historia de los diapasones

«La sanación es una expresión de amor».

FABIEN MAMAN

Llegado este punto, habrás comprobado que el campo de la sanación mediante el sonido abarca numerosas modalidades. Disponemos de muchos métodos, enfoques e instrumentos con los que es posible proyectar sonido para influir de forma positiva en el yo físico, el cerebro y los cuerpos sutiles. Pienso que será útil tener una idea general de todos ellos para aquel lector interesado en explorar este apasionante mundo. Por eso, a lo largo del libro hemos visto la base de las terapias de sonido más importantes usadas hoy en día.

Pero nos queda aún hablar de una categoría que, aunque la he dejado para el final, fue la primera que descubrí y con la que inicié mi camino en la terapia de sonido. Me refiero a la sonopuntura.

Como músico, mi concepto de diapasón siempre ha sido ese dispositivo metálico en forma de horquilla utilizado principalmente como referencia de afinación de instrumentos musicales y que, tras golpearlo de forma suave, comienza a vibrar y emite un sonido puro o con pocos sobretonos. Por lo general, el más utilizado es el denominado «la 440», que genera una frecuencia exacta de 440 Hz (se corresponde con la nota la central de un piano).

Sin embargo, tras acabar mis estudios de acupuntura, descubrí con agrado que también hay diapasones empleados con una finalidad terapéutica, y en ello basé mi trabajo final. Sin miedo a equivocarme, puedo decir que este fue un punto de inflexión en mi vida, pues, en cierto modo, había encontrado un nexo entre mi profesión de músico y mi nuevo camino como acupuntor y terapeuta. Esta disciplina, conocida como sonopuntura, consiste en el uso de diapasones terapéuticos para proyectar sonido sobre puntos y meridianos de acupuntura, en sustitución o como complemento de las tradicionales agujas. Aunque podríamos irradiar el sonido con cualquier otro proyector de sonido, la forma de aplicación más común es mediante estos diapasones. Estos, además de sobre puntos de acupuntura, se aplican sobre los chakras, en estética, auriculoterapia, quiropraxia, para audiometrías, para detectar fracturas o para dar masajes vibracionales. Así pues, la sonopuntura fue mi puerta de entrada al mundo de la sonoterapia, el que me ha traído por la senda del sonido hasta el momento presente, en el que estoy escribiendo este libro.

Ahora, abriendo un pequeño paréntesis, me desvío por un instante del tema que nos ocupa, pues recuerdo aquel libro que mi querido amigo y acupuntor, el maestro Héctor Cocoma, me regaló una de las veces que asistí a su consulta para tratarme de un neumotórax espontáneo. De esto han pasado más de quince años, pero me siento en el deber de agradecerle que sembrara en mí la pasión por la acupuntura y la medicina tradicional china. Si bien no me decidí a estudiarla hasta pasados los años —cuando me vine a vivir a Madrid—, la manera en que tanto él como su pareja Carla me transmitieron sus conocimientos y su amor por esta medicina ancestral plantaron en mí una semilla que con el tiempo ha dado sus frutos. El libro en cuestión se titula El Tao del sonido, de Fabien Maman. En él se asocian los diapasones y la acupuntura sobre la base de los estudios e investigaciones de este músico y acupuntor francés.

Cuando terminé mis estudios de acupuntura, recuperé ese libro y leí la dedicatoria de Héctor y Carla. Realmente sentí que fuera una especie de mensaje del universo y una bendición que me ha guiado y acompañado hasta hoy. A partir de ahí, me adentré en el mundo de los sonidos, de los instrumentos ancestrales y en su relación con la medicina tradicional china. Todo ello ha desembocado en Medicina del sonido: Musicamento para el alma y en el método y las grabaciones de Musicamento.
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Figura 7.1. Dedicatoria personal de mis amigos Héctor Cocoma y Carla Carreto, allá por el año 2012.

Respecto a la historia de los diapasones, precisaré que, aunque existen grabados en Egipto y Escocia de 2000 a. C., el primer diapasón musical se ideó en Londres en 1711. Fue el virtuoso músico John Shore, sargento trompetista en la corte de Jaime II de Inglaterra, quien tras años tocando este instrumento, comenzó a tocar el laúd y, para afinarlo siempre en la misma frecuencia, creó un diapasón de acero afinado en la 432,5 Hz. Este tono se usó como patrón de referencia durante muchos años, pero, en la actualidad, la frecuencia que se usa universalmente para el tono la es 440 Hz.

Sin embargo, no fue hasta cien años después cuando el diapasón se empezó a usar en medicina. En 1825, el fisiólogo Heinrich Weber publicó un test de sordera con diapasones y, en 1863, H. Helmholtz usó conjuntos de diapasones electromagnéticamente impulsados para sus experimentos con las sensaciones de tono.

Ya en el siglo XX, el doctor Robert Girard manejó la frecuencia 528 Hz para restaurar el ADN. Más recientemente, Fabien Maman y John Beaulieu descubrieron el efecto energizante de los diapasones y sus frecuencias, y observaron que podían ayudar a ajustar el sistema nervioso. En 1997, el Dr. Charles Lightwalker realizó una investigación acerca de la sanación con el sonido de los diapasones. En ella, empleó varias frecuencias para mejorar las habilidades intuitivas y desarrollar formas de armonizar el sistema endocrino, el sistema linfático y la combinación de diversos métodos de diapasones. Hace unos años, en 2008, se creó la International Tuning Fork Research Alliance, para sentar las bases sobre la investigación de los diapasones en el proceso de sanación.

Por lo tanto, los diapasones se han venido utilizando con una finalidad terapéutica desde hace casi dos siglos. Por ejemplo, después de la Primera Guerra Mundial, antes de la llegada de equipos de audio sofisticados, se emplearon para comprobar si alguien sufría de sordera. En este sentido, mediante una sencilla prueba es posible descubrir otitis asintomáticas en niños y ayudar a distinguir hipoacusias por defecto de la conducción aérea y ósea de las sensoriales por lesión neural. De la misma manera, se emplean en neumología —para examinar cómo se distribuye el sonido a ambos lados del tórax—, para detectar pie diabético, evaluar posibles fracturas (comparando el sonido proveniente el hueso dañado con el no dañado), en terapia sacrocraneal (el sonido es de las pocas cosas que desbloquean el cráneo en su estructura intraósea), en estética (el sonido incrementa la oxigenación y el riego sanguíneo y estimula el sistema inmunológico).

Los diapasones más usados en terapia actualmente son de aluminio o de acero. Los de aluminio resultan más ligeros y económicos y, aunque vibran algo menos, emiten más sonido y son más cómodos de manejar en una sesión larga. Es interesante tener esto en cuenta, porque una sesión que resulte incómoda hará que la energía no fluya entre cliente y terapeuta.

Sus frecuencias oscilan entre los 25 y los 4400 Hz. Los de aluminio pueden llevar pesas en sus extremos con el fin de aumentar su vibración. En este caso, su frecuencia oscilará entre los 25 y los 300 Hz ya que, por encima de este rango, el diapasón es bastante pequeño y apenas mantiene su vibración unos pocos segundos.

A continuación, veremos cómo se usan y para qué sirven estos interesantes instrumentos.
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Figura 7.2. Diapasones de la octava «Om» con pesas.

Técnicas y métodos de uso de los diapasones

«Llegará un momento en el que una enfermedad del alma no será descrita como hacen los psicólogos hoy en día, sino que se hablará de ella en términos musicales, tal y como se haría en el caso de un piano que está desafinado».

RUDOLF STEINER

A pesar de que un diapasón terapéutico es un instrumento simple y sencillo de usar, hay una gran variedad de técnicas, numerosas afinaciones y un amplio espectro de combinaciones.

Si observamos de cerca uno de ellos, distinguimos con claridad dos partes: un mango inferior y una horquilla en forma de «U». A su vez, la horquilla la podemos subdividir en parte superior —la que golpeamos para su activación—, la horquilla propiamente dicha y la parte inferior que se une con el mango —denominada yugo—. El mango, por su parte, consta del vástago —por donde se coge para activarlo— y su punta inferior —la que apoyamos sobre el cuerpo del paciente—.

Para activar un diapasón debemos sujetarlo por el vástago con el pulgar y el índice de forma suave pero firme, con la muñeca relajada y golpearlo sobre un bloque duro de goma o madera recubierto con cuero o tela. También podemos hacerlo en el lateral de la palma de la mano, en el muslo o con una baqueta de goma o madera. En los diapasones sin pesas, el lugar perfecto para golpearlo es en la zona media de la horquilla, entre el yugo y la parte superior, mientras que los que llevan pesas se golpean en el centro del peso y mejor aún si es con un activador de goma.

En cualquier caso, hay que asegurarse de que solo una de las dos púas toque el bloque, es decir, a 90º a la superficie. Con la activación, se genera una vibración por igual en ambas ramas de la horquilla.

Es posible usar los diapasones de diferentes formas, pero estas son las más interesantes:

■Escuchando su sonido a través de uno o los dos oídos.

■Sobre un punto doloroso (punto «ashi» en medicina tradicional china).

■Sobre un hueso, músculo o tendón.

■Sobre un punto de auriculoterapia.

■Sobre un punto de acupuntura o siguiendo el recorrido de un meridiano.

■Sobre un chakra o por encima de las capas del aura.

■Sobre una zona de reflexología podal.

■Rodeando un recipiente con líquido.

■Rozando la piel y el cabello.

Cuando trabajamos escuchando el sonido, es posible hacerlo con un diapasón pasándolo de uno a otro oído o bien con dos diapasones creando intervalos musicales armónicos. De este modo, equilibramos y regulamos el metabolismo de aquellos órganos que tienen un enlace directo con el nervio auditivo y regulamos el sistema nervioso, creando una profunda relajación o estimulación, en función del tipo de diapasones que se elija. Por ejemplo, suelo emplear la octava de los diapasones «Om» con pesas (ver figura 7.2) y el intervalo de quinta (diapasón «Om grave» y diapasón «Luna»).

Para ello, activamos los diapasones y los acercamos poco a poco hasta colocarlos a unos siete o diez centímetros de los oídos del paciente. Es recomendable preguntarle si el sonido le resulta molesto. Normalmente son más cómodos y agradables los sonidos graves y apagados, pero con la práctica irás notando si el cliente necesita frecuencias más altas, mayor volumen o mayor duración.

Pasados unos veinte o treinta segundos (o cuando dejemos de sentir la vibración en los dedos), volvemos a repetir la operación tres o cuatro veces (o las que sientas que la persona necesita). En ocasiones, una pequeña señal de inquietud o un cambio en la respiración del mismo nos está comunicando que ya es suficiente. Recuerda, en terapia de sonido, más no siempre significa mejor.

Para actuar sobre el cuerpo físico se coloca el vástago del diapasón activado en huesos y articulaciones con el fin de restablecer el movimiento y la flexibilidad y así ayudar al desarrollo del tejido conectivo. Lo apoyamos por la base sobre el cuerpo aplicando la presión justa —el paciente debe notar la vibración, pero sin sentir que se le «clava» el diapasón— y durante el tiempo que dure la vibración. Para zonas muy contracturadas podemos utilizar un expansor de vibración, que es una superficie de goma dura donde se coloca el diapasón y que también nos sirve para activar el mismo (ver figura 7.3). Es posible emplear uno o dos diapasones simultáneamente y aplicarlos sobre el mismo punto o sobre puntos distales. Asimismo, con dos diapasones se pueden conectar puntos y aplicar intervalos musicales. Sabemos que, según la distancia entre dos notas musicales, se afecta de modo diferente a los cuerpos físico, emocional y mental. Algunos tienen un efecto estimulante o activador, mientras que otros crean tensión para luego liberar y relajar, activando el sistema nervioso parasimpático.
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Figura 7.3. Diapasón 528 Hz sin pesas sobre expansor de vibración y activador de goma y madera.
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Figura 7.4. Forma correcta de activar el diapasón sobre la palma de la mano.

