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ACLARACION

Los pacientes cuyas experiencias narro en este libro me
han dado su consentimiento para utilizar sus historias
clinicas. Pero, para proteger su intimidad, he cambiado
los nombres, modificado las circunstancias y mezclado
las historias de diversas personas, ademds de alterar las
caracteristicas que harian posible su identificacién. Las
técnicas descritas en este libro no sustituyen los cuidados
profesionales. Puesto que cada persona es diferente, un
médico debe diagnosticar las afecciones individuales su-
pervisando todos los problemas de salud. Pido a Jos lec-
tores que busquen los mejores recursos médicos y se in-
formen adecuadamente antes de tomar decisiones.
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INTRODUCCION:

1,08 cuencos cantores

En 1991 un médico del New York Hospital me pidié
que evaluara a un paciente que habia ingresado en la
Unidad de Cuidados Intensivos. Inmediatamente me
senti atraido por Odsal, un monje tibetano de algo
menos de cuarenta anos, amable, que se expresaba
con suavidad, y cuya calidez y humildad estaban
matizadas por un estoicismo triste. Odsal tenfa una
rara enfermedad llamada cardiomiopatia, una hiper-
trofia del corazén que normalmente acaba en colap-
so cardiaco congestivo. Como es tipico en las perso-
nas que padecen esta enfermedad potencialmente
mortal, habia desarrollado anemia progresiva y esta-
ba gravemente enfermo. Necesitaba un transplante
de corazén con urgencia, pero encontrar un corazéon
compatible estaba resultando dificil.

Me habian llamado para una consulta de he-
matologia, y procedi a efectuar gran cantidad de
pruebas, iniciando con él el régimen de firmacos
adecuado para combatir su anemia. Como compar-
to la creencia —bien investigada por cientificos
cuerpo/mente— de que todo lo que nos ocurre en el
nivel emocional y espiritual nos afecta fisioldgica-
mente, le pedi a Odsal que me contara algo acerca
de su vida y cdmo habia crecido.

Me explicé que siendo muy nifio, cuando China
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invadié su pais en 1950, habia huido de su Tibet na-
tal con sus padres y hermano. Recordé vividamente
el lacerante sentimiento de ruptura y pobreza que él
y su familia experimentaron como exiliados en In-
dia. La familia llevd una existencia muy precaria; el
dinero apenas les alcanzaba para comer. Cuando te-
nia tres aflos, y para no verlos morir de hambre, sus
padres decidieron dejarlos a él y a su hermano en un
orfanato. Aflos mas tarde, mientras describia sus
sentimientos. de abandono, cémo habia llamado a su
padre y a su madre cuando se despedian y se aleja-
ban, su pena seguia viva.

El orfanato era de monjes tibetanos y éstos lo
educaron para convertirlo en monje, ensefidndole la
religién budista y la cultura tibetana. Odsal era tam-
bién un artista extraordinario cuyos dibujos de man-
dalas me impresionaron por su intrincada belleza.
Pero su corazén habia quedado destrozado para
siempre por la pena de la separacién de sus padres,
que sélo podian visitarlo una vez al afio. Cada
vez que se alejaban, dijo, sentia la misma angustia
dolorosa de la primera vez.

A su sufrimiento se afiadia un poderoso senti-
miento de desesperanza, de que su pajs nunca se ve-
ria libre de la brutal dominacién china. Comencé a
ver que su estoicismo nacfa en un lugar de desespe-
racion negra; no era el estoicismo del desapego que
tratan de cultivar los budistas, sino mas bien un pro-
fundo pesimismo sobre el futuro del Tibet.

Mi primer sentimiento cuando conoci a Odsal
fue que su grave afeccién cardiaca era, en cierta me-
dida, una manifestacién fisica de un estado psiquico
de desesperacién igualmente agudo. Su biografia
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confirmaba mi impresién. Pude atacar los sintomas
fisicos: Odsal respondié bien a la medicacién y no
tard6 en sentirse lo suficientemente restablecido
para abandonar el hospital. Pero yo sabia que su en-
fermedad era mucho mds profunda, que literalmen-
te tenia el corazén destrozado. Mi intervencidén mé-
dica, por util que fuese, no podia curar™ su recéndita
herida.

Como era un monje tibetano que se habia pasa-
do la vida meditando, me parecidé presuntuoso em-
prender el tipo de trabajo curativo que habia estado
haciendo con mis otros pacientes. No obstante, pasé
mucho tiempo hablando con €l acerca de las expe-
riencias de su infancia y manifestindole mi interés
en todas las terapias posibles. Zntonces uno de mis
colegas le hablé de mi Visualizacién Guiada ESENCIA,
y Odsal me pidié que le ensefara la técnica. Aunque
explicar las técnicas de visualizacién guiada a un
monje que se habia pasado la vida practicando me-
ditacién me hizo sentirme inseguro, accedi de mala
gana. A Odsal le gusté la experiencia, que result ser
muy diferente del tipo de meditacion que estaba
acostumbrado a practicar, y pude sentir que dismi-
nuia en él el peso de la tristeza que habia cargado
desde la infancia.

A la semana siguiente, cuando vino a mi consul-
ta para una revision, me trajo un dahl tibetano, un

* En el original, heal. Notese que el término inglés tiene un sig-
nificado mds amplio que curar en espanol. Se refierc a una re-
cuperacién integral, no sélo fisica, del individuo. Podria tradu-
cirse por sanar, pero en la presente edicién se ha descartado la
atilizacidn de este vocablo salvo en aquellos casos en los que el
autor no se refiere a la medicina occidental.
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cilindro metalico parecido a una campana. Me emo-
cioné profundamente este regalo inesperado y gene-
roso, y el sonido del instrumento me atrajo profun-
damente. Yo habia comenzado a estudiar diversas
practicas espirituales occidentales y orientales, asi
que le pregunté si podia ensefiarme algunos de los
canticos sagrados tibetanos que habia aprendido du-
rante su juventud en el monasterio. Acepto visitarme
en mi apartamento varios dias después, y cuando lle-
gb vi que trafa consigo un cuenco cantor tibetano de
los que los monjes de su linaje usan habitualmente
para acompaifar sus salmodias o meditacion.

Nos quitamos los zapatos y nos sentamos con
las piernas cruzadas en el suelo de la sala. Odsal sac
una pequefa baqueta de madera y la frotd suave-
mente por el borde del cuenco, como cuando se roza
el borde de una copa de vino con el dedo. Desapare-
ci6 el clamor de las calles de Nueva York, tan audi-
ble al otro lado de mi ventana, mientras los tonos
que surgian del cuenco fueron llenando de magia el
espacio que nos rodeaba. El sonido —una nota pro-
funda y rica con un fuerte vibrato que no se parecia
a nada que hubiese oido antes— era tan emocionan-
te que los ojos se me llenaron de ldgrimas de alegria.
Pude sentir que la vibracién resonaba fisicamente en
mi cuerpo, tocando mi centro vital de un modo que
me hizo sentirme en armonia con el universo. No
tomé en esos momentos una decision consciente de
explorar mejor los cuencos cantores. Fue casi como
sl no tuviese eleccién, porque de inmediato intuf que
la musica de los cuencos cambiaria mi vida, y la de
muchos de mis pacientes.
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Mas alia de as escueias de medicirz:
El despertar de un médico

Si alguien me hubiese dicho, cuando estudiaba medi-
cina en Dallas (Tejas), que un dia iba a ensefiar a mis
pacientes a utilizar los cuencos para curarse, hubiese
pensado que esa persona estaba loca. Pero hoy, quin-
ce afios después, en un lugar destacado de mi con-
sulta en el renombrado Strang Cancer Prevention
Center, del cual soy director de Oncologia y Medici-
na integradora, hay un hermoso cuenco de cristal de
cuarzo de diez pulgadas (25 cm) de didmetro, que
tiene un papel fundamental en mi préictica clinica de
oncologia y medicina interna. Aunque en un tiempo
s6lo recetaba los remedios tradicionales para el tra-
tamiento del cancer y otros males, no veo coniradic-
cién entre los cdnticos y la quimioterapia, entre la
visualizacion y la radioterapia. De hecho, es exacta-
mente lo contrario: apoyo de forma plena lo que ha
llegado a conocerse como medicina holista, que
combina regimenes alopaticos con terapias compie-
mentarias que incluyen suplementos nutricionales de
hierbas y algas, y visitas regulares a acupuntores y
sanadores que trabajan con la energia. Notaran que
me refiero a estas modalidades como «complemen-
tarias» mas que «alternativas». Hace mucho que he
liegado a aceptar que los enfoques no tradicionales y
holistas son una necesidad —y no sélo opciones po-
tenciales— que han de integrarse en el cuidado y tra-
tamiento de mis pacientes.

Dado mi modelo mds bien innovador de la cu-
racién, alguien podria etiquetarme de no convencio-
nal. Les aseguro que lo uno no necesariamente con-
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cluye en lo otro. Fui a la Facultad de Medicina de la
Universidad de Tejas, una de las instituciones mas ri-
gurosas y competitivas del pais, donde las notas de
los cursos y los promedios de promocidn se miden
en milésimas de decimal. Tuve bastante éxito, y
cuando me gradué me aceptaron como interno en el
New York Hospital, el prestigioso hospital de ense-
nanza afiliado a la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Cornell, donde finalmente me especiali-
cé en hematologia y oncologia. Luego pasé un ano
haciendo un posdoctorado en biologia molecular en
la Rockefeller University, y completé mi formacién
con un puesto en el New York Hospital como médi-
co residente jefe. En otras palabras, tuve la mejor
formacién posible en medicina occidental, lo cual
me dio una base, s6lida como el granito, en las téc-
nicas mas complejas para salvar vidas de que ha dis-
puesto la ciencia médica en esta ultima década del si-
glo XX.

Pero algo faltaba en todo esto: la amalgama de
psicologia y espiritualidad que me hiciera posible sa-
tisfacer la necesidad de mis pacientes de ser tratados
como seres humanos. La primera vez que senti el va-
cio fue como estudiante de medicina, ansioso de ab-
sorber cada leccién que nos ofrecian nuestros ins-
tructores. En el bullente hospital central donde hacia
practicas, el personal médico solia bromear sobre los
pacientes. Tal vez el humor fuese un antidoto nece-
sario para la presion de vida o muerte, pero en mi re-
forzé el sentimiento de que a nosotros, los estudian-
tes, nos estaban ensefiando a dejar las emociones de
lado. A menudo nos regafaban por hablar demasia-
do tiempo con los enfermos. Nos criticaban cuando
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sentiamos tristeza o simpatia porque «nos estiba-
mos implicando demasiado». Por otra parte nos re-
compensaban por ser rdpidos y eficientes, por tratar
a los pacientes y dar altas con la mayor rapidez, por
amurallar nuestro corazén.

Si bien esa ausencia de sentimientos fue el mo-
delo de mi aprendizaje de la medicina, el ethos im-
perante durante mi periodo como interno y médico
residente lo fue mas aun. El énfasis se ponia casi ex-
clusivamente en la informacién y el conocimiento:
¢Cudntos articulos podemos citar? ;Tenemos los he-
chos y cifras mds actualizados en la memoria, listos
para soltarlos en cuanto nos los pidan? ;Podemos ci-
tar las dltimas estadisticas de cualquier estudio?

Nadie nos exigi6é nunca que empatizaramos con
nuestros pacientes. Mds que como seres humanos,
los hombres y mujeres que tratibamos eran vistos
como casos. No importaba que trajesen con ellos la
totalidad de la experiencia de sus vidas, todas sus
angustias y alegrias, temores y esperanzas, traumas
pasados y ambiciones futuras. No nos estimulaban a
considerar las posibles causas subyacentes de la en-
fermedad, mas alld de los vinculos de causa efecto
comprobados, como la historia familiar, los micro-
bios de la enfermedad o los factores medicambienta-
les. Sélo tenfamos que ocuparnos de los sintomas,
del diagnéstico y del tratamiento de aquella enfer-
medad que los habia llevado a una cama de hospital.

Todos los dias luchaba con una cultura médica
que insistia en que mantuviera la distancia con los
pacientes y mi inclinacién a relacionarme mds pro-
fundamente con ellos. Tal vez mi perspectiva estaba
sesgada porque de nifio habia visto a mi madre mo-
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rir de cdncer. Conocia el dolor y la pérdida. Conocia
la voluntad de vivir, el impulso de seguir luchando
para sobrevivir, la necesidad de entregarse y la pena
en el momento en que se agotaron todas las inter-
venciones médicas posibles. Queria saber mas acerca
de las personas que estaba tratando. ¢Qué cosas les
importaban? ;Qué eran? ;Quiénes eran mds alla de
su identidad evidente de «enfermo de cancer»?

En la universidad habia desarrollado un interés
por las religiones del mundo v la filosofia. También
habia comenzado a meditar casi a diario. A través de
la meditacién habia aprendido a respirar hondo y
mantener la calma cuando estudiaba mis exdmenes
finales o escribia ensayos. También la practica mejo-
r6 mi capacidad de concentraciéon. A un nivel maés
profundo, la meditacién me habia dado momentos
que atesoraba, en que comprendia que formaba par-
te del universo, que no estaba solo en él: conciencia
reconfortante para un estudiante universitario, por
primera vez lejos de casa y viviendo en una ciudad
mucho més grande que Plainview, la pequefia locali-
dad del noroeste de Tejas donde pasé la infancia.

Las limitaciones de tiempo de mis estudios de
medicina y mis estudios de posgrado me obligaron a
renunciar a esa practica, pero sabia por experiencia
propia que la meditacién podia, por lo menos, tran-
quilizar y relajar. No obstante, mis estimados profe-
sores nunca recomendaban el uso de técnicas de re-
lajacién y meditacion, aunque haya estudios que
prueban su capacidad para aliviar muchos de los
peores efectos secundarios de la quimioterapia, in-
cluidos las nauseas y los vomitos.

Recuerdo mi frustracion al borde de ]a desespe-
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racion cuando uno de los oncblogos mas experimen-
tados con los cuales hacia mi posresidencia, una y
otra vez les comunicaba a los pacientes a bocajarro
un diagndstico de, por ejemplo, cancer de pulmén:
«Es muy probable que pierda el pelo, que tenga néu-
seas, vomitos y/o fatiga. También necesitard una
transfusion de sangre. Las estadisticas nos indican
que con su tipo de cancer la mayoria vive entre tres
y cuatro meses. Le veré dentro de dos semanas para
comenzar la quimioterapia».

Me parecia increible que esos médicos brillan-
tes y sumamente preparados pareciesen descartar
las reacciones inevitables de devastacién y estupor
que un paciente tendria al recibir un diagnéstico
como ese. El diagnostico de cancer ya es de por s
suficientemente aterrador, como para asumir tam-
bién tratamientos que prometen efectos secundarios
potencialmente castigadores y un futuro incierto. Y
no se les ofrecia nada para aliviar la angustia o el
dolor. Ni siquiera la suficiente bondad por parte de
los médicos que —desde la perspectiva de sus pa-
cientes— stbitamente parecian tener en sus manos
un poder absoluto para curar y dar vida. 'ncluso
entonces comprendi que, en medio de tantas discu-
siones acerca de la radiacién, regimenes de quimio-
terapla y transplantes de médula, muchas de las
palabras mas profundas, y tal vez més sutiles, que-
daban sin decirse.

Nunca olvidaré a un paciente que conoci cuan-
do estudiaba medicina, un cirujano ortopédico que
tenfa un cancer de pulmén con metastasis (es decir,
que el cdncer se habia propagado del tumor inicial a
otras partes del cuerpo). Terco e imperativo, habia
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sido claro a la hora de imponer la autoridad que le
daba su calidad de médico. Ahora, sibitamente, el
juego se habia invertido. Este hombre duro y empe-
cinado se encontraba indefenso y asustado en su
cama del hospital, buscando desesperadamente
signos de confianza y esperanza en los rostros de sus
médicos. Habia llorado sin parar, casi incapaz de
creer que €] pudiese sufrir ese destino. «;Por qué me
ocurre esto a mi? —preguntaba repetidamente—.
¢ Qué he hecho para merecer esto?»

Sus preguntas angustiadas eran un eco de las
que me hacfan muchos otros pacientes. El hilo co-
mun era la creencia distorsionada de que de algin
modo se merecian su enfermedad: debian de haber
hecho algo terrible, o herido a alguien profunda-
mente, para ser castigados con tanta crueldad. Los
terapeutas y psiquiatras que los visitaban en el hos-
pital intentaban ayudar, pero habitualmente se cen-
traban en los problemas mds obvios: ¢quién se iba a
ocupar de sus familias? ¢Les preocupaba su aspecto
cuando perdieran el pelo? Ciertamente eran temas
que merecian atencién, pero incluso esos profesiona-
les de la salud mental dejaban de lado cualquier in-
vestigacion real en los campos mds profundos de la
psique o el espiritu.

Me gusta pensar que aporté un enfoque mds
amplio y abierto al alivio de la angustia emocional
de mis pacientes. Intenté escucharlos cuando habla-
ban sobre su pena y su temor. Hice un esfuerzo con-
centrado para darles el calor humano y la sensibili-
dad que necesitaban tan manifiestamente. Pero no
puedo atribuirme la decisién de ensefiarles medita-
cibn, visualizacidén y otras técnicas de relajacion.
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Muy por el contrario. Fueron mis pacientes los que
me enseniaron a creer y a confiar en estos métodos.

Claves de notables recuperaciones

Comencé tomando nota de los pacientes que pare-
clan experimentar recuperaciones milagrosas. Una
mujer que traté cuando tuve mi primera consulta
privada tenfa cancer de mama con metastasis y pare-
cia estar muy cerca de la muerte. El rostro de Donna
estaba palido y de color ceniza, y se encontraba tan
débil que apenas podia andar. Unas semanas después
de nuestra primera cita, aparecié en mi consulta con
los labios pintados y un aspecto excelente. Su color
habfa mejorado notablemente, al igual que su ani-
mo. Me sorprendi6 la diferencia y le pregunté qué
habia hecho para conseguir el cambio: «Fui a un sa-
nador mediante la energia», me contesté. Aunque le
pedi mas detalles, no pudo darme mas informacién
sobre su trabajo. Pero el resultado era evidente, y
Donna fue mejorando semana tras semana.

Tal vez sea porque cree en él, me dije. Tal vez ese
sea el porqué y el cémo de la curacién.

Poco después me enviaron un paciente con can-
cer de pulmén y metastasis. Un piloto de la guerra de
Vietnam que habia recibido la Estrella de Plata y el
Corazén Parpura. Charles ya habia pasado por to-
das las terapias habidas y por haber contra el cancer,
pero ninguna habia detenido el crecimiento de la
enfermedad. Estaba tan enfermo que debia guardar
cama. Le aconsejé a su esposa que tramitara su
admisién en un hospital de enfermos terminales. Y



24 SONIDOS QUE CURAN

entonces, inexplicablemente, el estado de Charles
parecié invertirse. No s6lo dejé de morirse, el creci-
miento de sus tumores metastasicos se detuvo, sino
que no tardé en sentirse con fuerzas para dejar la
cama y volver a participar en sus rutinas diarias. No
tardd en estar en condiciones de reiniciar la quimio-
terapia, y poco mas tarde, volvié a trabajar.

Nuevamente perplejo por la transformacidn,
busqué una explicacién para el aparente milagro:
«Puede que no me‘crea —me dijo Charles con timi-
dez—. Mi mujer llamé a un sanador». Aunque habia
esperado que sobreviviera bastante mas que una o
dos semanas, vivid otros cuatro afios, en los que no
dej6 de trabajar con su sanador.

Los casos de Donna y Charles despertaron mi
curiosidad y les pedi permiso para hablar con las
personas que los trataban. Desde que estudiaba me-
dicina, sentia que los enfermos podian ser capaces de
utilizar su enfermedad como un momento que les hi-
ciera posible aprender profundas lecciones sobre sus
vidas. Los sanadores de Donna y Charles, y otros
con los que hablé después de aquello, confirmaron
mi creencia: todos hablaron de cambiar de perspec-
tiva y pasar de la angustia atenazadora, la autocom-
pasién y la culpa, a una experiencia mas completa de
la auténtica identidad.

Persuadido por sus ideas, reanimé mi interés en
las filosofias orientales y de nuevo saqué tiempo
para meditar, aunque solo fuesen unos veinte minu-
tos al dia. Entonces, a través de otra de mis pacien-
tes, tuve la gran suerte de encontrar un sanador
auténticamente dotado, Masayoshi Yamaguchi,
maestro de chi kung, que ademds era misico. Me lo
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presentd una dama japonesa, Hiroko, que sufria una
forma hereditaria de cancer de colon, con metastasis
que le comprometian el higado. Dos oncélogos le
habian dicho previamente que no le quedaban mas
de uno o dos meses de vida. Por lo tanto, sélo po-
dian ofrecerle, segtn le dijeron, una receta perma-
nente de morfina para aliviar su dolor hasta que el
cancer acabara su curso inevitable y sus sistemas de-
jaran de funcionar.

Hiroko, cuyo esposo era un hombre de negocios
pudiente, habia viajado desde Japdn para consultar-
me. Si sélo hubiese basado mi juicio en sus informes,
sin duda habria estado de acuerdo con mis colegas
japoneses. Pero parecia estar ocurriendo algo asom-
broso y fantastico. Hiroko estaba haciendo progre-
sos lentos pero sostenidos, y recuperaba la salud.
Cuando vino a mi consulta, se encontraba lo sufi-
cientemente bien como para iniciar un ciclo de qui-
mioterapia que disminuyera el tamafio de su tumory
aliviara el dolor.

Sélo pude atribuir la mejoria de Hiroko al he-
cho de que estaba siendo tratada por Yamaguchi,
que pasaba una semana al mes con ella en Nueva
York. En el curso de nuestras numerosas conversa-
ciones, Yamaguchi me explicé su trabajo como una
combinacién de respiracion profunda, meditacidn,
tai chi, visualizacién guiada y movimientos centra-
dos en el aprendizaje de la forma de dirigir la energia
vital a través del cuerpo, mejorando la salud y el
bienestar. No tardé en comenzar a incorporar sus
ideas a mi practica médica, y los resultados no estu-
vieron lejos de ser notables.

Pacientes a los cuales normalmente su enferme-
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dad los habria debilitado, fueron capaces de disfrutar
el tiempo que pasaban con sus familias e ir a trabajar
regularmente. También algunos fueron capaces de
hacer significativos avances psicolégicos y espiritua-
les que les permitieron vivir mucho més tiempo de lo
pronosticado por las estadisticas médicas. Hiroko
fue una de ellos: gracias a los servicios y métodos de
Yamaguchi, sobrevivié tres afios a un cancer que la
hubiese matado en cuatro semanas.

Odsal y los cuencos cantores

Comencé a buscar modalidades tangibles y fiables
de curacién que pudiesen ayudar a mis pacientes a
conseguir esas transformaciones. Pero en esa bus-
queda, se produjo un punto de inflexién cuando co-
noci a Odsal. Mi primer contacto con el sonido de
los cuencos me conmovié tanto, que quise aprender
todo acerca de ellos. El me acompafié a una tienda
especializada en articulos tibetanos y me ayudo a se-
leccionar varios cuencos, algunos de los cuales co-
mencé a tocar cada mafiana como parte de mi prac-
tica diaria de meditacién, lo que me permitid, en
muy poco tiempo, descubrir con sorpresa que me
habia vuelto mucho menos vulnerable al estrés de lo
que lo era antes. Me di cuenta de que podia evitar
los conflictos con mas facilidad, y también esas 1rri-
taciones por minucias que en otro tiempo me hubie-
sen hecho perder el control.

Encontré en Odsal un modelo notable y un
ejemplo, un ser humano que nunca dejaba de dar o
ensefiar, y que siempre estaba mds preocupado por
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las necesidades de los demds que por las suyas pro-
pias. Incluso estando muy enfermo, le complacia re-
galar sus bellos retratos o dibujos a las enfermeras,
los médicos y a cualquiera que lo visitase.

Senti crecer en mi la compasioén hacia todas las
personas que me rodeaban, y se amplidé mi intuicién
acerca de las necesidades emocionales de mis pacien-
tes y su estado clinico. Al parecer, recibian muy bien
la ocasién de poderse relacionar con un médico que
ademds de apoyo empdtico, les ofrecia los altimos
adelantos en técnicas médicas. Yo ya habia estado
urgiendo a mis paclentes a que utilizaran la visuali-
zaci6én guiada, la meditacion, los ejercicios de relaja-
cién profunda y una dieta sana, como componentes
integrales de un enfoque holista del cancer y otras
enfermedades. Sin embargo, a partir de ese momen-
to, los cuencos cantores me abrieron una puerta a
través de la cual pude entrar en un campo entera-
mente nuevo: los efectos curativos de los sonidos y la
musica.

Mientras continuaba mis lecturas sobre religio-
nes orientales, tuve la inspiracién de estudiar con Pir
Vilayat Inayat Khan, el maximo representante de la
orden sufi de Occidente, cuyo padre, Hazrat Inayat
Khan, trajo a Estados Unidos el mensaje de esta os-
cura secta mistica isldmica a comienzos del siglo xx.
Hazrat Inayat Khan era un musico muy aclamado en
:ndia cuando su maestro espiritual lo eligi6é para que
propagara las ensefianzas sufies por Occidente.
«Emprende la marcha... y haz que los corazones de
los hombres se afinen con la armonia divina», [e dijo
su guru. Hazrat Inayat Khan dejé un legado de es-
critos poéticos acerca del alma humana, de nuestras
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conexiones con el cosmos, y de como utilizar los so-
nidos y la respiracién para estimular la salud y la cu-
racién.

Un elemento imporstante del sufismo es el énfasis
que hace en la respiracién profunda y los cinticos: en
efecto, la expresion sufi que significa sonido y musi-
ca, ghiza-i-rub, es el alimento para el alma. Entonar
vocales de tal forma que se puedan escuchar los ar-
moénicos —la mezcla de sonidos que se superponen al
sonido fundamental o dominante que se producen
cuando cantamos o tocamos una nota en un instru-
mento musical— es una parte intrinseca del ritual
sufi. De hecho, Pir Vilayat dijo que «el verdadero po-
der sanador del sonido» viene de entonar los arméni-
cos.

El filésofo ruso G. I. Gurdjieff utilizaba la pala-
bra esencia para describir el ser mas auténtico o
alma. He llegado a comprender que el término signi-
fica lo infinito, inmutable, el ser ilimitado, que es tan
entero en si mismo como integrado y total en la so-
ciedad y el universo.

Muchas escuelas espirituales de Oriente vy filos6-
ficas de Occidente identifican un estado de ser espi-
ritual —tanto si se lo llama atman, brahman, unidad
de la conciencia, conocimiento no condicionado o
ser trascendental— en que la persona ya no se iden-
tifica con las «emociones», la «mente», el «ser», o
cualquier realidad mental o fisica circunscrita. Se
mueve en un plano transpersonal en que se es uno
con los otros y el universo o el «absoluto», en que se
disuelve el ser como entidad separada. Esto no signi-
fica que uno se sienta embriagado o que flote en el
espacio exterior, sino todo lo contrario. Lo paradéji-
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co es que, cuando uno comprende su esencia, se
puede permanecer perfectamente enraizado.

Mientras méas me comprometia con la musica de
los cuencos cantores, mas comencé a sentir la reso-
nancia de mi ser esencial con mi entorno, mi familia
y la gente con Ja cual tomaba contacto. Y los resul-
tados aun se hicieron mas profundos cuando afiadi
otro elemento, el canto del sonido de las vocales:
esto lo habia leido en obras sufies y otras orientales.

A continuacién, quiero contar una famosa his-
toria del médico francés Alfred Tomatis, reconocido
por la Academia Francesa de la Ciencia y la Medici-
na por su revolucionaria investigacién y trabajo cli-
nico en el drea de la audicién y el sorido. A fines de
los afios sesenta, entre los monjes de un monasterio
benedictino del sur de Francia se desat6 lo que pare-
cia ser una enfermedad rara que carecia de diagnés-
tico. Por razones inexplicables se sentian cansados, e
incapacitados para realizar sus tareas diarias. Aun
asi, ninguno de los médicos consultados pudo dar
una explicacién sobre cudl podria ser la causa de tan
misteriosa epidemia de fatiga. Y de hecho, la suge-
rencia de que los hermanos abandonaran su dieta
habitual vegetariana y comenzaran a comer carne, lo
tinico que hizo fue exacerbar la situacién.

A todo esto, Tomatis fue invitado a visitar el
monasterio para conocer su opinién sobre el males-
tar que los aquejaba. Entre sus anotaciones escribié:
«Setenta de los noventa monjes estan tirados en sus
celdas como verdaderos trapos». Después de exami-
narlos y enterarse de sus historias, descubrié lo que
en su opinidn era la causa del problema. Tras las re-
formas del Vaticano Il autorizadas por la Iglesia Ca-
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télica a mediados de los afios sesenta, un joven abad
recién llegado al monasterio decretd que los herma-
nos abandonaran su préctica tradicional de cantar
canticos gregorianos entre seis y ocho horas diarias
para destinar el tiempo a iniciativas mas provecho-
sas. Tomatis, que con razbn se le conoce como el
«Einstein del sonido», supuso de inmediato que para
los monjes el canto suponia un energizador que
«despertaba el campo de su conciencia». Asi pues,
les sugirid que volvieran a cantar, y en cinco meses se
recuperaron del todo de su lasitud, pudiendo reini-
ciar sus rutinas habituales, en las que se incluian
muy pocas horas de suefio.

Tomatis describe el canto gregoriano —con su
sencilla melodia, ausencia de tempo y énfasis en res-
piraciones largas y lentas— como un «fantastico ali-
mento energizador». Y evidentemente para los mon-
jes, que llevaban una vida espartana y carente de
artificios, era su alimento espiritual y emocional.
Cuando lef el relato de Tomatis acerca de esta expe-
riencia, de inmediato pensé en mis pacientes. En los
que tenian que soportar las exigencias de la medici-
na oficial, y someterse a exploraciones que a veces
les dolian y que siempre les provocaban angustia;
exploraciones que frecuentemente conllevaban la
hospitalizacion en algin centro tan espartano como
un monasterio. As{ pues, sin algin tipo de sostén es-
piritual, las personas que se enfrentan al cancer y a
cualquier otra enfermedad grave, a menudo se sien-
ten aisladas, confundidas, temerosas y forzadas a lu-
char por si mismas. De hecho, més de uno de mis pa-
cientes, alli hundidos y apéticos, sentados en mi sala
de espera o metidos en la cama del hospital, me han
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recordado la descripcién que Tomatis hizo de los
monjes antes de que se les devolviera el alimento de
la energia emocional en su dieta diaria.

Y aunque yo queria encontrar una fuente de sos-
tén para mis pacientes, no podia esperar de ellos que
dominaran el arte del canto gregoriano, que requie-
re un minimo de cuatro aflos de formacién y dedica-
cién total. Asi pues, la solucidn mas practica se me
presentd con los mantras bija (mantras semilla), sie-
te monosilabos sinscritos que corresponden a los
siete chakras —centros de energia del cuerpo-—
como parte Intrinseca de la filosofia hindy, suff y
otras filosofias orientales.

Los sufies asignan atributos divinos particulares
a las vocales, cada una de las cuales corresponde a
un chakra —o centro de energia— en el cuerpo:

LAM —Ila raiz (4rea de las ingies)

vaM —el vientre (entre el ombligo y el pubis)

rRaM —el plexo solar

vaM —el corazén

HAM —la garganta

oM —entre las cejas (también conocido como
tercer 0jo)

TODOS LOS SONIDOS (comprende todas las frecuen-
cias de sonido en la naturaleza) —la coroni-
lla (muchos maestros espirituales creen que
este es el lugar por donde el alma entra del
cuerpo y sale de él)

Estos mantras, utilizados habitualmente durante
las meditaciones silenciosas, son sonidos fundamenta-
les que ayudan a centrarse y calmar la mente. Como
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son faciles de pronunciar y recordar, son una excelen-
te introduccién al proceso de cantar en armonia con
los cuencos cantores. Luego comencé a experimentar
con los sonidos, expandiendo las combinaciones posi-
bles de vocales y silabas en una lista mas larga de «so-
nidos de mantra», a partir de la cual mis pacientes y
yo pudimos crear lo que comencé a ver como las can-
ciones personales y tinicas de nuestras vidas.

Mientras desarrollaba estas técnicas de sonido
en mi propia practica médica y se las ensefiaba a mis
pacientes, pude comprobar con sorpresa que en sélo
unas pocas sesiones podia ayudarlos a variar puntos
de vista que normalmente se tarda uno o dos afios en
cambiar utilizando las técnicas de relajacién que no
incluyen el sonido. Asi pues, a pesar de que estas
personas estaban sometidas a los rigores de un trata-
miento contra el cancer, fueron capaces de concen-
trarse en un proceso alegre y creativo que les permi-
ti6 apartarse de la incesante anticipacion del dolor
fisico y la tensién emocional. Encontraron formas
nuevas de expresar y trascender sus identidades mas
profundas. Literalmente, y para decirlo con las pala-
bras de un psicoterapeuta especializado en cancer, ¢l
doctor Lawrence LeShan, lo que encontraron fue «la
cancién propia que podrian entonar» en medio de
penosos tratamientos médicos.

Recuerdo a una mujer de poco mas de cuarenta
afios, Anita, que trabajaba de contable, afectada por
una fibromialgia, un desorden dificil de tratar, que se
caracteriza por la presencia de dolor crénico en dife-
rentes partes del cuerpo. Sentia mucho malestar en
los hombros y los brazos, y los analgésicos normales
no le hacian ningun efecto. La primera vez que le su-
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geri que intentara cantar y tocar un cuenco para ali-
viar el dolor, se mostré reticente. «Yo no hago esas
cosas», me soltd directamente. Y, ademads, afiadid
que su familia siempre se habia reido de ella porque
tenia muy mal el oido, por lo que cualquier cosa que
exigiera habilidad musical le parecia amenazadora.

Sin embargo, al final, la desesperacién se impu-
sO a su escepticismo y Anita acepté por lo menos
probar la experiencia de tocar el cuenco y cantar
mientras yo la conducia a través de una visualiza-
cién guiada. A los pocos minutos de haber comenza-
do el proceso, fa inhibicién de Anita desaparecié y
una vez que se afiné mejor con las vibraciones del
cuenco, su voz se volvié mds clara y fuerte, y su ros-
tro adoptd una expresidén de paz que no habia visto
antes en ella. Tras cinco o seis sesiones, se fue sin-
tiendo mds coémoda con el canto y pudo crear su
propia cancién de la vida. Asimismo, observd que
cada vez que tocaba el cuenco le desaparecia total-
mente el dolor en el hombro, y en algunas ocasiones
no le volvia durante horas.

También advirtié6 otros cambios en su vida
—imejor6 la relacién con su jefe y se reconcilié con
su hermana mayor con la que no se hablaba desde
hacia mds de un afio—, beneficios inesperados que
la animaron a comprarse un cuenco para continuar
practicando en casa. Ahora, cada mafiana, antes de
irse a trabajar, escucha los ricos tonos que produce
el cuenco. El dolor ya ha dejado de ser el tema prin-
cipal de su vida, y la calidad de su existencia diaria
ha mejorado mds alld de sus expectativas mas opti-
mistas, ya que, finalmente, estd viviendo una autén-
tica vida.




34 SONIDOS QUE CURAN

Tas tecnologias de la curacién
por el sonido

La utilizacién de un cuenco cantor es sélo un ejem-
plo de la forma en que los sonidos pueden estimular
la curacién: en este libro describo la forma en que
cantar, escuchar miisica, tocar campanas y/o cimba-
los manuales, gongs de viento, tambores, silbatos,
etcétera, y entonar (tarareo con vocales para cam-
biar las vibraciones del cuerpo) pueden afectar posi-
tivamente tanto a nuestras mentes como a nuestra fi-
siologia. Todas estas modalidades estdn unidas por
ciertos principios bdsicos, el mas importante de los
cuales es la tendencia a la armonia en la naturaleza,
que los investigadores han confirmado, en efecto,
como una ley universal.

Pongamos por ejemplo dos metrénomos en la
misma habitacién con la misma velocidad, pero que
van a destiempo. Llegard un momento en que por si
mismos comenzaran a sincronizar su ritmo. Pir Vila-
yat Khan definié6 de modo poético este fenémeno,
conocido como sincronizacién natural, cuando des-
cribié cémo la voz puede ponernos en armonia con
el universo: «Si el sonido generado por las cuerdas
vocales en la red vibratoria del universo tiene la fa-
cultad de afinarse, es porque nos retne con la sinfo-
nia céosmica».

Habia llegado a entender la enfermedad como una
manifestacién de la falta de armonia dentro del
cuerpo, un desequilibrio de las células o un deter-
minado 6rgano, como el corazén o los pulmones. Y
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en este sentido, los cuencos cantores, con sus tonos
resonantes distintivos, no s0lo me permitian acce-
der a la «sinfonia césmica», sino que también me
ofrecian un medio para restaurar la armonia en el
cuerpo, tanto en el terreno fisiolégico como psico-
terapéutico.

Existen investigaciones que apoyan mi experien-
cia personal y clinica sobre el hecho de que los can-
ticos pueden sincronizar las ondas cerebrales para
llegar a estados de relajacion profundos. Muchos sa-
nadores, yo entre ellos, creen que la sanacién puede
conseguirse restaurando las frecuencias vibratorias
normales de la parte del cuerpo inarménica, y por lo
tanto enferma. Si aceptamos que el sonido es vibra-
cién, y sabemos que la vibracion toca cada parte de
nuestro ser fisico, no nos costara demasiado enten-
der que el sonido no sélo lo «oimos» con los oidos,
sino también a través de cada célula de nuestro cuer-
po. El sonido de nuestras voces, sincronizado con el
sonido de los cuencos cantores, penetra en todo
nuestro ser. El ritmo del pulso se vuelve més lento y
se restaura el ritmo normal de la respiracién. Entra-
mos en un estado de conciencia que nos permite ob-
servar nuestras vidas desde una perspectiva mas
tranquila y meditativa.

Pero como el cientifico que hay en mi queria
comprender mejor el funcionamiento de todo esto y
el porqué, me puse a investigar los cambios energéti-
cos v fisiologicos provocados por las intervenciones
sonoras en las células, los tejidos y los 6rganos del
cuerpo. Entre los principales hallazgos, destaco los
sigulentes:
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Segtin el doctor David Simon, director mé-
dico de los servicios neuroldgicos del Sharp
Cabrillo Hospital, en San Diego (Califor-
nia), y director médico del Chopra Center
for Well-Being, los cdnticos curativos y la
musica tienen efectos fisioldgicos mesura-
bles. Simon sefiala que los canticos se meta-
bolizan quimicamente transformandose en
opidceos endégenos que actian tanto de
analgésicos internos como de agentes sana-
dores para el cuerpo.

El doctor Mark Rider, un fisidlogo investi-
gador afiliado a la Southern Methodist Uni-
versity, ha llevado a cabo la serie mas
amplia de estudios sobre la influencia pode-
rosa y positiva que tiene la mdsica, a menu-
do combinada con la visualizacién, sobre
las células protectoras del sistema inmuni-
tario que luchan contra los agentes patoge-
nos invasores y llevan a cabo la tarea de re-
generar los tejidos dafiados.

El doctor Jeffrey Thompson, que ensena en
el California Institute for Human Science
y dirige el Center for Neuro-Acoustic Re-
search, ha emprendido estudios pioneros de
los efectos fisicos de los cuencos cantores y
otras frecuencias de sonido. Thompson in-
cluso ha llegado a demostrar que los cuen-
cos cantores producen un sonido compara-
ble, en frecuencia y tono, al de los anillos de
Urano, emanaciones medidas con la tecno-
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logia mds avanzada por los cientificos de la
NASA. Sus investigaciones se han traducido
en importantes tratamientos para los pro-
blemas de aprendizaje y una amplia gama
de desérdenes fisicos.

< Helen Bonny, una terapeuta musical ¢ in-
vestigadora del Maryland Psychiatric Ins-
titute, creé un proceso al que denominé
Visualizacién Guiada con Miusica, que
ayuda a los pacientes a entrar en un estado
de relajacién profunda que les permite ar-
ticular sus sensaciones, pensamientos y
sentimientos.

Estos hallazgos, junto con otros que analizaré
en los capitulos que siguen, han apoyado mis esfuer-
zos por aplicar el sonido al campo clinico. En mi
trabajo con pacientes, he desarrollado enfoques es-
pecificos respecto a la curacidn y el bienestar que
utilizan los principios de la resonancia y la sincronia.
Estas técnicas, que representan una sintesis de todo
lo mejor que se ha llevado a cabo en el campo del
cuerpo/mente, incluyen:

e La Cancién de la Vida. La cancién de la
vida de cada persona es unica, una secuen-
cia al estilo de los mantras, de sonidos rit-
micos de una silaba, compuestos por ella,
que resuena con su esencia. Cantar la Can-
cién de la Vida durante Ja Meditacién con
Sonido ESENCIA, permite que los pensamien-
tos negativos se desvanezcan suavemente,
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dejando espacio a pensamientos y senti-
mientos mas productivos.

¢ Meditacién con Sonido ESENCIA. Proceso de
meditacién que usa la voz y el cuenco can-
tor, u otra fuente de sonido, para crear un
nivel de conciencia més alld de las preocu-
paciones habituales y las inquietudes de la
mente, y despierta el espiritu de la autocu-
racion.

¢ Recreacion energética. Un proceso que ex-
pande la Meditacién con Sonido ESENCIA
permitiedo dar voz a las partes positivas
y negativas de los conflictos emocionales y
dualidades interiores, de modo que en ulti-
ma instancia se aprende a crear mezclas de
sonidos que ayudan a trascender estas pola-
ridades. El resultado es un estado de resolu-
cién mas profundo que incrementa la capa-
cidad de vivir dentro de nuestra esencia.

Encontrar la cancién de la vida permite explo-
rar la esencia personal y descubrir las capacidades
innatas de curacién. La practica regular de la Medi-
tacién con Sonido ESENCIA lleva a que la persona
aproveche la fuerza del ser mas profundo, en tanto
que la Recreacién energética avanza este proceso
transformando la falta de armonia de la polaridad y
el conflicto en la armonia de la sabiduria profunda.
La clave de estos tres ejercicios es el sonido y tono
de la voz. Los cuencos cantores, acaso los instru-
mentos mas sencillos, son, asimismo, los instrumen-

r__
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tos mas Utiles para ensefiar a la gente a trabajar con
su aliento, el sonido, los tonos y la resonancia; su-
giero, sin embargo, que se experimente con cual-
quier instrumento o método de sonido que parezca
mds comodo. En este libro se combinan estas tres
técnicas fundamentales con los cuencos cantores o
el instrumento elegido —y con la musica que con-
mueva tu alma— para llegar a un enfoque amplio
de la utilizacién del sonido para la curacidn y el bie-
nestar.

Mi esperanza y creencia es que todos podamos
encontrar los ritmos y armdnicos de nuestra musica
celestial, y que nuestros esfuerzos nos permitan vivir
vidas extraordinarias —nuestras auténticas vidas—
llenas de paz, pasién, salud y un sentimiento de inte-
gracion en el universo.




PARTE ©

La sinfonia césmica
y su forma de curar




ctSENCIA DEL SONIDO:

Vision general del sonido

y la curacion

Margaret entr$ a mi despacho con el rostro palido y
desencajado de angustia. Acababa de cumplir trein-
ta afos. Una semana después de celebrar su cum-
pleanos, le habian diagnosticado un cincer de mama
y debia someterse a una mastectomia. El cirujano me
la habia enviado para organizar una tanda de sesio-
nes de quimioterapia, ya que la biopsia habia revela-
do que dos de los nddulos linfaticos bajo el brazo
podian desarrollar un proceso canceroso. Cuando
la saludé y me presenté, vi el miedo reflejado en sus
0jos. «Soy demasiado joven para enfrentarme a
esto», me dijo en un tono ligubre a los pocos ins-
tantes de haberse sentado ante mi.

Como siempre, comencé explicandole lo de las
sesiones de quimioterapia a las que la ibamos a
someter, y después intenté responder a sus muchas
preguntas: qué medicamentos recomendaba, en qué
dosis, cudntas semanas de tratamiento, qué otras es-
trategias estaba considerando. No obstante, estaba
demasiado angustiada para tomar alguna decisién
con respecto a lo de la quimioterapia. Me dijo que se
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sentia indefensa y enfadada. Conocia los efectos se-
cundarios de este tipo de tratamientos: caida del ca-
bello, nduseas, vémitos y fatiga. «Estoy demasiado
asustada y deprimida», me dijo. Estaba convencida
de que por mucho que hiciese para luchar contra el
cancer, iba a perder la batalla y morir.

En esos momentos, a mi me pareci6 que la an-
gustia por la que estaba pasando no era nueva, ni es-
taba relacionada con el cdncer de mama, asi que le
pregunté:

—¢En algiin otro momento de su vida se ha sen-
tido usted tan asustada como ahora?

Me dirigié una mirada interrogante. Yo era on-
cblogo, no psiquiatra. Entonces, ¢por qué me aden-
traba en el terreno de sus emociones, cuando se su-
ponia que debia hablar de medicina con ella? Aun
asi, mi pregunta la intrigé, y tras unos instantes de
duda, recordd haber tenido una sensacién parecida,
el pozo de terror, cuando su madre sufrié un colapso
nervioso tras la muerte de su padre: por entonces
ella tenia nueve afos. Su madre nunca se habia recu-
perado totalmente de esa depresién, y ahora, pese a
que Margaret afioraba su carifio y apoyo durante
esta crisis, tenia miedo de pedirle ayuda. Estaba con-
vencida de que una vez més se sentiria desencantada
por la falta de respuesta de su madre, como le habia
ocurrido a menudo durante su infancia.

Acto seguido, cuando me levanté a tomar de la
estanteria un cuenco de cuarzo de veinticinco centi-
metros de didmetro, parecido a los cuencos cantores
tibetanos pero més ficil de manejar porque el cuar-
zo vibra menos que el metal, Margaret pasé de la cu-
riosidad a una abierta sorpresa. Le dije que si lo
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deseaba, me gustaria dedicar unos minutos a tocar €l
cuenco con ella, y que, al mismo tiempo, la guiaria
en una breve meditacién durante la cual le pediria
que diera salida al sonido de la herida que habia lle-
vado desde la muerte de su padre y el colapso emo-
cional de su madre.

Quiza Margaret se dej6 persuadir por mi solici-
tud —al parecer algo extrafia— simplemente porque
yo le habia sido muy recomendado por su cirujano,
¢0 acaso fue por su desesperacién y angustia? Da
igual, cualquiera que fuera la fuente de su motiva-
ci6n, me siguid.

Coloqué el cuenco blanco opaco sobre mi escri-
torio y toqué suavemente el borde con una baqueta
de madera envuelta en fieltro. Las ondas resultan-
tes de pura vibracién llenaron el espacio entre noso-
tros, resonando a través de nuestros cuerpos. re dije
que cerrara los 0jos y yo hice lo mismo. Luego la
guié por los mantras bija, que eleg{ por su simplici-
dad de sonido y su encanto universal.

Después de unos cinco minutos de entonar los
mantras, dejé la baqueta y abri los ojos. La aparien-
cia y la actitud de Margaret habfan experimentado
un cambio profundo. Ahora sonreia y ya no parecia
hundida y derrotada. Habia desaparecido la tensién
de su mandibula, y estaba notablemente mas tran-
quila. Tras unos pocos segundos de silencio, le pre-
gunté si estaba dispuesta a tomar decisiones acerca
de su tratamiento. Asintié y se incliné hacia delante,
indicando con su lenguaje corporal que estaba mas
preparada para iniciar —y ganar— su batalla contra
el céncer.

Durante las siguientes semanas, Margaret y yo
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seguimos trabajando con los cuencos cantores, junto
con una diversidad de ejercicios de sonido y medita-
c16n cada vez mas profundos y complejos. Y asi, en
muy poco tiempo, su idea de la terapia contra el can-
cer pas6 del desaliento y el miedo a la aceptacién
apacible que reflejaba la curacion gradual de sus an-
tiguas heridas y su estado presente de indefension y
temor. Finalmente, Margaret parecid aceptar que si
bien no podia buscar apoyo en su madre, encontra-
ria los recursos necesarios en ella misma. Gracias a
esta evolucidn tuvo energia para manejar la tensién
producida por la terapia contra el cancer con ecua-
nimidad y un optimismo genuino.

La historia de Margaret no es unica en mi prac-
tica médica. De hecho es mucho més la norma que la
excepcidn entre mis pacientes. No obstante, no soy
un mago, sino un oncélogo con una gran formacién
en la cultura de la medicina oficial, que ha elegido
utilizar el sonido como parte integral de su enfoque
de la curacién y el bienestar.

La dnica vez que ol mencionar el sonido a lo lar-
go de la carrera, fue cuando nos hablaron de los
ultrasonidos como una prueba tecnolégica que me-
diante la emisién de ondas sonoras permite diagnos-
ticar enfermedades en diversos 6rganos y partes del
cuerpo. Asi pues, la idea de que el sonido se podria
utilizar como una modalidad de curaciéon —con la
ayuda de los cuencos, los instrumentos o la voz— es-
tuvo tan alejada de mi formacién médica como la
aplicacion de p6cimas mégicas. Aun asi, yo he esta-
do utilizando el sonido —sobre todo el producido
por un cuenco de cristal de cuarzo— en mi practica
clinica durante los Gltimos seis afios, y esto ha cam-
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biado la forma en que mis pacientes y yo nos vemos
y vemos el proceso de curacién. Y no considero que
el trabajo que hago con el sonido, la meditacién y la
visualizacién sea un complemento de la oncologia;
de hecho es justamente lo contrario. Mi trabajo sa-
nitario en estos campos se ha vuelto tan importante
como mi trabajo de oncdlogo. He llegado a ver-
me como un sanador que, ademads, es médico, antes
que como un médico que coquetea con aquello que
todavia tanta gente descalifica y llama «medicina al-
ternativar.

Por lo tanto no exagero en absoluto si digo que
el efecto sinergético de los cuencos cantores y los
tonos de voz usados en combinacién con la medita-
cién y la visualizacién guiada han revolucionado mi
practica clinica. De hecho creo que el sonido, el ins-
trumento cuerpo/mente menos utilizado y menos
apreciado, deberia convertirse en parte del maletin
médico de todos los que se dedican a curar, tanto si se
trata de un médico alopético convencional como de
un sanador tradicional de una cultura lejana. En la
nuestra, estamos tan orientados hacia los estimulos
visuales que a menudo olvidamos dar crédito a los
auditivos. Esta podria ser la razén de que no se haya
tenido lo suficientemente en cuenta el sonido como
una herramienta mds de curacién. Aun asi, estoy
convencido de que en el futuro la curacién mediante
el sonido se convertird en una practica normal para
muchos médicos y profesionales de la salud. Incluso
antes del nacimiento, estamos inmersos en el sonido.
A las tres semanas, un embrién humano comienza a
desarrollar la estructura que finalmente evolucionara
para convertirse en oidos. Y en el litero nos acostum-
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bramos tanto al sonido de los latidos del corazén de
la madre que a los recién nacidos que se les ponen
grabaciones con un ritmo cardiaco de 72 pulsaciones
se calman y tranquilizan, mientras que si se les hace
escuchar un ritmo cardiaco de 120 pulsaciones por
minuto, se inquietan y muestran un malestar visible.
Otros estudios han demostrado que las mujeres que
pasan el embarazo cerca de un aeropuerto, dan a luz
nifios mas pequefios que los del grupo de control. O
que un bebé reconoce y responde a la voz materna a
las setenta y dos horas de haber nacido.