Para el lector que posea conocimientos sobre acupuntura, los diapasones también sirven para practicar una acupuntura vibratoria, mediante los puntos maestros, puntos de reflexología y otros puntos reflejos del cuerpo —con el diapasón se envía un estímulo vibracional más fuerte y con más rapidez que con una aguja— (ver figura 7.6).
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Figura 7.5. Forma correcta de sujetar el diapasón.
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Figura 7.6. Aplicación del diapasón sobre un punto de acupuntura.

En mi viaje de estudios a la China Medical University de Taichung (Taiwán), tuve la ocasión de conversar con algunos de los profesores (eminencias de la medicina tradicional china) para saber qué opinión tenían sobre los efectos de aplicar la vibración de estos instrumentos sobre puntos de acupuntura. En general, todos coincidieron en dos cuestiones. La primera es que apenas tenían experiencia en esta terapia vibratoria, incluso algunos ni siquiera habían visto nunca un diapasón. En segundo lugar, a todos les pareció muy interesante porque, según comentaron, la energía mecánica y vibratoria del diapasón introducía una energía externa a través de los puntos de acupuntura —curiosamente también conocidos como «resonadores»—. Para el lector sin conocimientos de medicina china, podríamos decir de una forma sencilla que con la acupuntura equilibramos la propia energía del organismo, a diferencia de la moxibustión o la fitoterapia con las que introducimos en el cuerpo una energía externa (en forma de calor o de plantas).

Hay otras posibilidades como la de acoplarle al diapasón un adaptador de auriculoterapia, de manera que podamos trabajar sobre superficies pequeñas como en puntos de la oreja o, mediante el adaptador de gema, fantástico para su aplicación en estética.

Los diapasones se emplean también de modo indirecto, sin necesidad de tocar el cuerpo, para equilibrar la energía en los campos electromagnéticos que lo rodean. Como veremos, hay un juego de diapasones creado específicamente para los siete chakras principales. En este caso, hay técnicas especiales en las que ponemos los diapasones vibrantes encima de cada chakra o zona específica del cuerpo. Entre otras, las más comunes son:

■Técnica láser: Para dirigir la energía del diapasón a un área pequeña y focalizada.

■Técnica del infinito: Se mueve el diapasón en forma de 8 vertical u horizontal para cerrar una sesión.

■Técnica en espiral: Para activar o ralentizar los chakras.

■Técnica de la onda: Para eliminar restos del campo áurico.

■Técnica del rodamiento: Se requieren dos o más diapasones y sirve para limpiar el aura en general, conectar los chakras entre sí o para cerrar una sesión.

■Técnica horizontal: Para armonizar chakras.
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Figura 7.7. Aplicación del diapasón a través de los oídos.

Beneficios de la sonopuntura

Si bien la terapia con diapasones incluye el empleo de distintas técnicas, me centraré sobre todo en su aplicación en los puntos reflejos y energéticos del cuerpo. La sonopuntura, al igual que otras terapias de sonido, es efectiva en el tratamiento de muchas dolencias y síntomas (problemas musculares, de movilidad, tinnitus…) y facilita la sanación emocional (limpiar emociones negativas, soltar el miedo, liberar ansiedad…). Por supuesto, es posible combinarla con otros instrumentos y modalidades más o menos musicales, o bien realizar una sesión exclusivamente con diapasones.

Por su sencillez, el diapasón es quizás una agradable y práctica manera de iniciarse en la terapia de sonido. Es un instrumento asequible, fácil de conseguir, económico y muy portátil. Con un mínimo cuidado y teniendo en cuenta las siguientes recomendaciones te puede durar toda la vida:

■Ten la precaución de no exponerlos a temperaturas extremas. Su tono puede caer un 1 % por cada 7 ºC de incremento o descenso de temperatura.

■Evita golpes fuertes contra superficies duras o uno contra otro, pues cualquier arañazo o muesca considerable afectará a su afinación.

■Guárdalos en un lugar seco y limpio con una temperatura media estable. Un exceso de humedad puede causar su oxidación.

■No los limpies con productos químicos, simplemente dales con un trapo húmedo y después sécalos bien.

El diapasón terapéutico crea un puente entre el sonido y la estructura de la materia, porque actúa a nivel profundo mejorando la circulación y oxigenación, facilitando la eliminación de toxinas, eliminando bloqueos energéticos y equilibrando la mente y las emociones. Sus frecuencias emiten sonidos puros (o sin apenas armónicos) y son capaces de armonizar la vibración del cuerpo.

Es una fantástica alternativa en casos especiales como niños, embarazadas, personas muy mayores o con aprensión a las agujas. No es necesario tener una experiencia previa para sentir los beneficios de un diapasón.

A diferencia de otros instrumentos como cuencos o gongs, con los diapasones podemos «controlar» y manejar frecuencias concretas. Es cierto que el tema de las frecuencias sigue teniendo sus controversias y hay diferentes opiniones y sistemas entre los terapeutas. Incluso encontrarás información contradictoria al respecto, ya que hay quien defiende la teoría de que ciertas frecuencias sirven para patologías concretas, que las notas de los chakras son las de la escala diatónica de do o el círculo de quintas fa-do-sol-re-la-mi-si o que la música en 432 Hz es más natural y armónica que en 440 Hz, etcétera. Por otro lado, hay quien es más partidario de los intervalos, de los modos musicales o se basa en la intuición y el poder de la intención. Personalmente, aunque sí que empleo ciertas frecuencias en mis terapias, mi experiencia me lleva cada vez más a los intervalos musicales y al sonido binaural acompañados del poder de la intención. Con independencia de si es un intervalo de quinta do-sol o re-la, esta relación de 2:3 es ideal para el equilibrio del sistema nervioso. En función del caso, a veces opto por la visión de la medicina tradicional china, los elementos y sus instrumentos, otras por la nota musical que se relaciona con cada órgano, en ocasiones por el sonido binaural y las frecuencias y casi siempre combino un poco de todo.

Una vez más, animo a que cada uno investigue a partir de sus conocimientos y, a través de la práctica, descubra con qué sistema resuena mejor.

Por ejemplo, Fabien Maman diseñó sus propios diapasones y creó un método de intervalos musicales para equilibrar los meridianos de acupuntura. Por su parte, John Beaulieu inventó algunos de los diapasones que más se usan en la actualidad. Concibió la creación de los diapasones «Otto» y los «Espectro Armónico Solar» (la escala pitagórica de do). Los diapasones Otto fueron los primeros que se usaron a nivel clínico y están basados en las octavas de la frecuencia fundamental de la Tierra (32 Hz, 64 Hz y 128 Hz). Por otro lado, el matemático y musicólogo Hans Cousto descubrió la ley natural de la octava cósmica como conexión entre los diferentes fenómenos periódicos naturales, como la órbita de los planetas, el clima, los colores o los tonos. Aplicando la fórmula de la octava cósmica, definió un completo sistema de diapasones planetarios basados en la frecuencia del año solar de cada planeta, convirtiendo las figuras resultantes en un sonido audible.

De estos, el más conocido y utilizado es el diapasón «Om» o diapasón del año terrestre. Hablaremos de él con detalle a continuación.

¿Cuál es el diapasón más adecuado?

Una de las primeras dudas que surgen cuando descubres la sonopuntura es qué diapasón elegir entre la gran variedad existente. Pero, como ya pasé por eso, voy a tratar de facilitarte esta tarea.

Hay diapasones de todo tipo y para casi todo: para los chakras, para los meridianos, binaurales, Otto, Solfeggio, «Om», Fibonacci, musicales, planetarios, angélicos, pitagóricos, óseos, con pesas, sin pesas, 432 Hz, nucleótidos del ADN, del cristal (4096 Hz), para la celulitis, para la circulación (586 Hz), para aumentar el óxido nítrico (diapasón energía 999 Hz), ozono (78 Hz), para minerales, diapasones Kabbalah, de los órganos y hasta de la sexualidad (diapasones de la escala pitagórica: intervalo re 288 Hz – la 426,7 Hz). Ante este abanico, la pregunta lógica es: ¿Tengo que comprarme todos? Y la respuesta evidente es que ¡no! Entonces, ¿cuál es la mejor elección? ¿En qué me debo basar a la hora de comprar uno u otro?

Pues bien, la elección dependerá de varios factores. El principal es tener en cuenta tus conocimientos, preferencias y con qué sueles trabajar. Por ejemplo, si eres acupuntor, quizás los diapasones de los meridianos sean una buena elección. Si eres músico, tal vez los musicales o los pitagóricos. Si trabajas más a nivel sutil, el set de diapasones de los chakras será una buena opción. Es obvio que, en función de lo que queramos invertir, el uso que le vayamos a dar o mediante testeo, se va a condicionar nuestra elección. Es probable que empieces por un diapasón y poco a poco vayas sumando más a tu paleta de colores.

Tienes mucha información en internet sobre cada uno de ellos, pero te recomiendo la web www.sonopuntura.com. En ella se explican con detalle y rigurosidad sus características y propiedades y además tiene un amplio catálogo por si quieres comprar alguno. Su servicio online es extraordinario y para los lectores de este libro ofrecen un cupón descuento del 10 % con la palabra «MUSICAMENTOS» (todo en mayúsculas).

En cualquier caso, como mi objetivo es facilitarte esta labor, seré muy práctico. Sin duda alguna, si tienes que elegir un diapasón para comenzar, ese es el «Om» 136,10 Hz. Es probable que algún compañero terapeuta no esté de acuerdo conmigo, pero apostaría a que la mayoría opina igual que yo. No voy a negar que trabajo con otros diapasones como los binaurales, los de meridianos, el 528 Hz o el diapasón «Luna» (del set de planetarios), pero, como he dicho, si tuviera que quedarme con uno, sería el «Om» con pesas —por su mayor vibración—.

De alguna manera este diapasón es un «todoterreno» o comodín, cuya afinación 136,10 Hz es la 32ª octava de la frecuencia del año terrestre. Se corresponde con la nota do sostenido en afinación de 432 Hz. En la India, este tono es la base de la música de sitar y tambura —conocida como «sadja», que se afina en la frecuencia del alma—. En medicina energética, esta frecuencia se utiliza principalmente para aliviar el estrés, calmar y equilibrar. «Om» es el sonido universal y la frecuencia del cuarto chakra (corazón) que nos conecta con la energía del planeta. Dado que vivimos en un enorme cuerpo vibrante, el maravilloso sonido del «Om» nos pone enseguida en resonancia con los principales ciclos de nuestro planeta y, por tanto, equilibra nuestras emociones, centra el cuerpo y la mente, mejora la respiración y alivia las tensiones.

Como digo, este diapasón sirve para todo. Lo aplicamos en puntos de acupuntura, problemas musculares, chakras y temas emocionales. Su maravilloso sonido calmante y enraizador aporta serenidad y sosiego, ayuda en la práctica de la meditación, nos armoniza y nos conecta con el cosmos.

Por consiguiente, este diapasón es el primero que sugiero tener en el kit de sonoterapia. Si quieres trabajar con alguno más, te recomiendo hacerlo junto con el diapasón «Om sacro» afinado en 68,05 Hz, es decir, su octava más grave. Está relacionado con el chakra llamado Estrella de la Tierra, situado unos veinte centímetros por debajo de nuestros pies. Este diapasón ayuda a desbloquear la energía estancada y alivia dolores en extremidades inferiores y zona pélvica. Si disponemos de los dos, el «Om sacro» lo utilizamos en la parte inferior del cuerpo y el «Om corazón» 136,10 Hz en la parte superior. Entre ellos se crea un hermoso intervalo de octava que conecta nuestro corazón con la Tierra.

También me resulta interesante la combinación del diapasón «Om sacro» 68,05 Hz y el «Luna» 105,21 Hz (que regula el segundo chakra y equilibra los líquidos y las emociones). Se genera un intervalo de quinta entre ambos —el intervalo sanador más potente— con el que podemos equilibrar puntos distales de acupuntura, entre otros usos.

Me gustaría insistir en la importancia del intervalo de quinta, pues es excelente para la afinación del sistema nervioso y aporta una armonía unificada a todas las partes del organismo. Según el Dr. John Beaulieu «sabemos intuitivamente que estamos “afinados” porque estamos 100 % implicados, relajados y todo parece ir bien, en sintonía». Lao Tsé se refirió al mismo como el sonido de la armonía universal entre las fuerzas del yin y el yang. En India, se cree que la quinta justa origina un sonido a través del cual Shiva —el principio masculino— llama a Shakti —el principio femenino— a la danza de la vida. De igual forma, cuando nuestro sistema nervioso se afina por resonancia a este intervalo, los tendones, músculos y ligamentos conectan con cada articulación con un tono equilibrado.

Antes de acabar este apartado, quiero hablar de otro de los diapasones más usados, el de la frecuencia 528 Hz, que se corresponde con la nota mi de la sagrada escala Solfeggio. Pero, primero, te contaré brevemente en qué consiste esta escala. Estas poderosas frecuencias eran las notas originales de los antiguos cantos gregorianos y la música sagrada antes del siglo XVI. Esta escala Solfeggio, desarrollada por Guido d´Arezzo en el siglo XI, estaba compuesta por seis notas y, según cuenta la historia, fue dada a la Iglesia para el desarrollo espiritual de los monjes que cantaban en estado meditativo durante sus prácticas religiosas. Se cree que estos cantos y sus tonos especiales impartían bendiciones cuando se cantaban en armonía. Cada tono Solfeggio comprende una frecuencia que tiene el poder de equilibrar la energía y mantener en perfecta armonía cuerpo, mente y espíritu.

Los efectos sanadores de esta escala musical fueron redescubiertos por el Dr. Joseph Puleo en los años 70 en su libro Healing Codes for the Biological Apocalypse. Tras amplias investigaciones, descubrió que dichas frecuencias aparecían codificadas en la Biblia, en el libro de los «Números», capítulo 7, versículos 12-89, utilizando el método pitagórico de reducción numérica para desentrañar los misteriosos siete patrones matemáticos allí codificados. Estos patrones son 396, 417, 528, 639, 741, 852 y 936. A estas, se añadieron dos frecuencias más siguiendo la misma secuencia numérica: 174 Hz y 285 Hz.

Observa lo siguiente:

528 — 5 + 2 + 8 = 18 / 1 + 8 = 9

741 — 7 + 4 + 1 = 12 / 1 + 2 = 3

852 — 8 + 5 + 2 = 15 / 1 + 5 = 6

Si seguimos, la suma de estos dígitos siempre nos da una cifra 3, 6 y 9. El gran científico Nicolás Tesla nos dice: «Si conociéramos la magnificencia de los números 3, 6 y 9 podríamos obtener la clave del universo». Es decir, se trata de algo relacionado con la geometría sagrada, y los números que la representan están vinculados matemáticamente formando una secuencia.
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Figura 7.8. Frecuencias Solfeggio y sus propiedades energéticas.

En efecto, la frecuencia 528 Hz —la nota mi de esta escala— proviene de la expresión «mira gestorum», que en latín significa «hazaña maravillosa», o lo que es igual, «milagro». Este patrón altamente validado por genetistas bioquímicos se utiliza hoy en día para la reparación de las estructuras del ADN que están rotas o dañadas. Según el Dr. Lee Lorenzen, bioquímico de renombre mundial, «esta frecuencia podría ser beneficiosa para retrasar el envejecimiento». Algo sorprendente es que modifica el patrón del agua y le hace recuperar su estructura molecular hexagonal.

Por tanto, el diapasón 528 Hz es la vibración armónica de la autoestima y una fuente de energía universal que proporciona paz, acelera los procesos de sanación y eleva tu corazón. Dicho de otro modo, es la frecuencia del amor incondicional y de la transformación. Además, en nuestro cuerpo, podemos usar este diapasón para reestructurar el agua que bebemos, activándolo y aplicándolo varias veces sobre botellas, jarras o vasos.

Como verás, con dos o tres diapasones abarcamos una gran cantidad de posibilidades terapéuticas. En el próximo epígrafe, haré un recorrido por algunos de los puntos más importantes de acupuntura para que con un diapasón, por ejemplo, el «Om» 136,10 Hz con pesas y unas simples indicaciones empieces a sentir los beneficios de la sonopuntura.

Puntos de acupuntura para autotratamiento con diapasones

Ya sabemos que una de las aplicaciones de la sonopuntura consiste en estimular con la vibración y el sonido de diapasones distintos puntos de acupuntura repartidos por los meridianos (o vías de energía por donde discurre el Qì). Es cierto que dominar la medicina tradicional china conlleva años de estudio y un amplio conocimiento de los puntos y meridianos, síndromes y diagnóstico basado en criterios como el pulso o la lengua.

No obstante, quiero proporcionarte una serie puntos de acupuntura o resonadores para que, con ayuda de un diapasón, disfrutes de sus excelentes beneficios sin necesidad de amplios conocimientos en medicina tradicional china.

Debo aclarar que no pretendo hacer un compendio de «recetas mágicas» ni mostrar el sistema de la medicina tradicional china en toda su magnitud y complejidad, sino darle al lector herramientas útiles de fácil y práctica aplicación. De esta forma, basándome en sus indicaciones generales, te presento una serie de puntos que podrás usar a modo de simple guía; es decir, haré una «pincelada» para que, si acabas de descubrir la sonopuntura, experimentes la vibración del diapasón.

Para ello, escoge un espacio tranquilo y en calma y tómate tu tiempo para aplicarte el sonido las veces que sientas necesario (suele ser suficiente con cinco o seis). Activa el diapasón con la palma de tu mano o con un activador de goma y colócalo, como te iré mostrando en las fotografías, sobre el punto que consideres mejor según sus indicaciones. No es necesario que ejerzas mucha presión, lo fundamental es que percibas la vibración. Todos los puntos, excepto los de los meridianos Ren Mai y Du Mai, son bilaterales, es decir, te recomiendo que los apliques en ambos lados del cuerpo.

Esta técnica no tiene contraindicación alguna, pero sí hay que tener en cuenta alguna precaución. Es importante no aplicar sobre heridas ni regiones del cuerpo afectadas por una rotura reciente y, en caso de embarazo, no aplicar sobre los puntos prohibidos (lo indicaré en cada uno).

Según mi criterio, los puntos que te indico están entre los más empleados en la práctica clínica diaria en consultas de acupuntura. Cada uno tiene unas propiedades, con las que poco a poco te irás familiarizando a medida que los apliques.

Para una mejor organización, abordaremos los puntos siguiendo los cinco elementos de la medicina tradicional china comenzando por el elemento Madera, que representa el crecimiento, las fuerzas emergentes y la creatividad. Se asocia con la ira, el viento y la primavera.

Puntos del elemento Madera: 3 de Hígado y 34 de Vesícula Biliar.

■3H: Situado en la base del dedo pulgar del pie, en la unión de los dos primeros metatarsianos.

Indicaciones: Utilízalo en caso de dolor de cabeza, calambres musculares, insomnio, menstruación que no cesa, hipertensión o ansiedad.

¡Precaución!: Prohibido en caso de embarazo.

■34VB: Situado en la depresión que se encuentra por delante y por debajo de la cabeza del peroné.

Indicaciones: Este punto beneficia los tendones y las articulaciones, alivia el dolor de cuello y hombros, dolor de caderas y ciática. También puedes usarlo en caso de irritabilidad, cambios de humor, depresión y suspiros.
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Figura 7.9. El punto 3H tiene un profundo efecto calmante.
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Figura 7.10. El punto 34VB es el punto maestro de músculos y tendones.

Siguiendo el ciclo de generación, el siguiente elemento es el Fuego, que representa el brillo de la mente y el espíritu. Se asocia con la alegría, el calor y el verano.

Puntos del elemento Fuego: 7 de Corazón, 3 de Intestino Delgado, 6 de Pericardio y 5 de Triple Recalentador.

■7C: Situado en la cara interna de la muñeca, en el borde que lleva al dedo meñique.

Indicaciones: Es el punto maestro de la psique. Te vendrá de maravilla en caso de insomnio, tristeza, agitación mental, palpitaciones o mala memoria. Es el punto más apropiado para tratar las adicciones. También es muy útil si te estás enfrentando a alguna situación difícil de superar.

■3ID: Situado sobre el borde exterior de la mano. Con la mano cerrada, en la extremidad interna del pliegue de flexión del dedo meñique.

Indicaciones: Es un punto a considerar si tienes cefalea occipital, dolor de cuello y espalda, tortícolis, tinnitus, vértigos y mareos.

■6PC: Situado tres dedos por encima del pliegue anterior de la muñeca.

Indicaciones: Tiene un potente efecto calmante. Estimúlalo en caso de vómitos, náuseas, mareos, palpitaciones, insomnio, hipo, ansiedad o tristeza.

■5TR: Situado tres dedos por encima del pliegue dorsal de la muñeca.

Indicaciones: Es el punto maestro contra el reuma. Beneficia en caso de catarro, neumonía, dolor de cabeza, dolor de la extremidad superior, acúfenos y dolor de oídos.
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Figura 7.11. El 7C es el punto maestro de la psique.
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Figura 7.12. El punto 3ID tiene un fuerte efecto sobre músculos y tendones a lo largo de la espalda.
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Figura 7.13. El punto 6PC tiene un potente efecto calmante y favorece el sueño.
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Figura 7.14. El 5TR es el punto maestro contra el reuma.

El siguiente elemento es la Tierra, que representa la nutrición y nuestra existencia corporal. Es el responsable de recibir y transformar el Qì de los alimentos. Se asocia con la reflexión, el trabajo y la humedad.

Puntos del elemento Tierra: 36 de Estómago y 6 de Bazo.

■36E: Situado a cuatro dedos por debajo de la rodilla, por la parte anterior de la tibia.

Indicaciones: Quizá el punto más importante del cuerpo. Es el maestro de la tonificación general. Cuando lo necesites, este punto te dará un empujón de energía. También es muy apropiado para digestiones difíciles, dolor de estómago, diarrea, estreñimiento y cansancio.

■6B: Situado cuatro dedos por encima del tobillo interno.

Indicaciones: Punto ginecológico por excelencia. Sirve en caso de menstruación irregular o dolor menstrual. Es interesante para aumentar la libido y aliviar trastornos circulatorios. Además, es muy útil si tienes poco apetito o te sientes cansado y con poca energía. Calma la mente y apacigua la irritabilidad, por lo que ayuda a conciliar el sueño.

¡Precaución!: Prohibido en caso de embarazo.
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Figura 7.15. El maravilloso punto 36E es conocido por su enorme capacidad tonificante.
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Figura 7.16. El punto 6B a menudo se usa para el insomnio y es un punto crucial en cualquier trastorno ginecológico.

Continuamos con el elemento Metal, responsable de la respiración, de nuestra energía defensiva (el sistema inmune). Está asociado con la preocupación, la tristeza, la sequedad y el otoño.

Puntos del elemento Metal: 7 de Pulmón, 4 de Intestino Grueso y 11 de Intestino Grueso.

■7P: Situado en el borde interior del antebrazo a dos dedos del pliegue dorsal de la muñeca.

Indicaciones: Te recomiendo que lo uses para calmar la tos y en casos de asma, falta de aliento y estornudos. También es muy útil para el resfriado común, rinitis alérgica, congestión nasal, fiebre e inflamación de garganta.

■4IG: Situado en la cara dorsal de la mano, en la parte más alta de la masa muscular que se forma al unir los dedos pulgar e índice.

Indicaciones: Es el punto analgésico por excelencia. Muy bueno para aliviar el dolor dental y, en general, para tratar problemas de la cara como rinitis alérgica, conjuntivitis, orzuelos, neuralgias del trigémino y cefaleas frontales.

¡Precaución!: Prohibido en caso de embarazo.

■11IG: Situado en el codo.