La importancia del sonido es clave por sus pro-
piedades curativas. Creo que el sonido puede desem-
pefiar un papel en virtualmente cualquier desorden
médico, puesto que repara los desequilibrios a cual-
quier nivel de funcionamiento fisiolégico. En mi ex-
periencia, el sonido es un instrumento tan poderoso
para la relajacidn y la curacién cuerpo/mente, como
ha demostrado serlo la visualizacién guiada en los
altimos veinte aflos. Ademas, creo que el sonido fun-
ciona en el nivel fisico porque nos toca y transforma
profundamente en los planos emocionales y espiri-
tuales.

La mayoria de nosotros ha experimentado mo-
mentos de sentimiento profundo, tanto de alegria
como de pena, al escuchar una pieza de musica clasi-
ca a la cual respondemos en especial. Podemos llorar
de alegria o tristeza, experimentando una catarsis
que nos deja limpios, aunque sélo sea temporalmen-
te, de emociones inquietantes y pesadas. Por lo tanto,
no deberia sorprendernos que el sonido, en sus for-
mas mas puras, pueda favorecer la curacién a los ni-
veles mas profundos. Estoy lejos de ser el primero en
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sugerir el potencial curativo del sonido; de hecho, es
un concepto antiguo recientemente redescubierto. En
efecto, los usos sagrados y medicinales del sonido se
remontan por lo menos al tercer milenio a. C.

Pitagoras: Padrino de la medicina
por el sonido

El padre intelectual y espiritual de la medicina por el
sonido fue Pitdgoras, filésofo y matemdtico griego
que vivid entre el 580 y el 500 a. C. Al parecer, fue
Pitagoras el primero que analizé la utilizacién de la
musica como técnica curativa. Se dice que comenzd
a hacerlo después de escuchar a varios herreros
mientras trabajaban y darse cuenta de que algunas
secuencias del golpeteo de los martillos eran més
agradables al oido que otras, lo que le llevd, con el
tiempo, a crear las escalas musicales. También advir-
t16 que algunos golpes de martillo simultianeos sona-
ban bien juntos, en tanto que otros producian un so-
nido rechinante, lo que le llevé a desarrollar nuevas
teorias de la armonia basadas en experimentos reali-
zados con su lira. Pero aunque la veracidad histérica
de este relato es cuestionable, lo que si sabemos con
mayor certeza es que Pitdgoras fue la primera perso-
na que usé la musica para la curacién fisica y emo-
cional. Jamblico, un filésofo del siglo 1v, autor de va-
rios tratados inspirados en las teorias pitagoéricas,
escribid lo siguiente:

Pitdgoras consideraba que la musica contribuia a
mejorar la salud si se aplicaba de la manera cosrec-
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ta... Llamaba a su método medicina musical. En pii-
mavera... se sentaba en medio de sus discipulos que
eran capaces de cantar melodias y tocar la lira... Sus
seguidores cantaban al unisono ciertos cdnticos o
himnos... que los hacian disfrutar y ser melodiosos y
ritmicos. En otras ocasiones, también empleaban la
musica como medicina, entonando ciertas melodias
expresamente compuestas para curar las pasiones de
la psique, o la depresién y la angustia mental. Ade-
mas de éstas, habia melodias para aplacar la ira, la
agresividad y para todos los trastornos psiquicos.

Pitdgoras también hablé de como funcionaba el
sonido en relacién con el universo. «Cada cuerpo ce-
lestial —dijo—, de hecho cada dtomo, produce un
sonido particular debido a su movimiento, su ritmo
o vibracion. Todos estos sonidos y vibraciones com-
ponen una armonia universal, en la que cada ele-
mento, sin perder su propia funcién y caracter, con-
tribuye a la totalidad.»

El gran visionario de la medicina por el sonido
comprendié las dimensiones espirituales que éste te-
nia cuando hablé del conocido tema de la «musica
de las esferas». En la actualidad no tenemos idea de
cémo pudo haber sonado esa miisica, pero sospecho
que no debid ser tan cerebral o compleja como las
composiciones de Bach o Mozart. Es muy probable
que fuera «primitiva», con compases sencillos y re-
petitivos, un tipo de musica elemental que ha sobre-
vivido en muchas culturas del mundo como una mo-
dalidad curativa.
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Tl sonido er las culturas
y tradiciones de la sabiduria

Desde el primer momento en que me interesé en el
sonido y la curacién, gracias a Odsal, el monje tibe-
tano que me mostré los cuencos cantores, he sentido
la urgencia de aprender mds acerca de los primeros
usos del sonido y la misica. Me fasciné descubrir
que el sonido es un elemento universal en todos los
grandes sistemas de creencias espirituales y misticas.
Tomemos por ejemplo el hecho real de que en todas
las religiones y tradiciones de sabiduria, tanto occi-
dentales como orientales, hay muchas mas oraciones
cantadas que recitadas. Y aunque recitar tiene su
propio ritmo y vibraciones, lo que también es esen-
cial para las oraciones y la prictica espiritual, el gran
repertorio de cdnticos sagrados e¢ himnos con que
cuentan las grandes religiones, pone claramente de
manifiesto que desde siempre éstas han utilizado el
sonido y la miusica para intensificar la comunién del
creyente con el poder divino, no importa qué nom-
bre le se le dé o como se lo defina.

Pero quiza te estés preguntando de qué manera
se relaciona el uso del sonido y las canciones en los
mitos y practicas espirituales con la salud fisica y la
curacion. Yo he comenzado a aceptar que el desper-
tar espiritual es un fendémeno de la mente y el cuerpo
con consecuencias reales para el bienestar fisico. Jef-
frey Levin, epidemidlogo social de la Eastern Virgi-
nia School of Medicine, ha descubierto mds de
250 estudios empiricos que demuestran los efectos
tan beneficiosos que tienen para la salud las précti-
cas religiosas o espirituales. Los descubrimientos de
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Levin, junto a las pruebas recientes que se han obte-
nido acerca de la espiritualidad, la oracién y la cura-
cién, catalogadas en su mayoria por el doctor Larry
Dossey, revelan que la espiritualidad pertenece a la
ecuacién de salud cuerpo/mente. Por lo tanto, los
usos espirituales del sonido tienen ciertamente rela-
cién con la «medicina del sonido», y en algunos ca-
sos, como en las practicas rituales chamanicas, el so-
nido se usa explicitamente tanto para el despertar
espiritual como para la curacién fisica.

Mitos de la creacién

Nuestros ancestros intuitivamente entendieron el so-
nido como la esencia misma de la fuerza vital y lo in-
cluyeron en sus mitos sobre la creacién. En todas las
culturas del mundo, los antiguos elaboraron relatos
con sonidos, canciones y recitados para explicar
c6mo la humanidad fue lanzada a la existencia. Se-
gin la Biblia: «Dijo el Sefior: hagamos al hombre a
nuestra imagen...» (Génesis 1,26). Y la voluntad de
la divinidad se manifesté mediante la fuerza de ese
sencillo predicado, y el universo fue transformado
por la creacién.

Para los hindues, la creacién comenz6 con la pa-
labra hablada. Los textos védicos describen cémo
Prajapati, el creador de todos los seres, después de
ser incubado y nacer del huevo cdsmico, pronuncid
las palabras que crearon el cielo, el paraiso y la
Tierra: «Bhuh, Bhuvah, Svar». El creador hablé, y el
sonido marcé el comienzo de la creacién.

El «Popol Vuh», el mayestatico poema en len-
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gua maya que relata los mitos de la creacién de ese
pueblo, describe la llegada del hombre a [a Tlerra a
través del poder de la palabra. «No nacieron de mu-
jer, ni fueron engendrados por el Creador, ni tampo-
co por los Antepasados. S6lo por un milagro, me-
diante un encantamiento, los hizo el Creador.»1*

Muchas tribus nativas norteamericanas com-
parten esta idea del sonido y el canto como manan-
tial de la creacién. La tribu atabasca, de Canad4d
occidental, cree que el dios Asintmah entreteji6 can-
ciones «en la gran manta de la Tierra» para crear el
mundo.? Y para los hopis, fue la mujer arafa la que
cred todas las formas de vida en la Tierra, incluidos
los seres humanos, y les transmitié el halito vital
cantandoles una Cancién de Creacién.? En la mito-
logia navajo «es el viento el que le dio al primer
hombre y la primera mujer la vida... En la piel de
nuestros dedos vemos su rastro... nos muestra don-
de soplé cuando nuestros ancestros fueron crea-
dos».4 ¢ Y qué es el viento sino una forma de aliento,
el heraldo del sonido? Para los nativos americanos,
la musica es el «aliento de la vida», una parte intrin-
seca de su practica espiritual, un vinculo directo con
las fuerzas misticas inherentes a la naturaleza.’

El concepto de cancién va mucho mas alld del
contenido musical para los aborigenes de Australia,
cuyos relatos sobre la creacién se remontan a casi
150.000 afios. Las canciones estin en el corazén
mismo del mito de la creacién aborigen. Bruce Chat-
win, en su espléndido libro The Songlines,® describi

* Las llamadas de notas con nimero remiten a las «Notas bi-
bliograficas», al final del libro (pags. 329-343).
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c6mo los aborigenes componian canciones que les
servian de mapas para encontrar una direccion, y
c6mo éstas los guiaban a la hora de recorrer grandes
distancias a través de paisajes geograficos y también
metafisicos:

Se pensaba que cada ancestro totémico habia repar-
tido un rastro de palabras y notas musicales siguien-
do las huellas de sus pies, mientras viajaba por el
pais... Estas huellas de los Suefios estdn distribuidas
por la tierra como «caminos» que comunican las tri-
bus mas apartadas. (Ellos)... vagabundearon por el
continente durante el Tiempo de los Suefios, cantan-
do el nombre de todo lo que se encontraron a su
paso —pdjaros, animales, plantas, rocas, ojos de
agua— v, asi, por medio del canto crearon el mun-
do.”

La tradiciéon hindu:
Océanos de vibracion

Los sabios de todas las grandes creencias usaron el
sonido y las canciones en su comunién con la fuerza
creativa infinita, tanto si esa fuerza estd dentro
(nuestra propia esencia) o fuera (la entidad divina o
ser). La tradicién hinda remonta sus origenes al Rig-
Veda,® una coleccién de méds de mil himnos escritos
en sanscrito a lo largo del m milenio a. C. Un pre-
cepto basico de esta tradicién dice gque el canto es
una prescripcién sagrada, una forma de calmar la
mente v los sentidos para alcanzar una conciencia
espiritual mas profunda. Desde los primeros tiem-
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pos, los filésofos védicos y los hombres santos hin-
diies utilizaron cdnticos y simples sonidos monosila-
bicos (que conocemos como mantras) para alcanzar
un estado de conciencia que los condujera a la co-
munién con la esencia divina del universo. Los vi-
dentes védicos creian que la fuerza de los mantras
era tal que su invocacién prolongada y regular podia
llevar a un conocimiento profundo y a la compren-
s16n de la verdad altima.

Muchos de los mantras védicos todavia son in-
vocados por millones de devotos hindies y por los
no-hindies que practican yoga. De hecho, hay toda
una escuela de filosoffa y practica del yoga, conoci-
da como mantra-yoga, que se basa en la idea de que
el sonido existe a varios niveles de conciencia. Los
adeptos del mantra-yoga creen que la experiencia
auditiva cubre un espectro de conciencia, desde los
sonidos audibles en nuestra vida diaria regular, a las
sensaciones auditivas que se manifiestan cuando en-
tramos en un estado de meditacién profunda.

Los antiguos hombres santos de India com-
prendieron lo que ahora ha probado la ciencia mo-
derna: que el cosmos entero es un «océano de vi-
braciones», la fuente de todas las manifestaciones.
El mundo que percibimos, como el campo de lo Di-
vino o Absoluto que se encuentra mds alld de nues-
tro estado de percepcién normal, estd lleno de las
ondas de vibracién sonora que lo distinguen. Quie-
nes practican el mantra-yoga utilizan estas vibracio-
nes de sonido para imaginar los misterios del uni-
verso v llegar asi a un nivel de conciencia que es uno
con el ser no dividido.

Los mantras mas basicos y que se recuerdan con
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mas facilidad son los bija 0 mantras semilla, asf lla-
mados porque son las semillas sonoras por las cuales
podemos pasar a una conciencia o esencia mas alta.
El sonido OM, el més sagrado de los mantras semi-
lla, lo usan muchas personas que meditan, al margen
de sus creencias religiosas. Normalmente les sugiero
a mis pacientes que comiencen sus meditaciones en-
tonando el OM, que al parecer contiene todas las
pulsaciones de la vida. Asi, al decir el mantra, co-
nectamos con el flujo de vibraciones infinitas que
comprende nuestro universo.

«La esencia de la palabra y el sonido es OM>»,
nos dice el Upanishad, el conjunto de textos védicos
mas venerados. OM también esta descrito en las es-
crituras budistas como «el mas poderoso. Es poder
en si mismo y puede traernos la iluminacién».

Rituales del sonido

Tanto si invocamos el OM como si cantamos can-
ciones sencillas —que expresan alegria, célera o tris-
teza— lo que hacemos es celebrar el vinculo forjado
a través de generaciones, un vinculo que nos conecta
con nuestros primeros ancestros. Segtin Yehudi Me-
nuhin, el famoso violinista y director de orquesta, la
prueba de que la cancién es una forma de comunica-
c16n mas antigua que el habla se puede encontrar en
la estructura 6sea humana: «Nuestro mecanismo
vocal es complejo: para cantar sdlo se necesitan los
pulmones y las cuerdas vocales, mientras que para
hablar entran también en juego la boca y la lengua.
En este sentido, los primeros restos de esqueletos hu-
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manos revelan signos de que la utilizacién de la voz
para producir el habla se remonta a unos ocho mil
afios, a la vez que sugieren que el canto comenzo tal
vez medio millén de afios antes».?

Basta pasar un rato con un bebé para ver que
nos expresamos con canciones mucho antes de
aprender a hablar. Sin importar la lengua que utili-
cen los padres, todos los recién nacidos del mundo
emiten sonidos similares —mmmmm, mem, mum,
mu, me— mientras se abren camino para aprender a
hablar. Los elementos rituales de la cancién superan
las fronteras fisicas y culturales, para demostrar con
sobrados ejemplos, algunos de los cuales incluyo a
continuacién, lo dicho por Yehudi Menuhin: que el
canto precede al habla.

® Los esquimales de Croenlandia oriental re-
suelven sus controversias con canciones y el
toque de tambores, que utilizan para des-
cargar su rabia contra el enemigo.10

® Las mujeres de las tribus de Nueva Guinea
entonan tristes canticos de duelo para la-
mentar la muerte de un ser querido.!!

® En la antigua Grecia, Roma y Egipto, los
sacerdotes de los templos cantaban mien-

tras curaban a los enfermos.12

° Enlasislas Aleutianas se cuenta que el canto
de una joven devolvié la vida a un muerto.3

* Los apaches celebran el paso de las mujeres
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de la infancia a la edad reproductiva can-
tando.

e Las mujeres de Finlandia cantan al «Espiri-
tu del dolor» para aliviar los dolores de par-
tO.lS

e Entre los indios pueblo, de Nuevo México,
parte del ritual de nacimiento requiere que
la mujer que da a luz dé la bienvenida a su
hijo con una cancién.®

e En Africa oriental, las canciones cumplen
un papel muy importante en la ceremonia
de dar nombre a un nino.’

Mientras me informaba sobre el uso transcultu-
ral de la cancién para marcar los eventos del ciclo vi-
tal, pensé en los hombres y mujeres que venian a
visitarme cada dia para tratarse de cancer u otros
males, vy me di cuenta de que lo que mis pacientes te-
nian en comin no era el aspecto especifico de su en-
fermedad, sino mas bien su incapacidad para escu-
char su propia cancién de la vida. Era como si los
mensajes negativos que habfan recibido y los trau-
mas que habian sufrido desde la infancia, los hubie-
ran vuelto sordos a la voz auténtica y sin trabas de
su alma. Por raro que parezca, somos muchos los
que inconscientemente preferimos ignorar los llama-
dos de nuestra esencia méds profunda. Nos negamos
a aceptar emocionalmente nuestra enfermedad y la
curacion.

Ronnie, un hombre de negocios de treinta y
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ocho afios, vino a verme por un estado precanceroso
conocido como esdfago de Barrett, que a menudo se
manifiesta con frecuentes indigestiones. Se habia
dado cuenta de que normalmente percibia los sin-
tomas cuando se irritaba con sus dos hijos o sus
empleados, a los que tildaba de «idiotas incompe-
tentes».

—Tengo una empresa de manufacturas. Si el
trabajo no se hace y pierdo clientes, iremos todos a
la bancarrota —me dijo mirdndome con furia como
si yo fuese otro de los idiotas incompetentes con los
que debia lidiar—. Si pierdo mi negocio no podré
pagar las facturas y, como mi esposa y mis hijos tie-
nen gustos caros, seguro que me abandonaran.

Ante ese panorama, a mi me quedd claro que
la tensién crénica que le producia angustiarse por ia
posibilidad de arruinarse y perder a su familia, eran
factores que contribuian a que estuviera enfermo.
Necesitaba que examinara las creencias que estaban
en el nicleo de su conflicto, de modo que le pedi que
explorara los sentimientos asociados a lo que acaba-
ba de contarme.

Hizo un gesto de negacién con la cabeza.

—No, gracias, doctor. He venido a que me haga
una endoscopia, para asegurarme de que la enferme-
dad de Barrett no estd empeorando. No tiene senti-
do que malgaste su tiempo o el mio hablando de una
situacidon que no puede cambiarse.

Cuando Ronnie se marché ese dia, me quedé
preocupado, pues sabia que no puede haber recupe-
racion fisica si no reconocemos que nuestra natura-
leza estd muy constrefiida y no nos atrevemos a
pasar audazmente los limites para descubrir nuestro
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ser auténtico e ilimitado. Al final pude ayudarle a
hacer esa transicién, utilizando los métodos que voy
a describir en los siguientes capitulos.

Desde pequefios se nos programa para sobrevi-
vir. Aprendemos lo que se espera de nosotros para
estar comodos en nuestro mundo, y la mayoria ol-
vidamos que llegamos a la vida para experimentar,
expandirnos y crecer. Cuando nuestras vidas se
vuelven constrefiidas y limitadas, como la de Ron-
nie, inconscientemente alteramos nuestro modelo
familiar de seguridad, creando sucesos o estados
que consideramos adversidades. Sin darnos cuenta,
provocamos esos momentos de crisis para obligar-
nos a desvelar nuestra esencia. Y eso nos fuerza a
preguntarnos: ¢mi vida es s6lo esto? ¢No puedo ser
algo mdas que mi trabajo estresante, mi infelicidad
con mi familia, mis conductas adictivas y mis pro-
blemas financieros?

Los rituales sagrados que incluyen musica, can-
ciones y danza pueden ser utiles para persuadir a los
que estan enfermos, o no son felices, de que deben
trascender sus resistencias. En mi practica clinica he
utilizado estos rituales, pasados y presentes, occi-
dentales y no occidentales, para desarrollar un en-
foque del sonido y la musica en la curacién que su-
pere las defensas psiquicas de los pacientes, y los
ayude a comprometerse emocional y espiritualmen-
te con su enfermedad y su proceso de recuperacion.
Una de las tradiciones mas poderosas, y que mayor
influencia han ejercido en mi propio trabajo, es el
chamanismo.
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Chamanismo, sonido,
y la tradicion sanadora

—a mayorfa de los estadounidenses saben tan poco
de chamanismo que confunden a los chamanes sana-
dores con la chichara esotérica. No obstante, los
chamanes, a los que se consideraba mediadores en-
tre el mundo natural y el espiritual, estuvieron entre
los primeros en utilizar rituales basados en el sonido
para curar. El sistema de creencias chamanicas tiene
entre 20.000 y 50.000 afios de antigiiedad v se ha
practicado en todo el mundo, desde Siberia a Africa
y Sudamérica. Los chamanes utilizan el ritmo fir-
me y repetitivo de los tambores y cascabeles para en-
trar en un estado alterado de conciencia que permite
—a ellos y a sus pacientes— emprender un viaje
mental que les devolverd la salud. Mis propios pa-
cientes utilizan la meditaciéon por el sonido y los
cuencos cantores, y aunque podria parecer herético
para un oncélogo como yo relacionarme de cual-
quier manera con el chamanismo, siento que estoy
implicado en un proceso similar al embarcarme con
ellos en un viaje de sanacién.

Michael Harner, uno de los principales expertos
en chamanismo, fue iniciado en la préctica por un
chamin mayor de los indios shuar de los Andes
ecuatoriales. En su libro bésico, The Way of the Sha-
man,'® Harner describe «el sostenido y monétono
golpear del tambor que actda como una onda trans-
portadora, primero para ayudar al chaman a entrar
en el estado de conciencia chamaénico, y luego para
sostenerlo en su viaje». En Siberia, los chamanes de
la tribu tuvan, a menudo utilizan la imagen de un ca-
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ballo o una canoa para caracterizar el golpe del tam-
bor que los lleva a estados de trance, como ejempli-
fican estos versos de un poema lirico suyo:

;Ob, tambor pintado gue estds en el recodo!
Mis montas —ciervos maral macho y hembra...
cumplan mis deseos

como nubes que pasan, llévenme

a través de las tierras crepusculares

bajo el cielo de plomo,

lévenme como viento

sobre el pico de las montaiias.

El ritmo del tambor que transporfa al chaman
«a través de las tierras crepusculares» no es sélo una
metafora poética; también tiene efectos transforma-
dores fisiologicos. A comienzos de los afios sesenta,
el investigador Andrew Neher estudi6 los efectos del
tambor tocado al estilo chamanico sobre el sistema
nervioso central, y descubrid que ese ritmo sostenido
alteraba la actividad en «muchas areas sensoriales y
motrices del cerebro, que normalmente no suelen
verse afectadas...». Seglin Neher, esto ocurria por-
que las numerosas frecuencias de un solo golpe esti-
mulan miultiples caminos neuronales en el cerebro.
Asimismo, el cerebro recibe una mayor cantidad de
estimulos de baja frecuencia, como los producidos
normalmente por un tambor, porque «los receptores
de baja frecuencia del oido son mads resistentes al
dafio que los delicados receptores de alta frecuencia,
y pueden soportar amplitudes mis altas de sonido
antes de que se sienta dolor».1?

Una investigacién de Wolfgang Jilek sobre la

| -

Esencia del sonido 63

danza chamanica practicada por la tribu salish del
noroeste de Norteamérica corrobor6 la hipotesis de
Neher. Jilek descubrié que la gama de frecuencia
mas habitual —la gama de onda theta— era la que
«se esperaba fuese mas efectiva en la produccién de
estados de trance».20

Las «canciones de poder» cantadas por el cha-
man facilitan el paso de un estado de conciencia or-
dinario al estado chaménico de conciencia. Las can-
ciones, que en su mayoria consisten en una melodia
sencilla y un ritmo repetitivo, pueden afectar al sis-
tema nevioso central de una forma muy similar a la
respiracion profunda yéguica, que consigue reducir
el ritmo cardiaco y el pulso, cuando quien lo practi-
ca pasa a un estado parecido al trance.

En una sociedad en la que cada miembro de una
familia tribal desempefiaba un papel importante para
la supervivencia del grupo, la enfermedad era un ries-
go serio para la seguridad y bienestar general. Asi
pues, tanto el chamdn como el paciente tenian un
gran papel a la hora de facilitar la curacidon. Uno de
los elementos clave del ritual chamaénico era la con-
flanza mutua, necesaria para que hubiera curacién.
El paciente debia tener fe en las habilidades del cha-
man, y éste s6lo podia trabajar con la persona enfer-
ma si él o ella estaban dispuestos a participar sin re-
servas en la curacidn. De este modo, cuando el
chamdn entraba en el estado alterado de conciencia
con el acompafiamiento del ritmo del tambory, el pa-
ciente pasaba a su vez de la conciencia del dolor, te-
mor y ansiedad a un sentimiento progresivo de calma
y optimismo. En este sentido, los médicos modernos
—sobre todo los oncdlogos y cardidlogos que traba-
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jan con personas que se enfrentan a la muerte— pue-
den aprender mucho de la tradicién chamaénica.

Ahora bien, por regla general, los médicos occi-
dentales modernos muestran tan poco interés en el
modelo antiguo de sociedad de curacién como en
la idea de utilizar el sonido, solo o acompafiando la
meditacion, para crear un proceso holista de recupe-
racién que toca la mente, el cuerpo y el alma. Los
chamanes comprendieron que la musica, el canto y
la danza estaban inextricablemente unidos y que re-
querian grados variables de flexibilidad mental y fi-
sica. Yo veo el juego y el equilibrio que se requiere
para hacer que la musica sea reflejo de la interaccidn
armoniosa de los sistemas nervioso, endocrino e in-
munitario en un cuerpo sano. Rudolph Steiner, el
educador y filésofo alemén, comparaba la enferme-
dad fisica con un piano desafinado. Imaginad, pues,
el sentimiento de potenciacién que se puede ganar
utilizando el sonido —tanto si1 sale de un cuenco
cantor, de la propia voz, de una flauta, de un tambor
o de algtin otro instrumento musical— para crear un
aparato de afinacién que permita ser tanto sanador
como sanado. Los chamanes han sabido esto desde
hace siglos; en cuanto a nosotros, posiblemente jus-
to ahora estemos aprendiendo la leccidn.

La Cabala: misticismo y sonido

Tal vez la Céabala, una tradicién mistica judia que
recientemente ha captado la atencién de muchos in-
dagadores del espiritu, incluidas celebridades de
Hollywood como Madonna y Barbra Streisand, te

Esencia del sonido 65

sea conocida. Dejando de lado la moda, en realidad
la Cabala es un cuerpo rico y complejo de literatura
mistica judia que se remonta al siglo 1 de nuestra era,
y que contlene numerosos analisis sobre la impor-
tancia espiritual del sonido. Segun los cabalistas, el
sonido —cuando se comprende y manipula adecua-
damente— puede permitir que nos elevemos a los ni-
veles mas altos de alegria.

Los misticos judios creyeron, desde antiguo, que
todos los sonidos afectaban al cuerpo de una mane-
ra particular, de modo que, al igual que los clarivi-
dentes védicos y los chamanes, incorporaron himnos
y canticos especificos a su meditacion'y practicas de
visualizacién, para llegar a un estado de contempla-
cién tranquila como umbral de un estado alterado
de conciencia. Muchos de estos himnos reflejan la
creencia cabalista mayor de que el universo reverbe-
ra con una cancién celestial. En uno de ellos se ex-
presa esta filosoffa de una manera muy bella:

. con aquello que emana de las bocas de los seres

sagrados

... Montaiias de fuego y colinas de llamas
se (amasan) y ocultan y fluyen cada dia.

En la Cabala, al ignal que en cualquiera de las
otras tradiciones espirituales descritas aqui, el soni-
do y la misica estan intrinsecamente implicados en
el origen del cosmos. Una fuente cabalista, el Sefer
Babir, o «Libro de la Claridad» que se remonta al
afio 1175, aproximadamente, hace frecuentes refe-
rencias al sonido y su papel esencial en el acto de la
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creacion. Edward Hoffman, un fisiélogo muy intere-
sado por la espiritualidad y autor de The Way of
Splendor: Jewish Mysticism and Modern Psycho-
Zog;y, ha descrito el Sefer Babir de la siguiente marne-
ra:21

El auror anénimo de este libro enigmatico declara
que los misterios del universo les fueron revelados a
sus conocedores a través de siete «voces». Se descri-
be cémo cada uno de estos sonidos lleva un senti-
miento casi sobrecogedor de las simetrias del cos-
mos, vastas y ocultas. En términos metafdricos, el
Sefer Bahir explica: «Un rey se encuentra ante sus
criados, envuelto en ropajes blancos. Aunque estj [e-
jos, siguen oyendo su voz. Y esto ocurre aun cuando
no pueden ver su garganta cuando habla», Aunque
los secretos mds profundos de la naturaleza perma-
necen elusivos, el Sefer Babir indica que si compren-
demos el significado de estas palabras inaudibles or-
dinarias, podremos penctrar un velo de misterio tras
otro.

Son estos «sonidos inaudibles ordinarios» los
que se hacen audibles cuando tocamos nuestros
cuencos, cantamos, afinamos o utilizamos el sonido y
la misica para ir més all4 de nuestro ser limitado y a
menudo angustiado y llegar al campo del amor infi-
nito, la compasién y la conexién. Como ensefia e] Se-
fer Babii, podemos apartar velos de MISterios para
penetrar en nuestra esencia, que nos vincula a la
esencia del universo. A través de mi propia bisqueda
espiritual, y la de mis pacientes, he descubierto que
cuando nos enfrentamos a un diagnéstico de cancer u
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otra crisis que amenaza nuestras vidas, queremos es-
cuchar la voz distante del Rey, y recibir un mensaje
de una fuerza o deidad mds grande que nosotros.

Pero los cabalistas no sélo adoptaron una filo-
sofla mistica, sino que rambién plantearon practicas
detalladas para la utilizacién del sonido con el fin de
alcanzar niveles mas altos. Abraham Abulafia, un
judio espafiol peripatético del siglo xii1, uno de los
cabalistas mds influyentes, escribié veintiséis libros
sobre meditacién y formuld técnicas especificas
basadas en el sonido, con el fin de que quienes las
practicaran alcanzaran un estado psiquico alterado.
También dio directrices precisas para cantar deter-
minadas notas, y estimul6 a sus estudiantes a practi-
car estos sonidos en combinacién con posiciones si-
milares a las del hatha yoga, para asi potenciar su
energia espiritual.

El Sefer Zohar, o «Libro del Esplendor» del si-
glo xu11, contiene muchas alusiones al sonido y su sig-
nificado en el universo.2?2 Segiin este texto, dice

Hoffman,

«el universo se incendia con el canto de cada aspec-
to de la creacién. No sélo cantan las criaturas celes-
tes mas elevadas...; las estrellas, planetas, arboles y
animales dejan oir sus melodias ante la presencia su-
prema. Pocos de nosotros tienen el talento necesario
para siquiera discernir los ecos mas simples de esta
vasta armonia, como subraya el Sefer Zohar; pero
con devocidn interior, meditacidn y la realizacion de
buenas acciones, acaso tengamos la suerte de captar,
alguna vez en nuestras vidas, una linea fugaz.»
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El Sefer Zohar también nos dice que tanto el rey
David como el rey Salomén eran capaces de escu-
char la cancién del universo, y que fue eso precisa-
mente lo que los inspiré a escribir los bellos himnos
y poemas recogidos en los Salmos del Antiguo Testa-
mento y el Cantar de los Cantares.

En la Cabala hay muchos elementos que con-
cuerdan con mis propias creencias y practicas, sobre
todo en obras como La atadura de Isaac, un escrito
del siglo xv de Isaac Arama. Este tratado cabalistico
explora el tema de cémo los seres humanos se rela-
cionan con la armonia del cosmos e inciden en ella.
Tal como lo entendié Arama, cuando estamos emo-
cional y fisicamente afinados con nuestra naturaleza
interior —lo que yo considero nuestra «esencia »—,
estamos afinados, asimismo, con las vibraciones del
universo. Yo también creo que los seres humanos se
vinculan con ¢l cosmos cuando usan el sonido para
cosechar los frutos de su ser mas profundo.

Sufismo: el sonido como
«alimento del alma»

En la medida en que mi interés por la espiritualidad
ha ido creciendo durante estos tiltimos anos, me sor-
prende cada vez mis la riqueza y complejidad de las
aplicaciones del sonido para el bienestar fisico y es-
piritual que practican los sufies. He devorado su li-
teratura y visitado sus centros en Estados Unidos, y
me he interesado por aprender mas acerca de esta
antigua secta isldmica oculta, notable por su tole-
rancia religiosa y gran consideracién por el poder

-
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del sonido y la musica. Mis colegas médicos podrian
levantar una ceja, escépticos, st supieran lo mucho
que me interesa la filosofia y practica sufies, pero yo
no veo contradiccién entre lo que estoy intentando
conseguir en el campo de la oncologia y lo que he
aprendido y transmitido a mis pacientes a partir de
las tradiciones espirituales.

Mis ideas acerca del bienestar, la enfermedad y la
curacién estdn cerca del concepto sufi en cuanto a
que «la enfermedad es una falta de armonia, ya sea
fisica o mental; una actiia sobre la otra».23 Llegados
hasta aqui, se establece un punto de encuentro entre
Oriente y Occidente. El conocido fisiblogo de Har-
vard, Walter B. Cannon, que descubri6 la respuesta
al estrés denominada «lucha o huida» [fight or
flight], demostrd a comienzos del siglo xx que el
cuerpo y la mente estan interconectados, y que la fal-
ta de armonia de un sistema se refleja en el otro. El
doctor Steven Locke lo ha resumido en su libro The
Healer Within de la siguiente manera: Cannon creia
que «las experiencias normales de la vida como el ini-
cio de la pubertad, la fatiga, el trabajo duro y las
preocupaciones diarias dejan huellas fisicas en el
cuerpo. De hecho —observo—, se podria estudiar
toda la gama de enfermedades humanas a partir de
este punto de vista».24

Los sufies, al igual que los cabalistas, se intere-
saron por la manera en que el sonido y la musica
afectaban al cuerpo y la mente; una de sus primeras
técnicas de meditacién se basé en interpretar, en un
tiempo calculado, un cantico sostenido de una sola
nota, y vigilar después sus respuestas fisidlogicas
para determinar en qué forma habia afectado a sus
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cuerpos. En resumen, los sufies se cuentan entre los
primeros que exploraron la base fisica de la cone-
x16n cuerpo/mente, poniendo un énfasis particular
en el sonido y la musica.

Para ellos, que perciben el cosmos como un me-
dio vasto y vibrante, el sonido es nada mds y nada
menos que Ghiza-I-rub, alimento para el alma. En
palabras de Hazrat Inayat Khan, el fundador de la
orden sufi en Occidente, maestro musico y autor de
la obra maestra The Music of Life, «no sélo la exis-
tencia de nuestro cuerpo fisico, sino también de
nuestros pensamientos y sentimientos» dependen
de «las leyes de la vibracion» .25 Segiin Inayat Khan,
todo el universo estd lleno de sonidos abstractos,
«vibraciones... demasiado finas para ser audibles o
visibles a los ofdos u ojos materiales...».26

Y concluye diciendo que este sonido abstracto,
el saut-e sarmad, fue escuchado por Mahoma, Moi-
sés y Jests en el punto mas alto e intenso de su co-
munién con lo Divino. Nosotros también podemos
esperat, tocando los cuencos cantores de cristal y/o
cantando mantras, oraciones sencillas y meditando,
llegar a acceder al saut-e sarmad. Estos sonidos au-
dibles, cuando se invocan con un propésito, nos lle-
van hacia el sonido abstracto, hacia una experiencia
infinita de nosotros mismos que no es fisica. ;Cémo
puede ayudar esto a nuestra curacién fisica o emo-
cional? El proceso nos lleva més alld de la experien-
cia inmediata de nuestro dolor fisico y sufrimiento
emocional, y nos pone en contacto con una realidad
superior a nosotros mismos, con una definicién de
espiritualidad tan buena como otras que he encon-
trado.
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Inayat Khan articul6 esta idea con elocuencia
cuando escribio:

Los que son capaces de escuchar el saut-e sarmad y
meditar sobre ello se alivian de las preocupaciones,
ansiedades, temores y enfermedades; el alma se libe-
ra de su cautiverio en los sentidos y en el cuerpo fisi-
co... Los yoguis y ascetas tocan el sing (un cuerno) o
el shanka (una concha), que despierta en ellos este
tono interior. Los derviches tocan el naj o la algosa
(una flauta doble) con el mismo fin. Y las campanas
vy gongs de las iglesias y los templos estdn ahl para
sugerir al pensador el mismo sonido sagrado, con-
duciéndolo a la vida interior.

Estoy convencido de que cuando mis pacientes
usan el sonido y la meditacién para lograr una sen-
sacién de paz y calma espiritual, también fortalecen
sus cuerpos v, con ello, controlan los efectos secun-
darios de cualquier tratamiento médico al que se es-
tén sometiendo, lo cual refuerza el proceso de la cu-
racién —emocional e inmunitaria—, tan esencial
para su recuperacién como los fdrmacos o terapias
que yo pueda ofrecerles.

Canto de los armoénicos:
«Miisica sagrada global»

Hace poco tuve el placer de asistir a un concierto de
David Hykes y el Harmonic Choir. Hykes es hoy el
principal intérprete occidental de un estilo de canto
{inico conocido como canto de los arménicos voca-
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les, que él define como «musica sagrada global».
Aungue yo ya habia leido algo de esta técnica, desa-
rrollada en el Tibet hace més de quinientos afios por
monjes especialmente preparados de las escuelas
tantricas Gyume y Gyuto, no me hice una idea cla-
ra de su fuerza hasta que asisti al taller ofrecido por
Hykes. De hecho fue otra experiencia transforma-
dora, uno de esos momentos en que se descubre
algo, y que me recordé lo que senti cuando encontré
los cuencos cantores por primera vez. Me quedé
maravillado escuchando esos sonidos extraterrena-
les que no eran producidos por toda una orquesta
de instrumentos, sino por una unica voz humana,
cantando dos o mdas notas en una simultaneidad
aparentemente imposible. Tras el concierto compré
una de las cintas de Hykes y me quedé despierto
hasta las dos de la madrugada oyendo su interpre-
tacion una y otra vez. La experiencia me inspird a
explorar el tema de los arménicos que siguen can-
tando los monjes tibetanos que viven exiliados en la
India, al igual que los «cantores de la garganta» de
Tuva, de Siberia meridional.

Pero ¢qué son los armoénicos exactamente? Para
comenzar a comprender este fenémeno, imaginate
una cuerda de violin o una nota de piano afinada en
do. Hazlas vibrar, y distinguirds rapidamente el soni-
do «fundamental», es decir, el mas facilmente audible
para nuestros oidos no entrenados. No obstante, el
sonido que escuchamos es en efecto el sonido funda-
mental o més bajo, que en combinacién con una se-
cuencia de sonidos més altos o «parciales» da su tim-
bre caracteristico a un Instrumento O VOZ en
particular. Armoénico es el nombre que se da a los so-
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nidos parciales que la mayorfa de nosotros no capta-
mos, sencillamente porque no sabemos oitlos.
Después de que China invadiera el Tibet en
1950, muchos monjes tibetanos huyeron a ‘ndia
para reunirse con el Dalai Lama en su residencia de
Dharmsala, donde los occidentales, finalmente, pu-
dieron oir por si mismos a los monjes tantricos, los
grandes maestros de los arménicos vocales, capaces
de cantar simultdneamente dos o tres notas en un es-
tilo caracteristico de baja frecuencia similar a un
grufiido emitido con una voz profunda. El doctor
Huston Smith, el renombrado experto en religiones
y profundo estudioso de la cultura tibetana, analiz6
esta singular habilidad de los monjes y el efecto de

los arménicos vocales en los oyentes en este pasaje
de su documental Requiem for a Faith.

Descubrieron maneras... de conformar sus cavidades
bucales para hacer resonar arménicos en el punto en
que estos se hacen audibles como sonidos distintos
por propio derecho. Por lo tanto, cada lama entrena-
do en ello puede cantar acordes €l solo... El significa-
do religioso de este fendmeno se deriva de que los ar-
ménicos despiertan NumMerosos campos, percibidos
sin ser oidos explicitamente. Para nuestro oido estan
exactamente en la misma relacidn que lo sagrado res-
pecto a nuestras vidas mundanas habituales. Y dado
que el objeto del culto es hacer que lo sagrado vaya
de l1a conciencia periférica a una focal, la capacidad
vocal para elevar los arménicos de la conciencia su-
bliminal a la focal tiene un gran poder simbdlico, ya
que Ja biisqueda espiritual es precisamente esto: ex-
perimentar la vida repleta de los armoénicos que ha-
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blan de una realidad que puede ser sentida, pero no
vista; sentida, pero no dicha; oida, pero no explici-
ta.?’

Escuchando a David Hykes y el Harmonic
Choir, sent{ en mi las vibraciones del paso «de la
conciencia periférica a la focal», y decidi que querfa
aprender cémo conseguir los arménicos, para poder
comenzar a Incorporar la técnica a mi practica de
meditacién, e incluso tal vez aplicarla a mis pacien-
tes. Acto seguido, me apunté a un taller dirigido por
Hykes, y a medida que fui haciéndome m4s diestro
en los rudimentos del método, me di cuenta de que
los arménicos tienen impacto en miiltiples niveles de
la mente y el cuerpo. En el campo sensorial, ofrecen
una rica experiencia auditiva que produce fuertes re-
sonancias emocionales. Y en el dmbito meraférico y
espiritual, afirman la presencia de una fuerza intan-
gible e infinita més grande que nosotros, «la reali-
dad que puede sentirse, pero no verse», como lo ex-
presara tan elocuentemente Houston Smith.,

Sonido, vibracién y fisiologia

Como médico, me resulta sumamente gratificante
que un ciclo de tratamiento prescrito por mi cure a
alguien de su enfermedad. Pero también me siento
compensado cuando puedo ayudar a mis pacientes a
modificar su perspectiva emocional y espiritual. Uno
de estos casos fue el de Vanessa, que vino a verme
después de que le diagnosticaran un tumor en el
timo. La actitud de esta mujer, trabajadora y con dos
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hijos pequefios, me impresioné mucho, porque no
sélo buscaba una cura urgente para su cdncer, sino
también una forma de resolver las dolorosas tensio-
nes de su vida.

Vanessa era propietaria de su propio negocio de
disefio en el distrito textil mas competitivo de Nueva
York. Viajaba desde Connecticut y se pasaba horas
lejos de sus hijos. «Estoy muy agotada y odio lo que
hago —me dijo cuando le pregunté por su trabajo—.
Me siento como si estuviese en un barco que se hun-
de.» Me mir6 sorprendida tan pronto como estas
palabras salieron de sus labios. Era evidente que,
con anterioridad, nunca habia reconocido que su
carrera la hacia desgraciada.

Cuando hablamos, senti en Vanessa una fuente
de fuerza que no estaba utilizando y a la que podia
recurrir para luchar contra la enfermedad. «No sien-
to ldstima de mi misma —espetd con voz firme y sin
vacilaciones—. Dejando de lado el cdncer, soy una
persona muy sana. Pero hay algo en mi cuerpo que
no encaja, y tiene que desaparecer.»

Su lucidez y su determinacion respecto a su en-
fermedad estaban en marcado contraste con la rabia
e indefensiéon que expresaba respecto a su trabajo.
De hecho, no parecia tener conciencia de que su in-
satisfaccion con el trabajo la estaban afectando pro-
fundamente. Yo, por mi parte, vi con claridad que
tendria que hacer cambios radicales en su vida para
mejorar, y mi responsabilidad como médico era ofre-
cerle herramientas que le sirvieran para llevar a cabo
esa tarea. Le sugeri que comenzara a tratarse con un
psicoterapeuta especializado en pacientes con enfer-
medades graves. También le pregunté si estaria dis-
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puesta a pasarse unos minutos escuchando las vibra-
ciones del cuenco de cristal y visualizando la fuente
y forma de sus temores. Aunque no estaba familiari-
zada con esta (ni ninguna otra) técnica cuerpo/men-
te, acept6 de buen grado. Cerré los ojos y, cuando
las vibraciones del cuenco llenaron mi consulta, su
respiracién se calmé, y los misculos de su cara co-
menzaron a relajarse.

Utilizando unas cuantas imagenes muy senci-
llas, la llevé a un punto en que vio su temor como
una bola que, encajada en su garganta, amenazaba
ahogarla. Cuando las vibraciones del cuenco la lle-
varon a un nivel de conciencia mas focalizado, lo-
gro atisbar que ese miedo no se debia s6lo a tenerse
que someter a quimioterapia, sino también a las de-
cisiones drésticas que deberfa tomar con respecto a
su trabajo.

Desde nuestro primer encuentro, Vanessa ha de-
sarrollado una prictica espiritual que incluye visua-
lizaciones, afirmaciones personales y utilizar el cuen-
co de cristal casi a diario. Asimismo, sigue yendo al
terapeuta al que la envié, para explorar més profun-
damente los temas que a menudo salen a la luz du-
rante su meditacién. Dos afios después del diagnés-
tico, el cancer le ha remitido del todo y ha iniciado
una nueva profesién como directora artistica de
obras de Broadway. «Me encanta —me dijo la wlti-
ma vez que hablamos—. Me siento una persona
totalmente diferente. Mi trabajo anterior me estresa-
ba. Era una persona sana, pero tenfa un gran blo-
queo en mi cuerpo. Asi que lo eliminé.»

Pero la historia de Vanessa no es tinica. Son mu-
chas las personas que se precipitan de una obliga-
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cién a otra, sin detenerse a pensar qué es realmente
importante y qué les falta para sentirse mas en ar-
monia consigo mismas y el mundo. Se encuentran
encerradas en un estado inarmoénico con respecto a
si mismas y al universo, y algunas veces es necesaria
una crisis como el cancer para obligarlas a cambiar
sus habitos y a reorganizar sus prioridades. Por pro-
pia iniciativa, Vanessa nunca se habria interesado
por todo eso que ella llamaba «alternativo», pero el
cambio de conciencia que experimentd, inducido
por el sonido, le permiti6é abrir su mente y su cora-
z6n a la posibilidad de desprenderse de la negativi-
dad en que habia estado empantanada. En la actua-
lidad, se expresa de manera muy diferente cuando
dice: «Me encanta probar los sonidos de] cuenco, la
meditacién y la visualizacién. Cuando cumpli cua-
renta afios, me hallaba en un agujero horrible, y no
estaba en absoluto contenta con mi vida. Sentia que
debia de haber algo més, y ahora sé que ese algo més
existe».

El caso de Vanessa es uno de los muchos que
ilustran los posibles despertares espirituales a través
de la incorporacién del sonido como modalidad de
curacién. Continuamente observo, tanto a través
de mi mismo como de las experiencias que vivo en
mi trabajo con los pacientes, que el sonido puede
facilitar la curacién alli donde la meditacion, el bio-
feedback y otros métodos cuerpo/mente suelen
resultar insuficientes. Pero ¢cual es el secreto del so-
nido? Las tradiciones misticas previamente mencio-
nadas, todas las cuales usan la respiracion, ademas
de la vibracién, el ritmo y la armonia, ofrecen indi-
cios para este fascinante rompecabezas. Pero aunque
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el creyente espiritual que hay en mi se ha sentido
muy conmovido por los cuencos cantores, los armé-
nicos y otras formas de sonido que movilizan el
alma, mi mente de cientifico quiere captar en térmi-
nos concretos el efecto que puede tener el sonido en
las funciones celulares, los érganos, el flujo sangui-
neo, el equilibrio de factores endocrinos y productos
del sisterna inmunitario, y otras funciones corpora-
les.

Cuandc buscaba informacién sobre el tema, me
encontré con esta enigmatica ley fisica: el universo
estd en un estado de movimiento vibratorio conti-
nuo. En palabras de Fritjof Capra, autor de El tao de
la fisica, «en el universo aparecen modelos ritmicos,
desde los muy pequefios a los muy amplios. Los 4to-
mos son modelos de ondas de probabilidad, las mo-
léculas son estructuras vibratorias, y los Organismos
vivos manifiestan miltiples modelos independientes
de fluctuaciones. Las plantas, los animales y los seres
humanos experimentan ciclos de actividad y reposo,
y todas sus funciones fisioldgicas oscilan en ritmos
de diversas periodicidades».28

Los cientificos también han determinado que
existe una tendencia en el universo hacia la armonia,
un fenédmeno conocido como sincronizacién natural.
El cientifico holandés del siglo xvi Christian Huy-
gens observé que los péndulos de dos relojes, colga-
dos uno al lado del otro, comenzarian a oscilar, por si
solos, sincronizados a un ritmo idéntico. El motivo
de la sincronizacién es que cuando las fuertes vibra-
ciones ritmicas de un objeto se proyectan sobre un se-
gundo objeto con una frecuencia similar, éste co-
mienza a vibrar en sincromia con el primero. Y
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nosotros, los seres humanos, también reaccionamos
en sincronia con las vibraciones y fluctuaciones de
nuestro entorno, de modo que nuestro funciona-
miento fisioldgico puede verse alterado por el impac-
to de las ondas sonoras, sean producidas por nuestra
voz por objetos o instrumentos que nos rodean.

El concepto de sincronizacion en el que se basa
buena parte del siguiente capitulo revela el secreto
de los efectos curativos de los cuencos cantores tibe-
tanos y, en mayor medida, el aparentemente ilimita-
do potencial del sonido en las artes curativas y la
ciencia.

En el caso de Vanessa, como en el de la mayoria
de las personas que expertmentan con los tonos sin-
gulares de los cuencos cantores, el impacto va mu-
cho mis alld de la simple recuperacién fisica. Aque-
lla tarde en mi consulta, Vanessa dio sus primeros
pasos hacia la curacidn espiritual y emocional. Pero
el camino que aun esta siguiendo, y que ya le ha des-
pertado un elevado nivel de conciencia de si misma y
paz interior, la ha llevado a descubrir de forma mas
directa su esencia divina. Como ella misma dice, se
ha hecho consciente de las «infinitas posibilidades
que nos rodean».

Creo que no podemos hacernos un mejor servi-
cio que ser conscientes de las «infinitas posibilida-
des» que se manifiestan cuando la energia de nuestra
vida fluye libremente de nuestra esencia. Y como
concibo todas las enfermedades como una forma de
falta de armonia a un nivel fisiolégico, molecular o
genético, creo que el objetivo de la curacion —apar-
te del més evidente de limpiar el cuerpo de la enfer-
medad— es recrear la armonia cuando ésta falta.
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Pero la curacién también puede ser una forma de co-
nectarnos con nuestra esencia mas profunda, expan-
diendo nuestra identidad mas alld de una definicién
limitada del yo, basada en el ego.

«Nosotros mismos somos ritmo —escribié
Hazrat Inayat Khan—. El ritmo de nuestro corazén,
el pulso que late en nuestras mufiecas y cabeza,
nuestra circulacion, el funcionamiento de todo el
mecanismo de nuestro cuerpo es ritmico.»2?? Como
médico, sé que esto es cierto. Como sanador, creo
que nuestros cuerpos responden a los sonidos pro-
ducidos por nuestras voces mas vividamente cuan-
do estamos en armonia con el sonido de los cuencos
cantores. Y cuando respondemos a nivel celular, co-
menzamos a curarnos fisica, espiritual y emocional-
mente.

FLOTAR EN LA BELLEZA:

Homeostasis, armonia y sincronia

Para la medicina oficial, con sus estrechas miras, de-
cir que el sonido cumple un papel en la curacién es
sencillamente algo que carece de base, una idea fan-
tasiosa sin un soporte cientifico concreto. La medici-
na moderna sélo tiene una aplicacién seria para el
sonido, y es como instrumento de diagndstico me-
diante ultrasonidos. De hecho, los ultrasonidos son
un instrumento tan ubicuo que todas las especialida-
des médicas mas importantes los utilizan para hacer
exploraciones detalladas de los sistemas orgénicos
que aparecen como meras sombras, si es que llegan a
aparecer, en las radiografias convencionales. No
obstante, las mismas propiedades que le permiten al
sonido penetrar en el cuerpo v producir imagenes le-
gibles de corazones, vejigas y fetos, ofrecen por si
mismas indicios de la forma en que se pueden usar
las ondas vibratorias de sonido para la curacidn.
Entonces, ¢por qué la medicina ha descuidado el
potencial del sonido? El motivo no debe sorprender-
nos: todo el concepto del sonido como modalidad de
curacidn se basa en una comprension del organismo
humano que difiere radicalmente de la visién normal
de la medicina oficial. La medicina de alta tecnolo-
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gia, con todos sus logros asombrosos v, a veces, has-
ta milagrosos, tiene puestas a la hora de desarrollar
un concepto del cuerpo/mente humano unas autén-
ticas anteojeras. Si, la biologia molecular ha pe-
netrado en el nucleo de la célula y ha revelado el
funcionamiento interno de la constitucién genética
de ésta, pero la carrera hacia exploraciones micros-
copicas mas profundas de los mecanismos molecula-
res y genéticos de las funciones celulares ha llevado
a los cientificos médicos a compartimentar —acaso
demasiado— su comprensién de la biologia huma-
na. Dicho de otro modo, cada aspecto de la salud y
la curacién se ha visto reducido a la bioquimica de
las acciones celulares.