Indicaciones: Es el punto maestro de las alergias y la hipertensión. Se utiliza en patologías de la piel como urticaria, psoriasis y eccema. Muy efectivo en caso de diarrea, colon irritable, vómitos, pérdida de voz o fiebre alta.
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Figura 7.17. El punto 7P es un punto esencial para aliviar la tos y el asma.
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Figura 7.18. El punto 4 IG es el punto analgésico por excelencia.

[image: ]

Figura 7.19. El punto 11 IG se suele indicar en problemas de la piel y trastornos digestivos.

Por último, el elemento Agua es la esencia y el origen de la vida. Se relaciona con el envejecimiento, el miedo, el frío y el invierno.

Puntos del elemento Agua: 1 de Riñón, 3 de Riñón y 60 de Vejiga.

■1R: Situado en la planta del pie, en el punto central que se forma entre el 2º y 3º dedo.

Indicaciones: Sirve para estimular el yin y, por tanto, es un buen punto para tratar ansiedad, agitación, insomnio y también para aliviar la fiebre, las cefaleas o los vértigos.

■3R: Situado en el centro de la línea imaginaria entre el lado interno del tobillo y el tendón de Aquiles.

Indicaciones: Mejora problemas menstruales, cistitis, agotamiento, tristeza, insomnio o sensación de frío. En mi opinión, uno de los mejores puntos para el dolor lumbar y de rodillas.

■60V: Situado en el centro de la línea imaginaria entre el lado externo del tobillo y el tendón de Aquiles. Justo al lado opuesto del punto 3R.

Indicaciones: Junto al 4IG, es el otro gran punto analgésico.

¡Precaución!: Prohibido en caso de embarazo.
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Figura 7.20. El punto 1R es una fuente de remedios.
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Figura 7.21. El punto 3R alivia dolores crónicos de la parte inferior de la espalda.
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Figura 7.22. El punto 60V es un punto analgésico fundamental. Junto al 4IG son los dos puntos clave para tratar el dolor.

Para terminar, nos quedan cuatro puntos muy importantes que no pertenecen a ninguno de los cinco elementos, pero que, en efecto, son de los más usados en la práctica clínica. Se sitúan en los meridianos extraordinarios Ren Mai (12 y 17) y Du Mai (20) y, por último, un punto extra llamado Yintang.

■12Ren: Situado en la línea media, seis dedos por encima del ombligo.

Indicaciones: Uno de los mejores puntos si padeces algún trastorno gástrico como dolor epigástrico, reflujo o náuseas. Muy empleado también para el cansancio, preocupación, ansiedad o excesiva reflexión.

■17Ren: Situado en el centro del tórax.

Indicaciones: Es el punto principal para los problemas torácicos, incluido asma y bronquitis. Ayuda a mejorar la respiración y calma la opresión o tirantez en el tórax.

■20Du: Situado en la línea central de la cabeza, en la prolongación de ambas orejas.

Indicaciones: Muy bueno para aliviar migrañas. Puedes usarlo también para favorecer la relajación y la armonización psíquica.

■Punto extra - Yintang: Situado en el entrecejo.

Indicaciones: Por su potente efecto relajante, es uno de los mejores puntos para tratar la ansiedad, el insomnio y para calmar la mente.
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Figura 7.23. El punto 12 Ren Mai es un punto enormemente efectivo para los problemas gástricos.
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Figura 7.24. El punto 17 Ren Mai tonifica nuestro Qì y alivia la presión en el pecho.
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Figura 7.25. El punto 20 Du Mai es magnífico contra la migraña y para levantar el ánimo.
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Figura 7.26. El punto Yintang calma la mente y tiene un potente efecto relajante.

Espero y deseo que en esta pequeña guía encuentres una ayuda si estás iniciándote en el camino de la sonoterapia. Como he dicho, estos dieciocho puntos tal vez sean de los más utilizados en acupuntura y con ellos tratamos una amplia variedad de síntomas y patologías en consulta. Sin embargo, el estudio de la medicina tradicional china requiere amplios conocimientos y, por consiguiente, es evidente que no debemos dejar de acudir a un profesional —ya sea de medicina occidental o tradicional china— en caso necesario.

Aun así, estoy seguro de que encontrarás alivio cuando estimules estos puntos con el diapasón. Hazlo de forma que sientas que te estás regalando salud y aumentando el amor por ti mismo. Tu cuerpo es una fuente de la que emana energía sanadora.
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El silencio, un tesoro a nuestro alcance

¿Por qué es importante el silencio?

«Si quieres oír cantar a tu alma, 
haz el silencio a tu alrededor».

ARTURO GRAF

A lo largo de este libro hemos venido hablando del sonido, de la música, del fenómeno de la audición y cómo nos afecta a todos los niveles. Sin embargo, no podemos pasar por alto la otra cara de la misma moneda: el silencio. Decía Mozart: «La música no está en las notas, sino en los silencios entre ellas».

Vivimos en el mundo de lo relativo, del yin y el yang, donde la luz y la oscuridad, lo material y lo intangible, la salud y la enfermedad son formas de energía contrarias y a la vez complementarias.

Sabemos de la importancia de una buena higiene acústica y de evitar ruidos prolongados para la preservación de nuestro sistema auditivo. En este capítulo hablaré del ruido acústico como cara opuesta al silencio. No obstante, quizá el silencio más importante para nuestra salud fisicoemocional lo podemos denominar ausencia de ruido mental. La vida moderna nos sumerge en una turbulencia de estimulaciones artificiales, nos hace estar dispersos, demasiado estresados y sin paz interior. Así pues, la búsqueda del silencio se ha convertido en una auténtica necesidad fisiológica y psicológica para el ser humano. Con carácter prioritario, es vital para nuestra salud procurarnos descansos que nos permitan escapar de ambientes congestionados y ruidosos con el fin de relajarnos, renovarnos y, por qué no, construir nuestro ser interior. Aun así, sabemos que el silencio absoluto no existe, ni siquiera en una cámara anecoica, pues oiríamos los sonidos de nuestro propio cuerpo. Y es que incluso nuestro oído emite sonidos, lo que se conoce como «otoemisiones acústicas espontáneas».

En general, somos adictos a la acción y la agitación. No en vano, este dato resulta revelador: consultamos nuestro teléfono un promedio de 221 veces durante una jornada.

En 1924, el neurobiólogo alemán Hans Berger constató la existencia de una intensa actividad cerebral (ondas alfa) asociada al silencio corporal. Unas décadas más tarde, dos investigadores japoneses observaron en un estudio realizado con monjes zen durante su práctica meditativa cotidiana que sus cerebros se iban enriqueciendo con estas ondas alfa a medida que la sesión de meditación avanzaba.

En 2001, Marcus Raichle, profesor de neurología de la Facultad de Medicina de la Universidad de Washington, fue el primero en medir el consumo de energía de las neuronas de personas en reposo. Comprobó que cada diez segundos grandes olas de energía recorrían con lentitud numerosas regiones del cerebro. Lo curioso es que Raichle demostró que estas ondas de actividad consumían casi tanta energía como un cerebro efectuando una tarea cognitiva.

Antes de continuar, te propongo un pequeño desafío: no hacer nada. Algo tan sencillo como sentarte en un lugar cómodo, cerrar los ojos y permanecer inmóvil sin pensar en nada al menos durante cinco minutos. Parece fácil e incluso agradable. Pues, aunque parezca sorprendente, esto puede ser algo bastante desagradable y molesto para muchos. Es probable que se manifiesten una cantidad abrumadora de pensamientos, un vendaval de emociones o un aburrimiento inaguantable. En cierto modo, puedes llegar a sentir que no eres libre, pues no controlas la situación. Nos resulta muy complicado no estar ocupados, sin hacer nada en absoluto. Supone sentirnos inútiles e insatisfechos porque «estamos perdiendo el tiempo» al concedernos esa pausa en la que no estamos produciendo. De alguna manera, es la inquietud o el miedo de perdernos algo.

Es obvio que la ausencia de sonidos nos resulta incómoda. Esto resulta palpable en los ascensores o cuando un conferenciante o un presentador se queda callado durante unos segundos, pues el sonido en parte nos tranquiliza y ejerce una función de acompañamiento, de que no estamos solos.

Aunque socialmente parezca estar bien visto, esta hiperactividad es vivida por el cuerpo como un estrés. Tan solo la inmovilidad y el descanso es capaz de reparar los daños causados. Por eso, la meditación o cualquier tipo de práctica de silencio corporal aportan numerosos beneficios a nuestro sistema nervioso periférico. Como vimos, nuestro sistema nervioso simpático es el que nos activa mediante la ordenación de hormonas como la adrenalina, la noradrenalina o el cortisol, que abastecen al cuerpo con la energía necesaria para la acción y el movimiento. Por otra parte, el sistema nervioso parasimpático asegura —gracias al efecto de otras hormonas— la vuelta a la normalidad, una ralentización de las funciones del organismo y nos permite relajarnos tras dicha acción. Se sabe las consecuencias negativas que tiene un estrés crónico en el organismo. Entre otras, aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares o accidentes vasculares cerebrales.

El silencio, por tanto, activa la intervención de nuestro sistema nervioso parasimpático —mediante la estimulación del nervio vago— y calma poco a poco nuestro organismo para alcanzar un estado de bienestar que nos regenera biológica y psicológicamente. En definitiva, todas las técnicas de relajación se basan en este principio fisiológico. Estar en silencio y controlar de forma voluntaria la respiración posibilita que nuestro corazón se ralentice y, a la misma vez, se sincronicen otros sistemas fisiológicos como las ondas cerebrales, la presión sanguínea, el sistema inmunitario y la digestión.

El silencio —tanto acústico como mental— se ha convertido en un tesoro codiciado y difícil de lograr en nuestra vida tan activa. Por desgracia, no tenemos párpados en las orejas y no dejamos de escuchar ni siquiera tapándonos los oídos. El sentido de la audición siempre está activo, incluso mientras dormimos. La exposición crónica al ruido provoca la inhibición de la capacidad del individuo para regular su tasa de cortisol, lo que conlleva una bajada de las defensas inmunitarias y repercute en el sistema cardiovascular y la tensión arterial. Un estudio realizado con dos mil niños en noventa colegios, en los alrededores de los aeropuertos internacionales de Londres, Madrid y Ámsterdam, demostró una relación directa entre la exposición al ruido y el descenso del rendimiento escolar, así como un aumento simultáneo del riesgo de dislexia. Según la Agencia Europea de Medio Ambiente, la contaminación acústica está en el origen de más de diez mil fallecimientos prematuros al año. De modo menos grave, el ruido permanente produce trastornos del sueño, induce a una fatiga crónica, una disminución en la capacidad de alerta durante el día y una reducción en el aprendizaje de los niños.

Lo paradójico es que a menudo nos protegemos del ruido que nos incomoda con la ayuda de otros sonidos. Nos «aislamos» del ruido externo haciendo uso de auriculares para escuchar música durante el día o incluso mucha gente los utiliza para dormir. Un estudio realizado en 2015 por Bruitparif —organismo regional francés de estudio del ruido— señaló que el 69 % de los adolescentes se duermen con cascos y que el 33 % hace uso de ellos más de ocho horas al día, lo que supone una escucha de riesgo. Esto implica en ocasiones una pérdida irreparable de células ciliadas de la cóclea, situada en el oído interno. Las lesiones en estos casos son irreversibles, ya que estas células no son renovables ni reparables. Por tanto, hoy en día el problema de pérdida de audición ya no está reservado a personas de cierta edad.

La ciencia ha demostrado que el silencio de la naturaleza es el mejor para restablecer la calma, recargar la energía vital y permitir al cerebro regenerarse con eficacia. Por eso, cada vez más médicos recomiendan la meditación, el yoga o alguna otra práctica de atención plena, donde seamos conscientes de nuestros pensamientos y sentimientos, de nuestro cuerpo y sus movimientos, segundo a segundo. En resumidas cuentas, estar presentes en el «aquí y ahora».

Sin duda, el silencio que encontramos en un paraje natural, en una playa o en la montaña causa efectos relajantes. Gran cantidad de estudios han confirmado la influencia sobre la salud de vivir cerca de la naturaleza, fuente de salud mental y corporal. Refugiarnos en un lugar aislado, en contacto con el mundo natural, permite descubrir pensamientos y sentimientos inaudibles en una ruidosa y caótica vida cotidiana. De hecho, todas nuestras tradiciones contemplativas han practicado de manera sistemática el guardar silencio en los desiertos, las montañas, frente al mar o cerca de los ríos. Cuando no tenemos la posibilidad de disfrutar de estos entornos con cierta frecuencia, tal vez es posible acudir a un parque público o una plaza a salvo del ruido del tráfico donde realizar una cura de silencio. Insisto, no es ningún privilegio, es más bien una necesidad cada vez más imperiosa el disponer de momentos de silencio, exterior e interior, que permitan al organismo revitalizarse a fin de conservar lo más preciado que tenemos, la salud.

Lo que nadie discute es que nuestro cerebro debe descansar y para ello debe alternar períodos de actividad y de reposo. Recientes investigaciones han descubierto que en estos períodos de inactividad —con o sin sueño—, el cerebro se deshace de los subproductos metabólicos tóxicos que genera como consecuencia del consumo de energía en los períodos de actividad intensa (un cerebro humano en acción quema aproximadamente una cuarta parte de la glucosa del cuerpo). Por ello, es saludable interrumpir de vez en cuando nuestra actividad intelectual para dejar que nuestro cerebro «se limpie» de estos residuos metabólicos, incorporando pausas de varios minutos. Existe una hipótesis según la cual la acumulación masiva de proteínas en el cerebro —principalmente las llamadas «beta amiloides»— podría estar detrás de enfermedades degenerativas como el Alzheimer.

Si, como he señalado, es importante el silencio exterior, tanto o más lo es el silencio interior. Me atrevo a decir que este es incluso más difícil de lograr. Según algunas investigaciones, pasamos al menos un cuarto de nuestra vida «escuchando» nuestro propio diálogo interno —a menudo negativo— que provoca un estrés permanente y sufrimiento.

Pero además de experimentar silencio acústico y mental, es importante dar un respiro a nuestro sentido de la vista. La oscuridad es el silencio de nuestro sistema visual y es vital para nuestro equilibrio y serenidad. Los ojos, al igual que los oídos, necesitan reposo. El simple hecho de cerrar los ojos ejerce una importante influencia sobre la cantidad de información que el cerebro tiene que procesar. Varios neurobiólogos midieron que el 85 % de la corteza cerebral se moviliza para interpretar lo que llega a través del nervio óptico, frente al 9 % que se destina al tratamiento de las informaciones auditivas. Por algo el nervio óptico contiene dieciocho veces más neuronas que el nervio auditivo.

El simple hecho de cerrar los ojos ayuda a descansar, incluso sin llegar a dormir. De hecho, nuestros ojos reposan con regularidad mediante el parpadeo, que no solo sirve para humidificarlos y evitar que estos se resequen. Neurocientíficos de la Universidad de Osaka explicaron en 2013 que cuando parpadeamos el cerebro bloquea por un instante —tres décimas de segundo— el flujo de información entrante y desconecta su atención de la tarea que tiene que realizar. Si tenemos en cuenta que parpadeamos alrededor de 15 000 veces al día, esto significa que pasamos el 10 % de nuestro tiempo de vigilia con los ojos cerrados.

Cerrar los ojos produce un efecto dinamizador sobre nuestro cerebro, pero también nos sirve para reforzar los momentos de placer o percibir con mayor intensidad las emociones. Por ello, a menudo cerramos los ojos cuando besamos con pasión, probamos un postre delicioso o escuchamos una melodía maravillosa, pues el silencio visual amplifica nuestras emociones y también nuestros recuerdos. ¿Verdad que cuando tratamos de recordar algo del pasado automáticamente cerramos los ojos?

A pesar de todo, para muchos el silencio es incómodo. Casi nadie es capaz de tolerar un profundo silencio por mucho tiempo. En un mundo gobernado por la acción y el ruido, la ausencia de sonidos es a menudo interpretada como una privación incómoda, una especie de ayuno sonoro. Necesitamos escuchar la televisión o la radio, aunque sea de fondo, para sentirnos «acompañados», pues el silencio a menudo se experimenta como un estado de soledad o abandono, o simplemente como una inquietud irritante. Para muchos, el silencio es el vacío, evoca la muerte.

En definitiva, el silencio es la nada y es el todo; una página en blanco y un instante detenido en el tiempo donde poder apreciar ese instante de vida, sin necesidad de rellenarlo, es decir, limitándonos a detenernos y respirar.

En Occidente, una sociedad basada en el pleno rendimiento, la competitividad y los resultados, parece que está mal visto detenerse. La inactividad se considera una pérdida de tiempo absurda que no nos podemos permitir y carente de todo sentido. Lejos de ser una actividad inútil, regalarnos estos momentos «vacíos» donde escapar por unos minutos del bullicio, supone un verdadero oasis de paz para la recuperación psicológica y fisiológica del cerebro, y una oportunidad para recuperar el contacto con uno mismo, para paladear lo que existe y limitarnos a estar ahí, en el dolce far niente de los italianos (el placer de no hacer nada).

En el próximo capítulo, hablaré de Musicamento y de las distintas grabaciones que he creado como herramientas sonoras que te ayudarán en tu práctica de meditación, yoga, mind-fulness o relajación, y con las que experimentarás una profunda sensación de calma y paz interior.
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Figura 8.1. La práctica de la meditación activa zonas cerebrales relacionadas con las emociones positivas.

Ruido y enfermedad

En la actualidad, el ruido, en su sentido más amplio, es un mal que aqueja a nuestras sociedades agitadas y trepidantes. A menudo, la contaminación acústica se cita como uno de los principales problemas en ciudades como Tokio, Delhi, París, El Cairo, Pekín, México o Barcelona (esta última, por cierto, considerada la más ruidosa de Europa). El ruido causa en la Unión Europea al menos 10 000 casos de muertes prematuras cada año. España concretamente se encuentra, según la OMS, entre los diez más ruidosos del mundo, por detrás de países como India, Estados Unidos, China, Italia o Egipto.

El ruido nos agota y nos fatiga, por eso tenemos una necesidad acuciante de silencio e interioridad debido a que el volumen del sonido en las grandes ciudades de todo el mundo está cambiando constantemente. Los sonidos que solían ser fuertes y claros como, por ejemplo, el sonido de las campanas de las iglesias, ahora se pierden en el estruendo del ruido urbano.

Tenemos, por tanto, un gran problema de contaminación acústica. Esta se ha incrementado de manera exponencial en el último siglo, a causa del crecimiento demográfico, la industrialización y el aumento de la movilidad de las personas. La contaminación acústica posee características peculiares respecto a otras formas de polución. En primer lugar, a diferencia de otros elementos contaminantes, el ruido no deja residuos. En segundo lugar, la contaminación acústica tiene un fuerte carácter subjetivo, esto quiere decir que la música de un concierto podría ser disfrutada por los espectadores y al mismo tiempo resultar molesta para los vecinos de los alrededores del recinto.

En nuestro día a día, estamos expuestos a multitud de ondas sonoras. Algunas forman parte del entorno natural e inciden sobre nuestros oídos conteniendo información útil y deseada. Están tan integradas en nuestro sentido de la percepción que, en su mayoría, ni siquiera las notamos. Por otra parte, existe otro tipo de ondas sonoras molestas y no deseadas que, por su cualidad de desagradables o de impacto violento, reciben el nombre de ruido. Por tanto, hay sonidos inocuos o agradables y otros considerados como ruido. Una definición simple y didáctica del ruido podría ser: un sonido no deseado. Sin embargo, tal vez resulte insuficiente, pues existen efectos del ruido de los cuales no somos conscientes y, por consiguiente, no podemos afirmar que todo ruido es percibido como «no deseado» en el momento de la exposición. De hecho, es posible que no lleguemos a considerar como ruido ciertos sonidos, aunque de igual forma este provoque efectos adversos sobre la salud. A dichos efectos, resulta apropiado considerar como ruido cualquier onda acústica que provoque problemas de salud o interfiera en el confort de las personas, sea de modo consciente o no. En la gran mayoría de los casos, las fuentes de ruido se deben a algún tipo de actividad humana y no pueden ser controladas por el afectado.

La exposición al ruido provoca efectos muy variados, que van desde simples molestias hasta problemas clínicos irreversibles o alteraciones psíquicas severas. Quizás el más considerado y de mayor objeto de estudio es la pérdida auditiva, que se manifiesta en aquellas frecuencias sonoras donde el oído tiene mayor sensibilidad. Por ende, resulta adecuado medir el ruido en decibelios para evaluar su potencialidad destructiva sobre el oído. No obstante, existen otros efectos del ruido igual o más graves que la pérdida auditiva que, en general, se tienen menos en cuenta, como el estrés, la fatiga corporal, la pérdida de calidad del sueño, las alteraciones cardiovasculares, los problemas gastrointestinales, la modificación del ritmo respiratorio, los cambios endocrinos e inmunológicos o las resonancias del organismo. Cada uno de estos efectos es resultado, en mayor o menor medida, de la naturaleza del propio estímulo acústico. Debido a ello, es de esperar que la frecuencia del ruido incida en la relevancia de estas consecuencias fisiológicas y psicológicas; es decir, la fatiga corporal ocasionada por una banda de ruido centrada en 200 Hz de un determinado nivel sonoro no tiene por qué ser igual a la provocada por un ruido igual pero centrado en los 4000 Hz.

Sin duda, el primer órgano que se ve afectado directamente por una sobrecarga acústica es el oído y las consecuencias adversas del ruido son cuantificables en los efectos auditivos, provocando pérdidas de sensibilidad temporal o permanente. Asimismo, es posible experimentar dolor de oídos si nos exponemos a un nivel sonoro excesivo y persistente.

Sin embargo, los efectos fisiológicos no auditivos implican todas aquellas alteraciones sobre el normal funcionamiento del organismo producidas como consecuencia de la exposición prolongada al ruido. Estas alteraciones pueden ser percibidas por el individuo como fatiga corporal, dolor de cabeza o náuseas, aunque en ocasiones el organismo pueda sufrir anomalías a nivel funcional inadvertidas por el sujeto afectado, tales como secreciones endocrinas, debilitamiento del sistema inmune o los trastornos cardiovasculares.

No obstante, no siempre somos conscientes de estos efectos fisiológicos. Me estoy refiriendo a las alteraciones funcionales involuntarias que pasan inadvertidas por el sujeto. La mayoría de estas alteraciones son controladas por el sistema nervioso autónomo que administra las funciones necesarias para la vida —como puede ser el sistema cardiovascular o el sistema endocrino—. Los efectos vegetativos del ruido suponen un gran peligro inherente: la persona es víctima sin reparar en ellos. Esto refuerza la necesidad de implementar programas preventivos sobre la contaminación acústica y sus efectos adversos sobre la salud y el bienestar.

A nivel cardiovascular, el ruido puede provocar patologías como daños isquémicos, hipertensión y aumento del colesterol en sangre. El primer efecto que se manifiesta durante la exposición al ruido es la vasoconstricción periférica. Este mecanismo de defensa del organismo implica que los vasos sanguíneos externos se contraen reduciendo su espesor, lo que aumenta la presión sanguínea e incluso acarrea la hipertensión.

El sistema gastrointestinal también ve alterado su ritmo natural en presencia de ruido. Hay estudios que demuestran que el sonido puede afectar al sabor de la comida. La teoría dice que el ruido elevado del ambiente impide que el cerebro procese en su totalidad otras entradas sensoriales. Literalmente, es como si el ruido distrajera a la mente al procesar el sabor.