Aun asi, estd surgiendo una visién médica dife-
rente, mas holista (global) que compartimentada.
Una nueva visién mundial que acepta que todas las
acciones biologicas van acompafiadas por la activi-
dad celular generada por los genes, proteinas y re-
ceptores de la superficie de la célula. Aqui la pala-
bra clave es acomparnada; nuestra biologia no se
puede reducir simplemente a interruptores genéti-
cos que se encienden y se apagan, porque de hecho
cada accidén corporal se produce simultdneamente a
pensamientos, sentimientos, cambios hormonales,
modificaciones del sistema inmunitario, liberacion
de neurotransmisores y neuropéptidos, cambios en
receptores de la célula, fluctuaciones de las energias
bioldgicas e innumerables transformaciones mas.
Ademas, ahora ya se sabe que estos cambios estan
notablemente coordinados, que los sistemas biolé-
gicos que en un momento se pensd eran separados,
estdn en constante comunicacién, que los genes re-
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gulan determinadas funciones, y que los pensamien-
tos, sentimientos y experiencias sociales pueden en
efecto alterar la expresién de los genes.

Esta perspectiva tiene muchos nombres: medici-
na holista, psicosomadtica, complementaria, interac-
ciones cuerpo/mente, etcétera, aunque tal vez el tra-
balenguas llamado psiconeuroinmunologia sea el
mas revelador. (Este dltimo término implica la in-
teraccién continua de la mente/cerebro, el sistema
nervioso y el sistema inmunitario.) Ademas, esta co-
menzando a tener asidero, ya que las mismas herra-
mientas que los cientificos de alta tecnologia han
usado para comprender la biologia molecular estan
revelando que la comunicacién cuerpo/mente ocurre
en los niveles mas profundos de la funcién celular.
Basandome en esta investigacion floreciente, he lle-
gado a la conclusién de que la mente y el cuerpo no
estan unicamente conectados, sino unificados. Tam-
bién creo que entender la unidad cuerpo/mente es
esencial para reconocer c6mo el sonido —que tiene
efectos vibratorios en células y drganos, efectos
emocionales en el cerebro y que abre dimensiones
espirituales atin no definidas— es la préxima fronte-
ra en la curacién holista.

Unidad cuerpo/mente:
El ruevo rrodelo

La idea de una unidad cuerpo/mente, todavia con-
siderada radical por algunos miembros de nuestra
profesién médica, se origina ya en el siglo v a. C.
con el médico griego Hipberates, que dijo: «Las
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fuerzas naturales que llevamos en nosotros son las
auténticas sanadoras de la enfermedad». Docientos
afios mas tarde, Pitdgoras adoptd la creencia, por
entonces popular, de que el tratamiento de la enfer-
medad en el ser humano tenia més probabilidades
de éxito si se tenia una percepcién de él como un
organismo completo y no dividido, la suma de to-
das sus partes complejas. La percepcién holista y
notablemente sofisticada del ecosistema humano
siguié siendo la norma hasta mediados del siglo
xVII, cuando René Descartes articuld la filosofia
conocida ahora como dualismo cartesiano, segun
la cual, la mente y el cuerpo eran dos entidades dis-
tintas, y la mente no tenia ninguna influencia sobre
el cuerpo.

Su teoria se prolongd hasta bien avanzado el si-
glo X1x, cuando un punado de médicos inicid el re-
greso al concepto de cuerpo/mente. Entre los mas
notables se encontraba el fisidlogo francés Claude
Bernard, que hablé y escribié sobre la necesidad de
armonizar los sistemas del cuerpo. Segin él, nuestro
entorno interior, o milieu intérieur, como lo llamo,
funciona de un modo més eficiente cuando todos
nuestros sistemas estan en un equilibrio bien afina-
do. En estado de armonia, nuestras células, 6rganos,
hormonas y otros factores bioquimicos operan en
conjunto para mantener sanas las defensas contra la
enfermedad y otorgar un funcionamiento adecuado
a todos nuestros sistemas bioldgicos: cardiovascular,
endocrino, linfitico e inmunitario, aunque en ese
tiempo poco se sabia de inmunologia.!

El trabajo de Bernard fue desarrollado en las dé-
cadas de 1930 y 1940 por el fisidlogo de Harvard,
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Walter B. Cannon, que llegé a la conclusién de que
el organismo humano permanece sano por un siste-
ma de equilibrio que se autorregula, llamado ho-
meostasis, que estabiliza nuestro medio interno, in-
cluida nuestra presién sanguinea, ritmo cardiaco,
temperatura corporal y niveles de azicar en la san-
gre. Cannon percibid que el sistema inmunitario era
el guardian innato de nuestro cuerpo contra la infec-
cién y la enfermedad. Fue él quien definié el concep-
to, como ya he dicho antes, de «respuesta de lucha o
huida», para describir la reaccién de la rama simpa-
tica de nuestro sistema nervioso, de cara a situacio-
nes amenazadoras o de tension. El estrés, sugirié,
cubre un amplio espectro de experiencias vitales,
inchuidas las ansiedades, el cansancio y el dificil
paso de la infancia a la adolescencia.? Estos estados
pueden afectar al cuerpo hasta tal punto que «a par-
tir del estrés se puede estudiar toda la gama de en-
fermedades humanas».3

Descubrimientos subsecuentes en los afios seten-
ta y ochenta acerca de los vinculos anatémicos rea-
les entre el cerebro y el sistema inmunitario dieron
nacimiento a la fisioneuroinmunologia, el area de
investigacidén dedicada a descubrir las conexiones
entre la mente, el sistema nervioso y el sistema in-
munitario. Como he anotado, desde entonces los
investigadores han desarrollado un cuerpo creciente
de datos especificos que apoyan la teorfa de que
nuestros diversos sistemas biolégicos estin conecta-
dos en una red compleja e interrelacionanda, descri-
ta por el escritor sobre temas de salud, Henry Dre-
her, como «intercambios continuos [entre el sistema
nervioso, endocrino e inmunitario] que permiten
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que nuestros sistemas actlen concertadamente
para... mantener la integridad del cuerpo».*

Un giro extraordinario en el estudio de PNI
(como se conoce cominmente el campo de la fisio-
neuroinmunologia) lo dio la neurocientifica, doctora
Candace Pert, a comienzos de los ochenta, al descu-
brir que los elementos quimicos especificos del cere-
bro —habitualmente llamados neuropéptidos— ac-
tuaban como transportadores entre la mente y el
sistema inmunitario. Su nueva visién de la relacién
cuerpo/mente nos muestra que no existen barreras
entre nUEStros Pensamientos y nUestros sentimientos,
por una parte, y nuestro sistema de curacién biologi-
co, por la otra. ¢;De qué manera especifica se produ-
cen estas interacciones? La doctora Pert demostrd
que los neuropéptidos, que ella denomina «la quimi-
ca de la emocién», son como llaves que accionan las
cerraduras moleculares en la superficie de las células
conocidas como receptoras. Por lo tanto, la quimica
del cerebro puede circular por todo el cuerpo, entre-
gando mensajes a las células del sistema inmunitario
para llevar a cabo funciones particulares, y determi-
nando, en dltima instancia, la forma en que operan
nuestros sistemas para mantenernos saludables y sa-
nar las lesiones o enfermedades. Pero las interaccio-
nes que revelan hasta qué punto estdn entrelazados la
mente y el cuerpo, dice Pert, se producen entre los
neuropéptidos y los receptores de la superficie de las
células.’

«En forma de neuropéptidos y sus correspon-
dientes receptores celulares —escribié recientemente
Jla doctora Pert—, nuestros sistemas biologicos (el
cuerpo) literalmente se inundan con nuestros cono-

Flotar en la belleza 87

cimientos y emociones {la mente). Ademds, basi-
camente nuestra mente se re-crea continuamente por
el juego entrelazado de los ligands [neuropéptidos y
otros elementos quimicos del cerebro] y los recepto-
res previamente asociados s6lo con el cuerpo.»

Candace Pert se muestra intransigente en cuan-
to a que ya no deberiamos hablar ni siquiera de co-
nexiones cuerpo/mente, sino s6lo de una unidad
cuerpo/mente. Ha sido la mas enérgica defensora
cientifica de la idea de que la mente y el cuerpo no
s6lo estan conectados por un puente bioldgico, sino
que son totalmente inseparables. Las «moléculas de
la emocién», como ella las llama, viajan por nuestro
flujo sanguineo, enganchandose con los receptores
de las células en cada rincén del cuerpo. (De hecho
la doctora Pert dice que nuestros intestinos estan lle-
nos de neuropéptidos receptores; por lo tanto la idea
de «sentirlo en el estdmago» no es una mera metifo-
ra, sino una realidad biologica.)

La obra de la doctora Pert en esta drea ha refor-
zado mi propia creencia de que llevamos en nuestro
cuerpo todos los traumas, e incluso cada idea o emo-
cién negativa a la que damos cabida. Si traducimos
la idea en términos energéticos, nos «desafinamos»
con nuestra esencia cuando el cuerpo esta regido por
estados de animo transitorios. Pero también estoy
convencido de que cada uno de nosotros tiene la ca-
pacidad innata de vibrar en armonia con su esencia.
En verdad, mi enfoque de la sanacién se basa en la
antigua nocién védica de que «nuestros cuerpos y
nuestro mundo son sonido». Escuchando los soni-
dos de la falta de armonia dentro de nosotros mis-
mos, en forma de sentimientos y emociones negati-
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vos, nos permitimos la posibilidad de transformar
esas emociones. Como escribiera Hazrat Inayat
Khan, «el sonido es la fuente de todas las manifesta-
ciones... Quien conoce el misterio del sonido, cono-
ce el misterio de todo el universo».

¢Cémo puede afectar el sonido a la interaccién
constante de los receptores bioquimicos y celulares?
Sabemos que el sonido es una forma de energia. A
simple vista uno podria pensar que la energia no tie-
ne lugar en la visién que la doctora Pert tiene de la
red cuerpo/mente arraigada en funciones celulares.
Sin embargo, muchas escuelas de pensamiento estan
intentando averiguar cémo es que la energia biolégi-
ca puede influir en nuestra bioquimica y nuestras
células a nivel molecular. Segin Beverly Rubik, una
gran experta en medicina de la energia, los campos
energéticos de dentro y fuera del cuerpo llevan in-
formacion que cambia, y tal vez incluso regula, célu-
las en nuestros cuerpos. Y las investigaciones del
biofisico Jan Walleczek, de la Universidad de Stan-
ford, entre otros, han llevado a Rubik a creer que di-
ferentes tipos de energia, incluida la energia electro-
magnética, pueden afectar directamente a la forma
en que los receptores celulares reciben la informa-
cién. Las ondas sonoras son otra forma de energia
que puede influir en los neuropéptidos y sus recepto-
res celulares. Y si reconocemos que nuestro propio
sistema de curacién bioldgica estd influido por los
campos de energia, comenzaremos a comprender
por qué el sonido y la vibracién son unas herramien-
tas tan importantes y nuevas para la sanacién.
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Respire profundo: Conservar
la homeostasis en el cuerpo/mente

Zl sonido es una manifestacién de la respiracidn, y la
respiracién es el aspecto més esencial de la vida. Res-
pirar es mucho més que un reflejo mecanico para
intercambiar oxigeno; es la base de todas nuestras
funciones celulares, nuestro bienestar energético, in-
cluso nuestra salud emocional. Pero la mayoria de
los estudiantes de medicina aprenden poco o nada
acerca de las complejidades y sutilezas de la respira-
ci6n. Raras veces se les ensefia a evaluar la respi-
racién como indice de salud y curacién. En las clases
de anatomia del primer curso tampoco se les ensefia
nada acerca de la dindmica de la respiracién, porque
su primer contacto con el cuerpo humano es a través
de cadaveres. Si a mi me encargaran la tarea de or-
ganizar el plan de estudios en la Facultad de Medici-
na, lo primero que haria serfa ensefarles a los futu-
ros médicos a respirar. Como médico, he llegado a
saber muchas cosas de mis pacientes observando su
manera de respirar, cosa que hago mientras conver-
so con ellos. Y recientemente me he dado cuenta de
que el sonido es tanto una manifestacién de la respi-
racion como una forma de revitalizarla, con conse-
cuencias positivas a largo plazo para el bienestar y la
recuperacién de las personas.

M1 primer contacto con la ciencia de la respira-
c16n se produjo mucho antes de ser médico, cuando
comencé a meditar en mi época de universitario. De
hecho, hasta el mismo momento en que me senté a
meditar por primera vez, nunca habia pensado de-
masiado sobre ese tema. Respirar era simplemente
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algo que, despierto o dormido —exhalar después de
inhalar—, hacia de forma tan automdtica como ser-
virme el primer café por la mafiana o apagar la luz
cuando me metia por la noche en la cama. Entonces,
un dia tomé un libro sobre yoga y meditacién, y de
repente todo un nuevo mundo de informacién se
abrié ante mi, y con ello me llegé una serie de nue-
vas ideas acerca del reflejo de la respiracidn, algo
que siempre habia dejado de lado.

Alli decia que el yoga era una disciplina con tres
mil afios de antigiiedad cuyo objetivo era crear un
sentimiento de armonia con el universo, integrando
la mente, el cuerpo y el espiritu. La palabra yoga sig-
nifica «unién», y se basa en la practica de posturas,
trabajo respiratorio y meditacion para llevar a la
persona mas alld de las preocupaciones y placeres
transitorios de] ego, con la intencién de que descu-
bra y tome conciencia de su ser superior. Quienes
practican el yoga hablan del prana, la fuerza univer-
sal de energia que fluye a través de cada célula del
cuerpo y la nutre; pranayama es la ciencia védica de
control de la respiracién para dirigir el prana y equi-
librar con ello tanto el cuerpo como la mente. Por
aquel entonces, yo no me mostré demasiado intere-
sado en el yoga, porque me parecié que me exigiria
una serie de posturas muy complicadas. (Desde en-
tonces he cambiado de opinién y ahora lo practico
regularmente.) Pero resulté que mientras mas apren-
dia sobre meditacién, mas me inclinaba a su practi-
ca y filosofia.

No obstante, cuando me puse a hacer medita-
cion, descubri que de hecho «sentarse en silencio»
no era facil. Mi mente volaba de un tema a otro, me
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dolfa la espalda, las piernas se me endurecian y has-
ta me daban calambres. Intenté repetir un mantra,
como sugerian algunos libros, y experimenté con mi
respiracion. Pero diez minutos haciendo esto me pa-
recian una eternidad. No podia imaginarme siquiera
lo que seria estarse sentado inmévil y en silencio du-
rante horas, como habfa leido que estaban acostum-
brados a hacerlo los maestros yoguis y tibetanos. Lo
mas que consegui al principio fueron quince minu-
tos; veinte en un dia bueno. Pero pese a mi incomo-
didad fisica y mi incapacidad para detener el flujo fe-
bril de mis pensamientos, después me sentia mis
tranquilo, més centrado y mejor preparado para
afrontar los desafios que tenia por delante ese dia.
(Desde entonces he estudiado meditacién tibetana
Dzogchen con Tenzin Shyalpa Rinpoché, que me ha
ayudado mucho en mi practica.)

Y como soy muy tozudo, decidi continuar. De
hecho, estaba empezando a comprender la eficacia
de la meditacion, con todos los aspectos que implica:
respiracién profunda, conciencia, quietud, ecuani-
midad. Ahora bien, el poder de la respiracién es par-
ticularmente importante, ya que segiin las creencias
yoguicas, la respiracién es la manifestacién exterior
del prana, lo que establece un puente entre la mente
y el cuerpo. Por lo tanto, la respiracién profunda yé-
guica no sélo regula la cantidad de oxigeno que en-
tra en nuestros pulmones, sino que también influye
en el flujo de prana, al igual que en nuestros estados
mentales y emocionales. En resumen, tuve que com-
prender la diferencia critica entre la respiracién su-
perficial de pecho —resultado de afios de condicio-
namiento, tensién, traumas y malos habitos— y la
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respiracién abdominal profunda, la que se enseﬁ.a y
practica en el yoga y otras tradiciones de medita-
cién.

Con la respiracién corta o superficial, el dia-
fragma, el haz de musculos que separan la cav%dad
pectoral de la abdominal, no se mueve hacia abajo lo
suficiente y los pulmones nunca se expanden entera-
mente «dentro» del abdomen. Como resultado, las
partes inferiores de los pulmones, que estan llenos de
vasos capilares que llevan oxigeno a nuestras célu-
las, apenas reciben oxigeno. En un esfuerzo por
compensar esta inhalacién de oxigeno inadecuada
aumenta nuestro ritmo cardiaco y la tensién sangui-
nea, pues el sistema cardiovascular hace un trabajo
suplementario. En cambio, con la respiracién abdo-
minal profunda, el diafragma se mueve libremente y
con fuerza hacia abajo, dejando mucho espacio a la
parte inferior de los pulmones para que se llenen de
oxigeno. El resultado es un riquisimo intercambio
de oxigeno; inspiramos cantidades sustanciales de
oxigeno durante la inhalacion, y expulsamos mas
que suficiente diéxido de carbono durante Ja exhala-
cién.

La respiracién poco profunda también prueba
que el cuerpo estd en un estado perpetuo de «lucha o
huida», la respuesta de estrés al peligro exterior o a
los sucesos que provocan ansiedad. Durante la reac-
cién de lucha o huida, que es una reaccién cuerpo/
mente connatural al estrés, el sistema nervioso sim-
patico se sobrecarga; nuestras glandulas productoras
de adrenalina bombean hormonas de estrés; el siste-
ma musculoesquelético entra en estado de alerta, y se
elevan la tensién sanguinea y el ritmo cardiaco.

},_-‘

Flotar en la belleza 93

Cuando estamos continuamente estresados,
nuestro cuerpo/mente se congela en un estado cré-
nico de lucha o huida: siempre reaccionamos como
si estuviésemos rodeados por una jauria de animales
salvajes, legado evolutivo de nuestros ancestros
prehistéricos. La respiracién poco profunda resul-
tante provoca un circulo vicioso, porque el cuerpo
reacciona como si le faltase oxigeno, lo que en cier-
ta medida es exacto. La respuesta corporal a la fal-
ta de oxigeno, que es bombear méds hormonas estre-
santes, s6lo consigue empeorar nuestra ansiedad, y
el circulo vicioso se exacerba. Esto lleva a que nues-
tros sistemas fisiolégicos, incluidas otras hormonas,
neurotransmisores y neuropéptidos, asi como las
células del sistema inmunitario y sustancias regula-
das por estas, se desequilibren.

No lo olvides: necesitamos la respuesta de lucha
o huida cuando nos enfrentamos a una amenaza
real, tanto si se trata de un jefe furioso como de la si-
rena de la policia. En circunstancias normales, cuan-
do pasa el peligro, nuestros sistemas vuelven a la
normalidad en un plazo relativamente breve. Nues-
tro ritmo cardiaco se vuelve mas lento, la tensién se
normaliza, el sistema musculoesquelético se relaja y
todo el cuerpo/mente vuelve a un estado de equili-
brio relativo. Pero si siempre reaccionamos ante esti-
mulos triviales con mucha ansiedad, el corazén que
nos golpea en el pecho, las manos sudorosas, la ten-
si6n sanguinea alta y las mandibulas apretadas se
convierten en la norma. Nos encontramos atrapados
en la respuesta de lucha o huida, y nuestro sistema se
descontrola.

La respiracion profunda es clave para romper el
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circulo vicioso de la lucha o huida. En cuanto pasa-
mos de la respiracién de pecho poco profunda a la
respiracién abdominal profunda, mandamos a nues-
tro cuerpo la sefial de que el peligro ha pasado. El
sistemna nervioso simpatico que dirige la respuesta de
fragmatica completa |

e

Respiracion dia

e

Busca un lugar cémodo donde echarte de espaldas: la |
cama o una alfombra en el suelo. Cierra los ojos e inhala |
profundamente por la nariz para sentir que el aire te Ile-
ga a las claviculas. Suspira profundamente mientras exha-

tas con fuerza por la boca; no dudes en hacer ruido al de-
jar salir e aire junto con la tensién de tu cuerpo. Pon la
palma de una mano en el centro de tu pecho y la otra por
debajo de las costillas. Mientras inhalas por la nariz, sien- |
te cémo tu abdomen y costillas se elevan y expanden con |

e

el aire; deja que el abdomen se hinche tanto como sea po- |
sible, como si estuvieses inflando un globo. Con las manos
donde las tienes, exhala todo el aire. Ahora siente cémo

At T

tu caja tordcica y tu abdomen se aplanan y contraen.

Respira profunda y silenciosamente por la nariz, in-
halando y exhalando. Cuando inhales, imagina que impul-
sas el aire més alld de los pulmones, hasta llegar a lo mis
alto de la clavicula. Cuando exhales, haz salir todo el aire
hasta que tu abdomen quede plano y contraido. Procura |
que la espiracién sea mds larga que la inspiracién, e inten-
ta mantener una respiracion circular;, para que no haya
ruptura entre las inspiraciones y las espiraciones.

Practica la respiracion diafragmdtica cinco minutos |
cada vez. Cuando te sientas cémodo con esta técnica, ex-
periméntala sentado, con las piernas cruzadas, para pre-

e

R ———

parararte para la meditacion.

. la fosa nasal derecha con el pulgar e inhala por el orificio
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lucha o huida, con todas sus hormonas estresantes,
se aquieta, y'todas las manifestaciones fisicas del es-
trés —cardiovascular, hormonal, inmunitaria y mus-
cular— comienzan a normalizarse.

A mis pacientes les ensefio los principios basicos
de la respiracién abdominal como preparacién para

Respiracion alternada por la nariz

Siéntate cémodamente en una silla de respaldo recto o -
- en el suelo, con las piernas cruzadas. (Utiliza una almoha- |
. da o cojin de meditacién para que la cabeza y columna se |
| mantengan rectos, en posicién erguida.) Llévate la mano

- derecha a la nariz y luego exhala profundamente. T4pate

izquierdo. Exhala por el orificio izquierdo y luego tipate-
lo con el indice. Ahora inhala por el orificio derecho, ex- |
hala y cambia, para que el pulgar tape el orificio derecho.
Mazlo durante un minuto o dos.
Intenta que tanto la inspiracién como la espiracion |
sean tan silenciosas y rftmicas como te sea posible. No te
desanimes si un orificio nasal —o los dos— estan con-

gestionados; esto es muy normal, sobre todo en invierno.

| Intenta prolongar la espiracién para que sea dos veces |
. mas larga que la inspiracién. Mientras inhalas cuenta has- |
| ta tres, luego ve si puedes mantener la espiracion mien-
| tras cuentas hasta seis. '

Esta respiracién alternada es especialmente eficaz |
para calmar los nervios. Dedicate unos minutos a practi-

. car este método la proxima vez que te sientas tenso an-

tes de dar una charla o hacer una llamada telefénica difi-
cil, o en mitad de la jornada laboral, cuando estés cansado

|y desconcentrado.
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todas las meditaciones centradas en el sonido y los
ejercicios de visualizacién guiada que describo en
este libro. Los ejercicios de [os recuadros que apare-
cen en las paginas anteriores son dos métodos senci-
llos para practicar el cambio de la respiracién super-
ficial a la profunda.

La esencia de la homeostasis consiste en devol-
ver el equilibrio al cuerpo tras un encuentro con un
peligro real o percibido. Nuestros sistemas nervioso
y cardiovascular pasan a un estado de exigencia,
pero también pueden volver al punto basico. De no
ser asi sufrimos desérdenes de ansiedad, tensién
alta, tensiones musculares crénicas y enfermedades
cardfacas. El mismo fenémeno es vilido para el sis-
tema inmunitario. Cuando un cuerpo extrafio lo
pone en juego —una bacteria, un virus o una célula
cancerosa— éste se ve obligado a movilizar todas sus
fuerzas para destruir al invasor. Pero también ha de
volver a su base. Si el sistema inmunitario no se re-
gula, nos vemos afectados por inflamaciones créni-
cas y enfermedades autoinmunes, como la artritis
reumatoidea, el lupus, la esclerosis multiple e inclu-
so la diabetes. Estos estados surgen de reacciones
extremas e inadecuadas del sistema inmunitario y
comienzan a atacar nuestros propios tejidos. Para
complicar adn més si cabe el escenario de la ho-
meostasis, el propio sistema inmunitario, y ahora lo
sabemos, responde al estrés. De modo que el equili-
brio del sistema inmunitario también depende de
nuestra capacidad para manejar el estrés y las emo-
ciones negativas de un modo saludable y vital.

El vinculo entre la respiracién y la buena salud
es mas que tedrico; existen estudios que han asocia-
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do directamente la capacidad respiratoria con la lon-
gevidad. Por otra parte, el famoso estudio sanitario
de Framingham, que hizo un seguimiento de varios
miles de personas durante mas de veinte afios, de-
mostrd que la baja capacidad respiratoria estaba
asociada directamente con mayores indices de muer-
te por enfermedades cardiacas. Ademds, un estudio
llevado a cabo en Australia durante trece afios de-
mostré que la capacidad respiratoria era un factor
més significativo que el uso del tabaco, los niveles de
colesterol y el metabolismo de la insulina para deter-
minar la longevidad de las personas. La relacién con
el oxigeno también se extiende al cancer; en los afios
sesenta, el Premio Nobel Otto Warburg publicé sus
investigaciones con las que demostraba que las célu-
las cancerosas crecen mas en un medio donde esca-
sea el oxigeno.

Dado el papel de la respiracién para devolver la
homeostasis al cuerpo/mente, no debe sorprender
que la respiracién profunda sea el ancla de casi todas
las formas de meditacién de las grandes tradiciones
espirituales, como en las practicas seculares cuerpo/
mente. Los hindues, budistas zen y tibetanos, sufies,
quienes practican la medicina china, los indios nor-
teamericanos y los buenos sanadores occidentales
que trabajan con el cuerpo reconocen el papel fun-
damental de la respiracién, tanto para un funciona-
miento saludable como para el esclarecimiento espi-
ritual.

«Cuando estudiamos la ciencia de la respiracion
—escribié Inayat Khan—, lo primero que notamos
es que la respiracién es audible...» Utilizamos la res-
piracién, y por lo tanto el sonido, para mantener la
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armonia de nuestros cuerpos. El cuerpo humano es
mucho mas complicado que la sinfonia mas elabora-
da de Beethoven o Mozart, pero depende, del mismo
modo, del juego armoénico entre los diferentes com-
ponentes para que «la totalidad» tenga vibracién y
sentido. Por lo tanto, no sorprende que la respira-
cién sea la base no sélo para tocar numerosos ins-
trumentos musicales, incluida la voz, sino también
para la salud fisica. De hecho, de los musicos que to-
can instrumentos de viento podemos aprender la
«respiracién con obstdculos», una forma de respira-
cién abdominal profunda que es esencial para que
puedan hacer sonar adecuadamente sus instrumen-
tos, y que a nosotros nos puede servir para abrir
nuestra capacidad respiratoria. Ahora bien, he des-
cubierto que entonar vocales y cantar estdn entre las
formas mas efectivas, emocionales y fisicas, de trans-
formar nuestro modo de respirar.

Y como considero que la enfermedad, tanto en
el campo fisico como espiritual, es una forma de ca-
rencia de armonia, mediante el mecanismo de sin-
cronia, podemos utilizar una diversidad de técnicas
—tocar los cuencos cantores u otro instrumento
musical que conozcamos bien, tararear, hacer reso-
nar los armonicos o cantar— para abrir y profundi-
zar la respiracién y devolver a nuestro cuerpo un es-
tado de armonia, haciendo que nuestro espiritu se
atine con nuestra esencia.

Piensa en la tltima vez que cantaste una de tus
canciones favoritas a todo pulmén, ya fuera en la
ducha, en un concierto o en la cumbre de una mon-
tafia. Probablemente sentiste, tal vez sin notarlo, que
el oxigeno y la energia corrian por tu cuerpo con

Elotar en la belleza 99

mucha mas fuerza y volumen que de costumbre.
:No es ésta una experiencia inextricablemente unida
a la alegria y la felicidad? Estos recuerdos o expe-
riencias son un claro indicio de las conexiones direc-
tas que hay entre sonido, vibracion, respiracién y
bienestar emocional y espiritual. Y estas interco-
nexiones son las que los terapeutas musicales y sa-
nadores por el sonido utilizan con sus pacientes para
estimularlos a transformar su respiracién y sus esta-
dos emocionales, a través del vehiculo de la voz y los
instrumentos musicales.

Sincronia: Utilizar el sonido para
alcanzar el equilibrio emocional
y energético

Volvamos a nuestra definicién de sincronizacion,
proceso por el cual las poderosas vibraciones ritmi-
cas de un objeto se proyectan en otro de frecuencia
similar, haciendo que éste vibre en resonancia con el
primero. En el dmbito del sonido y la curacion, las
ondas sonoras hacen que el organismo humano se
sincronice con ellas, y por ello podemos vibrar en re-
sonancia con ellas en una diversidad de modos inter-
conectados. En un determinado nivel, la llamada
sincronia sénica altera nuestros estados de energia,
llevando a transformaciones fisiolégicas, a menudo
muy sutiles. En otro nivel, la empatia sénica nos
afecta emocionalmente, lo que llega a influir en el ni-
vel celular. Numerosos estudios han mostrado el
grado en que el estrés, el pesimismo y los sentimien-
tos de descorazonamiento deprimen todos los aspec-
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tos del sistema inmunitario. A través del proceso de
sincronizacién, el sonido puede transformar las
emociones negativas y reprimidas para alcanzar un
estado de ecuanimidad psicolégica que tenga efectos
directos e inmediatos en nuestra fisiologia. La sin-
cronia sénica también restaura la armonia entre
nuestro ser mas profundo —nuestra esencia— vy el
universo, volviendo a despertar asi nuestra concien-
cia espiritual.

A veces la sincronia con el sonido facilita la cu-
racién en un ambito puramente fisiologico, aunque
con mayor frecuencia funciona en los tres niveles a
la vez. Todavia recuerdo vivamente a un paciente
que vino a verme hace dos afios porque habia sufri-
do una recaida de su cancer de eséfago del cual lo
habian tratado hacia cuatro afios. Paul se dedicaba a
las relaciones publicas y era un ejecutivo de éxito
que se acercaba ya a la cincuentena; aun asi, cuando
entrd en mi consulta, su postura, la expresién de su
cara y la forma en que se expresaba, le daban el as-
pecto de un nifto pequefio que hubiese sufrido un re-
chazo terrible. Senti que en esa tristeza y pesadum-
bre que parecian envolverlo como un sudario habia
algo mas que la reaparicion de su cincer.

Le expliqué que la cirugia no era viable porque el
tumor estaba rodeado por un haz de vasos sanguineos,
y le sugeri que adoptaramos una actitud de espera res-
pecto a la quimioterapia, aunque empezariamos la ra-
diacién de inmediato. Entonces cambié de tema.

—Parece preocupado —le dije—. ;Qué le ha pa-
sado desde la altima vez que le vi?

—Probablemente usted no sabe que soy adopta-
do —contestd €L

T
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Sigui6 contandome que habia tenido una infaq—
cia feliz, criado por unos padres adoptivos maravi-
llosos que lo hicieron sentirse querido y aceptado,
sin ningtn tipo de limitaciones. Sin embargo, a pesat
de todo se habia puesto en contacto con la agen-
cia de adopciones que lo entregd a su famili.a actual,
porque deseaba conocer a su madre biolégica. Des—
pués de unos meses la agencia lo llamé para decirle
que habian encontrado a su madre, pero que ella no
estaba dispuesta a verle.

Sin ceder, Paul le escribié contandole su vida y
reiterando su deseo de verla. La carta le fue devuelta
sin abrir. Decidido atin a establecer una comunica-
cién, mandé otra carta, sélo con su foto. De nuevo
se la devolvieron con el cierre intacto.

—Justo después de eso comence a sentirme en-
fermo —dijo—. Fue entonces cuando reaparecid el
camncer. o

No me sorprendi6 el momento. Me parecio evi-

dente que la necesidad de Paul de curacién era de na-
ruraleza mucho mas profunda que su tumor. Senti
que preferiria morirse a seguir viviendo con la an-
gustia de saber que la mujer que lo habia dado a 11112
no querfa tener Ningun contacto con él. N(_) habia
nada que pudiera hacer para ayudarle a evitar esa
realidad. Pero el problema mayor, tal como lo vi, era
¢| fuerte sentimiento de angustia encerrado en su
corazén y su psique. Sospeché que su recuperacion
podia verse influida por el tratamiento de la grave
herida de su alma. Después de disefiar el régimen ali-
menticio que queria que siguiese, le pregunté si tenia
unos minutos para intentar algo mas bien desacos-
tumbrado. Se encogié de hombros:
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—No tengo nada que perder —murmuro.

Le pedi que cerrara los ojos y respirara profun-
damente un par de veces mientras escuchaba los so-
nidos que iba a crear con el cuenco de cristal que te-
nfa en mi escritorio. También le sugeri que pasara
unos minutos visualizando con el mayor detalle po-
sible el sentimiento de rechazo —provocado por su
madre biolégica— que se le habia instalado en el
cuerpo. Paul levanté una ceja con escepticismo, pero
siguié mis instrucciones. Mientras pasaba la baque-
ta repetidas veces por el borde del cuenco, permane-
ci6 en silencio, atento a los sonidos vibrantes que lle-
naban la estancia.

—Digame cémo siente el rechazo —le pedi.

Con una voz entrecortada, apenas mas que un
susurro, respondid que el total y absoluto repudio de
su madre era como una energia feroz que lo quema-
ba por dentro. Le pregunté si podia dar voz a esa
energia. Dudé un momento, inspiré profundamente
y asintié. Lo que sali6 de su garganta fue un sollozo
apenas perceptible, el sonido de alguien que desea
morir. Su cara se llen6 de arrugas de dolor mientras
seguia expresando su pena; era como si el sonido del
cuenco estuviese sacando a la superficie su pena in-
consciente. Con el tiempo esta liberacién lo llevé a
una situacién de mayor armonia emocional y ener-
gética. Comenzd a ir a un terapeuta para explorar
mas en profundidad el tema de su adopcién. Estoy
seguro de que Paul hubiese luchado durante afios
con sus sentimientos no reconocidos de rechazo si
no se hubiera permitido resonar con las poderosas
vibraciones emitidas por el cuenco, un ejemplo per-
fecto de sincronia.
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Han pasado tres afios desde la primera vez que
toqué los cuencos cantores de cristal para Paul.
Ahora él tiene uno, y lo toca varias veces a la sema-
na mientras medita. También sigue escrupulosa-
mente el programa de alimentacién que le receté, y
visita a su terapeuta y su armonizador de energia
con regularidad. Su cdncer permanece estable, el tu-
mor no varia y esta totalmente asintomatico. El he-
cho de que el tumor en el eséfago de Paul no haya
crecido en dos afios es algo que ha de tomarse en
consideracién, ya que bajo cualquier baremo de on-
cologia médica, es un resultado excelente. Estando
asi las cosas, no necesita quimioterapia, y no la ne-
cesitara a menos que el tumor comience a crecer. En
mi opinién estd tan bien porque ha enfrentado su
curacién teniendo en cuenta la mente «y» el cuerpo,
las emociones «y» el espiritu.

La experiencia de Paul muestra cémo la sincro-
nizacién con el sonido puede apoyar la curacion a
niveles emocionales y fisiolégicos. El y su tumor han
llegado a una especie de distensién. Estoy convenci-
do de que la causa es que su sistema cuerpo/mente
est4 en un equilibrio excelente gracias al trabajo psi-
coespiritual que ha hecho para mantener el estado
de resonancia arménica con su propia esencia y con
el universo.

i_a ciencia de !a sincronizacior
Aungque reconozco que mis historias de pacientes

son anecdoticas, a pesar de ser muy persuasivas,
también hay una gran cantidad de pruebas cientifi-
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cas acerca de la dindmica de la sincronizacién, que
apoyan que este principio es clave para la potencia-
lidad curativa del sonido. Pensemos en la observa-
cién que hizo Huygens de los relojes de péndulo que
se movian al unisono: «Se llegan a sincronizar de
una manera mas precisa de lo que se podria hacer
por medios mecanicos —escribié George Leonard,
autor de The Silent Pulse—. Es como si “quisiesen
mantener el mismo ritmo”» .6

Los fisicos han reproducido el descubrimiento
de Huygens demostrando que dos osciladores de rit-
mo similar que vibran a corta distancia uno del otro
tenderdn a hacerlo en armonia, de tal forma que sus
pulsaciones se sincronizan. Tenemos pruebas de sin-
cronizacion en el reino animal: el doctor Brian
L. Partridge, experto en conducta animal, ha dicho
que al contrario de lo que se pensaba con respecto a
que los grandes grupos de péajaros, peces y animales
siguen a un lider predeterminado, «en cierto sentido
todo el grupo es el lider, y cada individuo forma par-
te de los seguidores». Por lo tanto, el grupo «se pa-
rece mas a un organismo inico que a una reunién de
individuos... Y es muy probable que cada uno sepa
hacia dénde se van a mover los otros... El hecho de
que no choquen nunca confirma esta hip6tesis».”

En efecto, toda la creacién —atomos, 6rbitas
planetarias, manadas de animales, y cada aspecto de
la fisiologia humana— tiende hacia la armonia. En
este sentido, refiriéndose concretamente a esta predi-
leccién en los seres humanos, €l fisidlogo aleman
Gunther Hildebrandt dijo: «El organismo humano
no sélo esta construido de acuerdo a principios ar-
monicos, sino que también funciona con ellos».8
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Considera este ejemplo extraordinario de princi-
pios arménicos en la fisiologia humana descrito en la
pelicula The Incredible Machine que relata _eonard:

«El microscopio observa dos células musculares
del corazén. Cada una pulsa con su propio ritmo.
Luego se las acerca e, incluso antes de tocarse, expe-
rimentan un cambio sibito en el ritmo, y comienzan
a pulsar juntas, perfectamente sincronizadas.»?

Todos los sistemas del cuerpo —muscular, ner-
vioso, respiratorio y circulatorio— estdn hechos
para funcionar de acuerdo con un ritmo fijo. El co-
razdn y el pulso tienen un tam-tam permanente que
permite medir la salud y vitalidad. Se espera que la
respiracién sea lenta y ritmica, y que la sangre fluya
en pulsaciones ritmicas basadas en el ritmo cardiaco.
Rudolf Haase, un musicélogo aleman que ha escrito
sobre como afecta la misica al espiritu y al cuerpo,
describe este mismo fenémeno desde el punto de vis-
ta de un musico: «Se ha descubierto que los ritmos
del organismo humano —es decir, las frecuencias del
pulso, la respiracion, la circulacién sanguinea, etc.,
asi como su accién combinada— funcionan en com-
pleta armonia».!0

La sincronia en las relaciones
hamanas: Origenes del «clic»

Los mismos principios de armonia y sincronia que
operan en el cuerpo humano también se ponen de
manifiesto cuando las personas se comunican entre
si. La mayorfa conocemos personas con las que en-
seguida nos sentimos conectados. «En el mismo
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momento en que nos vimos se produjo un clic», eso
es lo que decimos para describir como surgid la re-
lacién. Tal vez podamos comenzar a entender ese
clic como nuestro reconocimiento inconsciente de
que acaba de producirse la sincronizaciéon. Y aun
mas, las mujeres que viven juntas y comparten dor-
mitorio, como por ejemplo en las escuelas univerisi-
tarias, a menudo dicen que se les sincronizan los ci-
clos menstruales. Hay incluso quien afirma que sus
ciclos se alinean con los de sus amigas con las que
hablan casi a diario.

Algunos investigadores han estudiado y obser-
vado con mas rigor otras formas de sincronia en las
interacciones humanas, y han descubierto, como en
el caso de William Condon, cientifico de la Escuela
de Medicina de la Universidad de Boston, que la sin-
cronizacion en realidad ocurre durante el curso not-
mal del didlogo, ya que las ondas cerebrales de los
estudiantes que asisten a una clase oscilan con la
misma frecuencia que la de sus profesores. También
demostré la notable sincronizacién entre dos indivi-
duos que conversan. Es interesante destacar que los
sujetos de este estudio consiguieron sincronizar las
ondas cerebrales s6lo cuando describieron su con-
versacién como «buena», es decir, cuando hubo un
grado de entendimiento comdn y una comunicacion
placentera.ll

Condon film6 muchas conversaciones y las ana-
liz6 a velocidades tan bajas como 1/48 de segundo.12
Compar6 los movimientos corporales del que escu-
chaba con los sonidos que emitia el que hablaba y
descubrié que estaban completamente sincroniza-
dos. «El primero —observdé—, se movia en una sin-
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cronia precisa con las palabras del que hablaba.»1
«Esto parece ser una forma de “sincronizacion”
puesto que no hay un hueco discernible ni siquiera a
1/48 de segundo... También parece ser una caracte-
ristica universal de la comunicacién humana... 'n-
cluso personas que no se conocen de nada desplie-
gan esta forma de sincronizacién.»

Consideremos los discursos de un orador como
Martin Luther King Jr. Con sus frases poéticas y sus
cadencias, este gran predicador de nuestros dias fue
capaz de entusiasmar a su publico. La magia de King
nacia del poder vocal y la absoluta conviccidn de sus
sermones. Pero, como sefiala George Leonard, las
repeticiones declamatorias de King, que inspiraba
respuestas de palabra y sonido de su congregacion,
eran una auténtica forma de sincronizacién. El ora-
dor y su publico se afinaban tan bien con el sonido
del otro y sus ritmos, que las palabras adquirian sig-
nificados que iban mucho mis alla del texto.

Para muchos, Martin Luther King fue un sana-
dor a gran escala. Otros sanadores, en grados més
modestos, también desarrollan una sincronia ener-
gética con los sujetos con los que trabajan. Paul
Byers, psicélogo de la Universidad de Columbia, es-
cribe: «Se ha comprobado que en ocasiones e! ritmo
cardiaco entre psiquiatra y paciente se sincroni-
za».14 Estos hallazgos tan sugerentes ponen de ma-
nifiesto que parte de lo que promociona la curacién
en una terapia es la sincronizacién que se produce
entre el terapeuta v el paciente: la sincronizacién de
sus energias, con la voz del terapeuta que guia al pa-
ciente a un estado de conciencia més relajado y re-
ceptivo.
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Las investigaciones de las iltimas dos décadas
han revelado la mirfada de formas con que la psico-
logfa humana responde al sonido y los estimulos
musicales a través del proceso de sincronizacién.!s

* Durante una audicién de la Sinfornia n.° §
de Beethoven por veintidés estudiantes en
una clase, se registraron cambios notables
en su ritmo cardiaco directamente correla-
cionados con cambios en el ritmo del pri-
mer movimiento.

e Elinvestigador Johannes Kneutgen demos-
trd que los bebés que se duermen con can-
ciones de cuna comienzan a respirar al mis-
mo ritmo de la mdsica.

> En una serie de estudios que examinaban la
forma en que la misica afecta a la presién
sanguinea, el pulso, la respiracién y otros
aspectos del sistema nervioso auténomo, se
encontré que los ritmos cardiacos de los
participantes respondian al volumen y al
ritmo de la musica. En algunos casos, el rit-
mo cardiaco o respiratorio se sincronizaba
de hecho con el ritmo de la musica.

Confianza y curacién: La sincronia
de médico y paciente

Los ritmos de nuestra fisiologia demuestran el hecho
de que los seres humanos no son tan diferentes del
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«resto» del universo, porque somos sistemas de ma-
teria vibratoria. Por lo tanto, cuando decimos que
nos sentimos «desconectados» o en «otra onda» con
alguien, lo que realmente queremos decir es que no
estamos en sincronia con esa persona. No podemos
encontrar un ritmo que facilite un toma y daca sen-
cillo. Aungue soy oncélogo y no terapeuta, creo que
una de las formas en que puedo contribuir a la cura-
cién de mis pacientes es comunicindome con ellos
de una forma abierta y tranquilizadora. No basta
con informar a las personas de sus posibilidades es-
tadisticas de vida, y luego describir su tratamiento
con objetividad. Tenemos que crear con nuestros
pacientes lo que el doctor Bernie Siegel llama «la so-
ciedad curativa». Siegel cita un estudio dirigido por
Jerome Frank, psiquiatra de la Johns Hopkins Uni-
versity, en el que examind a 98 pacientes que iban a
ser operados de desprendimiento de retina, para de-
terminar su independencia, optimismo y fe en su mé-
dico. Encontrd, dice Siegel «que quienes tenfan un
nivel alto de confianza se curaban més rapido que el
resto» .16

El resultado no me sorprende en absoluto. ¢Qué
es la confianza sino un tipo de resonancia entre dos
individuos? Cuando vienen pacientes a verme, les
hablo para aliviar su justificado terror y clarificar su
confusién. Trabajo con ellos para crear una atmos-
fera en que pueda florecer una sociedad curativa, y
por eso mismo normalmente les ensefio los cuencos
cantores ya en la primera visita, para que asi puedan
sintonizarse no sélo con el sonido de mi voz, sino
también con el sonido del cuenco.

Cuando a David le diagnosticaron a los cuaren-
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ta afios un cancer en el rifién izquierdo, el mal ya se
habia propagado a los pulmones. Felizmente casado
y con tres hijos, este misico de éxito me aseguré, du-
rante la primera consulta, que aparte del estrés evi-
dente que le provocaba el cincer, no tenfa «nada de
qué quejarse» en la vida. No obstante, esto a mi no
me parecié que se correspondiera del todo con la
realidad. Se mordia las ufias, y adverti que la pierna
le temblaba nerviosamente durante nuestra conver-
sacion. Corao misico se interesé mucho por los
cuencos tibetanos y los de cristal que yo tenfa en la
estanteria, y se mostrd ansioso por escuchar cémo
sonaban. Cuando sali6 de mi oficina, senti que habia
forjado por lo menos el comienzo de un vinculo que
lo ayudaria en su terapia.

En medio de la siguiente sesién, David me dijo:

—Anoche tuve un suefio muy raro.

Aunque iba un poco retrasado con la visita si-
guiente, senti que era importante para él explicarme
eso, o cualquier otra cosa que quisiese compartir. Le
hice una sefial para que siguiera, y asi lo hizo.

—El suefio me hizo recordar que solia mojar la
cama hasta que tuve mds o menos diez afios.

Hizo una pausa, esperando ansiosamente mi co-
mentario.

—Debié de haber sido incémodo —le dije con
calma, y le expliqué que en la actualidad se sabe mu-
cho mis acerca de ese problema, y que lo que habi-
tualmente ocurre en los preadolescentes es que sus
cerebros son lentos para producir la quimica que
controla la funcién de la vejiga durante el suefio.

Asintié:

—Mis hermanos me molestaban mucho —dijo

[
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con la voz cargada de emocion—. Mi segundo nom-
bre es Eddie, y ellos me llamaban Wettie, el mojado.

Hizo otra pausa, casi como si esperara que yo
me echara a reir, como hacian sus hermanos.

—Los nifios a veces pueden ser muy crueles —le
contesté.

En un intento equivocado de «ayudar» a David
con su problema, sus padres compraron un aparato
que se ponia bajo la sdbana, y que activaba un des-
pertador cuando la cama se mojaba.

—Ya puede imaginarse la vergiienza que sentia
cada vez que el maldito aparato comenzaba a sonar
—dijo David con amargura—. Me sentia tan derro-
tado. Cuanto mds me esforzaba por controlarme,
mas fracasaba. A veces hubiera preferido morirme
que volver a oir ese pitido. —Me miré e hizo un mo-
vimiento con la cabeza—. Nunca he hablado de esto
con nadie.

Le agradeci a David su confianza y le dije que
habérmelo contado seria beneficioso para su recu-
peracién. Creo que el tono tranquilo y acogedor de
mi voz y la sensacién de confianza desarrollada du-
rante nuestra primera entrevista hicieron que David
se abriera conmigo. Todo ello habia permitido la
sincronizacién y ahora estaba receptivo al sonido
tranquilizador de los cuencos, que llegd a integrar a
su vida como parte de su recuperacién emocional y
espiritual. Me quedé claro que el sonido de los
cuencos habia reemplazado en David el ruido aspe-
ro y amedrentador del despertador, creando una re-
sonancia vital que le resultaria extremadamente dtil
en su lucha por sobrevivir. Aparte de la «medicina
del sonido», siguid una rigurosa terapia nutricional
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y otras para reforzar el sistema inmunitario. Hoy,
dos afios mas tarde, el cancer de David ha remitido
por completo, y la vergiienza que acarreaba desde la
infancia parece que por fin ha quedado bien ente-
rrada.

El «<hum» de la sincronizacién:
Campanas, silbatos y cuencos

La utilizacién de la sincronizacién sonora para cu-
rarse es un concepto casi tan viejo como el mundo.
En el capitulo anterior ya he hablado de la curacién
chamdnica y los estados alterados de conciencia in-
ducidos por el golpe ritmico del tambor, demostran-
do claramente que los chamanes y médicos —hom-
bres y mujeres— de las culturas antiguas utilizaban
la sincronia con propésitos curativos: recientemente
los cientificos han identificado formas en que nues-
tra fisiologfa se ve alterada por esos rituales sonoros.
En su libro Imagery in Healing [La visualizacién en
la sanacién], Jeanne Achterberg cita un estudio so-
bre el tambor chamanico que demuestra que los gol-
pes ritmicos cubren una gama de frecuencia de 0,8 a
5,0 ciclos por segundo, lo cual, anota, tiene «capaci-
dad de conduccién theta».1” La doctora Achterberg
se estd refiriendo a las ondas cerebrales, frecuencia
que logramos en estado de relajacién profunda, es-
tado que los maestros de la meditacién budista al-
canzan en vigilia. Por lo tanto, lo que esta investiga-
cién sugiere es que el sonido, en el contexto del
ritual chamadnico, puede sincronizarse con las ondas
cerebrales de un modo significativo desde el punto
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de vista clinico, para alcanzar estados de conciencia
alterada y curacién. Se considera que los estados
theta son un puente entre los procesos conscientes e
inconscientes, caminos raramente recorridos para
llegar a una autocomprensién profunda y regenera-
cién psiquica.

Los budistas que practican la meditacion utili-
zan dos campanas pequefias en forma de cimbalos
diminutos llamados Ting-Sha’s. En los rituales de
meditacidn, los Ting-Sha’s se tocan juntos, y ambos
producen un tono ligeramente diferente. Los riguro-
sos estudios de que han sido objetos estas pequefias
campanas han demostrado que dichas diferencias
tonales les permiten emitir sonidos de frecuencia ex-
tremadamente baja, entre 4 y 8 ciclos por segundo,
es decir, [a gama de ondas mentales que se produce
durante la meditacién, y por tanto las campanas sin-
cronizan las ondas cerebrales con estas mismas fre-
cuencias. Asi pues, no sorprende que las Ting-Sha’s
hayan sido utilizadas durante siglos para iniciar la
meditacion: significan el comienzo de la practica, y
pueden ayudar a introducir el estado de relajacion
profunda que a menudo acompafia a la meditacién.
Otro instrumento de sanacion utilizado por las anti-
guas culturas inca y maya, un silbato complejo, co-
nocido como silbato peruano, era un recipiente en
forma de pipa empleado por siete personas a la vez
para producir sonidos extraordinariamente resonan-
tes. Los investigadores Stephen Garret y Daniel Stat-
nekov se sirvieron de medidores sensibles de fre-
cuencia para analizar el espectro y verificar la gama
de tonos producidos por los silbatos peruanos, y en
un articulo publicado en 1988 en el New York Ti-
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mes, dijeron que estos silbatos producian notas ba-
jas profundas, sonidos de baja frecuencia que no po-
dian ser grabados mediante un magnetéfono y que
solo eran audibles para el oido humano. «Estos so-
nidos de baja frecuencia eran un elemento importan-
te de los rituales religiosos para cambiar los estados
de conciencia», dijo el doctor Garret.18

En el capitulo 4, explicaré con detalle las prue-
bas cientificas que demuestran que los cuencos can-
tores tibetanos que utilizo en mi practica clinica tie-
nen una gran diversidad de efectos de «sincronia» en
la fisiologia humana. Pero por ahora basta decir
que, dentro de la tradiciéon de los tambores chama-
nicos, los Ting-Sha’s y los silbatos peruanos, los
cuencos ejercen efectos en la mente, el cerebro y el
cuerpo que llevan a la salud y la curacion. En cierto
sentido he intentado integrar un aspecto del ritual
chamdnico en mi préctica clinica como oncologo,
algo que puede resultar raro. Pero la utilizacién del
sonido en rituales de sanacién se arraiga en bastan-
tes cosas mas que puras supersticiones; se basa, por
lo menos en parte, en los fundamentos de la sincro-
nizacién del sonido, un fenémeno que ya estd bien
documentado.

«Nuestra capacidad de tener un mundo depende
de nuestra capacidad de sincronizarnos con él», dice
George Leonard.!® Nuestra capacidad para sincroni-
zar O experimentar nuestra armonia con las vibra-
ciones de los que nos rodean, nos permite sentirnos
en conexién con el mundo. Sin sincronia —la base
de la comunicacién—, mds que en armonia con el
universo, estariamos aislados. Por lo tanto la sana-
cién consiste fundamentalmente en restaurar la ar-
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monia cuando ésta falta, lo cual nos permite volver
a conectar con nuestra energia vital o esencia.

En mi exploracién de la medicina del sonido, he
llegado a reconocer la base cientifica y lbgica de
practicas que pueden parecer «suaves» o sin funda-
mento. El concepto de sincronizaciéon, una conexiéon
entre fisica y biologia, me ayudé a darme cuenta de
que el sonido era una fuerza con consecuencias fisio-
lé6gicas. Cuando se moviliza de modo adecuado, el
sonido puede sincronizar el organismo humano para
lograr la armonia y la homeostasis requerida
para conservar su resonancia y regenerarse después
de una lesion o enfermedad. El sonido y la respira-
cién son uno, y las précticas de canturrear, cantar y
salmodiar revitalizan la respiracion, que ya es en si
la clave de la armonia y la homeostasis. Estas pro-
piedades de la medicina del sonido —sincronia, ar-
monia y homeostasis— representan el fundamento
racional y espiritual de un nuevo movimiento de las
artes y ciencias de la curacién.




FL PODER DE LA MUSICA Y LA VOZ:

La cura a través del tono,

el ritmo vy la cancion

Ya en tiempos biblicos se sabia que la musica era un
instrumento de curacién. Segun el libro de Samuel i,
cuando el rey Sail fue acosado por «un mal espiritu
del Sefior», sus criados le aconsejaron que buscara
un arpista cuya musica pudiese calmar su corazén
atormentado. Hicieron llamar a un joven pastor de
nombre David, conocido por ser un buen musico, y
éste «tomaba el arpa y tocaba, y Saul se sentia ali-
viado, mejoraba y el mal espiritu se alejaba de él»
(1 Sam. 16,23).

La interpretacién de David quizé sea la primera
prueba documentada de la utilizaciéon de la musica
como teraplia. Aunque Joseph Moreno, un terapeuta
musical y dedicado estudioso de la cultura chamani-
ca y de otras antiguas culturas de sanacidn, ha sefia-
lado que la terapia musical moderna —en su defini-
cién y aplicacién mas amplia— es un desarrollo de
la tradicion chamdnica de la curacion por el sonido,
que ya cuenta con treinta mil afios de antigiiedad.!

Las raices de la terapia musical como profesién
curativa se remontan a la Segunda Guerra Mundial,
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cuando los misicos se ofrecieron a tocar para dis-
traer a los soldados heridos. No obstante, después se
comenzaron a ver resultados mucho més importantes
que el de la simple distraccién para evitar el aburri-
miento o la rutina de la vida en el hospital, ya que los
beneficios que redundaron de esta actividad musical
regular, incluyeron una disminucién de los casos de
depresién, mayor relacion entre los pacientes, mejor
estado de dnimo y mayor capacidad de expresar las
emociones y de mantenerse en contacto con la reali-
dad. Desde entonces la terapia musical ha ido adqui-
riendo cada vez més reconocimiento como aplicacion
préctica y productiva para una amplia gama de esta-
dos fisicos, emocionales y mentales.

En la actualidad existe un importante cuerpo de
investigaciones que ha medido y validado los benefi-
cios psicologicos vy fisiol6gicos de la musica en el de-
sarrollo y la conducta humana. Pero no debemos ol-
vidar el modelo chamanico; la musica, tanto si la
produce la voz, un instrumento, o ambos a la vez, res-
tablece la conexién con nuestra esencia —el campo
que estd mas alld de nuestra conciencia— y por tanto,
con el cosmos. El compositor Steven Halpern, que
desde 1970 ha realizado investigaciones totalmente
innovadoras en el campo del sonido y la curacién, y
que fue uno de los primeros en utilizar los cuencos de
cristal y la visualizacion guiada para hacer que las on-
das cerebrales alcanzaran estados alfa y theta, llegan-
do con ello a un estado de relajacién, que en su opi-
nién contribuye notablemente a la mejoria, dice:
«Estar en armonia con uno mismo y con el universo
puede ser algo mds que un concepto poético».?

Por su parte, Carl Jung, pionero del psicoanali-
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sis —introdujo la espiritualidad en la psicoterapia
mediante la exploracién de los mitos y los arqueti-
pos—, descubri6 los méritos terapéuticos de la musi-
ca gracias a su encuentro con Margaret Tilly, una te-
rapeuta musical y concertista de piano. Durante la
visita de ésta a su casa en Suiza en 1956, le dijo con
mal humor: «He oido todo y a todos los grandes in-
térpretes, pero ya no escucho musica. Me cansa y me
1rrita».3

Margaret Tilly se sorprendié ante su vehemen-
cia, sobre todo porque en ese salén «grande, acoge-
dor y oscuro» habia un «piano de cola Bechstein con
la tapa abierta». Cuando le preguntd por qué habia
renunciado a la musica, él respondié: «Porque la
musica alcanza un material arquetipico muy profun-
do, y los intérpretes no se dan cuenta de ello».

No obstante, Jung sinti6 suficiente curiosidad
por la profesién de ella, y en cuanto acabaron de to-
marse el té, le dijo: «Quiero que me trate como si yo
fuera uno de sus pacientes... Vamos al piano».

«Sintiéndome casi como si estuviese viviendo un
suefio, comencé a tocar —recuerda Margaret Tilly—.
... El estaba evidentemente conmovido... “No sé qué
me esta pasando”, dijo. “¢Qué estd haciendo?”

»Me dirigié pregunta tras pregunta... ? “En este
caso o este otro, ¢qué trataria de conseguir? ;Qué ha-
ria? No me lo explique. Muéstremelo.” Le conté mu-
chos casos; trabajamos durante mas de dos horas...
Finalmente estallé: “Esto abre avenidas de investiga-
cidén enteramente nuevas que ni siquiera habia sofia-
do, y no sélo por lo que ha dicho, sino por lo que yo
mismo he sentido y experimentado. Siento que de
ahora en adelante la musica deberia ser parte esencial
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de todos los andlisis. Pues toca el profundo trabajo de
arquetipos con los pacientes”.»

Esta categérica afirmacion de Jung todavia esta
por cumplirse, pero el papel de la musica en el pro-
ceso terapéutico es cada vez mas aceptado. Por ejem-
plo, el trabajo pionero de Helen Bonny, que analiza-
ré mas adelante, retdne los fértiles recursos de la
musica cldsica, visualizaciones, interpretaciéon de los
suefios y mitologia junguiana, para llegar a momen-
tos notables de curacidn y crecimiento. Por lo tanto,
cuando hablo de terapia musical, estoy informado
por la visién globalizadora de Jung, Moreno y otros
terapeutas e investigadores. Uno de ellos es Cathy
E. Guzzetta, pionera en el campo del cuidado holis-
ta y entusiasta impulsora del «cuidado de la musica
del alma». Guzzetta ha explorado el concepto de :e-
rapia musical como proceso que «intenta conseguir
sus efectos escuchando el sonido vibratorio».*

«Las vibraciones musicales —escribe— tedrica-
mente pueden ayudar a restaurar las funciones regu-
ladoras de un cuerpo desafinado (por ejemplo en
momentos de tensién y enfermedad), y ayudar a
mantener y realzar la funcién reguladora con un
cuerpo en sintonia. El atractivo terapéutico de la mu-
sica puede residir en su lenguaje vibratorio y en su ca-
pacidad para ayudar a que el cuerpo/mente/espiritu
se sintonice con su propia frecuencia fundamental sin
tener que recurrir al trabajo del lado izquierdo del ce-
rebro.»

Mi creencia de que el sonido y la musica eran
instrumentos de curacién nacié de mi propia expe-
riencia, mas que de pruebas cientificas sélidas. Pero,
como médico, siempre quiero saber c6mo y por qué
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funcionan las cosas, de modo que comencé a buscar
estudios que probaran lo que intuitivamente sabia
que era cierto. Fue una satisfaccidn encontrar inves-
tigaciones clinicas fascinantes que corroboraban las
pruebas anecdéticas que yo estaba recopilando.

La musica puede cambiar la fisiologia

La primera prueba de que la musica tiene un po-
tencial curativo, implica los efectos que ejerce en
una gran variedad de funciones y pardmetros fisio-
l6gicos.

e Ansiedad y ritmo respiratorio y carGiaco
mas bajos: A cuarenta pacientes que habian
sufrido recientes ataques cardiacos se les
hizo escuchar «musica relajadora», y luego
se midid su ritmo cardiaco, su frecuencia
respiratoria y se evalud el estado de ansie-
dad. Los resultados indicaron reducciones
significativas desde el punto de vista esta-
distico en estos tres parametros, lo cual su-
girié a los investigadores que el uso de la
musica puede ser una forma efectiva de re-
ducir los niveles altos de ansiedad entre los
pacientes cardiacos.’

e  Reduccién de las complicaciones cardiacas:
Cathy Guzzetta informé que entre los pa-
cientes ingresados en una unidad de cuida-
dos coronarios después de haber sufrido un
ataque cardiaco, los que escucharon miisica
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durante dos dias tuvieron menos complica-
ciones que los que no.¢

Reduccion de la tension sanguinea: Un estu-
dio de 1989 revela que se consiguié reducir
considerablemente la tensién sanguinea sis-
tolica de nueve individuos después de que
escucharan Essence: Crystal Meditations,
un LP para piano y sintetizador con musica
compuesta por Don Campbell, y Timeless
Lullaby, de Daniel Kobialka, cada uno con
un promedio de pulsaciones inferior a
55 herzios (nimero de ciclos por segundo
en que vibra una onda sonora).”

Tension sanguinea y ritmo cardiaco reduc:-
dos: Otros experimentos realizados con
grabaciones de varios estilos musicales han
demostrado que tanto la tensién sanguinea
sistélica como la diastdlica pueden bajar
hasta cinco puntos (mm/ Hg) en cada audi-
cién. El ritmo cardiaco se reduce entre cua-
tro y cinco pulsaciones por minuto.8

Tension sanguinea y ruido excesivo: Por el
contrario, un exceso de ruido puede desen-
cadenar la respuesta de lucha o huida, y
aumentar la tension sanguinea en un 10 por
ciento.”

Reduccion de la tensién sanguinea, ritnio
cardiaco y sensibilidad al ruido en pacientes
sometidos a una operacién de corazén: Los
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estudios que se realizaron en 1997 en este
sentido pretendian saber si oir musica podia
calmar el sistema nervioso, y por lo tanto
facilitar la recuperacién entre los pacientes
en la etapa postoperatoria en unidades de
cuidados intensivos donde habia bastante
ruido. Pues bien, al dia siguiente de la ope-
racién se sometié a dichas pruebas a cua-
renta pacientes (tanto a los que habian de-
mostrado mucha sensibilidad al ruido como
a los que mostraban menos), para medirles
el ritmo cardiaco y la tensién arterial des-
pués de haber escuchado musica durante
quince minutos. La conclusién que se extra-
jo de todo ello fue que «ponerles misica a
los pacientes operados del corazén durante
el primer dia del postoperatorio, disminuia
la molestia por el ruido, el ritmo cardiaco y
la tensién sistdlica, sin importar cudl fuese
la sensibilidad del paciente al ruido».10

Aumento de mensajeros de las céluias del
sistema inmunitario: Un informe elaborado
en 1993 por cientificos de la Universidad
Estatal de Michigan, revel6 que los niveles
de interlencina-1 (molécula mensajera del
sistema Inmunitario que ayuda a regular la
actividad de otras células de ese sistema)
aumentaba entre un 12,5 por ciento a un
14 por ciento cuando los sujetos escucha-
ban misica durante quince minutos. Y los
participantes que se pusieron lo que mas les
gustaba —ya fuera Mozart, jazz melddico,
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«New Age» o impresionistas como Ravel—
mostraron niveles de cortisol —una hormo-
na del estrés que puede deprimir el sistema
inmunitario cuando se produce en exceso—
hasta un 25 por ciento mds bajos. Este des-
cubrimiento llevd a los investigadores a
concluir que nuestra musica favorita «pue-
de crear una experiencia emocional profun-
da y positiva capaz de disparar la emisién
de hormonas capaces de contribuir a la re-
duccion de los factores que incrementan el
proceso de la enfermedad».1!

Reduccion de las hormonas del estrés du-
rante las pruebas médicas: Unos médicos
alemanes llevaron a cabo otra investigacién
para determinar si la musica puede evitar
que se libere un exceso de cortisol a la hora
de comunicarle a un paciente un diagnésti-
co dificil o de someterlo a un procedimien-
to quirdrgico. Se hicieron mediciones de los
niveles de cortisol y ACTH en tres grupos
de pacientes que tenian que someterse a una
gastroscopia, lo que implica la insercién de
una sonda a través de la boca para llegar al
estémago. El resultado fue que los pacientes
que durante la intervencion escucharon la
milsica elegida por ellos, mostraron niveles
significativamente menores de ambas hor-
monas estresantes.!2

Incremento de los opiaceos naturales: En un
experimento llevado a cabo en el Centro de
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Investigacién de la Adiccidn de Stanford
(California), después de hacerles escuchar a
los individuos objeto de estudio diferentes
tipos de musica, entre las que se incluian
bandas militares, himnos religiosos y ban-
das sonoras de peliculas, y reconocer, al me-
nos la mitad, haber sentido euforia durante
las audiciones, los investigadores determi-
naron que esa alegria sélo se podia medir
por las llamadas endorfinas, elementos qui-
micos opidceos que son los analgésicos na-
turales del cerebro. Y para probarlo, les
inyectaron a sus sujetos nalaxona, un blo-
queador de los receptores de opidceos gue
hizo que experimentaran menos sensacién
de placer. Tras estos resultados concluyeron
que cierto tipo de musica puede estimular
las endorfinas, a lo que cabe sumar otros
beneficios para la salud, entre los que se in-
cluye el fortalecimiento del sistema inmuni-
tario.13

La miisica en un hospital

Tanto en Estados Unidos, como en el resto del mun-
do, poco a poco el personal médico estd llegando a
reconocer la eficacia de la mdsica como una forma
de terapia para los pacientes hospitalizados que su-
fren molestias de todo tipo. De hecho el doctor Ray-
mond Bahr, director de la unidad coronaria del
St. Agnes Hospital de Baltimore (Maryland), ha ma-
nifestado inequivocamente: «Sin duda la terapia mu-
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sical ocupa hoy un puesto elevado en la atencién a
los pacientes que necesitan cuidados intensivos...
Sus propiedades relajantes hacen que que estos se re-
cuperen mas rapido, permitiéndoles aceptar su esta-
do y tratamiento sin excesiva ansiedad» .14

Mi propia experiencia en este sentido, junto con
el peso de todos los datos clinicos que he evaluado,
me estimuld a descubrir la inequivoca valoracién de
Bahr sobre el papel de la terapia musical en el medio
hospitalario y su afirmacién de que «media hora de
musica produce los mismos efectos que diez miligra-
mos de Valium».15 Estoy muy a favor de aplicar un
amplio espectro de modalidades complementarias
de curacidn, tanto para el tratamiento de pacientes
ambulatorios como hospitalizados. Y por eso mismo
pieaso que todos los hospitales deberian ofrecer te-
rapia musical, ya que su efecto ansiolitico (antiansie-
dad) estd tan probado como el resto de beneficios
que otorga. Aunque muchas instituciones médicas
siguen resistiéndose a integrar dichos programas en
sus departamentos, la lista de los que ya lo hacen es
tan larga que incluye hospitales en Estados Unidos,
Canada, Inglaterra, China y Japon.

El anestesista Ralf Spintge, uno de los principa-
les investigadores del mundo por lo que respecta al
uso de la musica en medicina, resumid su impacto fi-
siolégico en los tratamientos médicos de la siguiente
manera:

Parametros fisiol6gicos tales como el ritmo cardia-
co, la presion arterial, salivacién, humedad de la
piel, niveles de hormonas del estrés en la sangre
como la hormona adrenocorticotrépica (ACTH),
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prolactina, hormona del crecimiento humano
(HCH), cortisol, betaendorfina, muestran una
reduccién significativa en presencia de musica ansio-
litica, comparada con la premedicacién farmacold-
gica habitual. Estudios realizados con electroencefa-
logramas demostraron la posibilidad de inducir el
suefio con ayuda de la misica en la fase preoperato-
ria. Las respuestas subjetivas de los pacientes son su-
mamente positivas en un 97 por ciento (sobre
59.000 casos), ya que estos dijeron que la musica les
fue de gran ayuda para relajarse antes de someterse
a una operacién, o bien durante la misma interven-
cién, en los casos en que sélo se les administré anes-
tesia local.16

Muchas anécdotas interesantes sacadas de estu-
dios clinicos confirman esta concisa evaluacion de
Spintge con respecto a la aplicacién de la misica en
medicina. Arthur Harvey, profesor de musica, que se
ha dedicado a estudiar especificamente la aplicacién
de la musica en los cuidados clinicos, describid algo
similar en un articulo titulado «Music in Attitudinal
Medicine», centrado sobre todo en el papel de la
musica en la medicina moderna. Harvey visito a una
mujer mayor que habia sido hospitalizada y espera-
ba ansiosamente un examen con escaner. Con la es-
peranza de aliviar su nerviosismo, le prest6 su walk-
man con una cinta de mdsica barroca. «En unos
pocos minutos —observéo— su respiracién se calmé,
le volvié el color a la cara, y su actitud pasé del pa-
nico y temor a la tranquilidad.» !

Linda Rodgers, hija de Richard Rodgers, com-
positor de algunos éxitos de Broadway como Okla-
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homa 'y The Sound of Music, compositora a su vez
de musica para nifios, y que trabajé por primera vez
como asistente social en el Mount Sinai Hospital de
Nueva York, lugar que le sirvi6 para dar un marco a
su prolongado interés por la confluencia de musica y
medicina, tiene una visién similar. Recién llegada a
Mount Sinai en 1982, pudo presenciar una opera-
cién a corazbn abierto. «Fue una experiencia sor-
prendente —recordaria diez afios mas tarde—. Mas
que cualquier otra cosa, me sorprendié la cacofonia
de los sonidos: el ruido agudo de los instrumentos
metalicos al golpear contra los recipientes de metal;
los golpes e impactos de partes del equipo e instru-
mentos que se preparaban para el siguiente paso; el
zumbido y golpeteo constante de todas las maquinas
de la sala de operaciones, cada una con su propio ni-
vel de intensidad sonora; las incisiones, los pitidos
de las alarmas, y el ruido destemplado de otros mo-
nitores, aparte de la voz de Frank Sinatra emitida
por dos altavoces, porque le gustaba al cirujano.»18
A partir de esta experiencia, Rodgers comenzé a
revisar la literatura médica en busca de articulos que
hablaran de lo que recuerdan las personas sometidas
a anestesia. Y los datos que reunié le confirmaron lo
que sus pacientes le contaban: «El canal auditivo, a
diferencia de los otros sistemas sensoriales, tiene un
relé adicional. Las fibras auditivas no quedan afecta-
das por la anestesia, y por ello siguen transmitiendo
sonidos. Dicho con claridad: Nunca dejamos de oirs.
Sus descubrimientos la motivaron a crear la fun-
dacion Audio Prescriptives, donde se elaboran cintas
que combinan visualizaciones guiadas tranquiliza-
doras con musica ansiolitica, para usarlas antes, du-
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rante y después de la operacién. Rodgers también ha
participado recientemente en un estudio que ha du-
rado tres afios —y cuyos resultados atin no se han
publicado— llevado a cabo en el New York Hospi-
tal, para determinar si Ja musica afectaba a los nive-
les de ansiedad entre los pacientes sometidos a ciru-
gia por un cincer de prostata. Los pacientes que
escucharon la cinta de Rodgers —al contrario de
aquellos que ofan cintas elegidas por ellos mismos, o
nada— mostraron un aumento de la temperatura en
el dedo, indicador de una reduccién de la ansiedad.
Asimismo, anoté Rodgers, «95 pacientes que escu-
charon mis cintas dijeron estar encantados con ese
privilegio, que volverfan a oirlas, y que se las reco-
mendarfan a otros pacientes».

Una prueba clinica reciente demostré los efectos
notables de una cinta de visualizacién guiada con
acompafamiento de musica vivificadora antes y du-
rante la operacién. La pionera de la visualizacién
guiada y fisioterapeuta, Belleruth Naparstek, elabo-
ré una cinta para pacientes que deben someterse a
una operacién, que los transporta a un lugar seguro
utilizando imégenes que sugieren resultados quirir-
gicos positivos: el cuerpo que entreteje los huesos y
la piel para favorecer la cicatrizacién, el cuerpo que
libera los nutrientes necesarios en el area afectada,
etcétera. En tonos célidos y simpdticos, Naparstek
estimula a sus pacientes a visualizar entidades de
apoyo —personas queridas, dngeles, las personas
queridas que ya han fallecido— con quienes desea-
rian estar en la sala de operaciones. La cinta preten-
de crear un sentimiento de conexidén espiritual, y su
partitura ha sido compuesta especialmente para evo-
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car estas imdgenes y ofrecer sus propios efectos tran-
quilizadores.??

El estudio fue llevado a cabo por el anestesista
doctor Henry Bennett, pionero en ¢l campo de las
intervenciones cuerpo/mente en cirugia. Bennett
asignd al azar 335 pacientes quirurgicos a cada uno
de los cinco grupos que componian el experimento,
cuatro de los cuales escucharon cintas cuerpo/men-
te durante varios dias antes y durante la interven-
cién, mientras que a los del quinto sélo se les dejo
oir ruidos a intervalos. Cada uno de los cuatro gru-
pos en tratamiento escuchd cintas diferentes: 1) las
instrucciones de Bennett para imaginar resultados
quirdrgicos positivos; 2) relajacion simple seguida
por musica tranquilizadora; 3) una relajacién «se-
misincronizada» que hacia llegar notas diferentes a
cada oido en frecuencias diferentes, disefiados para
reducir la velocidad de las ondas cerebrales e indu-
cir la relajacién, y 4) la elaborada cinta de Napars-
tek, de musica y visualizacion.

El doctor Bennett estaba particularmente intere-
sado en los resultados quirtrgicos, y cuando compa-
r6 los datos, quedd sorprendido. La cinta de Na-
parstek fue la dnica que revel6 un valor significativo
para favorecer el proceso de curacién después de la
cirugia. Fue significativo, desde el punto de vista es-
tadistico, que los pacientes que escucharon sus cin-
tas perdieran menos sangre (s6lo 200 cc en compa-
racién con los 350 cc del grupo de control); también
su permanencia en e] hospital, por término medio,
fue de un dia menos que los del grupo de control.

Este importante estudio clinico de Bennett su-
glere que la combinacién de una visualizacién perso-
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nalizada con miisica tiene efectos curativos mas pro-
nunciados en los pacientes quirtrgicos que la utiliza-
cién por separado de musica o visualizacién. En su
propia evaluacién del éxito de su cinta, Naparstek
da mucho crédito a los efectos emocionales y senso-
riales de la musica. Pero también cita el poder trans-
personal de los sonidos e imdgenes. «Lo que mejor
funciona es llevar a las personas a un estado diferen-
te de conciencia més alld del tiempo ordinario, pre-
ferentemente alli donde se encuentran con sus cora-
zones —explicé—. La casete los pone en un lugar de
amor y poder donde se sienten a salvo.»

El efecto de la musica sobre el sistema nervioso tal
vez se observe mejor en los pacientes que sufren de-
sérdenes neuroldgicos graves, ya que responden
muy favorablemente al tratamiento. La pelicula
Despertares contaba la historia del renombrado
neurdlogo Oliver Sacks y su trabajo con pacientes
que sufrian la enfermedad de Parkinson. Desde el
principio Sacks participé en el Institute for Music
and Neurologic Function en el Beth Abraham
Health Service, en el Bronx, Nueva York, junto con
la directora de terapia musical Connie Tomaino. Los
dos han colaborado en el desarrollo de un programa
innovador de largo alcance, con el que han obtenido
resultados aparentemente milagrosos en pacientes
cuyos cuerpos han estado virtualmente congelados
durante afios por los efectos invalidantes del Parkin-
son. «Para las personas que tienen problemas motri-
ces, la milsica actia como catalitico. Oir un ritmo

-puede bastar para hacer que una persona pase de
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pensar a moverse», dice Tomaino. Incluso pacientes
incapaces de andar, han podido «levantarse de sus
sillas y ponerse a bailar siempre que escucharan mu-
sica».20 Investigaciones llevadas a cabo en el Beth
Abraham han demostrado que la terapia musical
puede hacer posible que los pacientes de Parkinson
recuperen cierto nivel de movilidad, descubrimiento
que tiene implicaciones positivas para las perso-
nas que han sufrido accidentes vasculares y otros da-
fios neuroldgicos. En una reunién especial del Sena-
do celebrada en 1991 sobre el envejecimiento, y que
se centrd en el tratamiento de problemas neurolégi-
cos con terapia musical, Sacks conté la historia de
una paciente de Parkinson llamada Rosalie, que sélo
se movia cuando se encontraba ante e} piano. «Toca
el piano muy bien —testificd Sacks—, {...] y cuando
lo hace, su Parkinson desaparece y todo se vuelve fa-
cilidad, fluidez, libertad y normalidad.»2!

No puedo evitar emocionarme y sentirme per-
suadido por el trabajo de Sacks y Tomaino, asi como
por el de Ginger Clarkson, instructora de terapia
musical en [a Universidad de Yale, que en un articu-
lo publicado en The Association for Music and Im-
agery Journal dio a conocer el caso de Jerry, un
autista de veintiséis afios que atn no habia aprendi-
do a hablar cuando inici6 su tratamiento. Se consi-
deraba que la edad mental de Jerry estaba entre los
dos y los ocho afios; ademds mostraba una tendencia
a tener reacciones extremadamente autodestructivas
durante las cuales solia golpearse la cabeza contra el
suelo o la pared.

Ginger Clarkson inici6 la terapia haciendo que
Jerry tocara el tambor, bailara con diversos tipos de
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musica grabada y tocara varios instrumentos mus:-
cales. Mis adelante lo introdujo en una técnica
avanzada llamada «comunicacién facilitada» que
implica el uso de un ordenador manual que permite
a los autistas expresar sus sentimientos verbalmente.
Llegado el momento, Jerry fue capaz de comunicar-
le sus emociones en términos claros, vividos y a me-
nudo humoristicos. (Le escribié un mensaje que fi-
nalizaba diciendo: «bailamos muy bien juntos,
podriamos bailar durante periodos mas largos».)?22

Jerry y un disefiador gréafico que trabaja con
Ginger Clarkson finalmente unieron fuerzas para
lanzar una empresa de tarjetas de saludo, que Jerry
llamé «Flew the coop» [emprender el vuelo]; en la
actualidad escribe muchos de los mensajes y ayuda
en el disefio. Gracias en parte a la terapia musical y
de sonido, este joven incapaz de hablar, con quien
habia sido dificil entrar en contacto, evoluciond
para convertirse €n una persona capaz, comunicati-
va y eficaz, que estd dando salida a un potencial
creativo hasta entonces sin explotar.

_a miusica durante el embarazo vy el parto

Los efectos positivos de la terapia musical antes y du-
rante el parto han sido confirmados por numerosos
estudios en los ultimos quince afios. El 50 por ciento
de las mujeres que escucharon mausica durante el par-
to no necesitd anestesia, segiin una investigacion lle-
vada a cabo en un centro médico de Austin (Tejas).
«La estimulacién por medio de la musica aumenta la
liberacién de endorfinas, lo que disminuye la necesi-
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dad de medicacion. También distrae del dolor y alivia
la ansiedad», anotd uno de los autores.?3

Un grupo de mujeres de Vancouver (Canada),
participé en un programa de terapia musical con el
fin de 1) reducir la ansiedad y estimular la relajacién
durante el embarazo; 2) ofrecer alternativas a la me-
dicacién para el dolor durante el parto, y 3) influir
en los desarrollos pre y posnatales. Las futuras ma-
dres mostraron una reduccion de la ansiedad y «un
alto nivel de satisfaccién con la experiencia del naci-
miento vy la capacidad de tranquilizar al nifio con
musica prenatal».24

Un tercer estudio utilizé, durante el parto, ratos
en los que a la futura madre se la hacia escuchar mi-
sica, combinados con otros de silencio para facilitar
la relajacién y ofrecer una distraccién del dolor y el
ruido. Basidndose en medidas verificadas de tensién
y relajacién, v en cuestionarios realizados después
del nacimiento, los investigadores llegaron a la con-
clusién de que las respuestas mas bajas al dolor se
produjeron durante los momentos en que habia mu-
sica.?’

Pero los beneficios del sonido y la misica no se
aplican sélo a los quiréfanos y salas de parto, sino
también a las unidades neonatales. Investigaciones
llevadas a cabo con bebés en una unidad de cuidados
intensivos de Provo (Utah), indicaron que los peque-
fnos a los que se les cantaba o hablaba con regulari-
dad abandonaron la unidad tres dias antes, asimila-
ron mas calorias y ganaron mds peso que los que no
recibieron este tipo de atencién.2é

En un hospital de Tallahassee (Florida), ninos
prematuros y recién nacidos con deficiencias de
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peso, a los que se se les puso casetes con canciones
de cuna y otras melodias infantiles, perdieron un
50 por ciento menos de peso y pasaron, por término
medio, cinco dias menos en el hospital.2”

Muiisica para los moribundos

Se ha demostrado que la misica no sélo ofrece cali-
dad de vida a los enfermos, sino también calidad de
muerte a quienes se hallan en fase terminal. Tanto en
los hospitales como en los hospicios se utilizan musi-
cas especificas para facilitar el paso del estado de do-
lor y sufrimiento, al de paz infinita y curacién en ul-
tima instancia. Tanmatologia es el término que se
utiliza para referirse al estudio de los aspectos fisiold-
gicos y sociales de la muerte y de las personas que se
enfrentan a ella; Therese Schroeder-Sheker es quiza la
principal representante en Estados Unidos de la nue-
va/vieja practica de tanatologia musical, que ella de-
nomina «arte extendido de medicina paliativa».

De hecho, dio con su vocacién cuando trabajaba
en una residencia para ancianos. Apenada por el des-
cuido con que eran tratados los cuerpos de los resi-
dentes recién fallecidos, consulté con un sacerdote,
que se limit6 a decitle: «Protéjalos». Poco después se
encontrd en la habitacién de un paciente moribundo
«que a veces era arisco, muchas veces irritable y
egoista... Ya no podia alimentarse, no podia tragar...
La habitacién estaba llena de su miedo y agonia». En
un impulso, cerrd la puerta, se encaramd a su cama y
se situd detrds de él de forma que soportaba su peso,
manteniendo su [de ella] cabeza y su corazén en una
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linea detras de él. En esta posicién y meciendo con
cuidado su débil cuerpo, le cant6 la misa De Angelis
y otros himnos litirgicos. Entonces, aquel hombre
parecid relajarse contra su cuerpo, y en cierto mo-
mento sintié como si estuviesen respirando al uni-
sono.

Therese Schroeder-Sheker sostuvo el cuerpo en-
tre sus brazos hasta bastante después de su muerte.
«El silencio que reemplazé la lucha de ese hombre y
que estaba presente en su habitacién, aun hoy, vein-
te afios después, sigue penetrando el nicleo de mi
vida.» Después de mds de diez afios de practicar la
«vigilia musical junto al lecho de muerte» descubrid
que la tanatologia musical es un ritual que en Fran-
cia se remontaba al medievo. Los monjes del mo-
nasterio de Cluny se dedicaban entre otras tareas a
honrar a los muertos; entendian que su misién im-
plicaba asistir a los moribundos para que tuvieran
Jo que Therese Schroeder-Sheker describe como una
«muerte bendita», con ayuda de la salmodia y la
miisica.28

Después de aquello, Therese Schroeder-Sheker
cred el Proyecto «Chalice of Repose», un programa
que se ha desarrollado desde 1992 en el St. Patrick
Hospital de Missoula (Montana). En la actualidad,
su trabajo ha sido aceptado oficialmente como una
modalidad médica; para graduarse en esta especia-
lidad y adquirir el diploma es necesario seguir un
programa de dos afios de duracién en el que los es-
tudiantes aprenden a tocar el arpa, la salmodia gre-
goriana y a cantar, para propagar «una sustancia
tonal sobre, alrededor y més alld del cuerpo fisico
del paciente... la envoltura de sonido».
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Ella y sus colegas han estado en mas de 1.900 vi-
gilias junto al lecho de muerte, atendiendo a pacien-
tes terminales de cancer, sida, enfermedades respira-
torias, enfermedades degenerativas progresivas y
quemaduras graves. «La tarea del trabajador del Ca-
liz —dice Therese Schroeder-Sheker— es liberar el
cuerpo fisico del tiempo literal, del tiempo cargado,
para reemplazarlo por la eternidad. La musica ayu-
da al cuerpo y alma a desprenderse (sin destruirlos)
de los hilos que sostienen los procesos vitales, libe-
rando a los pacientes del tiempo. Tal vez sea la otra
cara en el espejo de la sincronia; quiza se trata de
una sincronizacién macrocésmica,»

Madres, Mozart y milagros:
El efecto Tomatis

Ya he hablado del doctor Alfred Tomatis, el médico
francés que curd una comunidad de monjes france-
ses de su malestar, reinstaurando su ritual diario de
muchas horas seguidas de canto gregoriano. Es difi-
cil calcular —o resumir facilmente— el campo del
trabajo de Tomatis, que abarca casi quince afios de
investigaciones sobre cémo oimos, en oposicién a
cémo escuchamos. Su teoria —el Efecto Tomatis, asi
llamada por la Academia Francesa de Medicina—,
se fundamenta en la tesis de que la voz «sélo puede
reproducir lo que el oido puede oir». Médico bri-
llante que se especializd en oido, nariz y garganta,
Tomatis se dedicé a examinar el tema de lo que
oimos en el utero, y la manera en que esos sonidos
nos afectan antes y después del parto. En los afios se-
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senta, unos investigadores descubrieron que el oido
esta completamente evolucionado cuando el feto tie-
ne cuatro meses y medio; pero Tomatis piensa que la
audicién aiin comienza antes.

«El feto oye una gama de sonidos predominan-
temente de baja frecuencia», escribi6 en L’ Oreille
et la vie [El oido y la vida], el fascinante relato
autobiografico de su prolongada investigacion del
proceso auditivo y de como le afecta cada aspecto
de nuestro desarrollo y funcionamiento: «El uni-
verso sonoro en el cual estd sumergido el embrién
es notablemente rico en calidades de sonido de
todo tipo... Y luego la voz de la madre se afirma en
ese contexto... un sonido en forma de mensaje co-
dificado de calidad excepcional».??

¢Pero cudl es la razén, se pregunté Tomatis, de
que los seres humanos tengamos el impulso de comu-
nicarnos a través del sonido y el habla? Su respuesta
tiene la profundidad de los temas relacionados con la
conciencia humana. «Por su propia constitucion, el
hombre es una especie de antena receptora de un uni-
verso que expresa y revela su auténtica presencia. El
hombre estd sumergido en un medio aparentemente
ilimitado, la auténtica manifestacién de una presen-
cia inimaginable que lo revela y registra todo como
su respuesta fenomenolégica. En suma... prefiero de-
cir que s6lo Dios habla, y que el hombre existe para
traducir su mensaje —de modo extrano, es cierto—
al lenguaje humano.»30

Su comprension de como traducir este mensaje
se basd, en parte, en las observaciones del Premio
Nobel Konrad Lorenz, considerado el fundador del
campo de la etologia (el estudio cientifico de la con-
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ducta animal). Lorenz sefial6 que los patitos nacidos
de huevos a los cuales les habia hablado, se dirigian
hacia €] en cuanto ofan su voz.

Pero el «tropismo», como llamd Tomatis a esta
tendencia, ¢existe entre los humanos? Aparentemen-
te si, si se tiene en cuenta un experimento que llevé a
cabo su antiguo maestro, André Thomas, un médico
al que Tomatis consideraba uno de los mejores neu-
rélogos de Francia. Como parte de su investigacion
de la conducta neonatal, Thomas hizo que un gru-
po de adultos se reunieran en torno a un bebé los
diez dias que siguieron a su nacimiento. Uno tras
otro pronunciaban en voz alta su nombre. Sin em-
bargo, no habia movimiento ni reaccion hasta que lo
hacia la madre; entonces el nifio se volvia en direc-
cién a ella.3?

Tomatis reunid estas observaciones junto con
sus propias teorias para desarrollar una técnica lla-
mada «Renacimiento Sénico», que recrea para el
paciente el viaje desde el dtero al nacimiento y su
primera infancia, a partir de coémo y qué oimos. Me-
diante e] uso de grabaciones filtradas mecanicamen-
te de la voz de la madre y/o composiciones de Mo-
zart, Jos pacientes experimentan un redespertar de la
conciencia temprana que es, psicoldgica y fisicamen-
te, curativa.

El Renacimiento Sénico estd disefiado para re-
crear estadios tempranos de desarrollo psicosocial y
lingtiistico desde la perspectiva del oido. Utilizar el
sonido para devolver a las personas a etapas intrau-
terinas y neonatales de desarrollo puede tener efectos
espectaculares con quienes, como los nifos autistas,
se han quedado atascados en una etapa preverbal.
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Tomatis es conocido por sus notables resultados con
esos casos dificiles, pero como él mismo dice: «No
trato nifios. Los despierto».32

Para llevar a quienes se someten a esta terapia a
los primeros estadios de desarrollo, el proceso de
Renacimiento Sonico se sirve del «oido electrénico»,
un aparato electrénico inventado por Tomatis que
es un «simulador de audicién de alta calidad» que
estimula los musculos del oido interno haciéndolo
entrar en contacto, repetidas veces, con grabaciones
de la voz hablada, canto gregoriano y musica de
Mozart, a los que se les han filtrado los sonidos, sal-
vo los de alta frecuencia.?3 Estos son sonidos «de
carga» que, segin Tomatis, alimentan el cerebro, ya
que constan de un nimero mayor de vibraciones, y
por lo tanto contienen mds energia. Segiin Paul Ma-
daule, alumno de Tomatis, uno de los objetivos pri-
mordiales del «oido electronico» es «recrear el me-
dio prenatal mediante sonidos ricos en frecuencias
altas, para imprimir en el paciente el deseo y la ener-
gia de utilizarlo para comunicarse...» .3

Mucho antes de que Tomatis comenzara a tra-
bajar con nifios, ya se habia hecho famoso por haber
tratado con éxito a obreros de la industria y a can-
tantes de 6pera que habian sufrido pérdidas de audi-
cién por haber estado expuestos a un exceso de rui-
do; en el caso de los cantantes, la fuente del ruido era
su propia voz. Ambos grupos presentaban sintomas
similares, es decir, los obreros comenzaron a tener
una articulacion verbal pobre, y los cantantes a de-
safinar. Este fenémeno llevé a Tomatis a la conclu-
si6n de que «la voz sdlo contiene los arménicos que
el oido puede oir».3s
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En sus tratamientos de Renacimiento Sénico
personalizados, Tomatis se apoya en varias formas
musicales, sobre todo en el canto gregoriano, en es-
pecial en el de la abadia de Saint-Pierre de Solesmes
(lo prefiere por dos razones fundamentales: en él
abundan los sonidos de alta frecuencia, y sus ritmos
reflejan nuestros propios ritmos fisiolégicos cuando
estamos en un estado tranquilo y relajado), y en la
obra de Mozart, considerada por Tomatis como
la intervencién musical més eficaz. La fuerza de Mo-
zart hace que uno se pregunte por qué la musica de
este celebrado artista ha sido utilizada en todo el
mundo para tratar autistas, nifios prematuros, disca-
pacidades en el aprendizaje, problemas vocales o
auditivos, lesiones cerebrales, y desérdenes psiquia-
tricos y neurolégicos concomitantes.

A este respecto Tomatis dice: «Ya antes de nacer,
Mozart estuvo saturado de miisica. No dudo de que
una situacién asi prepard su sistema nervioso para
escuchar y vivir en la musica... La expresién musical
fue la auténtica lengua materna que le permitié co-
municarse con todo el universo».36

De hecho Don Campbell, un musico de forma-
cién clasica, director del Institute for Music, Health
and Education, qued6 tan persuadido por las ense-
flanzas de Tomatis respecto a la atraccion universal
de Mozart, que acufid el término «efecto Mozart»
para describir las formas en que su musica puede in-
crementar la creatividad, calmar la tensién y ayu-
darnos a sanar. En su libro del mismo nombre,37
Campbell cita las investigaciones llevadas a cabo en
el Center for Neurobiology of Learning and Me-
mory, en Irvine (California), dirigidas por Frances
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H. Rauscher. En estos experimentos hizo escuchar a
sus alumnos, durante diez minutos, la Sonata para
dos pianos en re mayor de Mozart (K. 448). Previa-
mente, realizaron un test de C.1. (cociente de inteli-
gencia) espacial, que volvieron a repetir una vez aca-
bada la audicién. La mejora en el resultado fue de
entre ocho y nueve puntos después de haber escu-
chado la musica de diez a quince minutos.

«La musica de Mozart puede “avivar” el cere-
bro —dijo Coordon Shaw, profesor de fisica especia-
lizado en la estructura de la corteza cerebral—. Sos-
pechamos que la musica compleja facilita ciertos
modelos neuronales implicados en la actividad cere-
bral superior, como las matemadticas o el ajedrez.»

En su libro Pourquoi Mozart? Tomatiis ofrece
una respuesta bastante menos técnica pero mucho
mads suscinta a la pregunta que plantea el titulo:
«Tiene un efecto, un impacto, que otros no tienen.
Excepcién entre las excepciones, posee un poder li-
berador, curativo v, hasta me atreveria a decir, sana-
dor».38

Liberar la voz y el corazén:
Entonar vocales y cantar

En su libro The Healing Voice, Joy Gardner-Gordon,
musica y sanadora holista, nos explica la siguiente
historia: « Un viernes por la noche, cuando Alana y
su hija de doce anos, Lizzy, regresaban a casa, vie-
ron, al llegar a una curva de la carretera, que un co-
che hacia un peligroso viraje en U una media man-
zana mas adelante. El coche no logré terminar el
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giro v Alana, a pesar de intentarlo, no pudo evitar
chocar contra él».3°

Los dos vehiculos quedaron completamente
destrozados, pero Alana, su hija, y el otro conduc-
tor salvaron milagrosamente la vida. Pero a pesar
de no haberse hecho dafio, Lizzy se puso a llorar
cémo una histérica. En ese momento, Alana sinti
que su deber inmediato era controlar su propio pa-
nico para intentar tranquilizar a su hija. (Gardner-
Gordon comenta que después se habia sentido «or-
gullosa de haber sabido guardar la compostura
mientras esperaba a la policia».) Cuando por fin lle-
garon los agentes al lugar del siniestro y comenza-
ron a interrogarla, Lizzy bajé del coche y dio rienda
suelta a su estado de shock gritando descontrolada-
mente.

Una hora mas tarde volvieron a casa. vizzy fi-
nalmente se habia calmado y ahora se encontraba
bien, aunque un poco conmocionada. Sin embargo,
Alana empezé a sentir un fuerte dolor en el hombro
izquierdo, dolor que le durd muchos meses, hasta
que al final acudié a Gardner-Gordon. Con ayuda
de la hipnosis superficial, indujo a Alana a que visi-
tara en su mente el lugar donde habian chocado, y a
que expresara con sonidos el terror que habia expe-
rimentado cuando se produjo el accidente, el miedo
de que hubiese muerto su hija.

«Al final, Alana pudo expresar y liberar su do-
lor emocional a gritos... Su cuerpo se habia helado
en una posicién de tensidn, pues los poderosos men-
sajes que habia enviado a sus musculos y tejidos fue-
ron de alerta total. Por lo tanto, el grito fue el men-
saje que hizo llegar a su mente subconsciente que el
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impacto, de hecho, ya habia ocurrido, y que ahora
podia relajarse.»

El intenso dolor del brazo de Alana disminuyd
en las dos semanas que siguieron, y Gardner-
Gordon llegd a la conclusién de que podria haberse
ahorrado esos meses de dolor crénico si se hubiese
permitido liberar su terror con sonidos en el mo-
mento del accidente, o a las pocas horas de haberle
ocurrido.

Gardner-Gordon es una profesional holista es-
pecializada en la entonacion [de vocales], que utiliza
el sonido vocal puro para resolver las tensiones, li-
berar las emociones y desencadenar el proceso de cu-
racién. Yo mismo, en mi trabajo de curacién por el
sonido, me he visto profundamente influido por las
practicas de entonacidn, tan viejas como la propia
civilizacién, y que ahora han sacado a la luz especia-
listas contemporaneos.

Pero ¢en qué consiste exactamente la entona-
cién? Laurel Elizabeth Keyes, pionera de este arte
curativo a comienzos de los afios sesenta, nos expli-
ca la técnica en su libro Toning: The Creative Power
of the Voice: «La entonacién es un antiguo método
curativo... La idea es sencillamente restaurar en las
personas sus modelos arménicos».*0 Pero sus propo-
sitos y practicas tienen muchas caras, como la filo-
soffa que subyace en este arte curativo de larga tra-
dicién, lo que se pone de manifiesto en las siguientes
opiniones de sus seguidores:

o «La entonacién es un sistema de curacién
que utiliza el sonido de las vocales para al-
terar las vibraciones de cada molécula y cé-
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lula del cuerpo.» (Laeh Maggie Garfield en
Sound Medicine.)*!

«Tono es simplemente un sonido audible,
prolongado el tiempo suficiente para ser
identificado. “Entonacién” es la prolonga-
cién consciente de un sonido utilizando la
respiracién y la voz.» (Don Campbell en
The Roar of Silence.)*

«Entonar es el proceso de hacer sonidos vo-
cales con el fin de conseguir un equlibrio...
Los sonidos de la entonacién son sonidos
de expresién y no tienen un significado pre-
ciso.» (John Beaulien en Music and Sound
in the Healing Arts.)®

La entonacion es «la vocalizacion sostenida
de timbres individuales con el fin de hacer
resonar areas especificas del cuerpo, hacia
las cuales estd dirigida la voz». (Randall
McClellan en The Healing Forces of Mu-

sic.)¥

«La entonacién es una actividad que libera
y permite el flujo natural de encrgia para
movilizarla a través del cuerpo.» (Steven
Halpern en Tuning the Human Instru-
ment, )

«La entonacibn es la utilizacién de la voz
para expresar sonidos con el fin de aliviarse
y liberarse... Es un sonido no verbal, basa-
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do fundamentalmente en las vocales, aun-
que puede incorporar el uso de consonantes
para formar silabas, en la medida en que no
son utilizadas para adoptar significados
coherentes. Suspirar, gemir y canturrear
pueden reconocerse como formas de ento-
nacién.» (Jonathan Goldman en Healing
Sounds.)*

Aunque las practicas de entonacién varian en
cierta medida, todas implican el uso de sonidos no
verbales para aumentar el flujo de respiracion, equi-
librar la energia, liberar la emocién, resolver un
trauma pasado y restaurar la armonia del sistema
cuerpo/mente. Gardner-Gordon sefiala que la ento-
nacién facilita la respiracién profunda, porque para
emitir los sonidos, hay que expandir el vientre y el
diafragma e inhalar més aire fresco. Ya hemos visto
que al respirar mas hondo, como en la meditacion,
se reduce el ritmo cardiaco y se calma el sistema ner-
vioso, evocando la respuesta de relajacion.

La fuerza emocional de la entonacién se pone
particularmente de manifiesto en el trabajo de los es-
pecialistas experimentados. Bracha Adrezin, un anti-
guo cantante de dpera de Brooklyn, que estudié psi-
coterapia en la Universidad de Viena, utiliza una
poderosa combinacién de movimientos bioenergéti-
cos y entonacidn, asi como salmodias y otras expre-
siones verbales de la emocién para que sus clientes,
muchos de los cuales han sido objeto de abusos se-
xuales o fisicos, trabajen y liberen recuerdos de anti-
guos traumas.

En este libro explico las historias de pacientes
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que han utilizado mis variantes de entonacién para
procesar y resolver recuerdos dolorosos y traumas
que siguen ahi, y que han llegado a recuperar su
esencia estimulando, a menudo, la curacidon fisica
de enfermedades que amenazaban su vida. A conii-
nuacién os ofrezco unas indicaciones sencillas, pro-
porcionadas por Joy Gardner-Gordon, sobre la for-
ma de entonar. {Es imposible equivocarse!4?

&= R T

Principios basicos de la entonacion
* Inhala por la nariz. Deja salir el aire por la boca con un |
sonido largo y sostenido. Cuando te quedes sin alien- |
to, vuelve a inhalar por |a nariz y a exhalar por la boca,
con un sonido largo y sostenido. Repite estos pasos |
todas las veces que quieras.
¢ De pie, sentado en el suelo con las piernas cruzadas, o f
en una silla, aseglrate de que la columna estd recta,y |

[

T

e

i

de que no hay obstrucciones en el diafragma ni en el |

abdomen. Si estds de pie, imaginate que el sonido vie- {

ne de tus pies. Relaja la mandibula. Cuando emitas un

sonido, deja que tu mandibula cuelgue.

|+ Entona una vocal —en la nota que hayas elegido— du- |
rante el tiempo que dure el aliento. Repite varias ve- |
ces.

* Entona el mismo sonido a una altura diferente.

» Entona una silaba a la misma altura. Repite varias ve- 1
ces. (Ejemplo: entona OM, LAM o HA\) '

+ Entona la misma silaba a una altura diferente y repi-
tela. :

_+ Busca una combinacién de silaba y altura que te guste,

pe—

y enténala una y otra vez.

A——
o

i - B e, |
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Ejercicios especificos de entonacién

Limpiar y liberar. Gemir y gruiir son sonidos de limpie-
za que surgen naturalmente cuando se liberan moles-
tias y dolores. Los sonidos agudos y penetrantes, o
hasta los gritos, consiguen romper los bloqueos de
energia que pueden haber llevado a un bloqueo emo-
cional y fisico. Libera el sonido que sientas desde el in-

terior. Puede ser un grito que hiela la sangre y se pro-
longa durante varios minutos, y acabar incluso en risa. |

Lanzar un grito que hemos retenido durante decenios,
podria ser una experiencia liberadora y alegre.