Así pues, los sonidos fuertes y molestos producen una reacción defensiva en nuestro organismo, porque provocan un aumento del estrés, la ansiedad y, en consecuencia, la frecuencia cardiaca. La pérdida de sueño, la fatiga y los conflictos sociales han sido vinculados a ambientes ruidosos. El ruido es un derivado natural de la actividad humana, por lo tanto, el silencio o el uso de las tecnologías más silenciosas se han convertido en un bien preciado en nuestras bulliciosas ciudades.

En pocas palabras, el paisaje de sonido que nos rodea determina en gran medida nuestra calidad de vida.
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Figura 8.2. El ruido nos agota física y mentalmente.

Silencio y Meditación

«El silencio es un verdadero amigo que nunca traiciona».

CONFUCIO

Si para la música, el silencio es la pausa para marcar los ritmos; para la mente humana, es la meditación para estar en armonía.

Dentro de la teoría del yin y el yang, si decimos que el yang es el día y la actividad, lo lógico sería pensar que el yin sería la noche y el sueño. De hecho, es correcto comprenderlo así. Durante la noche, mientras estamos dormidos, experimentamos varias fases alternantes de sueño ligero y sueño profundo. Además, soñamos y no paramos de movernos en la cama para cambiar de posturas, aunque no nos damos cuenta de ello.

Una de las fases más características, que además la compartimos todos los mamíferos, se conoce como la fase REM donde se producen los movimientos oculares rápidos. En realidad, durante la noche, experimentamos varios tramos de sueño REM; sumados todos representarían el 25 % del ciclo de sueño total.

Precisamente, durante la fase REM es cuando se producen los sueños más vívidos, el estado de la corteza cerebral está muy próximo a la vigilia. Mientras tanto, el tronco cerebral libera unas enzimas llamadas MAO —monoamino oxidasa— que son capaces de inhibir los neurotransmisores noradrenalina, serotonina e histamina, provocando la paralización de las neuronas motoras, con el resultado final de relajación total de los músculos y el cuerpo no se mueve.

Se cree que las fases REM cumplen con el objetivo de regenerar la capacidad cognitiva neuronal y equilibrar las fluctuaciones emocionales mientras estamos dormidos. A la vez y paradójicamente, liberan la tensión muscular acumulada a lo largo del día. ¿No es fascinante el cuerpo humano?

Viéndolo así, sabemos que, aún mientras estamos durmiendo (es decir, estando en la fase yin de descanso y reposo), se mantiene la actividad en la corteza cerebral, en forma de sueños vívidos durante la fase REM, y fuera de ella, se activan las neuronas motoras para proveer movimiento corporal involuntario. En pocas palabras, no nos estamos quietos ni siquiera cuando dormimos (y menos los sonámbulos y bruxistas).

Entonces, ¿existe algo aún más yin que el acto de dormir durante la noche?

Sí, sí existe. La única forma de entrar al estado de quietud físico y mental, de forma completamente consciente, es la meditación.

Como practicante de Falun Dafa, una técnica milenaria de Qì Gong, llevo más de veinte años practicando la meditación. Recuerdo como si fuera ayer los tiempos de mi inicio, sentía como si fuera una tortura, se me dormían las piernas, me dolía la cadera y me cansaba mantener las posturas, pero eso aún era lo de menos. Lo más difícil era mantener la mente en quietud, por más que intentaba estar en blanco, se me venían oleadas de pensamientos. Entre el alboroto físico y mental, mientras que la música de la meditación duraba media hora, yo a poco más de diez minutos ya contaba los segundos deseando que se acabara lo antes posible y, por supuesto, muchas veces abandonaba a mitad del tiempo.

Aún a fecha de hoy, con más de veinte años practicando, tampoco creas que ya es algo totalmente bajo control. Por supuesto, ahora aguanto mucho más tiempo y lo hago disfrutando, pero dependiendo de días, si hay alguna preocupación en la cabeza o si tengo tareas atrasadas, me sigue costando entrar en quietud. Precisamente ahí está el quid de la cuestión.

Recuerdo que a los dos años de empezar a practicar Falun Dafa, participé en una congregación en Washington D. C. con más de 2000 practicantes provenientes de todo el mundo. El campo de energía que se percibía era sumamente poderoso. Hasta entonces, apenas podía llegar a aguantar la media hora de meditación, pero aquella vez, en una práctica grupal con más de 2000 personas meditando juntas, por primera vez en mi vida medité una hora entera y la sensación mía fue de un parpadeo de tiempo. De hecho, después de una hora, los demás compañeros ya se levantaban para recoger las cosas y yo seguía en meditación. Fue una experiencia maravillosa, algo inexplicable con palabras y, seguramente, solo es comprensible para quienes lo hayan experimentado en su propio cuerpo.

Aquella experiencia cambió por completo mi concepto de tiempo y espacio. Fue desde entonces que empecé a disfrutar de la meditación. ¿Cómo?

Según vayas despejando la mente poco a poco, irás percibiendo que el cuerpo se vuelve cada vez menos rígido. Sientes su calor, el latido del corazón, el cuerpo cada vez más liviano y se va fundiendo como si fuera la mantequilla, y todo el ser se integra con el entorno como si volviéramos al útero de la madre.

Dentro del estado de meditación, la mente está como cuando el agua de un lago se convierte en un espejo, completamente en quietud, sin nada que lo altere. De vez en cuando también puede venir algún ruido mental. No pasa nada, es como cuando cae una hoja del árbol sobre la superficie del agua, se forman ligeras ondulaciones, pero poco a poco, vuelve a la quietud que es su estado natural. En esos momentos, el tiempo deja de tener sentido.
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Figura 8.3. El profesor Liu Zheng practicando meditación.

Lo más importante es que, durante todo el proceso, uno está completamente consciente, es decir, no te duermes, sabes que estás meditando y sientes estar fundido en el espacio-tiempo. Este estado, bajo mi entendimiento, es la perfección de yin, cuerpo y mente fundido en uno, en perfecta armonía.

En la medicina china decimos que el cuerpo se repone de energía, no por dormir, sino por el reposo y la quietud. Es decir, aun si durmiéramos muchas horas, si el sueño no es profundo y reparador, seguirías sintiendo cansancio. Sin embargo, basado en mi propia experiencia, puedo asegurar que una buena meditación recarga más energía que varias horas de sueño.

No obstante, como antes dije, a pesar de los años de práctica, tampoco hay que creer que es tan fácil entrar en el estado de tranquilidad. Todos tenemos días malos que pueden perturbar el ánimo. Sin embargo, la experiencia me ha enseñado que, como si de un entrenamiento de resistencia física se tratara, cuanto más practicamos, más margen de tolerancia tendremos, con lo que habrá menos situaciones que te puedan interferir y que te puedan superar.

Dicho de otro modo, ciertamente son importantes los momentos de la tranquilidad durante la práctica de la meditación, pero el mayor beneficio se obtiene cuando no estamos meditando, cuando estamos viviendo el día a día teniendo que superar dificultades, afrontar conflictos y resolver problemas, como cualquier persona más. En esos momentos, nuestra mente tendrá mayor capacidad para absorber los impactos de las piedras lanzadas al agua, y podrá volver a estar tan tranquilo como un lago de espejo en poco tiempo.

No quiero dejar de lado a un fiel compañero de la meditación, la sonrisa. Es importante recordar que la quietud no es rigidez ni tampoco flacidez, el estado de relajación que uno experimenta está acompañado a la vez de una energía yang que ofrece sensación de ligereza y cuerpo liviano, como si flotara. Con ello, la comisura de los labios subirá hacia arriba, dibujando una sonrisa suave, sincera y natural.

Si la cara es el espejo del alma, podemos decir que la sonrisa es la llave que abre el corazón. Piensa en la imagen sonriente del Buda feliz y te darás cuenta de que, además, la sonrisa es contagiosa, la alegría, la felicidad y la paz interior no solo se reflejan en quienes la practican, sino también en quienes la reciben.

No hay nada mejor que andar por la vida con la paz en el corazón y una sonrisa en la cara. Personalmente, es el mayor beneficio que he percibido de la práctica de Falun Dafa y, para mí, es el tesoro más valioso de mi vida.

«Un hombre no trata de verse en el agua del arroyo, sino en el agua tranquila, porque solamente lo que en sí es tranquilo, puede dar tranquilidad a otros».

CONFUCIO

Ciertamente nos gusta tomar el agua como perfecto ejemplo de lección de la Naturaleza. En efecto, es uno de los elementos más maravillosos: se transforma en líquido, sólido y gaseoso; puede estar tranquilo como el espejo o torcerse ante un obstáculo para proseguir el camino; gota a gota puede perforar una roca; y cuando se pone furioso, puede remover la tierra y arrasar la montaña.

La fuerza, la voluntad y la persistencia del agua son, por tanto, las cualidades necesarias para un buen cultivador del Tao.

El agua es yin, capaz de apagar el fuego que es yang. Sin embargo, la vida en armonía consiste en el equilibrio entre el yin y el yang, que el fuego caliente el agua sin consumirlo, y que el agua controle al fuego sin apagarlo.

El estado óptimo de meditación no es estar en quietud como si fueras una estatua, sino vivir una vida meditativa, con serenidad y calma.

Así también es el silencio, no es el vacío, no es la nada, ni mucho menos es la muerte. Todo lo contrario, el silencio es una forma de yin dinámico. Gracias al silencio, existe vibración; gracias al silencio, existen los ritmos; con la vibración y los ritmos, se inicia un nuevo ciclo de vida.
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Musicamento

Cómo nace el método Musicamento

«La música expresa el acuerdo entre el cielo y la tierra, produciendo la armonía de los hombres con sus espíritus».

TSON HYAO SWEN

En este último capítulo hablaré de qué es, cómo surge y cuáles son los beneficios de Musicamento. Aunque me he referido a este término en repetidas ocasiones a lo largo del libro, he querido dejar para el final una explicación precisa y detallada. Ahora que ya conoces muchos de los principales aspectos y técnicas que manejamos en terapia de sonido, te resultará fácil entenderlo.

Empezaré por el propio nombre. Musicamento es un término que surgió de una charla con mi querido tío Rafa. En honor a la verdad, fue él quien sugirió esta palabra. Cuando la escuché, resonó en mí al instante y tuve claro que este proyecto debía llevar ese nombre. Sin duda, sintetiza a la perfección el espíritu de todo el trabajo que vengo realizando y define el uso de la música —o el sonido en su más amplio sentido— como «medicamento», aunque en ningún caso en sustitución de estos. Dicho de otra manera, se refiere a los beneficios que aporta el sonido desde una perspectiva integrativa y holística.

Llevo más de veinte años dedicándome al mundo de la producción musical, he hecho giras con diferentes artistas de este país y he compuesto, arreglado y mezclado gran cantidad de canciones. En 2014 enfoqué mi trayectoria hacia la televisión, los documentales, las series y el cine y, en general, a la composición musical para el mundo audiovisual.

En paralelo, mis estudios sobre las terapias energéticas y la medicina tradicional china me llevaron a un punto de confluencia muy interesante. En contra de lo que podría parecer a primera vista, descubrí que mi profesión de músico y mi creciente pasión por estas disciplinas tenían mucho en común. Mi estimado amigo y profesor Liu Zheng, con quien he cocreado este proyecto, fue quien me animó a ahondar en ello. En primer lugar, estudié en profundidad y asistí a diferentes cursos de terapia de sonido. Realicé grabaciones en mi estudio con las distintas herramientas e instrumentos que disponía (frecuencias binaurales, microfonía para grabación holofónica, cuencos, gongs, flautas y librería de sonidos). Debo decir que fue de gran utilidad el feedback de amigos y familiares que me iban aportando ideas y sugerencias para ir mejorando dichas grabaciones.

Tras varios meses, todo este trabajo se ha materializado en escribir este libro que ahora tienes en tus manos y en la creación de grabaciones sonoras en las que se plasma toda esta teoría. Asimismo, estas grabaciones se han llevado a la práctica en consulta con los pacientes.