Tranquilizar y relajar. A través de la entonacién es po- |
sible conseguir un medio tranquilizador para liberar |
tensién. Tararear calma el sistema nervioso, y ayuda a *

respirar profundamente. Si te sientes inspirado, afidde-

le palabras de apoyo y estimulo, o compases que te |
suenen de musica o melodias populares. Confia en el |

impulso; a menudo resulta ser lo mas adecuado.

Entonar para el dolor del cuerpo. Ponte de pie con los |
pies separados a la distancia de los hombros y el cuer-
po relajado. Si lo prefieres, siéntate en el borde de una |
silla con la espalda derecha. Puedes ponerte de pie y |
moverte cuando la energia comienza a activarse. Inha- |
la por la nariz, lleva la respiracién al abdomen, y ob- |
serva que éste se levanta, Exhala por la boca,en un ge- |
mido bajo, o en lo que te resulte mas natural. Hazlo |

diez veces.

Cada vez que sientas dolor o tensién, centra tu atencién
ese punto y respira conscientemente hacia alli. Cuando

| exhales, libera la tensidn de esa parte de tu cuerpo.
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Dale un sonido a esa sensacion. Si el sonido no llega |
| espontaneamente, comienza poy una entonacién tan baja |
como puedas y lentamente eleva la altura hasta que en-
| cuentres un tono que resuene con el dolor. Sigue for-
| mando sonidos hasta que sientas una liberacion, como si
te hubieses dado un masaje interior.

E Repite este proceso para cada dolor o incomodidad
que notes en tu cuerpo. :

Juega con la entonacién. Tamborilea con los de-
dos sobre la mesa, haz sonar una copa con una cu-
charilla, haz que entrechoquen ollas y sartenes. In-
tenta entonar con tu Cuenco, gong, campana o
tambor de piel natural que produce una gran vibra-
cién. En definitiva, haz cualquier cosa que te permi-
ta experimentar con el sonido y con la liberacién de
tu voz.

La entonacién puede ser terapéutica para una
amplia gama de emociones y malestares. En la pagi-
na anterior incluyo versiones adaptadas de varias su-
gerencias de Gardner-Gordon.*8

En 1963 Laurel Elizabeth Keyes fundé la Order
of Fransisters and Brothers, una orden religiosa lai-
ca, dedicada a la oracién integrada con la entona-
cién, que tenia el propésito especifico de curar. Aho-
ra bien, Keyes pensaba que la entonacién curativa
no era una cuestion de fe. «Cualquiera puede usarla,
del mismo modo que usa la electricidad —dijo—. En
el cuerpo tenemos canales naturales de energia, y si
los reconocemos y aprendemos a fluir con ellos, nos
mantienen sanos.»4?

Keyes describio el sentimiento de alegria desbor-
dante que sintié6 cuando comenzd a experimentar
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con la entonacién. Era «mds que una simple libera-
ci6n de tensiones —escribio—. Y una vez que permi-
ti que emergieran las notas sin tratar de controlarlas,
senti que todo mi cuerpo estaba limpio. Esto me
convencid de que debia haber una relacién sin con-
flicto y mutuamente beneficiosa entre esta voz/cuer-
po natural y la mente» .50

Pues bien, el canto puede producir un efecto si-
milar. Para los sufies cantar es prana, la respiracién
de la vida misma, la més potente de todas las mo-
dalidades musicales. Segun Hazrat Inayat Khan, los
antiguos cantores entonaban una sola nota durante
media hora seguida para descubrir los efectos que
dicha nota ejercia en sus diversos chakras de ener-
gia: «La corriente de vida que producia, como abria
las facultades intuitivas, c6mo creaba entusiasmo,
cémo anadia energia, como tranquilizaba y cémo
curaba. Para ellos no era una teoria; era una expe-
riencia».s!

El canto nos permite ejercitar nuestra respira-
cién, convirtiéndonos a la vez en nuestro propio
instrumento expresivo. Lisa Sokolov, terapeuta mu-
sical de Nueva York, cree que la voz puede ser un
«instrumento de curacién» tanto para la mente
como para el cuerpo. Segun ella, «la garganta es un
puente fisico y simbdlico entre la cabeza y el cora-
z6n. Por lo tanto el canto puede ser una forma de
desarrollar una relacién entre la mente y las emo-
ciones».52

De pequeiios, muchos de nosotros recibimos el
mensaje —implicita o explicitamente— de que no
podiamos ni debiamos cantar. La mueca en la cara
de nuestros padres cuando lo haciamos, el cefio
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fruncido del profesor en las pruebas para formar
parte del coro del colegio, la hiriente ridiculizacién
de un hermano o una hermana siempre que seguia-
mos la musica de nuestro disco o CD favorito: cual-
quiera de estas experiencias de la infancia o adoles-
cencia puede bastar para convencer incluso a la
persona con mas ego y autoestima, de que «no es ca-
paz de seguir una melodia», «tiene mal oido», «no
es capaz de cantar una sola nota».

Yo mismo ful una de esas personas que pensaba
que no podia cantar hasta el dia que conoci a Odsal
y me ensefld a tocar los cuencos tibetanos. Sibita-
mente se abrid un mundo nuevo para mi, un mundo
de sonido en que desaparecieron mis propias insegu-
ridades sobre mi supuesta carencia de dotes para la
musica. Hace unos meses me pidieron que diera una
conferencia sobre la forma de complementar el tra-
tamiento de una enfermedad. Conclui mi exposi-
cibén, ante un grupo de 250 personas, tocando uno
de mis cuencos vy cantando los mantras bija. Y por lo
que parece nadie entre el publico se sintid ofendido
por mi voz o los tonos que canté, jporque me ova-
cionaron de pie!

Por lo tanto, te sugiero que descubras tu propia
voz. Canta en la ducha, en el coche, con tu solista o
conjunto favorito. Canta mientras paseas por el bos-
que, un prado o un sendero de montafia. Canta para
ti solo hasta que dejes de oir la desaprobacién de los
demds y en cambio escuches el sonido de tu propia y
armoniosa voz. Una vez hecho esto, st quieres, pon-
te a cantar delante de dos, cuatro o muchas més per-
sonas.

En las paginas siguientes encontrards dos ejerci-
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Respira en tu voz
| Tambate de espaldas en el suelo. Pon una mano en el pe- |
cho y la otra en el vientre. Siente cémo tus manos se ele-
van y descienden mientras tu cuerpo se expande y con-
| trae naturalmente al inspirar y exhalar aire.
Para sentir la completa expansién del cuerpo, pon |
| fas manos a ambos lados de la cintura, abarcando toda
| esta zona con el pulgar y los demas dedos. Empuja con
| fuerza contra el musculo del diafragma mientras tu cuer-
po se expande. Al oponer resistencia, tu capacidad para |
| expandir, mantener la expansién y respirar con profundi- |
. dad mejorara.
Intenta cantar una cancién o una melodia conocida
mientras respiras en esta posicién, Escucha la diferencia
. entre la forma en que suena habitualmente tu voz y como
. suena ahora. Deja que tu voz exprese lo que estés sin-
. tiendo en ese momento.

cios tomados de The Music Within You, de Shelley
Katsh y Carol Merle-Fishman, terapeutas musicales
diplomadas, que te ayudardn a desarrollar la habili-
dad y confianza como cantante.53

Barbara J. Crowe, profesora de terapia musical
en la Universidad Estatal de Arizona, diferencia cla-
ramente la terapia musical de la curacién por el so-
nido, describiendo esta dltima como «una amalga-
ma mds relajada de enfoques que emplea el sonido
como un agente més directamente curativo que la te-
rapia musical».5 No obstante, la practica de ento-
nar, tararear y otras expresiones de sonido no verbal
se puede considerar parte del repertorio mayor de te-
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rapia musical que con bastante frecuencia implica
escuchar y tocar misica para llevar a cabo la cura-
cién. Todas estas modalidades se han mostrado efi-
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Hacer espacio para la voz

| De pie o sentado, estira la columna. Con la parte superior |

" de la columna trata de alcanzar el techo,y el suelo con la |

inferior. Que la coronilla también trate de alcanzar el cie-
lo. A menudo ayuda imaginarse una cuerda que va del te-

| cho a la cabeza, pasa por la columna vertebral y baja has-

| ta el suelo; imagina que unha mano tira de la cuerda

| suavemente. Relaja los hombros y los brazos para que se

| balanceen libremente. Aseglrate de que tus rodillas estén

| relajadas.

Sabras que tu alineacién es incorrecta si tienes ios
hombros combados, el pecho hundido, plano o sobresa-
liente,y el abdomen o las nalgas apretadas o salientes.

Intenta sentarte en una silla de respaldo recto para |

| poder centrarte en la columna. Siente la diferencia entre !
. tu posicion habitual y ésta. Respira profunda y suavemen-
| te sin que tu cuerpo pierda la linea. Cuando lo hagas, |
siente que se expanden los musculos de tu abdomen y es- |
palda. Quizad notes que tu espalda empuja contra el res- ‘
paldo de la silla.
_ Desde esta posicidn, intenta bostezar y que salga un
| sonido. Hazlo unas cuantas veces y siente la liberacion.
. Luego, en el momento de expansién, intenta cantar una
| cancién que conozcas. Al principio tararéala sin la letra,
' sirviéndote del Ja o el ah. Escucha la calidad de tu voz.
- ;Qué te parece oirte cantar! Cuando te sientas prepara-
'~ do, afiédele palabras. Cierra los ojos, permanece comple-
| tamente expandido y libera tu voz.
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caces para liberar y recuperarse de traumas emocio-
nales, calmar el espiritu y restaurar las energias que
se agotan. Asi pues, la gama de intervenciones de te-
rapia musical sigue ganando credibilidad en los hos-
pitales y otros centros, debido a la creciente acepta-
cién por parte de la profesién médica, de los datos
ofrecidos por los psiconeuroinmundlogos, que apo-
yan la idea de una conexién cuerpo/mente.

El extraordinario espectro de aplicaciones de la
terapia musical incluye: control del dolor en moles-
tias tan diversas como cancer y jaquecas; tratamien-
to de discapacitados fisicos y psiquicos; discapacida-
des de aprendizaje y temas emocionales, incluida la
esquizofrenia; alcoholismo y drogadiccién; reduc-
cién del estrés en quiréfanos y salas de parto, asi
como también en las unidades de cuidados intensi-
vos, y como complemento de psicoterapias tradicio-
nales.

Veo un dia no muy lejano en que los terapeutas
musicales visitardn y trabajardn con los pacientes en
todos los centros sanitarios, para que canten, ento-
nen, salmodien y creen otras formas de musica que
resuenen en los corredores de cada unidad hospi-
talaria. Y también veo el dia en que los cuencos de
cristal de cuarzo se les ofrecerdn a los pacientes
como opcién curativa de un modo tan rutina-
rio como ahora se hace con los antibidticos, la ciru-
gfa y la quimioterapia, en un enfoque auténticamen-
te holista que unira el sonido a la medicina de alta
tecnologia.

BUENAS VIBRACIONES:

La resonancia curativa

de los cuencos

Como ya he dicho, fue Odsal, el monje tibetano al
que traté de una afeccién cardiaca, quien me intro-
dujo en los cuencos cantores tibetanos. Pero la pri-
mera vez que escuché las vibraciones que producian,
supe de inmediato que habia dado con uno de los ins-
trumentos de curacién mas potentes que encontraria
jamas. Entonces Odsal y yo hicimos un intercambio:
él me ensefié a tocar los cuencos y yo le ensefié mis
meditaciones de visualizacidén guiada. Y gracias a
este intercambio fortuito de practicas curativas ex-
traidas de culturas y marcos espirituales diferentes,
comencé a explorar una nueva sintesis: el sonido de
los cuencos combinado con meditacién, visualiza-
cién guiada y vocalizacidn, sintesis que para mi es su-
perior a la suma de sus partes.

Tanto si han sido elaborados en bronce por ar-
tesanos tibetanos, o tallados en cristal y fabricados
en Estados Unidos, los cuencos cantores actuan
como un medio en el cual nuestro caos interior
y nuestros conflictos pueden reconfigurarse, para
transformarse en un sentimiento armonioso —estar
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tranquilamente centrados— que resuena por cada
célula de nuestro cuerpo o mente. Estos vasos, tan
hermosos de sostener como de escuchar, se han
convertido en parte integral y esencial de la visnali-
zacién basada en el sonido y de las técnicas de medi-
tacién que utilizamos para resolver emociones car-
gadas negativamente. Ahora bien, no es necesario
que a uno le diagnostiquen una enfermedad grave
para nutrirse de la meditacion basada en los cuen-
cos. Cualquiera puede beneficiarse de esta prictica,
y los efectos que fortalecen la vida se ponen de ma-
nifiesto de inmediato.

Fui testigo de lo eficaces que pueden ser los cuen-
cos el dia en que mi cufado, un diplomaético que tra-
baja en Asuntos africanos en el Departamento de Es-
tado, vino a visitarnos en agosto de 1998. Hacia sélo
tres semanas que las embajadas estadounidenses en
Kenya y Tanzania habian quedado totalmente des-
truidas por sendos atentados terroristas con bombas.
Cientos de personas habian perdido la vidas, y mu-
chas resultaron gravemente heridas. Keith habia esta-
do trabajando dieciocho horas al dia, ayudando a
identificar los caddveres, entrevistindose con las fa-
milias de las victimas, buscando nuevo personal para
las embajadas, tratando temas tan prioritarios como
la seguridad frente a otros ataques de este tipo, y con-
trolando su propia pena por los amigos que habia
perdido.

Estaba tan conmocionado que parecia estar su-
friendo un desorden de estrés postraumatico. No me
sorprendi cuando me dijo que le costaba dormir.

El insomnio a menudo es sintoma de depresion o an-
siedad.
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Keith nunca habia mostrado mas que un interés
educado por mi coleccién de cuencos. Dudo que an-
tes de aquel dia hubiésemos hablado mas de media
hora de por qué los utilizaba en mis practicas de me-
ditacién. No obstante, mientras desayundbamos,
se volvié hacia mi y me dijo: «Esta mafana te he oido
tocar los cuencos. Realmente no me entusiasma la
meditacién, pero ¢podrias mostrarme lo que haces?».

Le hice pasar a mi estudio y tumbarse en el sue-
lo. Equilibré un pequefio cuenco tibetano sobre su
pecho, luego dispuse otros tres algo mas grandes de-
tras de su cabeza y junto a cada hombro. Puse dos de
mis cuencos de cristal en el suelo a unos centimetros
de su cuerpo. Entonces le pedi que cerrara los 0jos,
escuchara como los tocaba vy repitiera conmigo una
serie de sencillos mantras sinscritos.

Comencé tocando el borde de los cuencos, uno
tras otro, entonando al mismo tiempo los mantras
monosildbicos (en este capitulo ampliaré el tema de
los mantras). Al principio, senti una cierta aprension
de su parte, lo cual era comprensible dada la nove-
dad de la experiencia para él. Pero pasados unos dos
minutos comenzd a relajarse. Su respiracion se hizo
mas profunda y pareja, y su voz mas firme a medida
que recitaba conmigo los mantras. El impacto tran-
quilizador del sonido, mientras reverberaba en ¢l y
en torno suyo, empezé a ponerse de manifiesto en su
expresion, que pasé del temor y la ansiedad a la
tranquilidad y la aceptacion. También pude ver que
cambiaba su energia, mientras comenzaba a recupe-
rarse de la pesadilla infernal que le habia consumido
dia y noche.

Pasé unos veinte minutos con Keith, tocando los
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cuencos y cantando, hasta que la habitacién parecié
estar llena de las vibraciones que habiamos creado
juntos. Y cuando sali de puntillas de alli, con la in-
tencién de dejarlo solo para que «se bafara en un
océano de sonido», expresidén que tomo prestada de
los fil6sofos hindies, su rostro tenia una apariencia
serena. Una hora maés tarde emergié sonriente, de-
vuelto a su naturaleza, y siguid alegre y optimista el
resto de la visita.

Si una sesion de veinte minutos puede producir
un cambio de estado de dnimo y emociones tan pro-
nunciado, imaginate qué le pasard a nuestros senti-
mientos y percepciones si incorporamos regularmente
esta practica a nuestra rutina diaria. Mis relatos sobre
la forma en que la meditacién centrada en los cuencos
y el sonido ha cambiado la vida de mis pacientes pue-
den sonar a propaganda, pero creo inequivocamente
—vy lo he presenciado en persona— que la utilizacién
del sonido estd entre las formas de curacién mds po-
derosas de que disponen los profesionales de la salud
del siglo xXx.

Cuencos tibetznos:
Los sonidos del vacio

Aunque el poder del sonido se conoce desde hace mi-
les de anos, hasta hoy pocos han estado dispuestos a
hablar de ello. Para mi fue una suerte poder experi-
mentar por primera vez con los cuencos cantores de
la mano de Odsal, ya que durante muchos siglos la
utilizacién del sonido ha sido un aspecto secreto y
oculto de los ritos ceremoniales tibetanos.
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En la cultura tibetana existe un profundo respe-
to por el sonido como fuente de esclarecimiento y
fuerza espiritual; de hecho, los tibetanos consideran
el uso de la voz como un elemento esencial de la na-
turaleza humana, el vinculo entre la mente y el cuer-
po, entre el mundo material y el espiritual.

Durante miles de afios los budistas tibetanos
han incorporado la utilizacién de campanas de me-
tal o Ting-sha’s en sus practicas de meditacién (véa-
se p. 113). Pero la funcién de los cuencos de metal
no est4 tan clara. Hace treinta anos, cuando los tu-
ristas les preguntaban para qué servian, ellos contes-
taban que para quemar incienso en los templos, o
para hacer ofrendas sencillas de agua o grano en los
altares. O también, que eran platos del menaje nor-
mal, que se utilizaban para servir y comer.

Un chaman hiingaro, Joska Soos, comprendié
algo diferente del relato de los lamas tibetanos que
conocié durante un retiro en su monasterio de Ingla-
terra. Cuando Soos preguntd qué podia hacer para
acrecentar su desarrollo espiritual, recibié la siguien-
te respuesta:

Ellos [los lamas] me llevaron a un cuarto pequefio
donde habia cuencos. Los escuché. Después me ofre-
cieron algunos. No era necesario hacer un retiro.
Simplemente tenia que intensificar mi camino, su-
mergiéndome en el sonido... Lentamente éste llegd,
abriendo el universo entero. Entre los lamas, estos
cuencos sblo se utilizan en rituales sagrados con
maestros reconocidos del sonido. Han aprendido a
cantar las canciones rituales y a tocar correctamente
los instrumentos. Utilizan los cuencos cantores en
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secreto y para si mismos, no en publico, ni siquiera
para otros monjes. Esta estrictamente prohibido ha-
blar de estos rituales o de los cuencos, ya que el co-
nocimiento del sonido va acompanado de un gran
poder... Si le preguntan a un lama que lleva un cuen-
CO Cantor en sus manos, si es cierto que se los utili-
zan con fines psiquicos, psicoldgicos y fisicos, son-
riente responderd: «Tal vez» .}

Hace poco me entrevisté con el venerable Ten-
zen Shyalpa Rinpoché, lama tibetano que vive a ca-
ballo entre el Nepal y un retiro al oeste de Massa-
chusetts. Recordé haber estado tocando los cuencos
y cantando catorce horas seguidas con sus herma-
nos. Por lo tanto no es arriesgado suponer que los
cuencos metilicos tienen funciones ceremoniales y
practicas. Seglin una teoria, el misterio en torno a los
cuencos se debe a que estaban ligados a rituales cha-
manicos que no eran parte aceptada de la préctica
budista tibetana. Mucho antes del siglo vin, cuando
el lamaismo —como se conoce el budismo tibeta-
no— se transformé en la fe predominante del Tibet,
florecia alli la religién bon, como en el resto de los
Himalayas. Bon es una forma de chamanismo que se
centra en el sonido y el canto de mantras para influir
en lo invisible, los espiritus y las fuerzas energéticas
que controlan el universo. (La palabra bon viene del
verbo bon pa, que significa «recitar férmulas magi-
cas».) Es muy probable que los hombres santos tibe-
tanos se hubieran cuidado mucho de guardar la in-
formaciéon sobre la utilizacidon de los cuencos,
porque sus tonos y sus armoénicos encerraban en su
Interior una riqueza de conocimiento acerca del cos-

T
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mos y sus verdades. En palabras del monje tibetano,
el lama Thupten Lobsang Leche, «el sonido del
Cuenco es el sonido del Vacio».2

En cuanto a la elaboracién de estos curiosos ins-
trumentos, las explicaciones son muy diversas. Se-
gin algunos, los fabricaban los propios monjes. En
ese caso, cuesta imaginar que hubiesen creado cuen-
cos capaces de producir sonidos tan extraordinarios
si no hubiesen querido que «cantaran». Se dice que
los cuencos fueron hechos de siete metales diferentes
—oro, plata, mercurio, cobre, hierro, estafio y plo-
mo—, de los que habia en abundancia en el Tibet y
en Nepal. Por separado, cada metal tiene su propio
sonido distintivo, y en combinacién con uno o mas
metales, crean armoénicos que difieren de cuenco a
cuenco, dependiendo de la aleacién.

Cualquiera que haya sido la razén en el pasado
para envolver de tanto misterio los cuencos, hoy, en
una época en que se ha establecido una mayor co-
municacién con los pueblos de Oriente y que ha sur-
gido un floreciente interés por la curacién a través
del sonido, por fin hemos podido aprender bastante
acerca de estos instrumentos de curacion y despertar
espiritual. Y en mi caso, he aprendido mas por la
pricrica y experiencia personal que de lo que pueda
haber leido acerca de ellos.

Cuando aprendi a tocar los cuencos con Odsal,
descubri por mi mismo el poder del sonido armoniza-
do con todos sus gloriosos arménicos. El sonido se
produce deslizando una baqueta de madera por el
borde, que le arranca una nota profunda y rica, con
un poderoso vibrato. Dependiendo de la velocidad
con que se la mueva, se puede controlar, en cierta me-
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dida, la calidad del sonido, sentir la vibracién que re-
suena por ¢l cuerpo, y, cuando uno se detiene, percibir
liviandad y alivio de la presién en la cabeza y el cuer-
po, mientras el sonido se difumina gradualmente.

En una ocasién, un amigo mio comparé esta
sensacion de bienestar con el estado que produce la
marihuana fumada con moderacién. En mi opinién,
lo entendié mal. Las drogas se han vuelto tan atrac-
tivas porque reproducen la sensacién de alivio espi-
ritual que todos deseamos alcanzar. Pero no es mds
que un estado de bienestar transitorio, falso y que
puede volverse peligrosamente adictivo. Sin embar-
go, la experiencia que tenemos al tocar un cuenco
cantor es auténtica: un momento fuera del tiempo
que alivia de las distracciones y tensiones del mundo
eXterior.

Aunque todavia se pueden encontrar cuencos
antiguos en tiendas especializadas en arte tibetano,
el nimero de personas que quieren adquirir uno ha
crecido tanto, que excede con mucho el limitado su-
ministro. Ademads, en los ultimos cincuenta afios no
se han elaborado artesanalmente nuevos cuencos, y
los fabricados en serie, aunque resultan menos ca-
ros, no vibran con la misma riqueza que los confec-
cionados antes de la invasién china del Tibet. Ante
este panorama, y como deseaba podérselos reco-
mendar a mis pacientes, experimenté con versiones
de cristal y cerdmica, cuyo sonido dejaba mucho que
desear en comparacién con los cuencos tibetanos. Al
final, la solucién a mi problema vino a raiz de una
conversacion telefénica que mantuve, por casuali-
dad, con un sanador energético, que me instd a usar
los fabricados con cristal de cuarzo.
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La fuerza del ctarzo:
las propiedades de los
cuencos Ge cristal

Se han contado muchas historias acerca del conti-
nente mitico y perdido de la Atldntida, donde se de-
sarrollé una civilizacién fabulosa que supuestamen-
te florecié durante unos 100.000 afios, y que se
inicié en el 150.000 a. C. La cultura de la Atlantida,
se dice, fue extremadamente sofisticada; sus ciuda-
danos poseian conocimientos cientificos y tecnoldgi-
cos altamente desarrollados, asi como de las artes
curativas. De los muchos relatos que he leido sobre
los atlantes, me gustaria destacar aqui el que explica
cémo viajaban en «navios voladores» alimentados
con energia solar transformada por cristales de cuar-
zo cortados de una manera especial.

Segun el mito de la Atldntida, los cristales eran
muy importantes para diagnosticar y tratar a los en-
fermos. Los pacientes eran llevados a una sala espe-
cial del templo construida de cristal, donde se em-
pleaba una energfa solar difusa, no para curar el
cuerpo fisico, sino el «etérico» —o energético— que
rodea al cuerpo fisico y contiene la enfermedad.

Los sacerdotes del templo también usaban cuen-
cos de cristal de cuarzo para tratar a los enfermos.
Segun una leyenda de la Atlantida, un Gran Sacer-
dote descubrié que las vibraciones de sonido emiti-
das por dichos cuencos podian curar diversos males,
desde la tensién emocional y el desequilibrio a los
dolores de cabeza y la garganta irritada. «Cuando se
tocaba el cuenco, la nota pura sonaba clara, y se sen-
tia en oleadas por el cuerpo... Era muy apaciguador.
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El [el Gran Sacerdote] experimenté y descubrié que
para algunos se precisaban tres gongs, en tanto
que otros, no tan enfermos, sélo necesitaban uno o
dos.»3

Pese a que los atlantes eran muy evolucionados,
espiritual e intelectualmente, hubo muchos que de-
gradaron su conocimiento en beneficio de objetivos
egoistas. Un grupo selecto de ciudadanos rectos pre-
vieron lo inevitable y abandonaron la Atlantida, lle-
vandose consigo los secretos de los cristales. El resto
de la civilizacién quedé destruida tras los terremotos
e inundaciones que envié el Creador como castigo
por la corrupcién del poder.

No es necesario creer en la Atlantida para captar
el significado de su mitologia. Durante cientos de
afios se han aceptado las complejas propiedades
de los cristales de cuarzo. En la actualidad los cienti-
ficos y los médicos reconocen las caracteristicas espe-
ciales del cuarzo. En Vibrational Medicine, el doctor
Richard Gerber escribe acerca del uso electrénico de
los cristales de cuarzo, con una base cientifica que
abre una ventana a sus propiedades curativas poten-
ciales. Cuando se aplica una corriente eléctrica al
cristal de cuarzo, se induce un movimiento mecanico,
y como cada ldmina de cuarzo tiene una frecuencia
de resonancia Unica, dice Gerber, «las cargas oscilan
hacia delante y hacia atrds a la frecuencia de reso-
nancia del cristal». Segan Gerber, este fenémeno es la
base de los componentes de osciladores de cristal uti-
lizados en los sistemas electronicos y los chips de or-
denador, para generar y mantener frecuencias de
energia especificas.*

Y al parecer, este mismo fendémeno es la razén
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de que se usen cristales de cuarzo para generar y
mantener frecuencias de energia en el sistema del
cuerpo humano. Ademads, quienes practican el toque
terapéutico y la curacién energética, creen que los
cristales «absorben» las energias humanas y las de-
vuelven de forma alterada. Como dice Gerber:

«La estructura cristalina respondera de una ma-
nera unica y precisa a un amplio espectro de energias
que incluyen calor, luz, presidn, sonido, electricidad,
rayos gama, microondas, bioelectricidad e incluso
las energias de la conciencia (por ejemplo, a través
de ondas o formas de pensamiento). En respuesta a
estas diversas aportaciones de energia, la estructura
molecular del cristal experimentard oscilaciones par-
ticulares, creando asi frecuencias vibratorias especi-
ficas de emisién de energia.»’

Estas frecuencias vibratorias de emisién de ener-
gla pueden explicar las propiedades curativas de los
cristales de cuarzo utilizados por los sanadores psi-
quicos y medicinales, ya sean chamanes nativos
americanos o adeptos a la Nueva Era. Como dice
Michael Harner, «los chamanes tribales de todo el
mundo poseen cristales de cuarzo entre sus coleccio-
nes de objetos de poder. En pueblos tan apartados
como los jibaros de América del Sur y las tribus de
Australia, se considera que el cristal de cuarzo es el
objeto mas fuerte de todos».6

Aunque no puedo extenderme c¢n comentarios
sobre las propiedades curativas de los cristales de
cuarzo en este contexto, Marcel Vogel, que ocupé un
alto cargo como cientifico en IBM durante casi trein-
ta afios y que se ha pasado muchos afios investigan-
do las propiedades de los cristales de cuarzo, ha lle-
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gado a la conclusién de que «emiten una vibracién
que extiende y amplifica los poderes de la mente de
quien los utiliza. Como un ldser, irradian energia
de una manera coherente y altamente concentrada;
energia que puede transmitirse a objetos o personas
a voluntad».”

Si aceptamos la premisa de Vogel, parece que Jos
cristales de cuarzo pueden utilizarse de maneras muy
diferentes para absorber y transmitir una variedad
de modelos de energia con igual diversidad de efec-
tos sobre la mente y el cuerpo. Como sefiala Gerber,
la estructura cristalina responde de una manera tni-
cay precisa a un espectro de energias, incluido el so-
nido. Asi pues, los cuencos de cuarzo vibran con fre-
cuencias que producen poderosas ondas de sonido, y
estos sonidos son Ja manifestacidn energética de su
estructura cristalina.8

Por lo tanto el sonido del cuenco puede resonar
de un modo armonioso y tnico con el cuerpo huma-
no, dado que, como dice Vogel, nuestros tejidos hu-
manos sanos soi, por naturaleza, mds cristalinos que
fluidos. Ademas la estructura de hueso y coldgeno se
compone en parte de cristales de fosfato de calcio.
Todos estos cristales deben tener un «potencial de re-
sonancia», y sin duda el sonido producido por el cris-
tal de cuarzo estd mas armoniosamente afinado con
nuestras propias estructuras cristalinas que los soni-
dos emitidos por otros cuencos o instrumentos. Si a
esto le sumamos las demds propiedades del cristal,
sobre todo su aparente absorcién y emision de ener-
gias que se reflejan e influyen en la conciencia huma-
na, las propiedades especiales de los cuencos de cris-
tal de cuarzo no sorprenden en absoluto.
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Aunque algunos aspectos de esta teoria son una
pura especulacidn, mis pacientes y mi propia expe-
riencia con los cuencos de cristal de cuarzo apoyan
con fuerza la hipétesis de que los armonicos que
producen tienen mejores propiedades de resonancia
y curacién que otros instrumentos. Los cuencos emi-
ten tonos que concuerdan con la voz humana. Los
sonidos penetran en nuestros sistemas, resonando
con nuestra esencia, de modo que el caos interior, el
conflicto y la disonancia parecen transformarse en
armonia casi de inmediato.

Los cuencos de cristal
y la sanacion del cuerpo/mente

Mi encuentro con Odsal fue de aquellos que cam-
bian la vida. Cuando descubri la fuerza del sonido,
mi proplo crecimiento espiritual y emocional se ace-
lerd, y esto me sirvid para confirmar mi creencia de
que debia ofrecer algo mds a mis pacientes que diag-
noésticos y tratamientos médicos rutinarios. Aunque
ya habia comenzado a introducir diversas técnicas
respiratorias y de visualizacién guiada como modo
de reducir la tensién, los cuencos representaron una
dimension enteramente nueva en la curacidén, dema-
siado excitante como para no compartirla con quie-
nes estuviesen dispuestos a escuchar.

Ademas, la mayoria de los enfermos o personas
que sufren, si pueden elegir entre un médico excelen-
te y otro igual de bueno que no se quede en la mera
curacién fisica se deciden por este ultimo. Y como los
médicos también buscan satisfaccion y realizacién, se
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dan cuenta de que la Unica forma de conseguirlo es
convirtiéndose en «sanadores», ya que cada vez que
uno de nosotros le da «energia sanadora» a alguien,
también se cura una parte de nuestro ser. No hace fal-
ta tener un titulo en medicina para convertirse en
«sanador» en su definicién mas amplia. Lo unico que
debemos hacer es afinarnos con las delicadas vibra-
ciones del universo, porque una vez que entramos en
sintonfa con nuestra auténtica esencia, nos volvemos
mas carifosos, intuitivos y capacitados para reaccio-
nar desde nuestro yo mds abierto y comprensivo.

Aun asi, no tengo un diagrama ni una técnica
sencilla paso a paso que te pueda ayudar a encontrar
tu auténtica esencia. Lo dnico que puedo ofrecer es
un tipo de mapa de ruta espiritual. Piensa en los
cuencos no como una finalidad en si mismos, sino
mas bien como un vehiculo que conduces. Ta quie-
res seguir el mapa, sabiendo que vas en la direccién
correcta, moviéndote hacia el infinito, hacia la crea-
tividad absoluta, el amor absoluto. No hay un desti-
no final. Sélo existe el continuo llegar a ser, la evolu-
cibén hacia el ser mas auténtico.

Los cuencos demuestran las auténticas y multi-
ples posibilidades de curar a través de los sonidos vi-
bratorios. El principio de la sincronia explica estas
posibilidades, nuestros sistemas cuerpo/mente se ven
«rearmonizados» por el sonido de los cuencos, y los
efectos pueden ser fisicos, psicolégicos, espirituales,
o los tres a la vez.

Hablo por experiencia propia. No soy la misma
persona que era antes de comenzar a usar los cuen-
cos en mis practicas de meditaciéon. Como la mayo-
ria, estaba acostumbrado a ver el mundo sélo desde
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la perspectiva limitada de mi conciencia personal.
Aunque segui teniendo que afrontar el mismo estrés
que los demds médicos, la practica con los cuencos
me puso mas en contacto con mi esencia. S me sen-
tia atado a un sentimiento o pensamiento estresante,
solo tenia que tocar uno de ellos, y ese sentimiento o
pensamiento se transformaba. Me volvi mids com-
prensivo, y mas creativo a [a hora de curar y organi-
zar mi vida tal y como queria vivirla.

Y en cuanto a mis pacientes, toqué los cuencos
para ellos mientras se sometian a quimioterapia y vi
cémo se disipaba su ansiedad cuando se sumergian
en el sonido. Después lo hice en mi consulta o ante
los grupos de apoyo, y observé cémo progresaban a
pasos de gigante emocional, fisica y espiritualmente.

Entre estos pacientes incluyo a Rachel, que vino
a verme en busca de una segunda opinién, cuando le
diagnosticaron, a los cuarenta y ocho arios, un can-
cer de mama con metdstasis. Su oncélogo le habia
dicho que debia someterse a quimioterapia, pero ella
deseaba que le ofreciera otra alternativa: «Nada de
quimioterapia —declaré—. No la haré bajo ningtn
concepto».

Yo estuve de acuerdo con su médico, pero su
tono me parecid tan resuelto que no discuti. Por eso,
con la esperanza de descubrir qué habia detrés de su
inamovible postura, le pregunté cosas sobre su fami-
lia. Me contd que sus padres habian huido de Euro-
pa a Estados Unidos justo antes de que estallara la
Segunda Guerra Mundial; en su familia, sélo ellos
habian sobrevivido al Holocausto. El matrimonio de
sus padres habia sido desgraciado: su padre era un
hombre frio y distante que utilizaba cualquier excu-

)
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sa para estar fuera de casa. Y su madre, que tenia se-
rios problemas emocionales, la utilizaba a ella como
intermediaria para comunicarse con su padre. «Pre-
guntale por qué ayer no volvié hasta las dos de la
madrugada», una de las tipicas peticiones de su ma-
dre. «Entérate de a qué hora piensa volver hoy.»

Mientras me lo explicaba, las palabras le salian
entrecortadas, como si le costase encontrar la mane-
ra de expresar esos hechos del pasado que seguian
influyendo en su vida. Y a mi me quedé claro que
desde el principio, Rachel habia simpatizado con la
necesidad de su padre de evitar a su madre. Pero, al
mismo tiempo, se habia identificado con la angustia
y confusion de su madre; estos sentimientos enfren-
tados habian sido una carga demasiado pesada para
ella de pequefia. M3s tarde, el hecho de haber creci-
do con un padre distante y reservado y una madre
absorta sélo en si misma, que no fueron capaces de
darle amor, la llevd a la conclusién de que no era
digna de ser querida, y por lo tanto se encerrd en si
misma, y prefirié encerrar su corazén antes que sen-
tir conscientemente el dolor que sus padres le infli-
gian sin saberlo. «Nunca antes he hablado de esto
con nadie, ni siquiera con mi esposo», dijo inte-
rrumpiéndose stubitamente. «De hecho, siempre he
creido que a nadie le interesaria escucharme. —Me
agradecid la oportunidad que le habia dado de ha-
cerlo y luego sonrié sombriamente—: Pero ni aun asi
me someteré a la quimioterapia.»

Le dije que lo comprendia y le recomendé que
asistiera a la préxima reunién de mi grupo de apoyo
bimensual, aunque sélo fuera para presenciar las
técnicas de reduccidn del estrés que practico con mis
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pacientes. No tenia muchas esperanzas de que apa-
reciera, de modo que me sorprendié llegar a la sala
de conferencias dos noches mis tarde y verla senta-
da ante la mesa con los demds participantes.

Normalmente invito a los asistentes a hablar so-
bre cualquier sentimiento o pensamiento que les
haya surgido desde nuestra ultima reunién. Rachel
no abrié la boca en toda la sesién, y cuando pedi vo-
luntarios para que se tumbaran en el suelo uno tras
otro con la intencién de rodearlos con los cuencos
tibetanos y de cristal y «baflarlos» en sonido (tal
como hice con mi cufiado Keith), ella casi se retorciod
de incomodidad. No obstante, después de observar
(y oir) una demostracién, levanté la mano. Estaba
preparada para intentarlo.

En el curso de mi utilizacién de los cuencos con
cientos de pacientes, he presenciado muchas reaccio-
nes, muchas transformaciones, pero pocas tan nota-
bles como la que vi esa tarde en Rachel. Al principio
me parecié que estaba nerviosa, pero menos de lo
que me habia esperado. Sin embargo, el cambio que
experiment6 mientras las ondas sonoras se movian a
través de ella y a su alrededor fue tan profundo
como aparente. Su sonrisa se volvié tan dulce e ino-
cente que me parecié que habia viajado a un mo-
mento de su infancia anterior a Ja época en que se
arraigd en su persona la conviccién de que no mere-
cia ser querida.

Inmersa en las vibraciones de los cuencos, 0yo,
por primera vez en su vida, la belleza y armonfa ab-
solutas del universo, los sonidos sutiles de su propia
esencia. Y esta armonia incondicional, que soélo pue-
de venir del interior, le dio fuerzas para verse como
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alguien que merecia mejorar, alguien que podia ser
vulnerable y aceptar ayuda.

No quiero decir que todos sus problemas se re-
solvieron después de contactar una sola vez con el
sonido de los cuencos, pero todos en ese cuarto que-
damos convencidos de que se habia producido un
cambio importante en su energia. La curacién emo-
cional, espiritual y fisica de Rachel comenz6 esa tar-
de. No tardé mucho en comprarse un cuenco de cris-
tal y en usarlo junto con su recientemente adquirida
préactica de la meditacién. Una vez que se puso mas
en contacto con su esencia, dejé de verse como un
organismo limitado basado en el ego y centrado en
el cuerpo, y se conectd con el infinito divino. Tam-
bién siguié explorando los asuntos pendientes de su
ninez, que seguian teniendo un fuerte impacto en
su vida. Superé sus temores a la quimioterapia y
aceptd someterse al tratamiento; al final, los efectos
secundarios no fueron tan dafiinos como ella se pen-
saba. Y mds tarde, cuando el régimen de quimiote-
rapia no produjo los resultados esperados, acept6
sin dudarlo que se le hiciese un transplante de médu-
la, un procedimiento fisica y emocionalmente muy
exigente que antes jamas hubiese considerado. Aho-
ra, después de dos afos, su cancer estd en remision.
Asiste a mi grupo de apoyo todo lo que puede y
mantiene su practica espiritual que, segin ella, for-
talece su decisién de sobrevivir y enriquece todos los
aspectos de su vida.

El sonido de los cuencos, y la forma en que reso-
naba en ella, le sirvié para recordarle que era mucho
mas que su enfermedad, que su historia de infancia
desgraciada o la imagen distorsionada de si misma

S
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Meditando con un mantra

Siéntate en un lugar cémodo, en una silla de respaldo rec- |
to o con las piernas cruzadas sobre una alfombra o cojin. |
Aseglrate de que nadie te distraiga los préximos quince
minutos: cierra la puerta y, si es necesario, cuelga un cartel |
que diga no entrar. Desconecta el teléfono y el contesta- |
dor. Antes de comenzar, elige como mantra una palabra =:
sencilla o frase significativa que te ayude 2 concentrarte. |
Puedes utilizar el mantra sanscrito Ham Sah que significa |
«soy esoy, inhalando en Ham y exhalando en Sah. Cuando

hayas decidido qué mantra vas a utilizar, cierra los ojos y
practica cualquiera de los ejercicios de respiracion que he :
descrito en el capitulo 2. En el momento que sientas que tu |
respiracién se ha calmado y hecho mds profunda, intenta |
concentrarte y pensar en Ham (o cualquier frase o palabra |

| que hayas elegido) cuando inhales, y Sah, cuando exhales. |
| Inhala y exhala por la nariz respirando silenciosamente, |

| como un hilo.

No te desanimes si tu atencién comienza a descen-

| trarse, te pasara. Y aunque sientas dolor en la espalda o |
- en el cuello, o te pique la nariz, o notes que se te van a |

dormir los pies, intenta mantener la misma postura sin |
moverte.Y no pienses en ningln momento que estas fra- |

- casando si tienes que ajustar la posicién o rascarte la na-
i riz.Todo esto es parte del aprendizaje de la meditacién.

Cada vez que te des cuenta de que has dejado de

- concentrarte en tu mantra,y que estas pensando en la lis-

ta de la compra, en el trabajo que has dejado por acabar

encima del escritorio, en la discusiéon improductiva que |
acabas de tener con tu esposa/o, o en cualquier otro pen- |
samiento que te comprometa emocionalmente, vuelve a
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G

do profundamente y exhalando el aire con lentitud? Haz |

P

una pausa después de cada inhalacién y exhalacién, dismi- |
nuyendo el ritmo de la respiracién de modo que tus pul-

R

mones y tu abdomen se expandan y contraigan completa-

mente. :
Sé comprensivo contigo mismo. La practica de la
meditacidn requiere paciencia y compromiso. Por lo tan-

it e

B

to, cuando en tu pantalla, es decir, en tu mente, aparezcan
distracciones, registralas y déjalas ir. Vuelve a enfocar tu
atencién en tu mantra y en la respiracién.

Comienza practicando la meditacién entre diez y |
veinte minutos en cada sesion. (Si quieres, deja un reloj a
mano.) Cuando estés a punto de acabar, ve tomando gra-
duatlmente conciencia de tu entorno y de cdmo te sien- |
tes. Abre los ojos lentamente y permitete todo el tiem- |

po que necesites antes de abrir la puerta y volver a |
. sumergirte en las tareas diarias. |

Bt e e B A B v B

que habia arrastrado hasta la edad adulta. Su trabajo
con los cuencos la ayudé a redescubrir su esencia y su
conexién con ¢l infinito. Esta conciencia le permitid
abandonar la lente dura y critica a través de la cual se
veia a ella y el mundo, para encontrar autoestima en
un «Yo» mucho méds amplio que aquel herido y fun-
damentado en el ego con el que siempre se habia
1dentificado. Pero ¢qué importancia tuvo esta meta-
morfosis? Pues bien, para ella, no sélo representé un
despertar espiritual, sino que ademais le permitio ele-
gir un tratamiento que le salvo la vida.

Rachel nunca habia practicado la meditacion,
asi que le ensefié lo mas fundamental de esta técnica

centrarte en la respiracion y en el mantra. ;Estas inhalan- |
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con un mantra, que es el punto de partida de muchas
précticas cuerpo/mente, incluidas las que implican
sonido.

Escribir la Cancién de la Vida

Segtin cuenta la leyenda, cuando le preguntaron a
Buda qué habia hecho antes de alcanzar la ilumi-
nacién, éste respondid: «Cortar lefia e ir a buscar
agua». Lo siguiente que le preguntaron fue: «Y
ahora que ha conseguido la iluminacién?». Buda re-
plic6: «Cortar lefia e ir a buscar agua».

Aungque a un nivel més ordinario y cotidiano no
habia cambiado nada, todo era diferente porque su
punto de vista se habia modificado de manera radi-
cal. Pues bien, basindome en esta idea, estimulo a
mis pacientes a explorar dicho cambio de perspecti-
va a través de la meditacién centrada en el sonido.

El cambio se produce con mucha mas rapidez y
fuerza cuando los sonidos del cuenco se combinan
con formas tinicas de expresién vocal. En mi trabajo
conmigo mismo y mis pacientes, he desarrollado un
método basado en parte en las practicas vocales na-
tivas americanas, hindues, tibetanas y en otras gran-
des tradiciones de sabiduria, que nos permite crear y
cantar lo que a mi me gusta llamar «Cancién de la
Vida».

Estas canciones se componen de sonidos pareci-
dos a mantras, y comprenden grupos de silabas tan
tinicos y particulares como el nimero del DNI. Las
canciones de la vida transforman nuestra confusién
de pensamientos, juicios y sentimientos en algo ar-
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monioso. Cantarla a la vez que se tocan los cuencos
permite que el ruido, que los budistas zen denomi-
nan «mente de mono», retroceda y deje lugar a la
expansién de la conciencia a través de la cual pode-
mos encontrar nuestra esencia.

Consideremos el caso de Gordon, un importan-
te ejecutivo de una cadena televisiva cuya mente ja-
mas abandonaba su actividad febril. Pues bien, los
niveles de estrés de Gordon, que ya eran muy eleva-
dos, aumentaron cuando tuvo su cuarta recaida del
linfoma no de Hodgkin. «Mi padre ha muerto hace
poco —me dijo—. Yo acabo de cumplir cuarenta y
cuatro y todavia no estoy preparado para partir.»

La intuicién me dijo que Gordon estaba repri-
miendo algunas emociones muy fuertes y dolorosas,
que podian interferir en su recuperacion. Nunca ha-
bia hablado con nadie de su padre, y cuando le pedi
que se explayara sobre su muerte, él se sorprendié a
si mismo —y a mi también— echidndose a llorar.
Controlado y reticente, al final dej6 que se le esca-
paran las palabras como un torrente de agua que cae
por la pendiente.

Me dijo que su muerte le habia aliviado mas que
entristecido ya que siempre habia sido un hombre
impulsivo y competitivo. Cuando su madre tuvo que
ser internada con una depresion postparto bastante
grave después de que €l naciera (era hijo unico), su
padre le culpé del colapso de su mujer, y lo castigd
obligdndole a participar y a destacar en deportes de
equipo, sin considerar sus inclinaciones.

Por eso, cuando lleg6 a la edad adulta, la rabia
inconsciente y no expresada lo consumia hasta tal
punto que literalmente lo estaba matando. Al igual
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que su padre, veia la vida como un juego competiti-
vo y que no daba mucho placer. Y aunque tenfa una
familia carifiosa, la relacion con ella no le resultaba
muy gratificante emocionalmente. Ante este panora-
ma, entendi que mi tarea tenia dos caras: prescribir
la terapia correcta para el linfoma, y ayudarlo a co-
nectar de nuevo con su esencia, para que las heridas
que le habia infligido su padre cicatrizaran, y él pu-
diera trascender su rabia y restablecer los vinculos
de afecto con su familia y los amigos.

Invité a Gordon a mi grupo de apoyo, y también
le sugeri que comenzara el proceso curativo de in-
mediato «escribiendo» su cancidn de la Vida. (En las
paginas siguientes encontraras las instrucciones para
hacerlo.)

En otras circunstancias, Gordon probablemen-
te habria calificado todas estas cosas de «tonterias
Nueva Era». Pero como sabia que su problema era
de vida o muerte, se dispuso a intentar lo que fuera.
No diré aqui las silabas que eligid, pues, al igual que
los mantras, eso es algo muy personal. Baste con sa-
ber que encontrd una cancién de la vida que pudo
vocalizar con los cuencos, lo que le permitié alegrar
su corazdn y dejar de lado la furia, la confusion y la
tristeza que antes lo habia llenado.

Mientras escribo esto, el linfoma recurrente de
Gordon estd en remision desde hace once meses,
después de un tratamiento de quimioterapia inten-
siva. Y espero con 1lusién que siga asi. Pero sea
cual sea el curso definitivo de su enfermedad, sé
que con el duro trabajo de la transformacion per-
sonal y con la ayuda de la curacién por el sonido,
sobre todo de su Cancidén de la Vida, Gordon ha
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Como crear la Cancién de

e T A AT O s

Sonidos con A Sonidos con O

AAM HOM
RAM ROM
SAM SOM
LAM LOM
VAM VOM
YAM YOM
Sonidos con E Sonidos con U

HEE HUM

RE RUM

SE SUM

LE LUM

VE VUM

YE YUM

Sonidos con |

HI

RI

Si

LI

VI

Y]

Pronuncia cada uno de los sonidos de la lista como un -

mantra al mismo tiempo que tocas tu cuenco o escu-

chas una casete de sonidos puros. Inténtalo primero |

con una secuencia y después con otra. Con los ojos
abiertos, pronuncia cada sonido en voz alta mientras
tocas suavemente tu cUeNco.

Cuando hayas entonado toda la lista, comienza a tocar

el cuenco dando tres golpes muy suaves en el bordey |

laVida
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frotando |a baqueta siguiendo la direccion de las agu- |
jas del reloj, presionédndola con suavidad y firmeza. No |
permitas que el cuenco vibre o que el sonido sea muy |
alto, porque puede romperse. ‘

| 3. Manteniendo un tono suave y sostenido, cierra los |

ojos y deja que los sonidos lleguen a tu mente. Juega |
mentalmente con ellos en una variedad de secuencias, |
hasta que encuentres la combinacién que se identifi-
que mejor contigo. Si no se te ocurre una melodia es- |
pecial, cantalos en el orden que te parezca mas ade- :
cuado. Lo mds probable es que encuentres tu melodia
mis tarde. Elije los tres o cuatro sonidos que te atrai- |
gan mds. Los que te resulten mis armoniosos com- |
pondran tu Cancién de laVida. Un ejemplo podria ser: |
SOM MA TUM, LAM MA TOM, TA KEY LA o TA MF. |
HAM.

Es posible que la primera Cancién de la Vida que |

| descubras sea la que usaras siempre. Pero también podria |
'~ darse el caso de que después de varias semanas, meses o |
| afios, mientras progresas en tu camino de curacién, en- |
* contraras otra nueva. No existe una Cancién de fa Vida

«buena» o «mala». Experimenta con los sonidos todo lo |
que quieras y en cualquier combinacidn que te imagines.
Y cuandoe te pongas a cantar tu Cancidn de laVida, siente
como fluye hacia fuera, como si, mas que ti mismo, fuese '
tu esencia la que canta. Incorpora los cambios sutiles de |
los sonidos o la melodia para que la cancion resulte natu-
ral y fluida.
Recuerda: tu Cancién de laVida es Unica y sélo te :
pertenece a ti. Cada vez que la cantes, en voz alta o en si- |
lencio, te conectara con tu esencia. Por lo tanto te reco-
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i entre las que me incluyo, sienten que cantar la Cancién de |

i laVida en silencio, cuando estan en situaciones de tension, |

| les da una gran paz interior y una gran fortaleza.

i L e "

gozado tltimamente de una calidad de vida que ja-
més habia sofiado.