Sabemos que la música y el sonido son vibración y energía, y que el trabajo con sonido afecta a todos los niveles. De igual modo, cuando insertamos una aguja de acupuntura estamos actuando sobre un resonador del cuerpo que, a su vez, tiene influencia en distintos sistemas, órganos o tejidos del organismo. En ambos casos, el fin es el mismo: ayudamos a la persona a recuperar su estado saludable, su armonía física, mental y emocional. Por ende, utilizar de manera sinérgica ambas disciplinas no puede sino aumentar el beneficio aportado al paciente.

Aprovechando mi recorrido como productor musical y mis conocimientos de acupuntura, he querido fusionarlas en una terapia holística que extraiga su esencia terapéutica. Lo que pretendo cuando viene un paciente a mi consulta es hacer una sesión de acupuntura, pero añadiendo terapia de sonido, o bien, una terapia de sonido añadiendo algún punto de acupuntura.

En primer lugar, una vez hecho el diagnóstico desde los parámetros de la medicina tradicional china (pulso, lengua, observación, anamnesis, etcétera), realizo unos minutos de sonoterapia con cuencos tibetanos, de cristal, gong, diapasones o con una grabación binaural. Dicen los textos clásicos de medicina tradicional china que debemos equilibrar la energía del paciente antes de comenzar con el tratamiento acupuntural. Sobre esta base, el sonido es una herramienta maravillosa previa para que el paciente se relaje y su energía se estabilice. Normalmente, la persona suele venir estresada, con prisas, preocupada o con algún dolor. Por ello, esta relajación favorece en el paciente un estado alfa que, según muchos estudios, acelera el proceso sanador.

Una vez puesto el tratamiento con las agujas —y durante el tiempo que el paciente permanece con ellas—, prosigo con el trabajo sonoro. En función del caso, utilizo el instrumento que considero más adecuado o bien le pongo al paciente unos auriculares con alguna de las grabaciones que he creado para tal fin (hablaré de ellas más adelante). Otra variante es insertar las agujas y aplicar la vibración de algún diapasón sobre la propia aguja.

De igual modo, me gusta sumar el aporte energético de alguna esencia o aceite en la terapia (unas gotas de aceite esencial, de lavanda o rosa, en agua caliente durante un masaje vibracional con cuencos tibetanos es una experiencia fabulosa en la que es muy frecuente que la persona entre en un estado de relajación profundo o incluso llegue a dormirse).

Un proyecto en desarrollo continuo

Desde su inicio, Musicamento ha sido un continuo viaje de descubrimiento y desarrollo que no ha hecho más que dar sus primeros pasos. Cada día investigo, juego y experimento en el estudio con diferentes sonidos, instrumentos nuevos, técnicas de grabación, frecuencias, etcétera. Con cada grabación me siento como un científico en un laboratorio, creando una «receta sonora», añadiendo a esta elementos rítmicos, melódicos, armónicos o silencios en función del objetivo terapéutico que pretendo. No deja de ser una composición musical o un arreglo —como he venido haciendo durante mi carrera profesional—, con la salvedad de que el fin no es simplemente entretener, sino aprovechar el poder sanador del sonido. A pesar de ser un conocimiento ancestral, la musicoterapia y la terapia de sonido están siendo redescubiertas y potenciadas en las últimas décadas, con lo que aún nos queda mucho por recorrer, descubrir y aprender.

A día de hoy, he editado dos álbumes de Musicamento que podrás escuchar en Spotify. Son versiones más cortas que las que uso en terapia, pero contienen los mismos fundamentos. El primero de ellos se titula «Cinco elementos», basado en los instrumentos que, según la medicina tradicional china, se relacionan con cada uno de ellos. Cada pista lleva implícita la energía de dicho elemento. Por ejemplo, el elemento tierra suena a tambores, te nutre, te enraíza y te empodera. El ritmo de los tambores desactiva la mente racional y nos permite sentir el conocimiento primario en nuestro cuerpo. El Musicamento del elemento tierra lleva incluida la frecuencia «Om» 136,10 Hz y frecuencias binaurales que favorecen un estado de meditación y de calma. El del elemento agua evoca nuestra etapa prenatal, como si nos sumergiéramos en el útero materno dentro del líquido amniótico, lo que nos lleva a conectar con esa «esencia del cielo anterior» de la que habla la medicina tradicional china. Esta pista sonora nos relaja profundamente, proporciona un descanso reparador y ayuda a superar miedos. El Musicamento del elemento fuego con sus sonidos de guitarras y arpas nos conecta con nuestro corazón y con la alegría de vivir. La grabación del elemento madera, por su parte, nos conecta con la naturaleza y nos ayuda a eliminar la frustración y la ira, y favorece el buen fluir de nuestra energía. Por último, el Musicamento del elemento metal con sus sonidos de gongs, cuencos tibetanos y cantos armónicos, ayuda a equilibrar nuestra energía sanadora y, por tanto, fortalecer nuestro sistema inmune. Es muy normal que, al escucharlas, alguna en concreto sintonice más contigo y te apetezca escucharla más veces; otras, en cambio, no te «llamen». El cuerpo es sabio y sabe qué sonidos necesita y cuál de los cinco elementos tienes que tonificar.

El segundo álbum editado se titula «Musicamento MeditaZen». Es algo más musical que el anterior, ya que empleo instrumentos como piano, flautas, violonchelo y canto de mantras. Está diseñado para acompañar tus meditaciones o simplemente para alcanzar estados profundos de relajación. De igual modo, he empleado frecuencias binaurales y Solfeggio.

Recuerda que la mejor manera de disfrutar de estas grabaciones es con unos auriculares y encontrando un espacio tranquilo donde puedas estar contigo mismo. En cualquier sesión de terapia de sonido nuestro grado de receptividad determina en gran medida el efecto terapéutico. Debemos abrir la puerta al sonido y permitir que este acceda a todo nuestro organismo y a nuestros cuerpos sutiles.

Actualmente sigo trabajando en otras grabaciones que editaré en los próximos meses. Por ejemplo, música terapéutica para animales, nanas para calmar a bebés y otro para mejorar trastornos del sueño.
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Figura 9.1. Grabación de campanas koshi con micrófono estéreo binaural Neumann KU100.

Música, sonidos y visualización creativa

«El arte de la medicina consiste en entretener al paciente mientras la naturaleza cura la enfermedad».

VOLTAIRE

La ciencia ha podido demostrar que, cuando componemos música, se pueden desactivar los detonantes relacionados con el estrés. Es interesante conocer lo que la música hace, pero sobre todo lo que deshace. No es solo qué obtenemos con el sonido, sino de qué nos libera, que es incluso más sanador.

Cuando escuchamos o hacemos música liberamos emociones y tensión, damos voz a sentimientos para los que no encontramos palabras. Esto por sí mismo ya tiene un poder terapéutico evidente.

¿Qué tal si a esto añadimos el poder de la visualización y las afirmaciones positivas? La visualización creativa es un proceso cognitivo mediante el que generamos imágenes mentales, simulando o recreando la percepción visual con el fin de transformar emociones o sentimientos asociados.

Una nueva rama de la ciencia denominada «neuroplasticidad dependiente de la experiencia» nos muestra que es posible mejorar nuestra salud y bienestar modificando nuestra actividad mental y la forma en que percibimos e interpretamos nuestras experiencias. También afirma que es posible sostener ciertos patrones de actividad mental de forma intensa o repetida para dejar una huella permanente en la estructura neuronal y que, gracias a esta neuroplasticidad cerebral, podemos construir nuevas constelaciones neuronales que nos proporcionen experiencias de confianza, compasión, seguridad, calma y paz interior. No importa si el cerebro recibe la información de un estímulo del entorno o de nuestra imaginación: ambas suministran información a los distintos circuitos del cerebro.

Según el Dr. Joseph M. Carver, «los pensamientos cambian la química del cerebro. Con nuestros pensamientos modificamos los neurotransmisores […] Sentimos lo que pensamos. El pensamiento positivo funciona. Lo que pensamos acerca de una situación crea nuestro estado de ánimo».

Las afirmaciones positivas son una manera de autosugestión que activa estados mentales expansivos y calma la reactividad de regiones límbicas encargadas de iniciar una respuesta de lucha o huida en nuestro sistema nervioso. Cuando estas afirmaciones se mantienen y se repiten a diario, consiguen instalarse en nuestro cerebro en forma de nuevos rasgos neuronales.

Cuando escuchamos o emitimos estas afirmaciones creamos y comunicamos al cerebro una experiencia positiva en el momento presente. Con su repetición consolidamos patrones de pensamientos positivos que refuerzan las funciones y estructuras cerebrales relacionadas con una interpretación más positiva de la realidad y reemplazamos viejos patrones de actividad mental por nuevos estados más beneficiosos que nos permitan percibir e interpretar la realidad de un modo más expansivo.

En este sentido, algunas de las grabaciones de Musicamento incorporan meditaciones guiadas y afirmaciones positivas que refuerzan el mensaje sonoro. Las ondas cerebrales son determinantes en los procesos cognitivos. Por eso, cuando escuchamos estas grabaciones con sonidos binaurales exponemos al cerebro a ondas theta —las más determinantes en estos procesos— y mediante la reiteración de afirmaciones positivas favorecemos esas nuevas conexiones neuronales.

En definitiva, el poder del sonido, la intención, la palabra y la mente crean una poderosa herramienta de transformación y sanación.

Beneficios de Musicamento

Recuerdo una frase de un amigo que decía: «Hablar de música es como bailar de arquitectura». La experiencia, en la mayoría de los casos, no se ve reflejada en las palabras. La música y el sonido hay que sentirlos, vivirlos, experimentarlos y disfrutarlos.

He hablado mucho sobre los beneficios del sonido, de la música y del silencio. Musicamento engloba todo esto sumado a las virtudes de la medicina tradicional china y la aromaterapia. Pero quiero aprovechar estas últimas líneas para animarte a probarlo. Una terapia de sonido con cuencos tibetanos o de cuarzo, un baño de gong, un masaje sonoro con o sin agujas... son experiencias que no te dejarán indiferente. El bienestar que proporciona, la energía que te aporta y la calma mental que sientes convierten la sesión en un verdadero viaje sanador.

Por otra parte, cada grabación sonora de Musicamento está creada y pensada para un fin concreto, por la cualidad de los instrumentos, las frecuencias binaurales y Solfeggio, los intervalos y melodías empleadas… pero todas tienen un objetivo común: restablecer el equilibrio y la armonía natural del cuerpo.

De esta forma, se influye en el proceso de sanación alterando las funciones celulares mediante efectos energéticos, se mejora la homeostasis de los sistemas biológicos y se provocan efectos emocionales que influyen en los diferentes neurotransmisores y neuropéptidos que ayudan a regular el sistema inmunitario. En definitiva, se consigue despertar al sanador divino que llevamos en nuestro interior.

La música, el sonido, el conocimiento ancestral de la medicina china y el poder del amor y la intención conforman un verdadero elixir de sanación y bienestar. La ciencia progresa y salva millones de vidas. Sin embargo, hay una parte donde la ciencia no llega. Nuestro estilo de vida provoca enfermedades que la medicina formal en muchos casos puede curar. No obstante, cada vez necesitamos más refugiarnos en nuestro interior para encontrar una medicina para el alma. No se ha inventado todavía una pastilla que cure las heridas del espíritu, la desconexión con nuestro niño interior y con el mundo natural o que repare nuestra energía más sutil.