Te sugiero que compongas tu propia Cancion de
la Vida, sin olvidar, eso si, que el objetivo no es «ha-
cerlo bien», sino encontrar el hilo de los sonidos pri-
mordiales que resuenen contigo como una expresion
profunda de tu identidad. Si tienes un cuenco o pue-
des conseguir uno, utiliza sus sonidos como guia
para componer tu cancién. De no ser asi, pasa por
alto las instrucciones de los pasos 1y 2, que hablan
de como incorporar un cuenco, y ponte sencillamen-
te a cantar los sonidos en voz alta mientras experi-
mentas con ellos. Aunque los sonidos de la lista son
sugerencias que puedes tomar como punto de parti-
da, tienes plena libertad para inventarte los tuyos
propios, combinando vocales y consonantes. En este
proceso permitete ser tan creativo, desinhibido y ju-
gueton como un nifo.

| miendo que la mantengas en secreto. Muchas personas,

PARTE II

Afinar ia mente,
el cuerpo y el alma



SONIDO Y SALUD DEL CUERPO:

Recuperacion y bienestar total

Sandy, una mujer joven y tenaz a quien el afio pasa-
do se le diagnostic6 un cancer de mama, me contd,
hace poco, lo desanimada que se quedd después de
visitar a su oncélogo tras la mastectomia. «Siempre
he sabido que soy muy resistente, y que tengo mucha
fuerza de voluntad —me conté—. Incluso cuando
me dijeron que el cancer estaba en la fase Iil, y que el
asunto no pintaba bien, pensé que podria hacer co-
sas que otra gente no puede.»

La clasificacién de fase I se refiere a un tumor
grande que se ha propagado a los nédulos linfaticos
cercanos, pero que no se detecta en otros puntos del
cuerpo. La implicacién de los nédulos linfaticos sig-
nifica que probablemente el cancer microscépico ha
llegado al resto del cuerpo y finalmente reaparecera
como un tumor metastasico potencialmente letal, a
menos que la quimioterapia y/o el sistema inmunita-
rio del paciente puedan eliminar eficazmente las cé-
lulas descarriadas.

Por experiencia sé que para elevar los indices
de supervivencia de las mujeres en la situacidén de
Sandy, hay que utilizar la quimioterapia mas avan-
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zada junto con la medicina nutricional y la medici-
na cuerpo/mente. Ademdas Sandy, maratonista vete-
rana, habia realizado una carrera de ocho kilome-
tros cuatro dias después de la operacién. «Me dije:
‘me siento muy bien!» Pero esta actitud euférica no
tardé en disiparse cuando su médico le comunico
que la quimioterapia, que ya estaba prescrita, sélo
reduciria las posibilidades de recurrencia en un pe-
quefio porcentaje.

Me la envié un amigo, después de que ella deci-
diera buscar la opinién de un médico que tuviera un
enfoque holista de la prevencién y el tratamiento del
cancer. Parecié visiblemente aliviada cuando le dije
que le recomendaba quimioterapia en combinacion
con una dieta baja en grasas y abundante en fibra,
suplementos nutritivos, meditacion basada en el so-
nido y visualizacién de muchas armas para evitar
que volviera el mal. Aunque al principio dudaba del
papel que los factores emocionales podrian tener en
su salud, se unié a mi grupo de apoyo.

«Sabia que tendria que dejar de ignorar mis as-
pectos emocionales, porque me sentia deprimida y
realmente asustada —me dijo—. Pensé que encon-
trar otras personas podia ser bueno, y recordé que
habia leido que las mujeres con cdncer de mama
que participaban en grupos de apoyo vivian mucho
ma4s tiempo.»

Sandy nunca habia meditado, por lo que su pri-
mera experiencia le result6 «un tanto desconcertan-
te». «Tardé un tiempo en sentirme cémoda cerrando
los 0jos en una sala llena de desconocidos, intentan-
do bloquear todo lo demds para centrarme en mi
respiracién y el cuenco. Después me gusté cOmo me
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sentia y segui asistiendo a las reuniones, incluso los
dias que recibia quimioterapia.»

Ella me [lama su «animador», porque en nues-
tra primera cita le dije que habia tratado a cientos
de mujeres con cancer de mama que no habian re-
caido. «Entonces usted me dijo: {Sé que puedes ha-
cerlo!, y eso era precisamente lo que queria oir
—me recordd la dltima vez que hablamos—. Porque
si mi médico no confia en que lo superaré, ;cémo
voy a hacerlo yo?»

Yo también pienso que crear una «sociedad de
curacidén» entre médico y paciente tiene un valor te-
rapéutico vital. Pero lo de Sandy merece més crédito
porque se hizo cargo de su futuro al decidir derrotar
su cancer con todos los medios a su alcance. Su re-
sistencia es un excelente ejemplo de lo que el doctor
Steven Greer llama «espiritu de lucha». En su inves-
tigacién en el Royal Marsden Hospital, cerca de
Londres, el doctor Greer y sus colegas demostraron
que las pacientes con cdncer de mama que tenian
espiritu de lucha —las que crefan que su actitud po-
sitiva mejoraria ampliamente sus posibilidades de
recuperacién— tenian el doble de posibilidades
de vivir quince afios mas que las pacientes que se
sentian indefensas y desesperanzadas.!

Pese a sus reservas iniciales, Sandy descubrid
que la meditacién acompaiiada de sonido y visuali-
zaclones guiadas era una técnica extremadamente
util para ayudarla a enfrentar los rigores de la qui-
mioterapia y su exigente trabajo como agente inmo-
biliario. «Nunca llegaré al punto en que no sienta es-
trés —me dijo—. Pero me molesta menos, y soy
capaz de reducir el nivel con mayor rapidez y efica-
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cia porque tengo estas herramientas.» Para ella el so-
nido de los cuencos se convirtio en algo muy pode-
roso. «Las vibraciones me llevan a un estado de cal-
ma con mas facilidad que cuando medito a solas.
Toda la tensién y las distracciones se desvanecen.»

El verano pasado Sandy hizo realidad un suefio
largamente esperado: pasarse una semana de mar-
cha por los Alpes franceses; unas vacaciones exte-
nuantes para cualquiera. Actualmente se estd some-
tiendo a la dltima tanda de quimioterapia, goza de
una salud excelente y su prognosis futura es mas que
esperanzadora. Corre diariamente siete kilémetros,
y los dos estamos convencidos de que su energia y
optimismo la ayudardn a evitar cualquier recaida.

La experiencia de Sandy es un ejemplo de c6mo
el sonido y la meditacién influyen en la salud y la
curacidn, en parte mediante el mecanismo de cone-
x16n cuerpo/mente. Creo que todas las enfermeda-
des fisicas son manifestacién de un desequilibrio
cuerpo/ mente que llega a extenderse al nivel celular.
En el capitulo 2 he analizado el dafio que provocan
las emociones negativas crénicas en nuestros diver-
sos sistemas fisioldgicos y demostrado que, a menos
que hagamos algo para dejarlas fluir y cambiar los
modelos, acabaremos tentendo graves problemas de
salud.

Por ejemplo, las tensiones en el cuello a veces no
se perciben hasta que se nos queda rigido del todo.
Un apésito caliente y las aspirinas curan el malestar
temporalmente, perc aun asi, los sintomas volverdn
a repetirse. No tardaremos en sentir fuertes dolores
de espalda, y cuando vayamos al médico, nos dird
que tenemos una hernia discal. Si no se trata, eso le
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puede llevar a perder la movilidad en un brazo. Por
lo tanto, lo mas recomendable es operarse.

¢Pero qué ocurre si miramos mds allg de los sin-
tomas y la molestia —ya sea que tengamos el cuello
rigido, una tilcera, cadncer o una enfermedad cardia-
ca— para determinar la fuente emocional de la falra
de armonia fisiolégica? ¢Qué ocurrira si finalmente
conquistamos la extraordinaria habilidad de la men-
te para curar nuestros dolores més graves?

Mucho antes de que a los cientificos se les
ocurriera siquiera investigar la relacién entre mente
y cuerpo, sin mencionar la influencia que el sonido
puede ejercer en ambos, el maestro suff Hazrat Ina-
yat Khan escribié: «El efecto fisico del sonido tiene
también una gran influencia en el cuerpo humano.
Todo el mecanismo, los miisculos, la circulacién de
la sangre, los nervios, son movidos por la fuerza
de la vibracién. Como hay concordancia con cada
sonido, el cuerpo humano es un resonador viviente
del sonido... Cada tono natural de la voz se convier-
te en fuente de la propia curacién de una persona y
también de todos los demds cuando canta una nota
en ese tono».? El poder de la mente para corregir los
desequilibrios fisiolégicos ha dejado de ser una idea
revolucionaria, pero el uso del sonido y la musica
para capturar esa fuerza sélo ahora estd siendo ex-
plorado.
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Curacién por el sonido:
El puente celular

El sonido influye en el proceso de curacién de diver-
sas maneras: altera las funciones celulares mediante
efectos energéticos; hace que los sistemas biologicos
funcionen con mdas homeostasis; calma la mente y
con ello el cuerpo, y tiene efectos emocionales que
influyen en los neurotransmisores y los neuropépti-
dos, que a su vez ayudardn a regular el sistema
inmunitario, el sanador que llevamos dentro. La mu-
sica, desde luego, es sonido organizado y tiene po-
tentes efectos emocionales que estimulan recuerdos,
asociaciones y estados psicoldgicos altamente desa-
rrollados con un claro impacto en nuestros sistemas
de curacién.

Como ya he dicho, Beverly Rubik, que ha sinte-
tizado la investigacién en medicina de la energia,
sugiere que la energia electromagnética, y tal vez
otras formas de energia, influyen en la funcién celu-
lar en el propio receptor celular. Candace Pert ha se-
flalado que los receptores celulares que reciben
informacién biolégica de los neuropéptidos, neuro-
transmisores y otros mensajeros moleculares «cam-
bian de forma, de movimiento e incluso de zumbi-
do».3 No olvidemos que €l tipo de reaccién de los
receptores a los mensajeros moleculares (si cambian
de forma y cémo) puede determinar las acciones de
nuestro sistema de defensas inmunitarias, y virtual-
mente de cada célula del cuerpo.

Tal vez el trabajo cientifico més sofisticado sobre
Jos efectos de los diversos tipos de energia en la fun-
cién celular sea el realizado por el laboratorio del bio-
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fisico Jan Walleczek, en el Centro médico «Veterans
Administration» de Loma Linda (California). Wallec-
zek ha probado que los campos electromagnéticos
ELF (Extremely Low Frequency, o frecuencia suma-
mente baja) desencadenan cambios celulares en el sis-
tema inmunitario, especialmente en los linfocitos T.
En los numerosos estudios que ha publicado en revis-
tas especializadas, demuestra que los campos ELF
pueden estimular o inhibir la accién de las células del
sistema inmunitario, dependiendo en parte del nivel
de contacto.*

En la actualidad estd buscando la forma en que
los campos ELF influyen en las acciones celulares, y
por lo que ha descubierto hasta ahora, parece que lo
hacen regulando la asimilacién de calcio. Al parecer,
estos campos Influyen especificamente en la libera-
cién de almacenamientos intracelulares de calcio, en
la entrada del calcio en las células, y en los sistemas
enzimaticos que también controlan la dindmica celu-
lar de la asimilacidn de calcio. En uno de sus provo-
cativos informes, también dice que la sintesis de
ADN puede depender del calcio, y que por lo tanto
se puede ver influida por los campos de energia.

¢Qué sugiere todo esto acerca del efecto del
sonido en la funcién celular? Pues que el sonido es
ciertamente una forma de energia, aunque no sea
idéntica a los campos ELF estudiados por Walleczek.
Otros investigadores, entre ellos Fabien Maman,
compositor y bioenergético francés, han comenzado
a explorar y documentar la influencia especifica que
las energias de las ondas sonoras ejercen en las
células. El interés dual de Maman por la misica y
las técnicas curativas basadas en la energia, como
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la acupuntura, lo llevaron a preguntarse: ;realmente
la miisica nos toca e incluso nos cambia? De ser asi,

¢cudl es la profundidad en que viaja el sonido por el .

cuerpo? En 1981 se unid en sus investigaciones a
Helene Grimal, bidloga del Centro Nacional de In-
vestigacién Cientifica, de Paris, y, durante un afio y
medio estudiaron, utilizando la fotografia microscé-
pica, el efecto del sonido de baja frecuencia (30-40
decibelios) en las células humanas. En palabras de
Maman: «El objetivo de estos experimentos era ob-
servar el efecto del sonido en el niicleo y los campos
electromagnéticos de las células humanas».?

Después de montar una cdmara en un microsco-
pio, Maman y Grimal estudiaron la estructura inter-
na tanto de células humanas sanas como de células
cancerosas, en este caso extraidas de una persona
afectada por un cidncer de utero, y observaron du-
rante veintidn minutos su reaccién ante diversos
sonidos emitidos por un gong, un xiléfono, una gui-
tarra aciistica y por una voz humana cantando a ca-
pella.

Maman descubrié que los resultados mas nota-
bles se obtuvieron cuando la voz canté diversas es-
calas: «La estructura se desorganizd con extrema
rapidez. La voz humana tiene algo en su vibracién
que la hace mas poderosa que cualquier instrumen-
to musical: la conciencia... Parecia que las células
cancerosas no fueran capaces de soportar una acu-
mulacidn progresiva de frecuencias vibratorias. En
cuanto introduje la tercera frecuencia en la secuen-
cia, las células comenzaron a desestabilizarse».
Pero los demds instrumentos, sobre todo el gong,
con sus ricos armoénicos, también provocaron que

A
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las células se desintegraran y, en tltima instancia,
estallaran.

Basdndose en estos descubrimientos, Maman
experimentd con dos pacientes de cancer de mama, a
las que les hizo cantar tres horas y media al dia du-
rante un mes seguido. A una de ellas el tumor le de-
saparecio. La otra se sometid a una operacién para
extirparlo, y cuando abrieron se dieron cuenta de
que se habia «reducido y estaba completamente
seco». Como no habia metastasis, la paciente se re-
cuperd del todo después de la operacién.”

En su libro The Role of Music in the Twenty-
first Century, Maman incluye fotografias fascinantes
—algunas tomadas con una cdmara normal y otras
con una miquina fotografica Kirlian que registra
campos electromagnéticos— que ilustran gréfica-
mente las reacciones de las células. Esto es lo que
dice:

Este hallazgo pone de manifiesto que la vibracién
del sonido desempenia un papel determinante en la
transformacién de la estructura celular, actuando
directamente en el ambito mas sutil del organismo
humano... Cuando tocibamos toda la escala croma-
tica, simultineamente se estimulaban niveles de
energia diferentes v la célula enferma, demasiado al-
terada, no podia estabilizarse. Al agregar una deter-
minada cantidad de vibracién, el efecto fue demasia-
do poderoso y la célula fue incapaz de adaptarse. La
célula murié porque no fue capaz de acomodar su
estructura y sincronizarse con la acumulacién de so-
nido.8
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Maman también colaboré con el fisico francés
Joel Sternheimer, que en su articulo «La muisica de
las particulas elementales» revelé que todas las mo-
léculas humanas tienen una frecuencia musical espe-
cifica. «Las masas de particulas se comportan y ma-
niobran entre si como si fueran notas musicales en la
escala cromdtica temperada.» Por lo tanto, conclu-
y6, las explosiones dentro de las células pueden ser
causadas por la disonancia entre la frecuencia de las
particulas dentro de la estructura de la célula y
las vibraciones de sonido.’

Sus impresionantes fotografias de células cance-
rosas muestran nticleos celulares incapaces de man-
tener su estructura cuando las frecuencias de ondas
de sonido «atacan» las membranas del citoplasma y
del ntcleo. Sus experimentos reproducen otros muy
anteriores realizados por Ernst Chladni, un cientifi-
co aleman del siglo xv1I, conocido como el «padre de
la actistica». Chladni impresiond a los cientificos
franceses y al propio Napole6n cuando, en 1809, de-
mostr6 su tesis de que las vibraciones por el sonido
podian mover la materia, echando arena en un plato
colocado sobre un pedestal y pasando luego un arco
de violin por el borde del plato, de manera que la
arena se reordené en intrincadas formas de disefios
geomeétricos.

El difunto cientifico suizo, doctor Hans Jenny,
utiliz6é una tecnologia del siglo XX para mejorar y ex-
pandir los experimentos de Chladni; llamé cimdtica
—de la voz griega «onda»— al estudio cientifico so-
bre la forma en que el sonido afecta a la materia y
empleé osciladores de cristal y el tonoscopio, una
méquina inventada por él que produce imagenes de
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la voz humana, para crear formas asombrosamente
complejas de arena y otros materiales, incluidas li-
maduras de hierro, pldstico de grano fino y mercu-
rio. Los disefios que se pueden crear de este modo
son infinitamente variados, dependiendo de la fre-
cuencia, amplitud y tipo de material, y a menudo re-
cuerdan exquisitas composiciones caleidoscopicas
de profundidad y textura tridimensional, algunas de
las cuales reproducen formas naturales, como copos
de nieve, flores y espirales.

A mi me fasciné especialmente enterarme de que
cantar el mantra OM produce una serie de rombos
concéntricos entrelazados y tridngulos dentro de un
circulo perfecto, en una imagen muy similar al man-
dala tantrico budista, que representa las pulsaciones
sagradas de la creacién.1?

No obstante, lo que me interesdé mas fue saber
que jenny, que hizo una crdnica del trabajo de su
vida en Cymatics, y en una pelicula del mismo nom-
bre, teorizara que cada célula humana tiene su propia
frecuencia, y que la frecuencia de cada érgano huma-
no puede ser un arménico de las células que lo com-
ponen. Por lo tanto se nos ofrece la intrigante hipote-
sis de que estas frecuencias tienen la llave para abrir
el misterio de como puede usarse el sonido para curar
a nivel genético y celular. El doctor sir Peter Guy
Manners, ostedpata britanico, ha investigado y desa-
rrollado una aplicacién clinica de las teorias de
Jenny, conocida como «terapia cimatica», que impli-
ca el uso de ondas sonoras audibles para estimular
los sistemas biolégicos solapados, incluido el sistema
inmunitario, con el fin de conseguir en una célula u
6rgano un estado metabélico cercano al ideal. !
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Manners ve la enfermedad como «una interrup-
cién de las relaciones moleculares armoniosas de los
érganos». No usa la terapia cimatica para curar una
dolencia en particular, sino mas bien para ayudar al
cuerpo a curarse a si mismo, propiciando un estado
de equilibrio quimico y homeostatico.'?

Al interceptar el mensaje eléctrico transmitido por el
sistema nervioso central a las células individuales,
esta investigacion ha permitido codificar sefiales ci-
maticas que las células comprenden. Cada tejido ha
recibido un factor-A (factor arménico) segin la se-
fial emitida. El instrumento cimdtico ajusta las fre-
cuencias actisticas audibles para inducir un estimulo
beneficioso, que produce activacién y circulacién
cuando se aplica al cuerpo via contacto directo con
4reas afectadas o mediante los meridianos de acu-

puntura.!3

La terapia cimatica, que fue introducida en Es-
tados Unidos hace unos treinta afios, se ha utilizado
para tratar e] reumatismo, la paralisis, los desgarros
musculares, la artritis, la fractura de huesos y una
diversidad de afecciones mas.!* Manners espera que
en el futuro también se pueda usar para el trans-
plante de érganos, ayudando a crear resonancia en-
tre el 6rgano transplantado y el receptor, y estimu-
lando la regeneracién de los nervios periféricos,
huesos y piel.t$
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Cuencos, ondas cerebraies
y los anillos de Urano

Los descubrimientos de Fabien Maman y la terapia
ciméatica algin dia podrian tener repercusiones direc-
tas en el cancer y otras enfermedades de degenera-
cibn o disfuncién celulares. En la actualidad el doctor
Jeffrey Thompson, director del Centro de Investiga-
ciones Neuroacusticas en el Intituto de Ciencias Hu-
manas de California esta investigando un enfoque si-
milar, pero todavia maés sofisticado. Thompson
practica una técnica que llama «Terapia de Induccién
Sénica», que implica la utilizacién de vibraciones de
frecuencia de sonido para estimular el equilibrio en
diferentes sistemas bioldgicos e incluso estimular la
curacion celular.

Thompson cred una mezcla acustica de sonidos
de la naturaleza —péjaros, delfines, voces humanas,
olas, viento y otros sonidos «organicos»—, que de-
nomina «sonidos primordiales», y que distorsiona
electrénicamente; este sonido, afirma, resuena en y
sincroniza con las ondas cerebrales y otras funciones
fisiolégicas de los pacientes, estimulando una pro-
funda relajacion y un estado de «apertura subcons-
ciente». También utiliza ingeniosas tecnologias so-
noras para descubrir y reproducir la frecuencia del
sonido fundamental en sus pacientes, sus huellas
dactilares vocales, por asi decirlo. Asimismo cree po-
der conseguir los arménicos y el timbre que caracte-
rizan la voz de un individuo para rectificar desequi-
librios tanto celulares como subconscientes. !

Esta huella sonora de la voz se crea a partir de
grabaciones (en tres dimensiones) modificadas de la
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propia voz del paciente, que se ofrece mediante una
mesa de terapia sonora disefiada para cada usuario
con transductores de «diapasén» que convierten
toda la mesa en una superficie gigantesca de vibra-
ciones sonoras. Segtin Thompson «el motivo —en
parte— de las profundas respuestas de algunas per-
sonas... se debe a la vibracion celular directa con
esta mesa sonora».

Esta convencido de que el sonido emitido en la
gama de frecuencia adecuada e intensidad vibratoria
puede, por lo menos en teoria, curar a nivel celular:

«Como el cuerpo humano esté constituido agua
en mas del 70 por ciento y el sonido viaja cinco ve-
ces mejor por el agua que por el aire, la estimulacion
directa en el cuerpo de la frecuencia sonora es una
forma muy eficaz de estimulacién corporal total, so-
bre todo a nivel celular. El estimulo directo del tejido
celular vivo, utilizando la vibracién de la frecuencia
de sonido, ha mostrado un marcado metabolismo
celular, y con ello la posible movilizacién de una res-
puesta celular de curacién.»

Esta «bio-afinacién» y las técnicas de induccién
de sonido de Thompson —que usa cada variedad de
sonido que se encuentra en la naturaleza para sus in-
tervenciones psicoacusticas— se sitlan ciertamente
entre los enfoques més innovadores y sofisticados de
la curacién por el sonido. Un oficial de la NASA que
escuchd sus casetes de sonidos primordiales distor-
sionados lo llamé para preguntarle si habia tenido
acceso a alguna de las grabaciones hechas por el Vo-
vager Iy Il en el espacio, ya que algunas de ellas so-
naban exactamente igual que las que habia hecho €l
de la naturaleza.
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Thompson no se sorprendié al saber que los so-
nidos grabados en el espacio exterior se parecian no-
tablemente a las emisiones sonoras naturales repro-
ducidas en sus propias grabaciones. De hecho, los
sonidos emitidos por el planeta Jupiter suenan como
los agudos gritos de los delfines, y los de la luna més
pequeiia de Urano (Miranda), como un coro. Pero sf
que se quedd muy intrigado con los sonidos emitidos
por los anillos de Urano, que son practicamente
idénticos a los que producen los cuencos tibetanos.

Segun él, esta semejanza no es una casualidad,
ya que ve ambas como reverberaciones acusticas de
lo que Carl Jung describié como el inconsciente co-
lectivo, recorddndonos los niveles celulares y espiri-
tuales de nuestras raices primordiales. Y afiade: «Si
se viaja con suficiente profundidad por el subcons-
ciente, finalmente se llega a un nivel... comin a to-
dos». Tal vez las reverberaciones de los cuencos tibe-
tanos y de cristal sean tan curativas precisamente
porque se parecen a los sonidos primordiales del es-
pacio, el sonido de nuestra esencia césmica.!”

Muy pronto en su trayectoria como quiroprac-
tico que buscaba tratamientos maés eficaces para el
dolor de espalda crénico y otros desérdenes mus-
culares y éseos, Thompson no tardé en preguntar-
se si las vibraciones de sonido podrian ayudar a
enderezar y curar. Ha conseguido resultados exce-
lentes en el tratamiento de la dislexia, desérdenes
en la falta de concentracién y en algunas dificulta-
des de aprendizaje.

Un efecto fisiolégico clinicamente comprobado
de sus intervenciones con sonido es haber podido al-
terar las ondas cerebrales en gamas de frecuencia
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alfa y theta, que segiin muchos expertos en biofeed-
back del EEG, representan los estados de relajacion
de la mente/cerebro y una mayor receptividad para
la curacién. Pero sexiste alguna prueba de que la
modificacién de las ondas cerebrales mediante una
terapia de sonido pueda tener efectos significativos
en la salud desde el punto de vista clinico?

Los especialistas en biofeedback del EEG (tam-
bién conocido como neurofeedback) consiguen que
las personas modifiquen sus propios modelos de on-
das cerebrales, mejorando una larga lista de dolen-
cias, bien documentadas, que van desde el trastorno
por de falta de atencién, al infarto y la hipertension.
Pero de los trabajos recientes el més interesante es tal
vez el que sefiala una relacién entre los ajustes de las
ondas cerebrales y el sistema inmunitario. El doctor
Gary Schummer, del Pacific Institute for Behavioral
Medicine, ha llevado a cabo estudios que muestran
que los pacientes portadores del sida que utilizan re-
gularmente el biofeedback del EEG para conseguir
ondas cerebrales alfa y theta, experimentan aumen-
tos estadisticamente significativos de los linfocitos T,
un indicador crucial de su capacidad de mantener la
distancia con un sida declarado. Cuando se conside-
ra este trabajo en el contexto de las investigaciones
llevadas a cabo por el doctor Thompson sobre la sin-
cronia entre el sonido y las ondas cerebrales, comen-
zamos a ver cémo el sonido puede influir en el nexo
cuerpo/mente, que hasta incluye nuestra ved de de-
fensas del sistema inmunitario.

El trabajo de Thompson también arroja luz so-
bre las propiedades curativas de los cuencos tibeta-
nos y de cristal. Un creciente niimero de sanadores
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cuerpo/mente parece estar utilizando los cuencos
para estimular el proceso de recuperacion de nume-
rosas enfermedades y dolencias fisicas. El doctor
Con Potanin, director médico del Instituto Mente-
Cuerpo en el Hospital Baptista de Nashville (Ten-
nessee), combina el canto y la musica con cuencos ti-
betanos y de cristal para tratar a pacientes que
sufren problemas de dolor crénico: jaquecas, dolo-
res en el cuello, los hombros y la espalda, hiperten-
s5i6n y sindrome de colon irritable.

Potanin piensa que la mezcla de cuencos tibeta-
nos y musica funciona con mas eficacia cuando se
usa en el contexto de un grupo. «Los ayuda a rela-
jarse, lo que los capacita para meditar y para realizar
ejercicios de relajacion que a menudo incluyen esti-
ramientos y yoga.» No obstante, afiade, la medita-
cién no es un fin en si misma, sino mas bien una
manera de llegar a «aspectos espirituales como el
perd6n. La meditacidn abre la mente y permite a los
pacientes afrontar lo que en sus problemas ha repre-
sentado el temor y la ira».18

La experiencia de Potanin con los cuencos tibe-
tanos y de cristal para manejar el dolor y los desér-
denes relativos al estrés, y la mia propia con el can-
cer y otras enfermedades graves, constituyen una
amplia prueba anecdética de que estos sonidos,
tan ricos en armonicos, guian apaciblemente el cuer-
po/mente hacia la homeostasis y la curacion.
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Sonido, musica, visualizaciér:
y sistema inmunitario

El psicélogo y terapeuta musical Mark Rider, con la
ayuda de sus colegas, ha obtenido pruebas convin-
centes de que la musica, combinada con visualiza-
ciones guiadas, puede reducir las hormonas del
estrés y elevar el niimero de células del sistema in-
munitario que luchan contra la enfermedad. Por
ejemplo, en un estudio llevado a cabo por Rider, un
grupo de estudiantes universitarios recibié una clase
sobre la secrecién de anticuerpos. Se les instruy6
para que se imaginaran la produccién de anticuer-
pos mientras escuchaban improvisaciones musicales
en directo que, segn les dijeron, facilitarian su vi-
sualizacién. Un segundo grupo escuché la misma
miusica sin recibir ninguna instruccién, y un tercero
permaneci6 sentado en silencio. Al finalizar la se-
si6n, se midié la produccion de anticuerpos sIgA (se-
crecién de inmunoglobulina A) mediante una mues-
tra de saliva y la toma de la temperatura epidérmica.
Pues bien, Rider descubrié que, en relacién a ios
otros grupos, la produccion de slgA era significati-
vamente més alta en el que habia practicado la vi-
sualizacién/musica.!”

En otro experimento dirigido por Rider y
Jeanne Achterberg —que encabeza el campo de la
psiconeuroinmunologia (PNI), y que es experta en el
uso de la visualizacién para curar—, un grupo de es-
tadiantes escuché una casete de diecisiete minutos
con una musica de fondo especialmente compuesta
para la ocasién y con instrucciones de como visuali-
zar sus células B mientras hacian acopio de anticuer-
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pos para luchar contra los agentes de la enfermedad.
Un segundo grupo escuchd una casete que sélo con-
tenfa la (misma) musica, y el tercer grupo de control
se limit6 a permanecer en silencio durante diecisiete
minutos. Antes y después de escuchar la casete o per-
manecer en silencio (en el caso del grupo de control)
a los tres se les midi6 la produccién de sIgA. Pues
bien, Rider observé que la produccidn de anticuer-
pos de los grupos 1y 2 era significativamente mayor
que en el grupo de control, y que después de tres se-
manas, el grupo 1 super6 al grupo 2, lo cual sugiere,
seguin él, «que la visualizacién permite un tipo de
condicionamiento mas avanzado del sistema inmu-
nitario que el que proporciona una simple relaja-
c16n».20

Es sorprendente que podamos influir directa-
mente en el comportamiento de tipos de células es-
pecificas con imagenes mentales igualmente especifi-
cas. El estudio realizado por Rider y Achterberg se
basé en instruir durante seis semanas a los sujetos,
divididos en dos grupos, sobre la forma de visualizar
la actividad de dos tipos clave de glébulos blancos.
los neutréfilos y los linfocitos para luchar contra la
enfermedad; todo ello apoyado con musica.?! Pues
bien, como después comentaria Rider: «Es sorpren-
dente que sélo el tipo de célula en el cual se centraba
la visualizacién, variara de modo significativo en
ambos casos, indicando de nuevo que se podia co-
municar al sistema inmunitario un efecto biolégico
inmediato» .22

La utilizacién de imagenes sin duda afiade una
dimensién nueva al uso del somido y la musica, lo
cual es comprensible, dado que la visualizacién tiene
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su propio efecto positivo sobre el sistema inmunita-
rio. Existe un trabajo pionero de mediados de los
afios setenta llevado a cabo por Achterberg, en que
los doctores Frank Lawlis, Carl Simonton y Stepha-
nie Simonton demostraron que la visualizacién de
un resultado positivo «tenia mucha relacién con los
factores psicologicos y la quimica sanguinea, y con
el tiempo de supervivencia en el cancer terminal» .23

¢Qué es, exactamente, la visualizacién guiada?
Cuando visualizamos imégenes que provocan una
emocidn, un sentimiento de serenidad o sensaciones
fisicas, se produce una cascada de cambios fisiologi-
cos, incluida la modulacién de los neurotransmiso-
res, neuropéptidos y moléculas mensajeras que pue-
den influir en el sistema inmunitario. El proceso en si
mismo es sencillo: hay que sentarse en quietud y ac-
titud meditativa, para evocar imagenes mentales, ya
sean de cosecha propia, sacadas de algo escrito o
grabado o siguiendo las indicaciones de un médico
(por eso se denomina visualizacién guiada). Y aun-
que los efectos psicoldgicos y fisioldgicos de la vi-
sualizacidn serdn diferentes dependiendo de las infi-
nitas variedades de las imdgenes visuales que se
utilicen, la capacidad de la imaginacién para cam-
biar el estado de nuestro cuerpo/mente es segura.
Pongamos en practica el ejemplo més sencillo: cierra
los ojos y visualizate chupando una rodaja de limén.
Después de unos momentos, imagina el limén, la
textura y el sabor. (Notas que bajo la lengua se for-
ma saliva? Como ves, no necesitas un limén de ver-
dad para modificar la quimica de tu cuerpo; te basta
con imaginartelo.

Pues bien, esto es lo mismo que pasa cuando
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usamos la imaginacidn para estimular el sistema in-
munitario, ya sea directamente, visuaiizando glébu-
los blancos que se movilizan para actuar y des-
truir los agentes patégenos y las células cancerosas,
ya indirectamente, imaginando escenas que produ-
cen serenidad, para reducir las hormonas del estrés y
estimular la inmunidad. Las investigaciones en psi-
coneuroirmunologia ofrecen una base biolégica
para csto: las sefiales cerebrales y los mensajeros ce-
rebrales pueden influir en la actividad de la mayoria
de las subclases de células del sistema inmunitario.
¥l trabajo de Mark Rider, Jeanne Achterberg y otros
sugiere que la combinacién de misica con visualiza-
c16n incrementa estos efectos.

La investigacion llevada a cabo recientemente
sobre los efectos de la visualizacién en el sistema in-
munitario puso de manifiesto:

¢  Un incremento de la actividad de las células
supresoras naturales en los sujetos sanos
que usaban la visualizacién.24

®  Un incremento de la produccién de inmu-
noglobulina A (un tipo de anticuerpo) en
sujetos que practicaban la visualizacién:
después de una sola sesién igualaron los re-
sultados de quienes practican técnicas de
relajacién.?s

e Un ntmero significativamente mayor de
linfocitos que luchan contra la enfermedad
en un grupo de voluntarios sanos —sobre
todo menores de cincuenta— a los que se
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les dio instrucciones de visualizacion especi-
ficas. A los sujetos se les habia ensefiado
autohipnosis y a visualizar sus linfocitos
convertidos en tiburones poderosos que na-
daban en el torrente sanguineo. Después de
s6lo una sesién se observo una mejora en la
respuesta del sistema inmunitario, y de nue-
vo, tras una semana de autohipnosis y prac-
ticas de visualizacion.?®

e Un estimulo o regulacién selectiva de la res-
puesta de los linfocitos locales en una prue-
ba cutdnea del virus de la varicela-zoster.
Los sujetos fueron capaces de utilizar la vi-
sualizacion para «enviar un mensaje» al sis-
tema inmunitario, con el fin de que se diri-
glera rapidamente al lugar de la prueba,
provocando una respuesta inflamatoria ma-
yor, 0 para que se mantuviese a la espera,
provocando una inflamacién mucho me-
nor.%’

Estos experimentos con visualizacién y musica
representan una prueba poderosa y metodologica-
mente ajustada de que podemos, en cierta medida,
regular nuestras respuestas inmunitarias. Pero a me-
nudo surge la pregunta, logica, de si estos cambios
inmunitarios tienen una traduccién clinica impot-
tante. Dicho de un modo sencillo: ¢se traducen bio-
légicamente en una mejora significativa de nuestra
capacidad de lucha contra la enfermedad?

Mi propia experiencia clinica con innumerables
pacientes me dice que estos cambios biologicos son
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sin duda significativos. De hecho, dichos pacientes
tienen habitualmente mejores resultados de los que
predicen las estadisticas; responden con mas rapidez
a los tratamientos y suelen vivir més tiempo. Uno de
esos pacientes, George, un asistente social psiquiatri-
co de cuarenta y cuatro afios que trabajaba en una
casa de acogida para mujeres en el Bronx, vino a ver-
me cuando se reactivé su linfoma después de una
remisién de cuatro afios. £l linfoma estaba en un es-
tado moderadamente avanzado y requeria un trata-
miento agresivo a base de quimioterapia, combina-
do con un transplante de células precursoras, un
procedimiento dificil, arriesgado e inmensamente
duro para el paciente. Segin un estudio, el nimero
de personas que sobreviven cinco afios a un trans-
plante de células precursoras no sobrepasa el 30 por
ciento, y esta cifra es extremadamente variable.

En un tono sereno vy cortés casi en extremo,
George me hizo algunas preguntas y asintié con la
cabeza tantas veces mientras le hablaba, que el gesto
me parecié més un tic nervioso que una sefial de es-
tar de acuerdo. Después, cuando le conoci mejor,
supe que se relacionaba con muy pocas personas, y
que su matrimonio de juventud habia acabado en di-
vorcio. Aunque le habia tratado un psicoterapeuta
durante muchos afios, seguia llevando las cicatrices
de una infancia de abusos. «Creci creyendo que ia
amenaza constante de abuso verbal, emocional y fi-
sico era enteramente normal —me dijo—. Mi padre
me pegaba sin motivo alguno. Y mi madre era casi
igual de mala. Me gritaba y culpaba de todos sus
problemas, incluso de haberse casado con mi padre.
Yo sentia que no tenia adonde huir.»
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Mediante la terapia habfa aprendido que para
existir —y sobrevivir— en su estructura familiar, te-
nfa que suprimir sus necesidades profundas y crear
una persona separada de su auténtico ser. Como du-
rante tanto tiempo se habia visto obligado a llevar
una madscara, finalmente se olvidé de que esa masca-
ra era sélo una ayuda, aunque fuese importante, y
que él no era la persona representada en ella.

Inconscientemente se percibia como un ser des-
preciable, y estaba convencido de haber sido un nifio
terrible que se merecia el trato que le habian dispen-
sado sus padres. Muy a menudo tenia pesadillas que
evocaban sus temores de infancia a ser maltratado,
castigado y abandonado. Y lo méas curioso: cuando
le diagnosticaron el linfoma por primera vez, dejo de
tener pesadillas y desaparecié su depresion cronica,
que volvié a atosigarle durante la remisién. Aho-
ra que habia reaparecido el linfoma, me dijo, sus
malos suefios y sentimientos negativos con respecto
a sf mismo habian desaparecido de nuevo por arte de
magia.

Sabia que George podia beneficiarse mucho de
los cuencos, de modo que le sugeri que intentara re-
solver conmigo los temores que habia experimenta-
do de nifio y la forma en que habia sido juzgado. Su
tema central era una grave carencia de autoestima, y
en el curso de varios meses de meditacion y entona-
cién con vocales, dio voz a la angustia nacida de la
forma despectiva en que se veia. Esto lo ayud6 a sa-
ber con exactitud que su ser infantil estaba ahogado
de tristeza y desesperanza, v que eso le impedia ex-
perimentar alegria y sentirse en conexién con el uni-
verso. Utilizé el sonido de los cuencos y su voz para
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superar esta contradiccidn, aceptando su ser infantil,
pero trascendiendo sus dictados.

Al expandir su conciencia de la esencia, el muro
emocional protector que le habia impedido gozar de
la vida comenzé a desintegrarse. Finalmente se per-
mitié experimentar la ira que habia acumulado a lo
largo de su vida por la violencia que le habian infli-
gido sus padres. Pero su curacién comenzé cuando
la hubo superado y fue capaz de ver que la crueldad
de sus padres emanaba de sus propios egos heridos.

Durante el curso de su tratamiento, gradual-
mente llegd a comprender algo asombroso: su ser in-
fantil profundamente dafiado sélo podia sentirse
vivo y excitado cuando se enfrentaba al riesgo de
morir. De cara a una enfermedad que amenazaba su
vida, respondia de la forma que lo habria hecho de
pequefio: «Cuando adopté una actitud de supervi-
vencia, que era el Unico entusiasmo que me permitia,
supe que estaria bien».

George entendié que su mente inconsciente esta-
ba recreando su trauma infantil en forma de enfer-
medad. Esto no quiere decir que su mente incons-
ciente provocara el linfoma, sino mds bien que su
inconsciente estaba reaccionando a la enfermedad
de una forma positiva mds bien perversa. Le sugeri
que durante su préictica de meditacién diaria se con-
centrara en visualizar un tiempo y lugar en su vida
en que sc sintiera totalmente seguro y en paz consigo
mismo y el mundo. Lo estimulé a que usara una ima-
gen de un periodo muy anterior a su diagndstico,
pero posterior a sus traumas de infancia, para que
pudiera asociar el sentimiento de placer y vida con la
salud, y no con la enfermedad. (El pionero de la re-
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lacién cuerpo/mente, el doctor Herbert Benson, des-
cribe el potencial curativo de esos momentos como
el «bienestar recordado».)

Este trabajo de visualizacién ayudé a George a
disociar la felicidad de la enfermedad. Su curacién
interiot, como €l dijo, también implicaba liberarse
de la visién de que «el mundo es completamente
hostil, y yo soy completamente despreciable. Me he
dado cuenta de que el nifio que hay en mi afiora ser
querido, pero también quiere ser lo suficientemente
fuerte como para manejar el rechazo. He estado cul-
pando a mis padres cada dia de mi vida por mi infe-
licidad. Ahora puedo ver que mi falta de conoci-
miento de mi esencia es aquello que me impide ser
feliz. Ayer por la noche, cuando hice la meditacion
con Sonido ESENCIA, tuve una sensacidén de desen-
canto, que sonaba como un gemido largo y apaga-
do que venia de las profundidades de la parte baja
de mi abdomen. ¢Cree que serd pura coincidencia
que haya sido ahi precisamente donde comenzara y
volviera a aparecer mi linfoma?».

George llegd a esta percepcién justo antes de su
transplante de células precursoras. Respondié muy
bien al tratamiento, dejé el hospital a los diez dias, y
sigue completamente recuperado y sano. Me pre-
gunto si hubiese sido capaz de defenderse de la recu-
rrencia, tan comun entre los pacientes de este tipo de
intervenciones, si no se hubiese sumergido en las
profundidades de su propia psique mediante el soni-
do y la visualizacién.
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Tratar el cuerpo, curar el alma

Estoy seguro de que aprendo la alquimia de la cura-
cién tanto o mas de mis pacientes que de mi mismo.
Todos son hombres y mujeres valerosos, cuyo deseo
de vivir los ayuda a combatir y, en muchos casos, a
superar la enfermedad que ataca sus cuerpos.

La forma en que lo consiguen sigue siendo un
misterio para mi. Cuando progresa su recuperacion,
escucho pacientemente sus relatos sobre lo que creen
que les estd ocurriendo. Algunos son inteligentes,
otros no; algunos se expresan muy bien, a otros les
resulta dificil hablar. Pero la inteligencia y la capaci-
dad verbal no parecen importar. Aquellos que tienen
una brillante llama ardiendo en su corazoén, sin con-
siderar su CI, su educacion ni su nivel de conoci-
mientos, parecen mds capaces de despertar en sus
cuerpos los procesos naturales de autocuracién. Su
sistema de curacién interno, con la ayuda inaprecia-
ble de la medicina oficial, a menudo tiene la fuerza
suficiente para permitirles curar.

- Me gustaria decir que esta apreciacién me im-
pactd de inmediato en una cegadora epifania. For-
mado en una de las mejores escuelas de medicina de
Estados Unidos, y también en hospitales prestigio-
s0s, estaba abierto s6lo a lo que me habian ensefia-
do que podia esperar. A mayor formacién, mas lar-
go fue el camino que tuve que desandar. Tardé
cierto tiempo en reconocer que esa forma de cura-
cién podia ser posible, y luego en observar metddi-
camente cémo los pacientes eran capaces de desper-
tar esos misteriosos procesos de sanacién en sus
CUerpos.
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No obstante, he de afiadir que nuestro concepto
de curacién nunca deberia limitarse a la curacién fi-
sica. Como sefialara el doctor Michael Lerner, jefe
del Commonwealth Cancer Help Program, curar
puede tener dos significados. En su primera acep-
cidn, curar (en inglés, cure) alude al restablecimien-
to completo de un estado de enfermedad, mientras
que en una segunda acepcidn, curar (en inglés, beal),
el énfasis se pone en el proceso regenerativo y revita-
lizador que puede darse tanto en el plano emocional
como en el espiritual y el fisico, y a veces en los tres
a la vez. Esta definicién es casi tan vieja como la pro-
pia civilizacion. Jeanne Achterberg describe elocuen-
temente la idea chamadnica de la curacién como «una
percepcidén intuitiva del universo y todos sus habi-
tantes como si formasen un mismo tejido... Conoci-
miento de la vida y la muerte sin ver diferencia...
Bisqueda de todas las experiencias de la Creacidn...
sintiendo su textura y significados multiples».28 Du-
rante la Edad Media, muchos monasterios empren-
dieron la préctica de una forma de medicina compa-
siva y humanista cuyo mandato, escribe Therese
Schroeder-Sheker, fue «el cuidado del cuerpoy la cu-
racién del alma».2?

Desde entonces y hasta nuestros dias la mayoria
de los profesionales de la medicina ha preferido ig-
norar la verdad universal que afirma que esta segun-
da acepcidn (heal) va mucho mas alld que la prime-
ra (cure), y que deberia guiar y ser el objetivo no sélo
de los enfermos, sino también de quienes los ayudan
en sus luchas.* Ademds, dicha diferencia, no sélo

* Véase nota de la pag. 15
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esta arraigada en importantes verdades histéricas y
filosoficas, sino que puede liberar a los pacientes de
la nocién de ganar o perder que muchos profesiona-
les de la medicina bien intencionados propician. No
debemos convertir la bisqueda de la recuperacién
en un evento deportivo, con victorias y derrotas ine-
vitables; un proceso insidioso de etiquetado en que
los enfermos sienten vergiienza o impotencia s1 su
enfermedad progresa.

Si nos centramos en esta acepcidon mds amplia
de curacién —lo que Steven Levine define como «cu-
rar en la vida y la muerte»—, las personas que en-
frentan una enfermedad no se sentirdn cargadas con
la llamada «culpa de la Nueva Era». De hecho, los
testimonios mas sorprendentes de curacién mas alla
de la culpa son de pacientes que obtuvieron una ca-
lidad de vida y capacidad de alegria que nunca antes
habian experimentado, en el mismo momento en
que confrontaron intimamente su propia morta-
lidad.

Uno de estos pacientes fue Sheila, que después
de haber estado casada varios anos con Allan, se
enamoré y comenzé una relacién con Carl, uno de
los mejores amigos de su esposo. Incluso cuando
su marido se enterd de aquello, se aferrd a la espe-
ranza de que de alguna forma podrian salvar su
matrimonio. Permanecieron tres afios juntos, has-
ta que Sheila finalmente le dejé porque no pudo
soportar por mas tiempo el tormento de seguir lle-
vando lo que describié6 como una «doble vida».
Flla y Carl se casaron poco después de obtenido el
divorcio.

Dos afios después a Sheila le comunicaron por
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teléfono que Allan se habia suicidado. Eso la dejé
absolutamente destrozada; se sintié como si ella
misma hubiese apretado el gatillo. Comenzé a ver a
un terapeuta para afrontar su culpa y su angustia,
pero nada podia cambiar lo que para ella era un he-
cho incontrovertible: pensaba que era la responsa-
ble de la muerte de su ex marido. Carl, por su par-
te, también estaba destrozado. Su pena compartida
se volvié un secreto profundo y desgarrador del
cual no podian escapar, sin importar con cuanta
frecuencia visitaran el cementerio donde estaba en-
terrado Allan, ni los ramos de flores que le dejaran
en su tumba.

Creo que Sheila casi se sintié aliviada cuando
desarrollé un cancer de pancreas, tal vez el mas difi-
cil de curar. El diagnéstico le parecié una rara forma
de justicia: habia matado a Allan y ahora le llegaba
su turno. Se negd rotundamente a asistir a las reu-
niones de mis grupos de apoyo, y cuando aceptd de
mala gana hacer un ejercicio de visualizacién/medi-
tacién, tuve la impresién de que lo hizo sélo por
complacerme. No sé cudl de los dos quedd mas sor-
prendido con su reaccién cuando los sonidos del
cuenco reverberaron en mi consulta. Llord desinhi-
bidamente después de que le ensefié a buscar la can-
cién de su vida y la conduje en la meditacion.

Sheila me agradecié profusamente aquella se-
si6én. Dijo sentirse mucho més liviana y menos opri-
mida; ya ni siquiera recordaba la tltima vez que se
habia sentido asi. En principio le resultaba dificil
abrigar esperanzas de salvar la vida. Pocos pacientes
con cancer de pancreas viven mucho mas de un afio
a partir del diagnéstico, y sélo entre el 2 y el 5 por
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| Meditacién fundamental con sonido y visualizacién |

' Una de las formas mas poderosas de gozar de salud y bie- ,

| nestar es conjurar una imagen de la propia fuerza vital o
| esencia y luego animar esa imagen con sonido y respira-
. cion. Comienza cerrando los ojos y creando un cuadro |
mental que represente tu esencia: una columna de pura
; energfa vital, una cascada, una luz blanca y brillante o cual- |

| quier otra manifestacién visual de la esencia que intuitiva- |
| mente te parezca significativa. Si es aplicable, dale a esta |

| imagen la fuerza de provocar cambio o regeneracién en |

| aquella parte de tu cuerpo que requiera curacién.

Ahora anima esa imagen mental combinidndola con

respiraciéon y sonido. El poder de la respiracidon se debe a |

| que constituye la quintaesencia de la vida. Lo que senti- |
mos cuando el aire pasa por los orificios nasales y la boca |
es respiracion perceptible. La fuerza circular de la respira- |

'~ cién que hace entrar y salir el aire es la energia vital que |
viene de nuestra esencia.Y el sonido no es otra cosa que |

' la respiracion audible, una forma de manifestar nuestra |

! energia vital infinita.

_ El sonido fundamental en cualquier practica religiosa |
| que conozcas, tanto en el canto gregoriano cristiano,en la |

| tradicidn mistica cabalistica judia, sdnscrito, indigena ame- |

| ricano o en una prictica islamica sufi, es el sonido HU, el |

| sonido curativo basico que nos conecta con el centro de |

nuestro corazén. Este ejercicio da la oportunidad de in- |

. vocar ese sonido sintiendo la fuerza tras la respiracion.

en el sonido HU al exhalar.

|. Inhala y exhala por la nariz durante un minuto. Piensa |
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| 2. Inhala y exhala por la boca durante un minuto. Canta |

HU con cada exhalacién. Contintia durante un minuto,

3. Inhala por la boca y exhala por la nariz. Piensa en HU
al exhalar. Contintia durante un minuto.

| 4. Inhala por la nariz y exhala por la boca. Canta HU con
cada respiracién durante un minuto.

, Al abrir los ojos y volver a la conciencia, mantén en
la mente el recuerdo de esa imagen, imbuida ahora por la
fuerza del sonido y la respiracién. Llévalo contigo cuando :
hagas tus actividades diarias, para recordarte que nacié
con la capacidad de poner en tu vida periodos sostenidos
| de serenidad, placer y felicidad. ‘

e

G RS R VT

clento consiguen llegar a cinco afios. Aun asi segui-
mos trabajando juntos los meses siguientes mientras
se sometia a un ciclo de tratamiento de radiacién
posquirirgica combinado con quimioterapia.

. Le sugeri que también podria beneficiarse de la
Meditacién Fundamental con Sonido y Visualiza-
cién que une sonido, respiracién y visualizacién pa-
ra favorecer el bienestar. La premisa de este ejercicio
de sonido/visualizacién es que podemos desarrollar
la capacidad de manifestar en nuestras vidas lo que
maés deseamos. Creo que, aunque ninguno de noso-
tros desee conscientemente estar enfermo ni desee el
mal para otros, nuestros pensamientos conscientes e
mconscientes tienen poderes extraordinarios para
engendrar las circunstancias de nuestras vidas, ya
sea salud o enfermedad, felicidad ilimitada o conti-

Sonido vy salud del cuerpo 215

nua desgracia. También creo que es nuestro derecho
colectivo experimentar amor infinito, salud, armo-
nia, felicidad y abundancia, y que podemos desarro-
llar la habilidad de manifestar esas cualidades en
nuestras vidas.

Sheila respondié particularmente bien a la Me-
ditacién Fundamental con Sonido y Visualizacién y
la forma en que modificd sus percepciones no estuvo
lejos de ser excepcional. Con ayuda de la psicotera-
pia, llegd a entender intelectualmente que no era res-
ponsable de la muerte de Allan. Sin embargo, seguia
atrapada en las trampas emocionales del juicio y la
culpa, y buena parte de su curacién dependia de que
fuese capaz de liberarse de [a mano de acero de una
culpabilidad autoinfligida.

En su momento Sheila lleg a darse cuenta, emo-
cional y espiritualmente, que no habia traicionado a
su ex marido, sino més bien a s{ misma. Esa percep-
cién le permitié mirar quién era desde el punto de
vista de su esencia, y las condiciones que la habian
llevado a engafar a Allan, para poder liberarse de su
culpa y seguir adelante. Vivi cuatro afios y medio
mas después del diagnéstico, mucho mas que la ma-
yoria de los pacientes de este tipo de cancer. En cier-
to sentido la historia de Sheila es la de una recupera-
cién notable, considerando los pocos pacientes de
cancer de pancreas que viven mas de un afo.

Murié como habia vivido los dltimos afios de su
vida, curada y en paz consigo misma. Su esposo,
Carl, pudo compartir su curacién y también él, du-
rante y después del proceso de su muerte, logrd re-
solver su problema.

También estdn las historias de los pacientes
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que experimentan una curacidn psicoespiritual que
coincide con la curacién fisica. Hijo de un inmi-
grante griego, Nick fue la primera persona de su
familia que asisti6 a la universidad, lo que le per-
miti6 obtener el titulo de médico, especializado en
psiquiatria. Le conoci cuando le diagnosticaron co-
litis y me gusté de inmediato. Después de analizar
sus opciones de tratamiento, le pregunté por qué
habia decidido hacerse médico. «De pequefio casi
me quedé ciego, y ningin médico pudo encontrar
la causa. Finalmente me hicieron un transplante de
cornea para salvarme la vista. Esa experiencia hizo
que me interesara por la medicina, por ayudar a las
personas que no podian imaginar qué estaba pa-
sando con sus vidas.»

La casi ceguera de Nick me intrigd. Al hablar
més sobre su infancia, se me ocurrié preguntarme
qué trauma o estrés psicologico lo habrian llevado
por aquel entonces a ese estado. Me contd que su
padre habia sido una figura aterradora y dominante,
y que a menudo le levantaba la mano para amena-
zarlo con pegarle una paliza. Nick recordé entonces
un incidente en particular, cuando inocentemente
solté una palabrota que habia aprendido de sus ve-
cinos y su madre le cogié la mano y se la puso tan
cerca de la estufa que sinti6 el calor del fuego. «Vuel-
ve a usar esa palabra —le advirtié— y dejaré que te
quemes.»

Cuando su padre volvié a casa del trabajo, la
madre le contd lo que habia dicho y €l levanté el
puiio y se lo puso ante la cara, como advertencia del
castigo que 1ba a recibir si lo volvia a hacer. «Tenia
el pufio tan grande —me dijo Nick con voz insegura,
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como si, después de tantos afios, aquella imagen to-
davia pudiese asustarlo—. Asi era, siempre usando
su fuerza de macho para obligarme a hacer cosas
que yo no queria hacer.»

Exploré con Nick la posibilidad de que, hablan-
do metaféricamente, su ceguera hubiese sido —en
cierto modo— resultado de la necesidad de ver la
verdad acerca de su padre y su madre. Durante mu-
chos afios habia negado el impacto de la crueldad de
sus padres, y también habia negado su propia esen-
cia compasiva e infinitamente bella, la parte suya
que tuvo que dividir, para ocultarla de sus padres.

Nick se habia curado de su ceguera incipiente
con los transplantes, y durante su formacién como
psiquiatra habia comenzado a aceptar la verdad
acerca de su padre, aunque sin integrar del todo los
sentimientos inmensamente dolorosos y complejos
de su relacién. Tanto él como yo llegamos a creer
que su colitis era una somatizacién del temor y la
ira que todavia llevaba en las entrafias. (El sistema
gastrointestinal, lleno de receptores de neuropépti-
dos —los llamados transportadores quimicos de las
emociones— es notablemente sensible a los estados
emocionales, y susceptible de padecer desordenes re-
lacionados con el estrés.)

Como con la mayoria de mis pacientes, la medi-
tacién con sonido y la visualizacién le fueron que ni
hechos a la medida para poder, finalmente, procesar
esos sentimientos en conflicto y trascenderlos para
recuperar su esencia. Ver que de pequefio habia so-
matizado su dolor hasta el punto de casi quedarse
ciego, lo alertd con respecto al poder de la mente so-
bre el cuerpo, y le permitié comprender que una
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«conversidn» similar de emociones en sintomas esta-
ba contribuyendo a su colitis. El trabajo de visuali-
zacion con sonido —incluida la Meditacién Funda-
mental con Sonido y Visualizacion— le permitieron
desprenderse al final de su pena y su rabia y, poco a
poco, de su colitis.

Nick no es un caso aislado. Muchos de mis pa-
cientes han utilizado sonido, musica, visualizacién y
trabajo psicoespiritual para conseguir una curacién
integral. Pero como la curacidon no debe verse como
conclusién de un proceso, los pacientes que cultivan
una actitud comprometida para explorar el lugar en
que la identidad individual y la esencia espiritual se
tocan, pueden llegar a descubrir que sus cuerpos
responden, curando fisicamente. Las modalidades
de sonido y musica entran ahora en el repertorio te-
rapéutico de la medicina cuerpo/mente/espiritu, ya
que pueden guiarnos, como un laser, al centro mis-
mo de nuestra esencia, la realizacién mds alta de un
espiritu y un cuerpo sanos.

SONIDO Y ESTADGOCS
EMOCIONALES:

Relajacion profunda

y sentimiento de plenitud

Como es facil imaginar, alguien a quien le acaban de
decir que tiene cdncer y que debe someterse a qui-
mioterapia o radioterapia seguida de cirugia, proba-
blemente experimentard un torrente de emociones,
desde el miedo y la autocompasién a una ansiedad e
ira extremas. Y esto puede ser bastante duro si nun-
ca antes ha meditado, intentando permanecer en
quietud siguiendo la respiracién o centrandose en un
mantra. Considera, entonces, el desafio que esto re-
presenta cuando la persona estd haciendo frente a un
cancer recién diagnosticado, o a cualguier enferme-
dad que ponga en peligro su vida. Y reconozcamos
que estos diagndsticos simplemente magnifican esta-
dos mentales —ansiedad, tristeza, temor al futuro—
que todos nosotros experimentamos en los puntos
de inflexion de nuestras vidas.

Segun mi experiencia, las técnicas de curacién
por el sonido a menudo provocan un estado de rela-
tiva tranquilidad en personas que estan profunda-
mente agitadas o aprensivas. El sonido de los cuen-
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cos, de otros instrumentos, o la entonacién con vo-
cales usada en conjuncién con técnicas de medita-
cioén, pueden calmar la mente, aliviar las turbulen-
cias emocionales e inducir un estado psicofisico de
relajacién que nos libere de sentirnos cargados o
agobiados. Con el tiempo, esta liberacién temporal
se transforma en una liberacién permanente de los
vinculos opresivos de un yo constrefido.

El sonido influye en los estados mentales y emo-
cionales, en la conciencia espiritual y la experiencia,
y en el cuerpo fisico. Aunque estos tres factores estan
entrelazados de modo inextricable, es posible apar-
tarlos e identificar los efectos del sonido en cada uno
de ellos. En este capitulo me centraré en el impacto
del sonido en los estados emocionales.

A los que estén agitados, los sonidos del cuenco,
la entonacién con vocales, el canto y ciertas formas
de misica, probablemente les inducirdn estados pro-
fundos de relajacién. A los que se han congelado
emocionalmente debido a sucesos estresantes o trau-
mas, la misma intervencién del sonido puede hacer
que las emociones dolorosas salgan de los repliegues
de la psique donde se ocultan. A los que estan atra-
pados en el pufio de la tristeza irreductible o la ira
contenida, el sonido puede estimularles el equilibrio
tras un largo periodo de dolor.

Para Maggie, la préactica de la meditacién acom-
panada del cuenco se convirtidé en la forma de en-
frentar una recurrencia del cdncer particularmente
aterradora. Uno de mis colegas la habia tratado con
éxito de un melanoma ocular, un tumor maligno po-
tencialmente letal, y me la envi6 para que yo fuese su
oncdlogo. Las pruebas que se le hicieron pusieron de
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manifiesto que estaba en remisién total, asi que le
dije que volviera dentro de seis meses para hacerse
otros examenes. No obstante, acudidé a mi mucho
antes de lo previsto porque le dolian tanto las piet-
nas que apenas podia andar. Le hice una segunda
tanda de pruebas y los resultados no fueron muy es-
peranzadores: habia desarrollado una metastasis en
la columna vertebral que se habia propagado al hi-
gado.

Maggie pareci6 quedarse aniquilada cuando le
dije que el cancer habia vuelto. Tenia dolores, estaba
asustada y ansiosa, y necesitaba desesperadamente
apoyo. Yo entendia sus temores, pero pese a las esta-
disticas, seguia creyendo que con un tratamiento
adecuado —y una actitud mental positiva— podria
comenzar un proceso de curacién en muchos niveles.
Asi que incluso antes de programarle la siguiente
tanda de quimioterapia, le dije que estaba esperan-
zado de que pudiera aprender a vivir cada dia con
una perspectiva de paz y confianza. «Se habla dema-
siado de la gente que muere —le dije—, y poco de los
que viven.» (Mdas adelante me explicé que se habia
aferrado a mis palabras de esperanza en algunos de
los momentos més dificiles y descorazonadores.)
Ahora bien, como parte de su recuperacién, tendria
que encontrar su camino a la serenidad, el bienestar
y a una conexién mds profunda con su esencia.

Maggie me describi6 su vida como «sumamente
estresante», y tenia razén; no sélo era madre de tres
hijos, sino que también trabajaba como agente de se-
guros a tiempo parcial y, por si fuera poco, asistia a
la universidad para sacarse empresariales. Necesita-
ba como nadie hacer un espacio en su ocupada ruti-
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na para relajarse y nutrirse. Cuando le sugeri que de-
dicara unos minutos al dia a la meditacién o a hacer
una visualizacién guiada, hizo un gesto con la cabe-
za como diciendo no tengo tiempo para eso. Aun asi,
debi ser tan persuasivo en mi argumentacién de que
la eficacia de la quimioterapia se veria grandemente
reforzada por una practica de meditacién, que al fi-
nal acepté dejarse guiar en un ejercicio de visualiza-
cién, mientras yo tocaba uno de mis cuencos de
cristal.

Sélo necesitd una sesién para captar los benefi-
cios de mi recomendacién. Disfruté tanto con la ex-
periencia que se comprometié a oir diariamente las
casetes de relajacion que le habia grabado. Comenzd
a asistir a mi grupo de apoyo, y su esposo no tardd
en acompafiarla. Tras su segunda tanda de quimio-
terapia, se regald su propio cuenco de cristal, para
poder producir en casa los maravillosos sonidos que
escuchaba cuando yo los tocaba en nuestras reunio-
nes de grupo.

Tres afios y medio mas tarde, Maggie, cuya
prognosis de melanoma con metdstasis en la colum-
na y el higado normalmente se consideraria termi-
nal, incluso con quimioterapia, sigue en remision.
Realiza un trabajo de jornada completa, se enorgu-
llece de su nivel de energia y se ve como una super-
viviente, alguien a quien se le ha dado «una segunda
oportunidad», como me dijo hace poco.

Pese a que la quimioterapia contribuyé eviden-
temente a su recuperacion, ella también le da crédito
a la meditacién con el cuenco, ya que la ayuda a ma-
nejar su forma de hacer frente a la tension y las pre-
siones. «Realmente me sumergi en ello —me dijo—.
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El sonido entra en la mente y el alma, y cada parte se
llena de energia. Visualizo que el cincer desaparece.
Asimismo uso las visualizaciones para despojarme
de la tensién, y para buscar paz, armonia, y el
modo de quererme a mi misma. Ha sido como ha-
berme limpiado por completo.»

El sonido y la respuesta de relajacion

¢Coémo y por qué contribuye el sonido al bienestar
emocional y la relajaciéon? Los estudios y observa-
ciones clinicas sugieren que las intervenciones con
sonido promueven la «respuesta de relajacion», tér-
mino acufado por el cardidlogo Herbert Benson
para definir nuestra capacidad innata de contrarres-
tar la respuesta de nuestro cuerpo al estrés mediante
la reaccién de lucha o huida.

Cuando sufrimos estrés crénico grave, nuestro
sisterna nervioso simpatico se sobrestimula, provo-
cando que las gldndulas suprarrenales produzcan
hormonas del estrés, incluida la adrenalina y los cor-
ticosteroides, lo que tiene una multitud de efectos en
el cuerpo.

Nuestros musculos se contraen como si estu-
vieran a punto de entrar en accidn, sube la tensién
sanguinea, y se acelera el ritmo respiratorio y san-
guineo. Benson, que en la actualidad dirige el De-
partamento de Medicina Conductista y el Instituto
Médico cuerpo/mente de la Facultad de Medicina
de la Universidad de Harvard, llevé a cabo, en los
anos sesenta —en Harvard—, una investigacion
pionera en la que midid las respuestas fisioldgicas
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de quienes practicaban meditacién trascendental.
Una vez realizada, le sorprendié descubrir que «va-
rios sistemas fisioldgicos respondieron al simple
acto de sentarse en quietud y centrar [a mente: el
metabolismo bajé, el ritmo cardiaco se hizo mis
lento, asi como el ritmo respiratorio, y aparecieron
ondas cerebrales especiales».!

En otras palabras, al practicar la meditacion lo-
gramos un estado de relajacion que es fisiolbgica-
mente inverso a la respuesta de lucha o huida: nos
tranquilizamos, nuestros musculos se relajan, la res-
piracion y el ritmo cardiaco se hacen mas lentos,
baja la presién sanguinea, y nuestras ondas cerebra-
les adoptan modos caracteristicos de la relajacion.

Pero Benson descubrié que la meditacién era
una més entre las numerosas técnicas que se pueden
utilizar para provocar la respuesta de relajacion.
(También demostré que no sélo producia cambios fi-
sicos beneficiosos, sino que efectivamente aliviaba
los sintomas de malestares fisicos serios, ayudando a
la curacién.) Virtualmente cualquier método que im-
plique focalizar la conciencia y respirar profunda-
mente, incluidas practicas tan disimiles como el yoga,
la concentracién, el chi kung, la relajacion muscular
progresiva y las oraciones repetitivas, pueden produ-
cir los mismos cambios fisioldgicos.

Y a esta lista hay que sumarle ahora el sonido,
ya que un creciente cuerpo de pruebas y experien-
cias clinicas han puesto de manifiesto que éste se
puede usar solo, 0 en combinacidn sinergética con
la meditacién, como se suele hacer habitualmente,
para introducir estados profundos de relajacién
con dimensiones mentales y psicoldgicas mesura-
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bles y claramente visibles. La musica y los sonidos
externos (como los sonidos producidos por los
cuencos tibetanos o los de cristal) pueden combi-
narse con nuestros propios sonidos vocales y visua-
lizaciones, para expandir radicalmente los horizon-
tes de la relajacién que el doctor Benson fue el
primero en analizar,

La capacidad que tienen el sonido y la visualiza-
cién de reducir el estrés ya ha quedado probada a
través de los trabajos de investigacién de Mark
Rider, que he analizado en el capitulo S. En uno de
ellos, Rider estudi6 a doce enfermeras que trabaja-
ban con mucho estrés. Para ello, analizé su orina
con la intencién de medir los niveles de corticoste-
roides, esas hormonas secretadas por nuestras glan-
dulas suprarrenales cuando nuestros cuerpos estan
inmersos en la respuesta de lucha o huida, provoca-
da por la tensién. También les tomé la temperatura
corporal para evaluar el grado en que sus cuerpos re-
tenfan los ritmos circadianos (dia/noche) adecuados,
un indicador de la homeostasis cuerpo/mente. En-
tonces observd que cuando las enfermeras escucha-
ban casetes de muisica tranquilizadora y practicaban
la relajacién y la visualizacién guiada, sus ritmos se
equilibraban bien y sus niveles de hormonas del es-
trés en la orina se reducian. Y al mismo tiempo, los
dias que no las escuchaban, sus ritmos se desequili-
braban y sus niveles de hormonas del estrés resulta-
ban significativamente mas altos.?

Siguiendo esta misma linea de investigacién, un
grupo de cientificos japoneses evalué el efecto que
producia la musica que escuchaban los pacientes
que se 1ban a someter a una operacién justo antes de
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que se les administrara la anestesia. En comparacién
con un grupo de control que no la escucho, los pri-
meros mostraron una produccidn significativamente
mas alta de ondas cerebrales alfa, indicando estados
de relajacién y marcados descensos en el plasma de
las hormonas del estrés: cortisol, ACTH y endorfi-
nas. En contraste, los sujetos de control mostraron
un aumento de los niveles de estas hormonas del es-
trés que, como se sabe, disminuyen la capacidad del
sistema inmunitario. Este estudio ofrece una explica-
cién bioquimica a la observacién de que el estrés al-
tera la recuperacién postoperatoria, y que la misica
y otras intervenciones orientadas a la relajacién pue-
den acelerar la recuperaciéon.’

Al menos nueve estudios basados en mediciones
realizadas con electroencefalogramas confirman que
diversas formas de sonido y musica ralentizan nues-
tras ondas cerebrales, aumentando de manera nota-
ble la amplitud de la actividad alfa, asociada con la
relajacion psicolégica y fisica. (Conocido mas co-
munmente como EEG, el electroencefalograma es un
instrumento que mide la pauta de la actividad eléc-
trica en el cerebro.) No deberia sorprender, pues,
que los misicos muestren —esta comprobado— ma-
yor actividad de las ondas cerebrales alfa que las de-
més personas. La eleccién del sonido y la musica es
muy importante; diversos estudios han comprobado
que las ondas alfa aumentan en la medida que los
oyentes dicen haber «disfrutado de la musica».
Como sefiala Mark Rider, que una pieza musical sea
«sedante» o «estimulante» depende mas de la rela-
cién que se establezca entre el oyente y la musica que
de la musica en si.*
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Estos hallazgos apoyan mi opinién de que los
sonidos los debe elegir cada individuo, asi como la
meditacién con sonido, la musica y la visualizacién
con la cual resuenan. Aunque creo que los cuencos
de cristal producen sonidos de un atractivo casi uni-
versal, y efectos cuerpo/mente fisiolégicamente rela-
jantes, reconozco que algunas personas pueden res-
ponder mdas positivamente a otros instrumentos
—incluidas campanas, gongs, tambores o Ting-
sha’s— o incluso que se beneficien mas del sonido de
su propia voz, entonando, canturreando o cantando
de verdad. También las hay, sin embargo, que pue-
den responder con mads fuerza al efecto tranquiliza-
dor o estimulante de la musica: cldsica, New Age,
jazz o rock. Estoy convencido de que cada uno tiene
su propio monitor innato que le dice qué sonidos
ejercen en €l la influencia mas saludable para sus sis-
temas cardiovascular, inmunitario y nervioso, sin
mencionar su yo emocional y espiritual.

2] sonido y la curacién emocionai

2l sonido es un vehiculo tnico y poderoso de la cura-
cién emocional que funciona de distintas maneras:
sincronizacién con los estados emocionales, modula-
cién energética (pues las emociones son, segun
muchos tedricos, manifestaciones de energia bioqui-
mica) v, en el caso de la musica, una resonancia emo-
cional sumamente desarrollada, ya que las diversas
expresiones musicales evocan una amplia gama de
estados emocionales. Asi pues, dada la medida en
que el sonido puede influir en los estados emociona-
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les y producir curacién emocional para las personas
que sufren, decid{ organizar un grupo de apoyo que
se reuniera con mis pacientes y sus familiares dos ve-
ces al mes, combinando momentos de compartir e in-
teractuar espontaneamente meditacién, visualizgcién
y curacién por el sonido, habitualmente realizada
con ayuda de los cuencos de cristal.

En general seguimos el patrén establecido para
mis reuniones en privado con los pacientes. Lo pri-
mero que hago es invitarles a hablar de lo que les
esta ocurriendo, relacionado con su enfermedad o
con cualquier otro aspecto de sus vidas que deseen
discutir. Me impresiona la frecuencia con que parece
haber un consenso emocional en la sala: a veces, la
mayoria de los asistentes parecen preocupados por
el tema del perdodn; otras, la ira o la tristeza y el do-
lor se convierten en los temas predominantes. Des-
pués de que todos los que quieren hab.lar han tenido
la posibilidad de hacerlo, paso unos minutos respon-
diendo a lo que he anotado, intentando estar atento
a las emociones que se expresan en la mesa. Acto se-
guido, me dirijo a los cuencos: pido un voluntario
para que se tienda en el suelo, sobre una manta y ro-
deado por mis cuencos tibetanos y de cristal. Luego
paso unos minutos sumergiendo a esa persona en las
vibraciones, como ya he descrito en el capitulo 4.
Llegados a este punto el problema con el que suelo
encontrarme es que, después de haber sido tratadas
con un «bafio de sonido», las personas que se pre-
sentan voluntarias se quedan tan relajadas y medita-
bundas que les cuesta volver a sus asientos y unirse
al grupo.

Luego paso a la meditacién guiada, durante la
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cual toco un cuenco de cristal y dirijo al grupo en el
canto de mantras bija, o de alguna combinacién de
monosilabos. Comienzo pidiéndole a todo el mundo
que se siente comodamente en sus sillas, con los 0j0s
cerrados y las manos reposando en Ja falda, sin en-
trelazarlas. Tras unos segundos de silencio, comien-
20 a tocar un cuenco de cristal, permitiendo que los
sonidos se concentren antes de comenzar la medita-
cién. Mas adelante he incluido un ejemplo de medi-
tacion guiada con sonido, centrada especificamente
en el tema del perdén, que cada cual podrd adaptar
facilmente a su propia practica.

Las técnicas de meditacién que te sugiero aqui
las usan mis pacientes como un complemento de los
tratamientos médicos convencionales, nunca como
un sustituto. Ahora sé que al abrir las puertas de los
procesos de autocuracién del cuerpo, se puede espe-
rar que se incremente la fuerza de los remedios con-
vencionales, ya que existe una sinergia entre esos
procesos de curacidn y las técnicas médicas clinicas.
También sé que las familias de las personas afectadas
pueden practicar regularmente la visualizacién gula-
da con sonido para manejar mejor la angustia y an-
siedad que les provoca la enfermedad de sus seres
queridos.

Continuamente, los esposos y esposas de mis
pacientes, hermanos, hermanas o padres, me infor-
man de que estdn utilizando algin método de medi-
tacion de los que les he ensefiado, para mantener su
bienestar y su capacidad de gozar la vida. Y ellos, a
Su vez, enseflan a sus amigos a meditar, para ayudar-
los a enfrentarse a todo, desde curar un dolor de ca-
beza provocado por el estrés de verse atrapados en
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un atasco, a mantener el equilibrio durante un di-
vorcio refido, o conservar la calma para lidiar con
un trabajo y tres hijos.

e L

Sonido y visualizacién guiada
para la meditacién sobre el perdén

-+ Inspira profundamente varias veces por la nariz y ex- |
- hala el aire lenta y tranquilamente por la boca. Con |

cada exhalacién, canta la palabra «HAMp, (que rima
con MAM). Imagina que cada respiracién es una casca-
da que va a parar a una laguna cristalina de montafia

que estd situada en la parte superior def abdomen.Vi- |

sualiza el lago, cada vez mas profundo, que se extiende
hasta justo por debajo del ombligo.

e Sigue respirando por la nariz y exhalando por la boca. |
- Ahora, al exhalar lentamente, escucha el sonido del |

cuenco, y canta la palabra «LAMy.

-+ Imaginate respirando en estas afirmaciones infinitas:
amor infinito, paz infinita, armonia infinita, amabilidad
infinita, bondad infinita, valor infinito. Piensa en la ener- |

gla de estas afirmaciones infinitas cuando respires pro-

fundamente por la nariz. Al exhalar, canta la palabra

«LAMy,
* Permite que el sonido surja ficilmente al exhalar. No

lo empujes. Déjalo fluir desde el fondo de tu garganta,
casi como si estuvieses exhalando pasivamente.

* |maginate respirando en estas afirmaciones infinitas: 5'

energia infinita, sabiduria infinita, grandeza infinita, vida
infinita, salud infinita.

* Inhala profundamente por la nariz,y al exhafar canta el
sonido «RAM». Ahora pasa tu conciencia al drea que

rodea tu corazdn y visualiza una esfera de cristal de |
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luz blanca que emana de tu corazén.Visualiza ia fuente ]
de esta luz blanca como si fuese intemporal, eterna, in-
finita y siente en el nivel mis profundo posible que |
ésta es tu auténtica realidad. Comprende que pueden |
aparecer otras muchas manifestaciones, que luego se |
desvanecerdn. Sélo tu esencia, que puedes encontrar
€n tu corazon, es tu auténtica realidad. _
Examina cualquier cadena o muralla que hayas puesto |
alrededor de tu corazén para protegerte del mundo, |
un individuo o una circunstancia. Piensa en una perso- ;
na o circunstancia en particular de la cual hayas tenido |
que protegerte en alglin momento, y considera cémo |
siente tu corazén esa necesidad. Percibe de qué mane- |
ra esa hecesidad te cierra el corazon. _
Ahora, mientras cantas el sonido de «YAMp, en una |
exhalacion larga y lenta, siente que el sonido se mue-
Ve por tu corazén como una ola, disolviendo cual- !
quier restriccién, cuilquier muro que hayas levantado
para defenderte. Piensa acerca de fa persona o cir- !
cunstancia de |2 cual has tenido que protegerte. Pero
en vez de mirar la apariencia de esa persona o la su-
perficialidad de la circunstancia, profundiza en el |
corazén de la persona o en la situacion. Fijate en las
restricciones que crearon la situacién que te ha pro-
vocado dolor.

Siente que tu corazdn abraza a ese corazdn, para que
tus corazones se fundan en uno. Inspira profundamen-
te y canta el sonido «OM». Que el sonido elimine :
cualquier cadena o muro que lo restrinja. _
Envia a esa persona o circunstancia energia desde tu
corazon: la energia de la compasién, la energia de la
comprension de que todos los seres humanos buscan |
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liberarse del sufrimiento. Permite que la compasién |
que viene con ese pensamiento irradie a través de tu .
corazén. Ahora inspira profundamente, y al exhalar

_ vuelve a cantar la palabra «OMpy. ‘

~+ Lleva tu energia de vuelta a tu corazdn, y toma con-

| ciencia de tu respiracién. Prométete que cada respira- |
cion, cada momento, sea precioso e irremplazable.
Comprende que [a tnica forma de hacer que esto
ocurra es recordar el momento de estar en armonia |
perfecta, la armonia que surge de comprender la pro-

pia esencia.

Un hombre, el encargado de operaciones de una
gran empresa de manufacturas en medio de una re-
organizacién por bancarrota, me contd que se habia
comprado un cuenco de cristal y que lo usaba para
meditar todos los dias porque estaba dispuesto a in-
tentar cualquier cosa para evitar que la situacién «se
me escape de las manos» y «ahogarme en las tonte-
rias que tengo que enfrentar a diario».

Otro hombre con el que hablé, un joven actor
que estaba haciendo sus primeras apariciones_ en
Broadway, en un papel que, desde el punto de vista
emocional, le resultaba exigente, dijo que se sentia
tan exhausto al final de cada representacién que le
costaba dormirse por la noche. Cuando un amigo
suyo y paciente mio lo dirigié en una meditacién
centrada en el cuenco, sintié tanto alivio que de
inmediato encargd uno. Ahora que lo usa para me-
ditar por lo menos cuatro dias a la semana, su-in—
somnio ha desaparecido y se siente més fuerte fisica-
mente. Es muy probable que el uso de la meditacion
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con sonido también lo haya ayudado a eliminar la ti-
pica enfermedad que se desarrolla tras largos perio-
dos de estrés y falta de suefio. No me cabe la menor
duda de que la meditacién con sonido es tan il
para prevenir enfermedades como para tratarlas.

Una mujer joven, que vino a una reunién de un
grupo de apoyo sélo porque su hermano —mij pa-
ciente— se lo habia pedido, y que pese al entusiasmo
de éste, le habia costado mucho asistir, me dijo hace
poco: «Yo no tenfa cincer, y por eso no veia la nece-
sidad de viajar casi tres cuartos de hora al final de
una larga jornada de trabajo sélo para estar alli y es-
cuchar a alguien tocando un cuenco de cristal».

Sin embargo, la experiencia no fue en absoluto
lo que se habfa imaginado. En vez de marcharse de-
primida y descorazonada tras haber pasado dos ho-
ras «con un montén de enfermos de cancer —dijo—,
salté de la reunién y caminé buena parte del camino
de regreso a casa, casi cinco kilémetros. Ese dia ha-
bia llegado agotada por problemas en el trabajo, y
cuando me marché de alli, me sentia completamente
energizada y renovada por el valor y la fuerza que
habia en esa sala. Me encanta ir a la playa, y escu-
char los sonidos del cuenco fue casi como sumergir-
me en un mar tranquilo y cristalino».

Estas reacciones se comprenden ficilmente si
aceptamos que la musica puede provocar un cambio
instantaneo en el estado de 4nimo, De pequerios, las
canciones de cuna de nuestras madres nos calmaban
los miedos y nos ayudaban a dormir. Las Investiga-
ciones han demostrado que incluso en el Gtero so-
mos conscientes y respondemos al ritmo cardiaco de
nuestra madve.S El doctor Thomas Verny, autor de
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La vida secreta del niiio antes de nacer, habla de es-
tudios que demuestran que los fetos aparentemente
pueden distinguir la masica clasica de otras; Mozart
y Vivaldi fueron sus compositores preferidos, ha-
ciendo que sus ritmos cardiacos fetales se estabiliza-
ran y disminuyeran las patadas, en tanto que la mu-
sica rock «hizo que la mayoria de los fetos se
distrajeran... y patearan con violencia».

Nuestra respuesta innata al sonido y [a musica
se sostiene en las etapas de desarrollo que van de la
infancia a la edad adulta. La mayoria de nosotros
tiene una cancidén favorita que siempre nos recuerda
—y recrea momentaneamente— la forma en que nos
sentimos la primera vez que nos enamoramos, cuan-
do nos graduamos o cuando compramos nuestro
primer coche, o en cualquier otro momento impor-
tante de nuestras vidas. Escuchar una balada melan-
célica por la radio puede tocar un recuerdo incons-
ciente de pérdida por el que nunca se ha hecho
duelo. Y al contrario, una melodia alegre y vital pue-
de sacarnos de un estado de dnimo apesadumbrado.

Pero el sonido y la musica son mucho més que
tranquilizantes. Se pueden usar terapéuticamente
para ayudarnos a descubrir v resolver emociones re-
primidas asociadas a traumas pasados o presentes.
Las intervenciones sonoras para la expresion y reso-
lucién emocional son una modalidad poderosa que,
en mi opinidn, puede representar un atajo virtual
para el bienestar psicoldgico. Dicho de manera sen-
cilla, la utilizacidén de los cuencos, de otros instru-
mentos o de nuestras voces, junto con las practicas
de meditacién, nos puede ayudar a movernos a tra-
vés de estados emocionales pesados con mucha mas
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rapidez de lo que se consigue a menudo con Ia psi-
coterapia habitual. Pero este proceso no significa
que 'd’ejemos de lado el trabajo duro de la transfor-
macién.

Consideremos el caso de Barbara, a quien cono-
cI poco después de que le diagnosticaran un cincer
de ovarios que se habia propagado a muchos de sus
nodulos linfaticos. Vino a verme porque estaba in-
tentando enfocar el tratamiento por la via holista.
En su familia nadie habia tenido cancer, y era muy,
cuidadosa con su alimentacién., Observé, no obstan-
te, que estaba aquejada de una profunda tristeza que
parecia no tener nada que ver con su cincer. Cuando
le pregunté por su familia, de inmediato se Je llena-
ron los ojos de lagrimas: «Mj hijo nacié con parili-
s1s cerebral grave. Ahora tiene cinco afios y estd me-
jor de lo que los médicos esperaban, pero me mata
saber que nunca estars del todo bien».

Barbara le habfa preguntado a su oncélogo y su
cirujano si su constante estado de depresién emocio-
nél podia haber contribuido al cincer de ovarios. Le
due:ron que no, en absoluto. Me pregunté si me pa-
recia que podria haber alguna una conexién: «Si,
por supuesto», le contesté.

Le dije que en el campo de la psiconeuroinmu-
nologia —PNI— se han hecho decenas de estudios
que vinculan la tristeza o depresién con un sistema
mmunitario débil o desequilibrado, lo que puede ser
un factor que contribuya al crecimiento desordena-
do de células cancerosas. Muchos médicos son reti-
centes a la hora de hablar de esta conexion, pues te-
men que los pacientes lleguen a la conclusién de que
son culpables de su enfermedad. Pero yo pienso
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justamente lo contrario: que el desarrollo d; una
comprensién de la vida y la enfermedad, y las inter-
secciones entre ambas, es una oportunidad para cre-
cer y sanar, y no para autoculparse. o

Para Barbara el tema central era su angustia in-
consciente surgida de la certeza de que nunca hubie-
ra imaginado tener un hiyo con paralisis cerebral.
Llevaba el dolor provocado por aquel mal como una
segunda piel. Crefa que el destino le habia dgdo un
golpe terrible e injusto. «¢Como habia podido pa-
sarle esto a ella?», exclamé, dirigiendo la pregunta
tanto al universo como a mi. No podia ofrecerle nin-
guna respuesta que tuviese sentido, de.modo que le
pregunté cémo podia describir su relaaég con su es-
POsO, ¥ cOmO se sentia respecto a su matrimonio.

«Probablemente me describiria como “ausente”
—me dijo—. Estoy tan ocupada con el cuidado de
mi hijo que me alejo de él.» Cuando sondeé un poco
més, reconocié que también habia apartado a sus
amigos, que habia establecido un modelo de rec1b1‘r
mas de lo que daba, que nunca antes habfa consi-
derado.

Barbara parecia no comprender la razon de que
apartara a la gente, qué emociones le escondia al
mundo.

Pero cuando le pregunté si estaria dispuesta a
cratar de transformar estas emociones no expresadas
en sonido y visualizacién, asintié de inmediato. El
primer paso era describir su angustia, que veia como
un muro gris que le rodeaba el corazén. Luego le
pedi que diera sonido a la imagen y tras un poco dle
reflexién replico que sélo le venia a la mente un gri-
to de rabia. Aunque no se sentia comoda gritando de
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rabia entre las cuatro paredes de mi consulta, fue ca-
paz de producir un grufiido de energia colérica.

Entonces toqué el cuenco de cristal, y dejé que
la expresién de su rabia se mezclara con los sonidos.
Es en este punto donde los cuencos de cristal pueden
tener un efecto ténico casi magico; parecen impulsar
lo que debe salir a la superficie para que, en el caso
de Barbara, se validen los sentimientos del que escu-
cha. As{ pudo liberar su angustia en ondas de soni-
do. Y cuando se sintid segura, no sélo de hacer que
esas emociones le llegaran a la conciencia sino tam-
bién de sacarlas a la luz, fue capaz de analizar sus
emociones mas profundas de un modo mucho maés
penetrante.

Dijo que estaba enojada con Dios por sus pro-
blemas y el dolor de su hijo. Y también estaba furio-
sa con sus padres porque desearia no haber nacido.
(Con frecuencia los pacientes de céncer expresan
sentimientos parecidos.) Se habia apartado de la
gente porque sentia, en alguin recodo profundo, que
no merecia vivir y que tenia poco que ofrecer al
mundo. Pero aunque la liberacién de su angustia e
ira sacaban a luz estas visiones, atn le quedaba por
hacer el trabajo duro de la transformacion.

Su rabia ya no le resultaba tan atemorizadora,
de modo que pude ayudarla a que la transformara
mediante intervenciones de sonido. Le ensefié la Me-
ditacién con Sonido ESENCIA, que describiré detalla-
damente en las paginas siguientes, y la Recreacién
Energética (ver el préximo capitulo), ambas formas
en que los mantras de sonido se combinan con la
meditacion para lograr la paz de la mente y la con-
ciencia de la esencia. Barbara cre6 su propia Can-
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cién de 1a Vida, con la que comenzé a reemplazar el
sonido de la angustia que habia llevado silenciosa-
mente en el corazén a través de las muchas penas de
su vida, y sobre todo, a través de las dificultades de-
rivadas de la enfermedad de su hijo.

Y de este modo vivié un proceso de «libera-
cién», parecido a pelar metaféricamente una cebo-
lla, llegando a los niveles méas profundos de emo-
cién y comprensién. Pero este no es un proceso
mégico con un final de cuento de hadas, ni un viaje
en busca de un saco de monedas de oro al final del
camino. Es mas bien un descubrimiento del yo que
se desenvuelve lentamente y que no deja de ofrecer
lecciones que pueden ser perturbadoras y reconfor-
tantes a la vez.

Barbara y yo seguimos trabajando juntos en pri-
vado y también en grupo. Fue a ver, como le sugeri,
a un terapeuta, y en su momento el pozo de ira se di-
sip6. Se sometid con €Xito a un transplante de mé-
dula, soportando todo el dolor y la tension de un
procedimiento tan radical, sin perder el norte. Habia
aprendido, casi a nivel celular, que su angustia y sus
defensas habian limitado sus relaciones. Segun me
ha dicho su esposo, ahora es mucho mds abierta, se
siente mejor con su matrimonio y estd mas en paz
con la enfermedad de su hijo. Tras una sesion en gru-
po, hace unas semanas, la vi salir de la sala y me im-
presiond su imagen: parecia bailar en el aire.

La historia de Barbara ilustra cé6mo es posible
«dar sonido» a las emociones negativas y comenzar
el proceso de transformacién y trascendencia. Todo
este proceso —que le permitié a ella poner nuevos
marcos a sus perspectivas emocionales, apelando a
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su Esencia— implica siete pasos que yo he bautizado
como Meditacién con Sonido ESENCIA. Entre ellos se
incluye dar voz a la ira y al dolor, y después moverse
gradualmente para abrazar la esencia, una técnica
que confiere energia para superar las emociones ne-
gativas y entrar en la luz de la fuerza vital universal.
El texto indio de los Upanishads dice: «Mantén
la mente pura, porque lo que un hombre piensa es
aquello en lo que se transforma». La Meditacién con
Sonido ESENCIA, v el proceso de Recreacidn Energéti-
ca, nos permiten utilizar el sonido para mantener la
mente pura, para que comencemos a ver el mundo y
VIvir en nuestra esencia. También, por pasos, damos
voz y validamos nuestro dolor antes de abandonatr-
lo, y avanzamos hacia un abrazo de todo corazén de
nuestra esencia, que acepta, quiere, y es infinitamen-
te capaz de curar. (Ver recuadro en pags. 240-243.)
La Meditacion con Sonido ESENCIA es curativa y
beneficiosa para los enfermos graves, los que pade-
cen estrés laboral, los que tienen crisis espirituales, y
para aquellos que sufren de cualquier combinacién
de estos factores. A Lindsay, una bibliotecaria sensi-
ble y timida de algo mds de treinta afios, que estaba
siendo tratada por otro médico de un sarcoma de los
tejidos blandos con quimioterapia postoperatoria, se
la puede clasificar en una de estas categorias. Me la
envid su oncblogo porque, aunque la quimioterapia
le estaba dando buenos resultados, tenia niuseas an-
ticipadas. Es decir, la ndusea comenzaba camino del
hospital y empeoraba en cuanto entraba en la sala de
espera. A menudo vomitaba nada mas cruzar el um-
bral de la sala de tratamiento, antes de que le admi-
nistraran la quimioterapia. Como su oncdlogo sabia




240

" En la meditacidn de la Cancién de laVida, encontraste los
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Meditacién con Sonido ESENCIA

— N s A ——

. sonidos que tenfan mas empatia con tu ser interior. Tam-

| bién he descubierto que cada sentimiento o emocién ne- |
. gativa tiene su propio sonido. Piensa en un grito de mie-

| do (jHaa!), o en una exclamacién de pena (jOh!) o en un

sonido de preocupacion (Mmmm). Antes de comenzar
con la Meditacién con Sonido ESENCIA, piensa en el sonido ;
i hegativo que mas te altera. Exprésalo en voz alta o grita-
. lo cuando te concentres en la emocion negativa. El primer

. sonido espontineo que hagas estard relacionado con la |

esencia de este sentimiento. Podrias elegir entre estos
sonidos inarménicos:

CHU SHHH
AAH HUU
OOH uuy
EEH FUU

Para realizar esta meditacidn busca un lugar tranqui-
lo donde te puedas instalar comodamente con los ojos
cerrados. Respira hondo varias veces. Inhala por la nariz
llenando de aire el espacio que hay entre el abdomen y las
claviculas. Luego exhidlalo lentamente por la boca, invir-
tiendo el proceso. Concéntrate en cada respiracion. Ob-
serva tu respiracién durante varios minutos, sin tratar de

. controlarfa.Visualiza en la parte superior de tu abdomen,

e

' o plexo solar, un lago cristalino de montana, azul y tran- |

| quilo. Siente que tu respiracion se dirige hacia ese lago. |

Con cada respiracién dirige tu atencidn interior hacia los
siguientes pensamientos positivos:

Amor infinito, paz infinita, sabiduria infinita, armonia infi- |

| nita, curacion infinita, vida infinita, luz infinita, éxito infinito, |
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posibilidad infinita, salud infinita, esperanza infinita, energia in-

finita, valor infinito, fuerza infinita.

1

Lee y familiarizate con los siete pasos siguientes de

la Meditacién con Sonido ESENCIA. Tu propdsito es experi-

mentar y expresar emociones negativas mediante el soni-

. do, y luego trascender estos sentimientos, liberandolos y |
reconectindote con tu esencia, también a través del soni-

. do. Esto requerird una serie de variaciones emocionalesy

. vocales, pero con la practica se volveran suaves, como una |

| segunda naturaleza. Cuando te sientas cémodo con los

| siete pasos, cierra los ojos. Comienza realizando unos mi- |

| nutos el ejercicio de respiracion, y luego inicia la Medita- |

| cién con Sonido ESENCIA.

[. EXPERIMENTA. Busca la zona de tu cuerpo en la que
experimentes sentimientos negativos, incomodidad o
dolor. Siéntelo exactamente e imagina su tamafo, for-
ma, color y temperatura.Visualiza esa drea como ener-
gia pura. Cada vez elige una zona distinta. Ahora ex-
perimenta tus sentimientos negativos identificindolos
con algunos de los sonidos ya mencionados: AAH, de
temor, OOH, de pena, o UUY, de aforanza. Deja que
estos sonidos vibren en tu garganta, abriendo la boca

para que crezca el tono. Después de pasados cinco mi- |

nutos, pasa gradualmente tu atencién a tu esencia, |

viendo con los ojos de tu mente una luz blanca sobre
la coronilla de la cabeza.

| 2. SIENTE. Usando el mantra de tu cancién de la vida,

e

siente el sonido armdnico de tu esencia al vocalizarla.
Elige sonidos de mantra de la lista de la pag. |78. Po-
drian ser: LAM MA SAM o HUM LI SUM.
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' 3. ENTREGA. Libera el sonido de los sentimientos nega-
| tivos o del dolor, visualizando fa energia que sube a la

luz de tu esencia. Luego, utilizando tu voz, vuelve a vi- |
sitar el sonido de tu emocién negativa y afade la con-
sonante «Mp al final. Es el equivalente vocal de la de-
terminacion. Podria ser, por ejemplo, HAAM, RAAHM |

o HIM.

g
]
H

cinco y seis veces.

| 5. NUTRE. Alimenta la idea de una vida libre de senti-
mientos negativos o dolorosos. Mantén la armonia, al-

transformado. (Ejemplos: HAA, HAAM; HAA,
HAAM.) Hazlo entre cinco y diez veces mientras ro-

sonido ha perdido su carga emocional inarménica. Si-
gue cantando y tocando de dos a tres minutos.

ternando tu sonido esencial con el sonido negativo |

cas tu cuenco o tu instrumento musical. Nota que el

4. POTENCIA. Fortalece esta resolucién armoniosa sin- |
tiendo tu esencia como una luz cilida y curativa que
envias con cada inhalacién al drea donde sientes dolor |
o malestar. Inhala profundamente y haz surgir los soni-
dos del paso 3 durante toda la exhalacién. Hazlo entre

W——

i 6. CREA. Crea un espacio para que tu esencia siga sien-
do tu guia, cantando el sonido de los sentimientos ne- |

| gativos transformados mientras tocas el cuenco. Nota
que el sonido ha perdido su carga emocional inarmo-
i nica. Sigue cantando y tocando de dos a tres minutos.

7. INCORPORA. Trae a fa superficie la energia positiva
visualizando todo tu ser fisico compuesto de miles de

b S

T e ———
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millones de células.Visualiza las células compuestas de

billones de moléculas y, a su vez, éstas compuestas
de billones de dtomos.Visualiza el movimiento de los |
dtomos, y también la gran cantidad de espacio dentro |

de ellos y entre ellos.

Mientras tocas tu cuenco u otro instrumento, inhala |
por la nariz y exhala por la boca. Recita cada una de estas |

| afirmaciones infinitas durante la exhalacién: amor infinito, |
i luz infinita, paz infinita, armonia infinita, confianza infinita.

L

que yo utilizaba los cuencos, le dijo que acudiera a
mi con la esperanza de que la meditacién con sonido
la ayudara a controlar los efectos secundarios del
tratamiento.

Cuando la vi por primera vez, pude comprobar
inmediatamente la fuerza de su miedo a la quimiote-
rapia, ya que, aunque sabia que no iba a darle nin-
gun medicamento, en cuanto entrd en mi consulta,
palidecid y la frente se le humedeci6 del esfuerzo por
controlar la ndusea.

Pero la «ndusea anticipada» de Lindsay era real.
Es un problema bastante comun entre los enfermos
de céncer, claramente representativo del efecto cuer-
po/mente: sin haber recibido siquiera un miligramo
de quimioterapia toxica, esas personas pueden expe-
rimentar nauseas y vomitos intensos ante el hecho de
tenerse que enfrentar al tratamiento.

Lindsay estaba tan alterada fisica y emocional-
mente que se avino a intentar cualquier soluciéon que
le ofrecieran. Tuve la impresidon de que podria bene-
ficiarse mucho escuchando los cuencos y haciendo la
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Meditacién con Sonido ESENCIA. Comencé con algu-
nos ejercicios de respiracion sencillos, y luego le en-
sené a tocar un cuenco de cristal de treinta centime-
tros de didmetro.

Cuando comenz6 a sentirse mas relajada, le pedi
que creara su Cancién de la Vida a partir de una lis-
ta de mantras. Luego le hice dar el primer paso de la
Meditacién con Sonido ESENCIA, pidiéndole que sin-
tiera el lugar de su cuerpo donde la ndusea se mani-
festara con mas violencia.

—Es como una banda negra y estrecha que me
rodea el cuello —djjo.

Cuando le pedi que diera un sonido a esa sensa-
ci6n, respondid con un «I [ii]».

Luego le pedi que encontrara en ella el sonido de
su esencia. Tras experimentar varios sonidos, llegd a
NAM SO HIUM. Le dije que se liberara del sonido
de su ndusea afiadiendo una M o una N, y entonces
cant6 el sonido IIM, sin dejar de tocar el cuenco.

—Ya me siento mas tranquila —afiadié.

Luego le pedi que potenciara la emisién de su
ansiedad y niusea cantando el IIM, mientras inhala-
ba profundamente dejando que el sonido se prolon-
gara a lo largo de su respiracién. Le hice repetir el
cantico cinco veces.

Acto seguido, le sugeri que nutriera su recién
descubierta armonfia alternando su sonido esencial
con el transformado de la ndusea. Cuando afiné su
voz con el cuenco, siguié cantando IIM, NAM,
SO, HUIM, cinco minutos acompaiandose con el
cuenco.

Finalmente le dije que incorporara su perspecti-
va transformada cantando su sonido esencial mien-
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tras visualizaba todo su cuerpo como biilones de
atomos brillantes.

—Es como si mi cabeza estuviese rodeada por
una niebla blanda y protectora —me explicé.

—Imagina que estds haciendo que esa energia
respire por cada célula de tu cuerpo —le sugeri.

Tras varios minutos, abrié los ojos y me sonrid.

—Ahora me siento mucho mejor —me asegu-
r6—. La ndusea ha desaparecido del todo.

Acordamos que usaria la Meditacién con Soni-
do ESENCIA antes de salir de casa para ir a la sesién de
quimioterapia. Y en caso necesario, la repetiria en si-
lencio en cuanto llegara a la sala de espera. Dos dias
mds tarde pasd por mi consulta de regreso del hospi-
tal para decirme, entusiasmada, que acababa de so-
meterse a un tratamiento de quimioterapia sin nin-
gin problema y que estaba planeando integrar la
meditacién en su vida.

Me satisface poder decir que Lindsay acabé el
ciclo sin volver a tener nduseas. El resultado final de
su caso coincidié con la «realidad» que habia visua-
lizado: la quimioterapia la ayudé a controlar el sar-
coma, y pudo volver a trabajar dos semanas después
de la dltima sesion.

Sonido y ritual:
De la practica personz’ a !a conexion social

Al igual que sucede con otras técnicas cuerpo/mente,
el poder sanador del sonido no s6lo se manifiesta en
la practica personal privada, sino también en el con-
texto méas amplio de las comunidades sociales. Asi
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pues, comencé a organizar grupos para mis pacien-
tes porque sabia que trabajar con sonido crearia una
potencialidad curativa mucho mayor. Y en este caso,
no hablo sélo del poder del grupo, como sucede ha-
bitualmente cuando se tratan temas similares, sino
de la vibrante mezcla de voces y tonos, algo dnico,
que se traduce en una experiencia sentida de unidad.

Para ello, me inspiro en el trabajo de Mark
Rider, que ha recopilado sus experiencias con sonido
y musica en talleres de sanacidn realizados en mon-
tafias, desiertos y playas solitarias de Norteamérica.
Reproduciendo el uso ritual del sonido en la tradi-
cién chamanica y de los indios americanos, Rider es-
timula a los participantes a usar sus voces para ex-
presar el fondo de su ser y conectar con una esencia
dentro y mas all4 de ellos mismos. Comienzan emi-
tiendo «sonidos de una vida»; en su opinién «entran
en una conciencia mas primitiva, filogenética, y
... fluyen libremente como una tabla de salvacién en
la evolucidn del universo...».”