La única manera de dar soluciones a los problemas del ser humano (que como ente físico, mental y espiritual aspira a un concepto de salud holístico) es que ciencia y sabiduría ancestral vayan de la mano, respetándose y valorando hasta dónde alcanza cada una. La expresión «medicina del sonido» pone de relieve el valor de la música y los sonidos en general, más allá del puro entretenimiento. Nos reconecta con el linaje de la sanación a través del sonido y hace honor a su función más tradicional. La visión de la medicina del sonido nos ayuda a sintonizar y afinar nuestra esencia. No necesitamos receta ni rellenar ningún formulario. Como se diría en el lenguaje farmacéutico, es un medicamento de efecto rápido sin ningún tipo de contraindicación ni efectos secundarios. Deberíamos considerar la música como un suplemento natural en nuestras vidas, una dosis diaria de «vitamina sonora» para la salud y el bienestar. Se trata de identificar nuestras necesidades más personales y elaborar una receta musical propia que armonice con la canción de nuestro corazón. El silencio es medicina para la mente, el ritmo es medicina para el cuerpo, la melodía es medicina para el corazón y la armonía es la medicina para el alma. El sonido es tan natural como respirar: escuchar es como inhalar, mientras que expresar o emitir sonido es como exhalar. Cuando realizamos una escucha activa pasamos de oír a escuchar y es ahí donde la música —cargada de nutrientes— nos aporta un alimento que nos fortalece.

Cada sonido despertará en ti una emoción, una sensación. Crea tu «botiquín sonoro» con la música que te gusta y escúchala conscientemente. Las grabaciones de Musicamento son una puerta hacia la esencia de la medicina del sonido.

Con el máximo respeto y mi mayor deseo me atrevo a pronosticar que la medicina del sonido formará parte de nuestro sistema de salud en un futuro. Música y medicina forman un perfecto binomio. Una medicina ancestral que actúa sobre el cuerpo y sobre el alma.

Con este libro he querido aportar mi humilde granito de arena para que este conocimiento de nuestros antepasados llegue a la sociedad de nuestros tiempos. Espero que hayas disfrutado de su lectura tanto como yo al escribirlo.

Si quieres ponerte en contacto conmigo para cualquier sugerencia o comentario, puedes hacerlo a través de mis perfiles de Instagram: @davidvillar2019 o @musicamentos.
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Epílogo

Tras varios meses de trabajo profundizando en el apasionante mundo del poder del sonido y sus propiedades terapéuticas, hoy decido sentarme a escribir el epílogo de este, mi primer libro. Lo cierto es que no me había planteado cuándo hacerlo, pero sí sabía que debía ser un momento íntimo y de reflexión. Así que he esperado a que mi intuición me guiase a este preciso instante, domingo día 3 de mayo de 2020, 2:15 a. m.

Este es un momento difícil y a la vez único, impensable cuando comencé a escribir el libro. Desde hace algo más de mes y medio, en España y en casi todos los países del mundo estamos en estado de alarma por una pandemia causada por un virus microscópico que ya ha provocado decenas de miles de fallecidos y ha paralizado la actividad social y económica mundial. En estos cincuenta días que llevamos confinados en casa hemos tenido «tiempo», ese que siempre se nos escapaba de las manos mientras buscábamos erróneamente eso que llaman felicidad. Ha habido tiempo para reflexionar, para parar y escucharnos, para estar en familia y para echar de menos a los que no están cerca; hemos aprovechado ese tiempo para crear y hacer aquello que llevábamos tiempo queriendo hacer. También hemos sido testigos de la importancia de las cosas esenciales, que antes calificábamos como normales y ahora, de repente, se han convertido en excepcionales o imposibles; abrazar a un familiar, ir al trabajo cada mañana, disfrutar de una cena con amigos o, simplemente, salir a dar un paseo o hacer deporte. Precisamente hoy, ir a dar un paseo ya ha sido posible por primera vez en cincuenta días. Personalmente, espero y deseo que la humanidad aprenda de esta crisis de una vez por todas. La naturaleza no puede ser ignorada, maltratada ni explotada como se ha venido haciendo y el ser humano necesita cambiar de manera urgente el modelo de vida que, hasta ahora, acostumbraba a llevar en todos los niveles. Debemos volver a una conciencia de unidad con todo lo que nos rodea, con nuestro planeta, con nuestros semejantes. Nada está separado. La ilusión de separación nos ha llevado a abandonar la energía del amor y de la luz y a dejarnos influir por nuestras propias sombras, la energía del miedo.

Siento que ahora, más que nunca, es el momento de la responsabilidad personal y de aportar nuestra luz al mundo, de abandonar el «yo» para pensar en «nosotros». Decía Yogui Bhajan: «Tú eres muy poderoso… siempre y cuando sepas cuán poderoso eres». Es hora de sacar lo mejor de nosotros y de sumar todos juntos, ofreciendo la mejor versión posible de cada uno. El mundo necesita de buenas vibraciones, de sonidos armoniosos, de empatía —que viene a ser la resonancia entre las personas— y de mucho, mucho amor.

Soy músico y compositor y casi toda mi vida ha girado en torno al mundo del sonido, la producción musical y las giras de conciertos como pianista de diferentes artistas de este país. Tras muchos años dedicándome profesionalmente a la música, en los que he tenido la suerte y el privilegio de vivir experiencias inolvidables y de conocer a personas maravillosas, la vida quiso que un día emprendiera en paralelo un camino no menos interesante y apasionante.

Desde muy joven he practicado meditación con mi padre y lo acompañaba a talleres de Metafísica, algo poco normal para un chaval de catorce años. Pero lo cierto es que, sin entender muy bien en qué consistía, había algo que me llamaba la atención.

Esta curiosidad fue en aumento y años después hice los tres niveles de Reiki. Esto fue un punto de inflexión en mi vida, pues, a partir de aquí, no he dejado de estudiar e interesarme por las terapias energéticas. Por ello, unos años más tarde empecé a estudiar medicina tradicional china. Recuerdo que el primer día de clase yo mismo me preguntaba qué hacía allí, pues casi todos mis compañeros venían de la rama sanitaria y yo del mundo de la música; debo confesar que en aquel momento me sentí un poco desubicado y tuve dudas de si mi decisión de emprender ese camino era acertada o no. Pero, como siempre, el tiempo tiene la respuesta a todo. Tuve que llegar al final de mis estudios de acupuntura para descubrir lo equivocado que estaba aquel día. Ambas disciplinas tienen en común algo que podemos llamarlo de muchas maneras, pero en definitiva es la energía. La acupuntura actúa sobre la energía del cuerpo y, por su parte, el sonido en general es vibración, energía vibratoria. De hecho, hoy conocemos la sonopuntura, que consiste en aplicar la vibración de un diapasón sobre puntos de acupuntura.

Cuando fui consciente de este nexo, se abrió ante mis ojos un mar enorme en el que navegar. Fue entonces cuando, animado por el profesor Liu Zheng, mis estudios se focalizaron en el mundo de la terapia de sonido. A él le debo este proyecto y le estaré siempre agradecido por la oportunidad que me ha brindado al proponerme la aventura de este libro.

Enfrentarme al reto de escribir un libro sobre el poder del sonido no ha sido tarea fácil. En primer lugar, porque mi creatividad siempre la he desarrollado delante de un piano o escribiendo letras para canciones. En este caso, la responsabilidad que suponía para un escritor novel como yo me hizo dudar de mis propias capacidades. Y, en segundo lugar, me preguntaba qué podía aportar que no estuviera ya escrito en otros libros similares.

Finalmente, sentí que escribir este libro formaba parte de una misión personal. De mis años de experiencia en el mundo de la producción musical, mis conocimientos sobre el sonido terapéutico, así como de la medicina tradicional china y de las terapias energéticas podía nacer una sinergia interesante. De este modo nació el término «musicamento». Tras una charla con mi tío Rafa —al que tengo un profundo cariño y admiración— se le ocurrió que esta palabra definía y sintetizaba todo eso que rondaba por mi cabeza. La música empleada como un medicamento o, dicho de otro modo, el poder sanador del sonido. Fue así como, al ponerle nombre, todas mis ideas encajaron por fin en mi cabeza.

No obstante, «musicamento» no es solo un concepto teórico. Es un método terapéutico en el que se fusiona la terapia de sonido, la acupuntura y, en menor medida, la aromaterapia. Es también cada una de las grabaciones que produzco en el estudio de grabación, aplicando toda la teoría que en este libro se expone, desde el sonido binaural, hasta las frecuencias Solfeggio, pasando por la cualidad sonora y energética de cada instrumento.

Compartir todo ello contigo, querido lector, es mi humilde manera de aportar esa luz de la que antes hablaba. Me llena de satisfacción ver cómo tras una sesión de sonido, un baño de gong o simplemente una charla acerca de esta herramienta al alcance de todos, la gente cambia su energía, mejora su estado de ánimo y muestra su interés por esta maravillosa herramienta.

Todo es sonido. No podemos oír todas las vibraciones, pero es obvio que existen. Por tanto, ¿qué tal si podemos desarrollar la inteligencia vibratoria de una manera que nos haga seres más empáticos? Con el sonido y la intención adecuada se armoniza nuestra frecuencia natural y se llegan a observar verdaderos cambios, no solo a nivel físico, sino emocional y energético.

Venimos de la creencia de Descartes de «pienso, luego existo», que se ha convertido en un desequilibrio y una enfermedad al estar tan impulsados por la palabra, lo verbal, lo mental y lineal. Esta programación neurolingüística (PNL) es solo el 7 % de nuestro intercambio. Pero ¿y si cambiamos nuestra manera de aprender, en vez de solo a través de la mente?, ¿qué hay de esa parte de nosotros que desoye a nuestro corazón, alma, espíritu y cuerpo incluso en un estado de atención plena?

Hemos pasado de la era de la información a la era de la integración. La próxima gran ola es la inteligencia vibratoria, que pertenece a una visión holística de la salud. La música es la savia vital de la vibración, pues es resonancia, es el medio y es la frecuencia. La inteligencia vibratoria se vuelve una medida de nuestra sensibilidad a, por ejemplo, la resonancia en una habitación, en nuestros corazones o en la empatía con los demás.

El futuro del sonido parece incluso magia. Las ondas de sonido de un grupo de altavoces pueden hacer levitar objetos sólidos al enfocar el sonido en direcciones opuestas. Investigadores crearon lo que se conoce como ondas estacionarias, que pueden mantener objetos suspendidos en el aire. Gráficas en tres dimensiones flotantes, microgravedad y estudios farmacéuticos son algunas de las aplicaciones futuras.

El sonido ya ha transformado las ciencias médicas cuando científicos en Boston unieron un escáner de IRM (imagen por resonancia magnética) con un dispositivo para ecografías. Se emplea el sonido para quemar tumores, un tipo de cirugía sin un solo corte, mediante un rayo de ultrasonido. Las ondas de sonido causan una vibración local de las moléculas del tejido cuyo movimiento causa un calentamiento local. Ese calor, por consiguiente, mata las células de esa área.

Pero esto es tan solo el comienzo. El ultrasonido focalizado guiado por IRM puede aliviar el dolor del cáncer óseo. Uno de los estudios clínicos más emocionantes es el que se usa para detener el temblor cuando los pacientes desarrollan un movimiento involuntario con sus manos y no pueden ni siquiera alimentarse por sí solos. Permitir que el ultrasonido entre al cerebro de manera no invasiva nos lleva a aplicaciones muy interesantes.

Por tanto, el sonido que no podemos oír cura enfermedades y el sonido audible moldea nuestra historia, entrega armonía, nos ayuda a orientarnos en el mundo natural y crea geometrías fascinantes que podrían ser la clave de otros misterios. Es la magia del sonido.

Espero y deseo de corazón que hayas disfrutado de esta travesía por el mundo apasionante —aún por explorar— del sonido armónico y descubras este legado del que ya eran sabios conocedores nuestros más primitivos ancestros. Si al finalizar la lectura de este libro integras, de manera consciente o inconsciente, cualquier beneficio del sonido armónico y natural de los que aquí vas a descubrir y te ayuda en alguna medida en tu vida diaria, este reto habrá merecido la pena y mi misión personal habrá sido un éxito.

Nota importante:

Aunque en este libro se describen muchas de las propiedades sanadoras y terapéuticas del sonido y se aconseja su uso para mejorar la calidad de vida de las personas sanas, esta obra está escrita con fines informativos y educativos solamente. No pretende, en absoluto, ser un método terapéutico que sustituya el asesoramiento o el diagnóstico facilitado por la atención médica. Si sufres cualquier dolencia o enfermedad, en primer lugar, debes acudir a tu médico.
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