Me impresiond en particular la descripcion que
hizo en su libro The Rythmic Language of Health
and Disease, donde describe cémo los sonidos voca-
les llevaban a sus participantes a un terreno de esen-
cla pura:

Por fin la cacofonia va apagidndose y abre paso a so-
nidos mas amables de relajacién. No obstante, poco
a poco comienzan a emerger melodias mas tonales.
En el aire empiezan a vibrar canciones de cuna in-
ventadas, en tanto que otros se centran en una sola
nota, cantada una y otra vez al estilo mantra. Las
vocalizaciones se mezclan méds y mas, formando
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acordes etéreos que adquieren un poder mayor que
el de cualquier sonido individual. Como una aurora
boreal, planea en el aire, y luego se desliza por la ha-
bitacién dirigiéndose a otro lugar. Se llega a una se-
gunda cima, que esta vez s6lo es arménica. Al final,
los participantes anotardn que este ha sido el punto
de la improvisacién coral en que «han salido de si
mismos y se han conectado con alguna energia o po-
der mucho mayor».8

La elocuente descripcién de Rider del poder per-
sonal y transpersonal del sonido debe servirnos de
gufa. Tendemos a pensar en técnicas que provoquen
la respuesta de relajacién como antidoto de la ten-
sién y la ansiedad, y que son maravillosamente efi-
caces para cumplir ese objetivo. Sin embargo, usar
el sonido, la meditacién, la respiracién profunda y
otros métodos solamente para reducir el estrés, es
COMO apuntarse a un crucero y no subir nunca a cu-
bierta. Cuando usamos el sonido para sincronizar-
nos con nuestros ritmos psicolégicos personales
—nuestro pulso, ritmo cardiaco, ondas cerebrales—,
también construimos un puente que nos puede
transportar de un estado tranquilo a un nivel maés
profundo de revitalizacién espiritual, que nos vincu-
la con la energia infinita y la amplitud del universo.




SONIDO Y ESPIRITU:

Esencia

y recreacion energética

La mayoria de mis pacientes se enfrenta a enferme-
dades potencialmente mortales, que pueden arreba-
tarles sus esperanzas y planes mas preciosos para el
tuturo. Cuando me miran desde el otro lado de mi
escritorio, veo dibujada en sus rostros la evidencia
de su angustia, aunque toda ella no esté causada por
la aparicién de la enfermedad. Veo la tristeza de sus
suefios no cumplidos, las culpas mal entendidas, la
ira no expresada. Sé —tanto por lo que me cuentan
como por lo que percibo de su lenguaje corporal y de
sus expresiones— que han llegado a un punto en sus
vidas en que han agotado los modelos adoptados en
la nifiez —aquellos que les son familiares—, para ha-
cer frente a las cosas. Lydia Temoshok, especialista
en cuerpo/mente, llama a esto el «punto de ruptu-
ra», el momento en que las viejas defensas psicologi-
cas de una persona se comienzan a colapsar. Incluso
Jos mas apegados al pasado, aferrados empecinada-
mente a sus mecanismos de defensa, a menudo estdn
lo suficientemente desesperados como para mirar
mas alld de su estado y experimentar una modalidad
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de curacién que nunca hubiesen intentado en otras
circunstancias.

No tenemos que vernos enfrentados a una en-
fermedad que amenaza nuestra vida para llegar a
uno de esos puntos de ruptura, aunque la enferme-
dad es un catalizador bastante comun. Un matrimo-
nio que va mal, una muerte en la familia, problemas
financieros, un prolongado malestar emocional,
pueden bastar para lanzarnos a buscar mas alld de
nuestras ansiedades y preocupaciones superficiales.

Creo que uno puede curar las heridas enterradas
profundamente en su psique contemplando sus pro-
blemas desde una perspectiva mas amplia, distancia-
da de su ego. Cuando reaccionamos desde un estado
de mente y corazén pacifico y lleno de amor, nues-
tras palabras, pensamientos, acciones y sentimientos
estan conectados con la energia infinita de la fuerza
vital universal. Y a menos que se quiera pasar veinte
afios estudiando con un maestro espiritual, el sonido
es la ruta més sencilla y directa que se ha descubier-
to nunca para conseguir ese sentimiento de calma
profunda que nos permite pasar al estado interior
apacible que llamo nuestra esencia.

El concepto de un espiritu sano sigue de cerca la
enseflanza de sentimientos sanos: cuando atravesa-
mos el estado de neblina de la emocién negativa, po-
demos finalmente trascender nuestras preocupacio-
nes orientadas al ego. Las modalidades de sonido,
combinadas con meditacién, nos ayudan a conseguir
un despertar espiritual que implica alcanzar nuestra
esencia y finalmente transformarnos en ella.

Percibir el mundo y a nosotros mismos desde
nuestra esencia no significa que ya no tengamos pen-
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samientos, sentimientos o rasgos de personalidad,
sino, mas bien, que no estamos definidos por nues-
tros pensamientos, sentimientos y caracteristicas. En
efecto, como ha sefialado el filésofo transpersonal
Ken Wilber, entre otros, tenemos que subir una esca-
la metafdrica de sanacién y determinacion desde un
nivel de conciencia al siguiente, desde las identifica-
ciones «bajas» basadas en el ego y las emociones ba-
sadas en el cuerpo, a niveles mas «altos» de concien-
cia espiritual. Por mucho que lo deseemos, no
podemos pasar por alto las dificultades embrolladas
de nuestras relaciones y desarrollo personal —la
«materia» con que tratamos a menudo en psicotera-
pia, los recuerdos, conflictos y sentimientos— para
dar un salto al despertar espiritual. Tenemos que tra-
bajar estas dificultades mediante la terapia y la me-
ditacién, el sonido y la visualizacién. Luego pode-
mos seguir con estos mismos métodos para pasar a
los estados de conciencia més altos que caracterizo
como esencia. Cuando encontramos y abrazamos
nuestra esencia, nuestra identidad personal se atina
con una identidad mds alta, y nuestra experiencia de
nosotros mismos y el mundo llega a ser de ilimitada
compasién y aceptacion.

Mas alla dei ego, hacia 1a esencia

Tendemos a identificar nuestra totalidad con el as-
pecto limitado de la mente llamado cominmente
«ego». Como ha escrito Ram Dass: «El ego es un
conjunto de pensamientos que define tu universo. Es
como una habitacién familiar construida de pensa-
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mientos; ves el universo a través de sus ventanas. Te
sientes seguro, pero en la medida en que temes aven-
turarte, el cuarto se transforma en prision. El ego te
tiene engafado. Crees que necesitas sus pensamien-
tos especificos para sobrevivir. El ego te controla por
tu temor a perder la identidad. Te parece que renun-
ciar a esas ideas equivaldria a eliminarte a ti mismo,
y por eso te aferras a ellas».!

Esto no quiere decir que las partes que identifi-
camos como ego sean poco importantes o indtiles.
De hecho, los pensamientos, sentimientos y rasgos
que [lamamos ego nos ayudan a satisfacer el deseo y
a permanecer a salvo y seguros en el mundo. No
obstante, cuando identificamos nuestro ser comple-
to como ego, cometemos un error peligroso, porque
el ego es s6lo una parte de nuestra naturaleza ilimi-
tada.

Mi enfoque de la curacién, incluidas las inter-
venciones con sonido, se puede resumir en el paso
del ego a la esencia. Nuestra esencia es parte de la to-
talidad de la naturaleza y no tiene eleccién; puede
definirse como una conciencia infinita y amorosa,
Erasmo de Rotterdam escribié: «El punto maximo
de la felicidad es que un hombre esté dispuesto a ser
lo que es».

Cuando nos identificamos como nuestros egos,
nuestra visién con anteojeras de nosotros mismos y
el mundo se vuelve motivo de sufrimiento; alimen-
ta el aislamiento, la falta de sentido, y el sentido 1il-
timo de desconexidn que lleva a la desesperacidn vy,
a menudo, a la enfermedad fisica. Si nuestra visién
s6lo esta entrenada para la molienda diaria de los
problemas familiares y las presiones del trabajo,
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podemos reconocer que hemos perdido ia perspec-
tiva de la realidad mayor que nos conecta con el
universo. Nuestra esencia, que siempre existe aqui
y ahora, parece escapar enteramente al campo de la
conciencia.

Uno de mis pacientes se zambullia en el trabajo
para mantener la disociacién con su esencia. El can-
cer de Donald aparecié primero como un linfoma
maligno, y varios afios después desembocé en leuce-
mia. Contable de profesion y obsesionado por el tra-
bajo, s6lo habia hecho vacaciones una vez en veinte
afios, y ahora le dolia mucho el tiempo que tenia que
pasar fuera de su oficina por culpa de su enferme-
dad. Consintié en seguir una terapia nutricional jun-
to con la quimioterapia, pero se negd en redondo a
mis sugerencias de intentar la meditacién basada en
el sonido, o cualquier otra técnica cuerpo/mente que
lo ayudarian a relajarse.

Donald estaba decidido a seguir trabajando, in-
cluso después de que hubo de ser hospitalizado.
Aunque tenia mucha fiebre, seguia mirando los pa-
peles que habia desplegado sobre la cama hasta que
se quedaba dormido en la silla. Sabia por su mujer
que el régimen tan poco realista de Donald era
autoimpuesto; su jefe era un hombre comprensivo
que con gusto lo hubiese excusado de sus responsa-
bilidades. Por lo tanto estaba seguro de que utilizaba
su trabajo como forma de eludir alguna herida ente-
rrada hacia mucho tiempo. Sin embargo, sélo cuan-
do empeoré de la leucemia y la terapia dejo de ser
eficaz, llegd a su «punto de ruptura». Senti que fi-
nalmente estaba listo para hablar sobre el dolor que
llevaba en su corazén, asi que le pregunté:
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—¢Qué te paséd de pequefo que te hace empeci-
narte en permanecer encerrado en ti mismo?

Los ojos se le llenaron de lagrimas y me conté el
secreto que lo habia aplastado durante més de cin-
cuenta afios; secreto que ni siquiera habia comparti-
do con su esposa.

—Mi hermano estaba en el frente durante la
guerra, y mi padre viajaba mucho por su trabajo.
Una tarde llegué a casa del colegio y encontré a mi
madre llorando. Me dijo que alguien habia venido
del Ejército y que habian matado a mi hermano.

»Me quedé hecho cisco. Mi hermano mayor era
mi héroe, era todo para mi. No pudimos ponernos
en contacto con mi padre, de modo que los dos dias
que siguieron mi madre y yo estuvimos solos, lloran-
do. Cuando mi padre llegd a casa lo recibimos con la
terrible noticia. “¢;Dénde estd la carta?”, preguntd.
“Tiene que haber un telegrama o algan tipo de con-
tirmacién por escrito.” Hizo un par de llamadas por
teléfono y descubrié que mi hermano seguia perfec-
tamente bien. Mi madre se habia inventado toda la
historia.

»Sin embargo, no entendi hasta que fui mucho
mayor que ella, que lo que tuvo fue un episodio psi-
cético. Fue el comienzo de su esquizofrenia; final-
mente hubo que internarla en un hospital psiquidtri-
co. Yo ful enviado a un internado porque mi padre
viajaba demasiado, y apenas lo veia. Después de eso
s6lo quise ser como los demds nifios, vivir en una
casa con un padre y una madre. Estaba tan decidido
a darle a mi esposa y mis hijos lo que me habfan
arrebatado a mi, que intenté crear un cuento de ha-
das al estilo Hollywood para mi familia. Pensaba
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que si trabajaba mucho podria darles todo lo que
quisiesen.

Pero lo cierto es que al convertirse en el padre
ausente que siempre estaba trabajando fuera de
casa, nunca disponible, inconscientemente habia re-
creado para sus hijos una situacién parecida a la que
¢l vivié en su infancia. Sin embargo, ahora ya estaba
preparado para sanar esa energia herida dando voz
a su dolor. Los cuencos y la Meditacién con Sonido
ESENCIA le permitieron recordar y expresar la terrible
angustia que habia sentido de pequeno. Si sélo se
hubiese apoyado en la meditacién o en una terapia
de charlas, no creo que hubiese descubierto su an-
gustia, o la esencia profunda que estaba mds alla. El
sonido fue la modalidad perfecta que le permitié li-
berarse de lo que el sanador Stephen Levine describe
correctamente como «afios de mantener la imagen y
esconderse».

Por lo tanto, por primera vez desde que lo re-
cordaba, mientras perdia la batalla contra un cancer
de la sangre, Donald encontré el camino hacia su
esencia. Més adelante, mientras seguia con su traba-
jo, pudo explicarle finalmente a su familia la razén
por la que se habia mantenido apartado de ellos; no
fue por falta de amor que habia perdido tantos de
sus primeros hitos.

No pude hacer nada por salvarle la vida. Su leu-
cemia estaba demasiado avanzada y nos quedamos
sin opciones terapéuticas. Pero antes de morir, fue
capaz de conseguir una curacién espiritual que le
permitié encontrar fa paz consigo mismo y con su
familia.

Los sufies hace mucho que saben que la estre-
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cha perspectiva del ego estd peligrosamente limita-
da y mal conducida en ultima instancia. Las prac-
ticas contemplativas y rituales los estimulan a ima-
ginar como veria Dios sus dificultades y su mundo.
¢Cémo veria nuestros problemas el centro de la
creacién? Para encontrar y habitar una perspectiva
superior, la de nuestra esencia, podemos usar la
imaginacién, el vinculo de la mente pensante con
los centros de conciencia més altos.

La ecuacidén esencial:
Unidad de conciencia

Cuando vivimos a partir de nuestra esencia, pode-
mos alcanzar la plenitud en cada plano de concien-
cia, del instintivo al intelectual, y del emocional al
espiritual. Ninguna zona de nuestra conciencia o ser
queda fuera de la ecuacién de la esencia. Cuando
usamos la meditacidn, el sonido y la visualizacién
para experimentar la vida desde nuestra esencia,
restablecemos nuestra conexién con los siguientes
aspectos:

a

Armonia. Al abrazar nuestra esencia culti-
vamos la armonia, porque reconocemos
que hay que experimentar la vida, sin juz-
garla, condenarla ni reprimirla. La mente
ansiosa o reprimida, cargada de preocupa-
ciones egotistas, s6lo puede producir pensa-
mientos del pasado (lamentaciones, culpa o
recuerdos modificados) o del futuro (preo-
cupaciones, temores y suefios). Cuando vi-
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vimos nuestras vidas s6lo desde la perspec-
tiva basada en el ego, perdemos la base en
la realidad presente. Si lo hacemos autoin-
culpandonos, lamentandonos o fantasean-
do, inhibimos nuestra fuerza vital o esencia
basada en el momento presente. Usando la
conciencia para anclarnos en el presente y
permitir que nuestra fuerza vital fluya de
modo libre, restablecemos la armonia.

Autenticidad. La verdad no esta anquilosa-
da; es fluida. No es mistica, sino real. No es
distante, sino mds bien presente en cada
uno de nosotros. Nuestro ser auténtico
—quién Somos, nuestra esencia— es una
energia que podemos usar, una realidad
sentida que las intervenciones con sonido
nos permiten experimentar en su totalidad.
Para la mayoria de nosotros, la pérdida de
la inocencia —y de la autenticidad— se pro-
duce cuando olvidamos como sentir la esen-
cia o fuerza vital en nuestro ser.

Fuerza. Cuando uno reclama su esencia,
adopta una posicién de fuerza en el trabajo
y las relaciones. Comprende que la esencia
es inherente e infinitamente fuerte. No soy
el primero en sugerir que cuando se vive
en el nivel del alma, se gana independencia
y confianza, y se recibe respeto porque la
energia y autenticidad se ponen claramente
de manifiesto.
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¢ Capacidad de tranformacién. Vivir desde la
esencia potencia el cambio de aspectos per-
sonales, salud, entorno o condiciones de
vida que de otro modo pueden parecer inal-
terables. Los suffes dicen: soy aquello que
llego a ser. Esto implica la posibilidad de
una ruptura total con el pasado. Lo que
creemos ser es una condicidn, y esa condi-
cién puede cambiar. Como tal, puede trans-
formar enteramente aspectos de la salud,
relaciones, trabajo, creencias, rasgos, etc.

El desarrollo de la armonia, la fuerza y la capa-
cidad de transformarse s6lo es posible cuando uno
va mas alld del ego hacia la esencia. Pero las técnicas
de manejo del estrés no son suficientes en si mismas
para lograr esta transicién. Aunque la meditacién ha
resultado ser un instrumento maravilloso para la re-
duccién del estrés, y para propiciar el estado de cal-
ma y relajacién, acaba por pasar y entonces volve-
mos a sentirnos alienados, inseguros, ansiosos o
desconectados. Por lo tanto, tenemos que internar-
nos en un nivel mds profundo, donde nuestra pers-
pectiva pasa del ego a la esencia. Y la manera mas
segura y rdpida de hacerlo es a través de las inter-
venciones con sonido. Muchos de mis pacientes que
practican la meditacién con sonido, a menudo ad-
vierten un cambio absoluto en su visién de la esen-
cia. ¢Como se explica el poder del sonido en este
campo? La respuesta mds sencilla, que analizaré a
continuacidn, es que nuestra esencia es una forma de
energia vibratoria.

Barbara, de la que ya he hablado en el capitulo
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seis, lo consiguid. Tba por la vida con el corazén des-
trozado, sufriendo por su hijito que habia nacido
con paralisis cerebral. Le sugeri que durante su me-
ditacién considerara la idea de que cada alma tiene
una verdad particular que debe adoptar. Mediante el
proceso de Recreacién Energética, combinado con
las vibraciones del cuenco de cristal, esta mujer co-
menzo a percibir a su hijo y su relacién desde el pun-
to de vista de la esencia. En ausencia de juicio, fue
capaz de reemplazar las emociones de culpa y de-
samparo enraizadas en el ego, por sentimientos de
compasién, respeto y apoyo al camino vital de su
hyjo.

Esencia y energie:
El sonido de la unidad

El concepto de esencia puede expresarse en términos
psicolégicos, filoséficos, transpersonales o religio-
sos. Pero la esencia también puede entenderse como
energia. La piedra angular de mi visién del mundo,
que se refleja en muchas tradiciones espirituales y
cientificas no tradicionales, es que la esencia es ener-
gla. Los japoneses la llaman ks, los chinos, chi. El
cristianismo habla de la eternidad y la presencia de
Dios. El budismo, de la unidad de la conciencia. Lao
Tse la llamo tao. Wilhelm Reich se refirié a la ener-
gia vital como orgome. Y hasta los epicireos griegos,
que pensaban que no somos mas que cuerpos que vi-
ven en un mundo material, ofrecieron atisbos de una
realidad trascendental.

No soy el primero en hacer un llamamiento a
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una ciencia que busque caracterizar la esencia inma-
terial de la vida, medir lo inconmensurable. Por des-
gracia, la ciencia oficial es bastante reticente a mos-
trar cualquier interés por las energias no vistas y
dificiles de cuantificar, tanto en nosotros como en el
universo. Carl Jung dijo: «Mediante la comprension
cientifica, nuestro mundo se ha deshumanizado. El
hombre se siente aislado en el cosmos. Ya no esta im-
plicado en la naturaleza, y ha perdido su participa-
cién emocional en los sucesos naturales que han te-
nido un significado simbolico para él».

Mi creencia de que la esencia es también energia
—energia vital, si se quiere— explica por qué adop-
to tan decididamente las intervenciones con sonido
para mi y mis pacientes. El sonido es una forma tni-
ca y potente de medicina de la energia que nos sin-
croniza con las vibraciones de nuestra propia esencia
y las del universo.

Y aunque todo el concepto de medicina de la
energia es anatema para la medicina occidental, no
hay que olvidar que ha sido el fundamento de la me-
dicina tradicional china durante cinco mil afios. En
todo ese tiempo ha buscado devolver la salud a los
enfermos elevando y reequilibrando la propia fuerza
vital del cuerpo, conocida como chi, que recorre los
caminos conocidos como meridianos, extendidos
por todo el organismo. Al parecer, el chi entra en
nuestros cuerpos con la respiracién; la voz es una
forma audible de respiracion. Por regla general, pen-
samos que la medicina china se basa en la acupuntu-
ra —la colocacién de agujas en puntos precisos de
los meridianos para estimular el chi— y la utiliza-
cién de hierbas, que también alteran y revitalizan las
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formas de chi, e ignoramos que emplea asimismo la
meditacién taoista, que implica respiracién profun-
da y la utilizacién de mantras compuestos de «sila-
bas sagradas» y cantados en tonos profundos y ba-
jos. Segun Daniel Reid, experto en medicina china,
las tres silabas més eficaces son «“om”, que estabili-
za el cuerpo; “ah”, que armoniza la energia, y
“hum”, que concentra el espiritu».2

En resumen, los chinos reconocen que el sonido
y la respiracién son depositarios de energia vital y
que se pueden manipular de manera positiva para
restablecer el equilibrio de nuestro sistema cuer-
po/mente. Cuando se ha cultivado este equilibrio, la
persona vuelve a centrarse en su esencia, lo que se
pone de manifiesto por el «resplandor» o «irradia-
ciébn» que desprende.

Después de trabajar con tantos enfermos, estoy
convencido de que el médico puede usar su intuicidén
para empatizar con la vida emocional de sus pacien-
tes, del mismo modo que puede detectar desequili-
brios en los signos vitales o los niveles de lipidos en
la sangre. Una perspectiva empdética me dice mucho
acerca del estado psicoespiritual de mi paciente, y de
la medida en que estd viviendo desde su esencia. La
energia de nuestra esencia se puede percibir como
una vibracién fina y armoniosa, mientras que las
energias basadas en el ego —fuente de tantos sufri-
mientos y alienacién— desprenden un espectro de
vibraciones mis toscas y limitadas. Cuando el ego
erige una muralla en torno a nuestra esencia, solo
nos identificamos con él, limitando de esa forma la
energia y la espiritualidad, y negando la energia lu-
miniscente del alma.
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El sonido de los cuencos, la Meditacidén con So-
nido ESENCIA, y la Recreacion Energética —un méto-
do basado en la voz para disolver las dualidades que
nos separan de nuestro ser— nos ponen en sincronia
con las finas vibraciones armoniosas que caracteri-
zan la esencia. Después de la meditacién centrada en
el sonido, nuestros corazones se sienten mas livia-
nos, como si nos hubiésemos despojado del peso de
nuestras preocupaciones egotistas. Y cuando esto
ocurre, nos resulta mas facil seguir viviendo y perci-
bir nuestro mundo desde la perspectiva de la esencia.
¢Y cémo es eso? Pues bien, porque cuando vivimos
sin armonia interna, en gran medida atraemos la dis-
cordancia del mundo, mientras que si lo hacemos en
armonia con la energia universal, atraemos a las per-
sonas y nos sentimos atraidos a entornos que bullen
con las mismas energias positivas.

Somos esencialmente parecidos a un instrumen-
to de cuerda: un extremo estd afinado con el infinito
—nuestra esencia—; el otro, con lo finito —el mun-
do material, nuestro cuerpo y nuestro ego—. No es
que el infinito sea mejor y lo finito peor. De hecho, si
s6lo estamos afinados con lo finito, nos vemos atra-
pados en una continua desesperanza, frustracién y
enfermedad, y si s6lo lo estamos con lo infinito, po-
demos perder la capacidad de negociar con efectivi-
dad nuestra supervivencia en el mundo real. Nuestro
objetivo deberia ser que lo infinito alcance lo finito.
Hacerlo asi nos permitird existir en el presente sin
estar aprisionados por nuestras heridas o nuestro
ego, ni por las heridas o egos de otros. Si consegui-
mos que lo infinito toque lo finito, nunca nos desar-
mardn los que renuevan heridas pasadas con sus pa-
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labras o acciones insensibles. Todos tenemos dere-
cho a estar afinados con lo infinito, ya que eso nos
libera de nuestro victimismo, depresidn, obsesiones
y mala salud crénica.

Cuando utilizamos los cuencos cantores o prac-
ticamos la entonacion con vocales, la fina y armonio-
sa vibracidén nos sincroniza inmediatamente con la
frecuencia de nuestra propia esencia. Si estamos
abiertos a los arménicos y su resonancia, al instante
se nos recuerda que nuestro ser auténtico es indivisi-
ble de «algo mayor»: el Ser superior, o Dios, o como
definamos lo Absoluto. Nuestro ego es un terreno
psicolégico diminuto en comparacién con el espacio
ilimitado de nuestra esencia. Por eso los cuencos nos
sirven para recordar que aquello que debemos apren-
der para curarnos ya lo llevamos dentro; las vibra-
ciones de sonido son diapasones que nos sincronizan
con nuestra auténtica naturaleza.

Siempre que vivimos en nuestra esencia, vivimos
en armonia, y nuestras vidas se convierten en bellos
conciertos; no suenan como las notas discordantes
de una banda callejera. Siempre que amamos desde
nuestra esencia, nuestras relaciones se convierten en
espejos positivos, y la bondad amorosa que proyec-
tamos nos vuelve reflejada. Y en este estado de ani-
mo y mente, captamos de manera intuitiva nuestra
unicidad con la fuente de energia vital, e irradiamos
amor incondicional a las personas que mas nos im-
portan.

Estoy convencido de que la energia vital, aunque
alin no se haya caracterizado en términos bioquimi-
cos, es la «materia» del alma y la fuerza vital que ani-
ma y penetra nuestras estructuras celulares y los sis-
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temas organicos superiores. Esta energia es la raiz de
la conciencia, y estd imbuida de una inteligencia in-
trinseca. Como escribiera el filésofo francés Pierre
Teilhard de Chardin en cierta ocasién: «La energia
universal ha de ser una energia pensante». Podemos
sintonizarnos con la sabiduria de la energia vital uni-
versal a través de la meditacién con sonido.

Pero la meditacién con sonido sin mas no nos
permitird diluir de forma instantanea todos los obs-
ticulos que encontremos en nuestro camino. Ya he
mostrado como la Meditacién con Sonido ESENCIA
puede ser utilizada para penetrar y trascender las
emociones negativas que nos mantienen pegados al
lodo de las preocupaciones basadas en el ego. Pero
para llegar al nivel del espiritu se necesitan explora-
ciones y ejercicios mas profundos. Por eso he de-
sarrollado el proceso de Meditacién con Sonido que
llamo Recreacién Energérica.

E= qué consiste 1a Recreacion Energética

La Recreacién Energética utiliza la armonia de los
sonidos musicales y vocalizaciones para trascender
los conflictos y polaridades que existen en nosotros
y el mundo. La mayoria de las personas estdn atra-
padas en estas polaridades, entrampadas entre su
largamente afiorada conexién con el infinito y su ob-
sesién por lo finito. Dicho de otro modo, por natu-
raleza somos seres psiquicos dindmicos, y a menudo
nos encontramos yendo en direcciones opuestas o en
varias direcciones a la vez, Una direccién «positiva»
representa lo infinito (por ejemplo «confianza»), en
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tanto que la otra, la direccién «negativa», represen-
ta lo finito (por ejemplo «temor al futuro»). Y no
podemos convencernos de salir del estado «negati-
vo» y entrar en el «positivo» que nos devolveria a
nuestro derecho inherente de amor y aceptacién infi-
nitos. No obstante, lo que si podemos hacer es utili-
zar el sonido para —orgédnica y armoniosamente—
aceptar la dualidad antes de trascenderla y avanzar
para tomar conciencia de la unidad. La Recreacién
Energética es una técnica desarrollada por mi para
conseguir esto de modo sistematico.

Mis pacientes y las personas que asisten a mis
charlas me suelen preguntar a menudo: ;por qué
funciona la Recreacién Energética? Si se retrotrae
a su infancia, verd que lo que le ensefiaron, como a
tantos de nosotros, es que el mundo esta dividido en
estados en conflicto: la gente es buena o mala, rica o
pobre, estéd sana o enferma, es inteligente o tonta,
bondadosa o egoista. Sin embargo, cuando nos reco-
nectamos con nuestra esencia, avanzamos mas alla
de esta forma sesgada de pensar en blanco y negro y
trascendemos estos estados de polaridad. Nuestros
conflictos internos se transforman a través de la sa-
biduria y el amor en una condicién de armonia, que
es la resolucion de la polaridad. Con la practica de la
Recreacién Energética aprendemos a experimentar
el conflicto (infelicidad, intolerancia o culpa) des-
de el punto de vista de nuestra esencia, v como re-
sultado de ello, obtenemos una nueva visién y una
perspectiva transformada auténticamente sanadora.
Esto se aplica a cada aspecto de nuestros estados
emocionales, y también a nuestras relaciones, a la
salud y el trabajo.
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Recuerda: nuestros pensamientos son increible-
mente poderosos. Siempre que nos centramos en
sentimientos de temor, vergiienza, rabia y tristeza,
manifestamos estas condiciones en nuestras vidas.
Por la misma via, siempre que llevamos la concen-
tracién a nuestra esencia, traemos nuevos niveles de
curacién y homeostasis a nuestra vida.

Practicando la Recreaciéon Energética, podemos
conseguir niveles profundos de armonia que, senci-
llamente, nos permitan observar nuestros pensamien-
tos mientras flotan por nuestra conciencia. Imagina-
te una bola de cristal de nieve con una escena de
invierno. Agitela y veras que los copos flotan cayen-
do sobre ese universo en miniatura. Pues bien, querer
resolver nuestros problemas sélo con la mente inte-
lectual es como agitar esa bola; nos podemos perder
intentando seguir el camino de cada pensamiento a la
deriva. Sin embargo, cuando aprendemos a aquietar
nuestro proceso mental con la Recreacién Energéti-
ca, al final cesa el permanente parloteo interno. En
otras palabras, los copos de nieve se asientan y uno
obtiene una visioén clara y sin obstaculos de su paisa-
je interior y del mundo exterior.

Recreacion energética: Técnica

En nuestra relacién con el mundo y con los demis,
tendemos a reaccionar desde nuestro ego, cuya mi-
sién es defendernos de amenazas psicolégicas. Por lo
tanto, el ego se ve a si mismo «correcto», y a cual-
quier entidad que se opone, «equivocada». Esta po-
larizacién psiquica lleva al conflicto externo e inter-
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no. Como parte de este proceso, animado por las
lecciones bien intencionadas de nuestros padres,
profesores y guias espirituales, «apartamos» aque-
llas partes de nosotros que la sociedad juzga inacep-
tables.

En este sentido, la Recreacién Energética nos
permite trascender la polaridad mediante el descu-
brimiento de nuestra armonia interior fundamental.
El ejercicio sigue el modelo de la Meditacién con So-
nido ESENCIA, ya que usa sonido alternado con rit-
mos, primero para expresar y luego para trascender
las partes que hemos desgajado. He identificado cin-
co estados bdsicos de las polaridades que experi-
mentamos. La Recreacidon Energética no nos fuerza
a adoptar la parte positiva de cada polaridad, sino
que mds bien nos permite elevarnos sobre los aspec-
tos «negativos» del ser o la emocién apoydndonos
en nuestra esencia. Dicho de otro modo, utilizamos
la Recreacién Energética para dar voz a las cinco po-
laridades especificas y trascenderlas: se trata de
trampas emocionales positivo/negativo de las cuales
muchos de nosotros no escapamos jamas. Es decir:

¢ Confianza/Temor al futuro

Felicidad/Descontento

Autoestima/Falta de autoestima

Tolerancia/Intolerancia

Gratitud/Resistencia

La Recreacién Energética sigue a la Meditacion
con Sonido ESENCIA para permitir la integracion e ir
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mas alld de estas polaridades. Mira el ejemplo de
Confianza/Temor al futuro que aparece mas adelan-
te. Se puede seguir el mismo modelo con cada una de
estas cinco polaridades.

Recreacion Energética en acciéon

Cuando pienso en los pacientes que han dado gran-
des saltos, avanzando en su camino espiritual, inme-
diatamente me acuerdo de Bruce. Socio de un gran
bufete de abogados de Nueva York, le diagnosticaron
un tipo de linfoma particularmente agresivo cuando
estaba pasando por un divorcio dificil. «Creo que
realmente no tuve una infancia de cuento de hadas
—me dijo cuando le pregunté por su vida familiar en
los primeros afios—. M1 padre era muy estricto. Me
golpeaba por cualquier motivo, me insultaba, y me
decia que era tonto, y un perdedor.»

Bruce habia llevado a su matrimonio toda la ira
reprimida que sentia hacia su padre y convirtid a su
esposa en el blanco de su célera, tratdndola del mis-
mo modo abusivo que lo habian tratado a él. Al
principio de su enfermedad, estaban el uno tan en
contra del otro, que cada conversacién acababa
en pelea, y la mayor parte de sus comunicaciones de-
bian ser mediadas por sus respectivos abogados. El
dia que me describi6 sus batallas campales, me vino
a la memoria La guerra de los Rose, la pelicula de
Michael Douglas y Kathleen Turner sobre la estrepi-
tosamente refiidda disolucién de un matrimonio.

Cuando conoci a Bruce, su matrimonio estaba
cercano al fin, su contacto con su hijo se limitaba a vi-
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sitarlo cada dos semanas, y tenia Ja salud seriamente
comprometida. Jam4s habia considerado la medita-
ci6n ni ninguna otra forma de técnica cuerpo/mente.
Pero, en ese estado de crisis fisica, emocional y espiri-
tual, estaba dispuesto a intentar cualquier cura que le
ofreciese, y desde el primer instante que me oy tocar

eSO OSSR

Meditacién de Recreacién Energética para
liberar el temor al futuro y crear confianza

scasane =

| Busca un lugar tranquilo donde puedas sentarte cémoda- |
| mente con i0s ojos cerrados para meditar: Respira hondo
| varias veces. Inspira por la nariz, llenando de aire el espa-

| clo que va del abdomen a las claviculas. Luego exhilalo g

lentamente por la boca, invirtiendo el proceso. Concén- |

| trate en cada respiracion. Observa tu respiracién varios

| minutos sin tratar de controlarla. Visualiza la parte supe-

. rior de tu abdomen, o plexo solar, como si fuera un lago |

| de montafia cristalino y azul. Siente que tu respiracién flu-

ye hacia ese lago. Con cada respiracion dirige tu atencién

| interior hacia los siguientes pensamientos positivos:

Amor infinito, paz infinita, sabiduria infinita, armonia infi- |

nita, curacion infinita, vida infinita, luz infinita, éxito infinito, po-
. sibilidad infinita, salud infinita, esperanza infinita, energia infi- |
. nita, valor infinito, fuerza infinita. '

AR

I. EXPERIMENTA el temor al futuro que mis te preocu-
pa en este momento: puede ser desde algo que temas |
que ocurra en el futuro, hasta algo que temas y no _,
controles. Experimenta ese temor como sonido, por
ejemplo AAH, RAH, HI. Cuando pasemos al siguiente “
punto, lleva tu conciencia a tu esencia.Visualizala como
una luz blanca sobre la coronilla de tu cabeza.
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SIENTE el sonido arménico de tu esencia. Por ejemplo j_.

MAM MA SAM, o HUM LI SUM.

. EMITE o libera el sonido de tu temor al futuro afia-
diendo una M al final. Por ejemplo AAHM, RAHM, o

HIM.

seis veces.

ALIMENTA la armonia alternando tu sonido esencial |
con el sonido negativo transformado. Sigue cantando
mientras tocas tu cuenco u oyes la casete de cinco a |
diez minutos. Intenta que tu voz resuene con el soni-
do del cuenco. Cuando cantes, siente que tu temor al

futuro se armoniza con tu sentimiento de confianza.

CREA mas confianza cantando el sonido del senti- |
miento transformado de tu temor al futuro mientras .

. POTENCIA esta armonia respirando profundamente |
y emitiendo el sonido creado en el punto 3, mante- |
niéndolo durante toda la exhalacion. Repitelo cinco o |

tocas el cuenco. Advierte que el sentimiento negativo |

ha perdido su carga emocional inarménica. Sigue ha- |

ciéndolo entre dos y tres minutos.

INCORPORA Ia energfa de la confianza visualizando
todo tu cuerpo fisico compuesto de miles de millones
de células. Visualiza las células compuestas de billo- |
nes de moléculas, y a su vez estas moléculas en billo- |
nes de dtomos.Visualiza los 4&tomos en movimiento,y |
también el enorme espacio que hay dentro de ellos y |

entre ellos.
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- 8. Mientras tocas tu cuenco o instrumento canta tu so-
nido esencial y visualiza el sonido que viaja al espacio
: dentro de y entre los dtomos que comprenden tu
cuerpo fisico.Visualiza y siente que las vibraciones se
vuelven mds armonjosas mientras cantas el sonido
esencial durante dos o tres minutos. Inhala por la na-

riz y exhala por la boca recitando cada una de las si-

T —————r——

guientes afirmaciones infinitas durante toda la exhala-
cién: Amor infinito, luz infinita, paz infinita, armonia
: infinita, confianza infinita.

I T s S . B o

el cuenco de cristal, quedé atrapado. Cuando con el
paso de los dias le sugeri que experimentdramos la
Meditacién con Sonido ESENCIA y la Recreacidon Ener-
gética, se sumergié en la practica como un buceador
de aguas profundas que busca un tesoro.

Mientras se sometia a la quimioterapia, Bruce
asistid a varias reuniones de mis grupos de apoyo y
no tardé en comenzar a meditar en casa todos los
dias. Mediante la meditacién y su practica con
los cuencos, llegd a comprender hasta qué punto lo
habia herido su padre con sus abusos fisicos y ver-
bales. La falta de confianza y la incapacidad de sen-
tirse vulnerable se habian convertido en un tema re-
currente en sus relaciones tanto con su esposa como
con sus amigos y sus colegas. De pequefio, habia an-
ticipado con temor los frecuentes e inevitables ata-
ques de su padre. La perspectiva de un desastre in-
minente pendia sobre él a toda hora. De adulto,
seguia viviendo el mundo como un lugar incierto y
temible, e imaginaba que en cualquier momento po-
dria ser victima de un ataque no provocado.
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Durante la prictica de Recreacién Energética,
Bruce dio un sonido a su temor, y después lo alterné
con su mantra de meditacién Esencia. En su mo-
mento el proceso le permitié transformar sus senti-
mientos coléricos y desconfiados hacla su padre y su
temor al futuro, en una conciencia confiada y com-
pasiva de su propia esencia.

Habia estado tratando a Bruce durante unos
ocho meses cuando vino a verme para explicarme
una maravillosa historia que ejemplificaba c6mo ha-
bia variado su perspectiva a partir de su practica
centrada en el cuenco y la Recreacién Energética. El
viernes anterior habia llamado a la que pronto seria
su ex esposa para ponerse de acuerdo sobre la hora
en que irfa a recoger a su hijo esa tarde para pasar el
fin de semana. Cuando se puso al teléfono, [a oy6 to-
ser; le dijo que estaba en cama con una gripe terrible,
pero que podia venir a buscar al nifio como habian
acordado.

Camino de su apartamento, hizo un alto para
comprarle a su mujer un ramo de flores. «En el pa-
sado —dijo— me hubiese vuelto loco tratando de
analizar mis segundas intenciones, preguntandome
por qué le llevaba flores, si mi mujer iba a interpre-
tar mi gesto equivocadamente, si iba a pensar que le
estaba sugiriendo que queria volver con ella.»

Sin embargo, ahora, era capaz de concentrarse
en su esposa —que se pasaria el fin de semana sola y
en cama, recuperandose de la gripe— desde el punto
de vista de su esencia. Su hostilidad habia sido reem-
plazada por simpatia, por la capacidad de abrirse y
entender su malestar; una disposicién a mostrar su
vulnerabilidad como ser humano que le abre el cora-
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z6n a otro. Habia desarrollado una claridad que le
permitia confiar: en el proceso, en otras personas, y
lo mds importante, en si misSmo.

El descubrimiento de su esencia le dio fuerzasy
le apoy6 cuando le dije que la quimioterapia no es-
taba dando resultado y que su unica esperanza de
recuperacién era un transplante de médula. Bruce
enfrenté este arduo proceso con enorme valor y ele-
gancia. Ante la realidad de pasar un mes o mas en
aislamiento total para proteger su sistema inmunita-
rio, muy comprometido, decidié llevarse su cuenco
de cristal al hospital.

Nunca olvidaré la llamada que recibi del médico
que supervisé su transplante al final de la primera
semana que pasé aislado. Evolucionaba bastante
bien, me aseguré mi colega. Pero el personal médico
de la unidad de transplantes habia nccesitado varios
dias para acostumbrarse a los extrafios y maravillo-
sos sonidos que emanaban de su cuarto todas las
mafanas y las tardes. Mds adelante hablé con él, y se
rié abiertamente al describirme las reacciones que
hubo cuando le vieron tocar el cuenco. «Al principio
s¢ pensaron que estaba loco —me dijo—. Pero las
enfermeras no dejan de detenerse a escuchar, y luego
me he enterado de que algunos pacientes vienen a
sentarse ante la puerta de mi habitacién para poder
escuchar lo que toco.» Supe que Bruce no estaba
exagerando porque cuando dej6 el hospital, cinco
semanas mas tarde, los médicos y las enfermeras que
lo habian atendido me llamaron para saber dénde se
podian comprar cuencos de cristal.

En la actualidad, Bruce ha recuperado la salud y
sigue meditando y practicando la Recreacion Ener-
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gética. De hecho ahora es un hombre muy diferente
del que conoci en nuestra primera cita. Dejé el bufe-
te de abogados donde habia trabajado muchos aflos,
porque no estaba dispuesto a tolerar por mas tiempo
los altos niveles de estrés y los continuos viajes que le
exigian hacer. Su cdncer estd en remisién completa, y
yo creo que la razén fundamental de ello es que se ha
transformado completamente mediante el uso del
sonido y la meditacién.

Al igual que Bruce, muchos de mis pacientes han
dado, literalmente por primera vez, una voz a su do-
lor profundo durante la meditacién con los cuencos
cantores, y han liberado la energia negativa que han
estado arrastrando desde que eran pequefios, reem-
plazando la ira por el perdén, el temor al futuro por
un sentimiento de confianza en lo que hay mas ade-
lante, y la falta de autoestima por un creciente amor
por si mismos. En definitiva, han llegado a observar
el mundo desde la perspectiva de la esencia, y no
del ego.

Las personas enfermas necesitan reconocer la
posibilidad de curacion antes de curarse a si mismas.
En otras palabras, necesitan reconocer sus capacida-
des y su poder espiritual. Muchos de nosotros pasa-
mos por la vida con poca o ninguna conciencia de la
capacidad de sanar que yace dormida en nuestro in-
terior. Y aun asi, mis pacientes, con bastante fre-
cuencia, se convierten en sus propios sanadores, par-
ticipando en el mundo desde el punto privilegiado de
la esencia.

Cuando se practica la Meditacién con Sonido
ESENCIA, para despertar al alma e incorporar los cin-
co caminos espirituales de la Recreacién Energética,
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se establece un equilibrio entre mente, cuerpo y espi-
ritu. Fn ese estado de equilibrio, la mente esta en
paz, el cuerpo, saludable, y el espiritu remonta.

Al acercarnos mas a la unidad con el espiritu, a
una unidad con la naturaleza infinita del universo,
tenemos el privilegio de experimentar cada momen-
to a través de los ojos del alma y vivir una vida de
autenticidad. Si a nuestra fuerza vital —nuestra
esencia— se le permite desarrollarse sin juzgar, nos
revela, a cada uno, nuestra verdad interior Unica y
divina, asi como el camino que debemos seguir.




PARTE III

Crear un nuevo
paradigma para curar




EXPLORAR LA CAMARA
INTERIOR:

El matrimonio de la intuicion

y la curacion

Tenia seis afios cuando se apoderd de mi corazén
una idea terrible: mi madre se iba a morir. Entriste-
cido y sollozando, fui corriendo adonde estaban mis
padres para que me consolaran. No recuerdo exac-
tamente qué me dijeron para calmarme, pero lo que
si sé es que no se tomaron en serio mi «visién». l.a
atribuyeron a los tipicos temores y ansiedades sobre
monstruos en el armario o serpientes bajo la cama
que sufren los nifios. Entonces, un afio méas tarde, mi
madre comenzé a encontrarse mal. Consulté a nues-
tro médico y le hicieron una serie de pruebas. El
diagnostico fue cancer.

Esa aterradora vision subita y anticipada fue el
primer momento intuitivo que puedo recordar, Pero
el dolor de lo que estaba ocurriendo —y la muerte de
mi madre cuando yo tenia nueve afios— me hizo
cerrar inconsclentemente la parte intuitiva que habia
estado abierta para ver mas alla de la conciencia ma-
nifiesta que normalmente informa nuestra experien-
cia. Habia aprendido la leccién; no queria intuir
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nada mds sobre los que estaban cerca de mi. Me li-
mité a observar sélo lo mas obvio y aparente, hasta
que entré en la facultad de medicina. Alli, ya en el se-
gundo afio de carrera, comencé a aprender a diag-
nosticar enfermedades y advertir los diferentes sig-
nos fisioldgicos de un mal.

Sin embargo, nadie me ensefié a mirar mas alld
de la manifestacién fisica de la enfermedad. No ha-
bia que advertir el lenguaje corporal de los pacientes
ni sus expresiones faciales, ni tampoco oir sus men-
sajes no verbales. S6lo después de haber practicado
la medicina durante varios anos, y de haber comen-
zado a profundizar en las tradiciones y pricticas es-
pirituales, empecé a darme cuenta de la importancia
de la intuicién que habia abandonado en la nifiez.

Cuando hablo de intuicién me refiero a la ca-
pacidad de escucharnos a nosotros mismos y el
mundo a través del oido interno de nuestra esencia,
Todos nacemos con un sentido intuitivo del univer-
so pero, tal como me ha ocurrido a mi, muchos de
nosotros preferimos ignorar ese aspecto de nuestra
conciencia. Més que responder desde nuestra esen-
cia y afinarnos con la sabiduria infinita del univer-
$0, NOs mantenemos atrapados en una perspectiva
timorata basada en el ego que nos liga al aqui y aho-
ra, con todos sus conflictos y contradicciones inevi-
tables.

Mi amigo y paciente, Odsal, me ensefié muchi-
simas cosas, pero la leccién mas importante de todas
fue, con mucho, ver la forma en que agotaba los po-
cos meses que le quedaban de vida. Estaba ante un
hombre que habia superado adversidades enormes
—el exilio de su pais natal, una pobreza abyecta, la
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separacién dolorosa de los padres que queria— para
convertirse en un erudito muy respetado, con un car-
go en una universidad de renombre. Y ain le queda-
ba mucho por conseguir en la vida, pero cuando to-
davia estaba en la treintena habia sido alcanzado
por una enfermedad terrible que lentamente le iba
destruyendo el cuerpo.

Aun asi, Odsal no sintié ni amargura ni clera,
ni siquiera se deprimid. Nunca lo of encolerizarse
contra China ni la barbara opresiéon que habia ejer-
cido sobre su pais, ni lamentarse por su infancia di-
ficil, ni expresar autocompasion por estarse murien-
do o porque sufria. Odsal experimentaba su realidad
desde la perspectiva de la conciencia universal, don-
de no hay lugar para las emociones negativas. Mira-
ba la vida —y la muerte— con reservas infinitas de
amor, compasion, gratitud y valor.

El ejemplo extraordinario de Odsal se convirti6
en una de mis fuerzas guia mientras me fui adentran-
do en diversas tradiciones espirituales. Sabia que su
perspectiva sin cadenas era un objetivo muy elevado
para mi. Pero al adentrarme en la practica regular de
tocar los cuencos, entonar la cancién de mi vida y
meditar, gradualmente descubri que era capaz de re-
formular y dar un paso adelante en la liberacion del
dolor causado por la muerte temprana de mi madre,
que habia sido el momento decisivo de mi infancia.

Cada vez que tocaba los cuernos, cada vez que
dedicaba media hora a meditar, mi perspectiva se en-
sanchaba v se modificaba. Asi como el universo esta
constantemente creandose a si mismo, me sentia
constantemente recreado, a la par que desarrollaba
una mayor sabiduria y conciencia de mis pasos. Ya




282 SONIDOS QUE CURAN

no miraba a los pacientes que acudian a mi simple-
mente como enfermos de cancer. Ahora queria com-
prender mejor qué factores psicoespiriruales podrian
haber contribuido a que su cdncer se hubiera enrai-
zado, qué temor arrastraban consigo desde su pasa-
do, qué destempladas casetes estaban tocando, sin
saberlo, una y otra vez en su inconsciente. Me daba
cuenta de que esta comprension no vendria sélo de
un estudio a fondo de la literatura sobre el
cuerpo/mente, sino también del desarrollo de mi
creatividad y de la agudizacidén de mi intuicién.

Anuncios psiquicos:
Esencia e mtuicion

En su excelente libro Your Sixth Sense [Tu sexto sen-
tido], Belleruth Naparstek describe un fenémeno que
experimenta a menudo con sus pacientes de psicote-
rapia, algo que ella llama «anuncios psiquicos» o
momentos de «sensacién y conocimiento directo que
parecen superar la légica y la percepcion».! Segin
esta autora, estos momentos son «abrir mi corazon a
esa otra persona, estando presente para ellos en mi
totalidad... y sintiéndolos en su totalidad».2

Su descripcidon me recuerda lo que ocurre fre-
cuentemente entre mis pacientes y yo. He descubier-
to que mis meditaciones y visualizaciones centradas
en los cuencos me han otorgado la gracia de ver mds
alla de los gestos y las ldgrimas, més alld de las ex-
presiones de la herida y el trauma, para intuir lo que
esa persona necesita perentoriamente para sanar en
todos los niveles. Esta conciencia elevada, resultado
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de vivir en mi esencia, también me guia en mi odisea
espiritual.

Hace algunos afios, pasé una semana en japon
estudiando con Masayoshi Yamaguchi, el maestro
de chi kung cuyo trabajo como sanador me ha in-
fluido profundamente. Yamaguchi ha desarrollado
su propio método de este antiguo arte chino que im-
plica concentrarse en el chi, o energia vital, y apren-
der la manera de dirigir esa energia por el cuerpo
para aumentar la salud y el bienestar. Cuando me
despedi de él, le dije que pronto harfa un viaje con
mi mujer y mi hijo a Perd para investigar un trata-
miento con hierbas que utilizaban normalmente los
nativos para luchar contra el cancer.

—:Es necesario que le acompaile su familia?
—me pregunté Yamaguchi—. Percibo con fuerza
que alli estara en peligro. Ird a parar a una zona muy
aislada, de una gran pobreza. No lo olvide: la ener-
gia que emana de usted es infinitamente positiva. En
la medida en que sea consciente de ello, nada podra
hacerle dano.

Aprecié la preocupacidn de Yamaguchi, pero me
pareci6 infundada porque lo habia arreglado todo
para que nos acompafaran guias de confianza. Aun
asi, le agradeci la advertencia, y cuando regres¢ a
Nueva York, la habia olvidado por completo.

Llegamos a Lima el 23 de diciembre. Todas las
plazas de la ciudad estaban adornada con coloridos
adornos navidenos. Tras pasar las vacaciones con
unos amigos, nos dirigimos a Cuzco, donde visita-
mos Machu Picchu, y de alli partimos a Puno, una
pequefa cuidad de chabolas y caminos de tierra, que
se halla situada en uno de los puntos mas altos de la
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cordillera de los Andes, el destino perfecto si uno
quiere desaparecer de la faz de la Tierra. Cuando nos
inscribimos en el hotel, a unos cuatro kilémetros de
la ciudad, el recepcionista nos dijo que antes de salir
nos asegurasemos de que nos acompafiara un guia.
Pero, por desgracia, éste no se presentd. En ese mo-
mento, la advertencia de Yamaguchi comenzé a in-
quietarme, pero al final, cuando nos llamé un hom-
bre que se identificé como Arturo, la dejé de lado.

—Nacho esta enfermo —me dijo—, asf que yo
lo llevaré al lago Titicaca hoy y lo traeré de vuelta
por la noche.

Después de pasar el dia en el lago, donde los in-
dios han vivido durante siglos en islas flotantes he-
chas por ellos, Arturo nos llevé de vuelta a la ciudad
y nos mostrd los preparativos para el festival de San
Blas, el santo patrono de Puno. A continuacién ce-
namos estupendamente en un restaurante que nos
habia recomendado por sus excelentes platos nati-
vos, y mi hijito de tres afios fue muy feliz bailando al
ritmo de la musica de huaynos.

Se estaba haciendo tarde cuando el encargado se
acerco a nuestra mesa y nos dijo:

~—Arturo tuvo que marcharse. Me pidié que lla-
maramos un taxi para que los lleve al hotel. Pero no
se preocupe, senor. Conozco a todos los buenos cho-
feres.

Justo en el momento de salir, la ligera llovizna
que habia caido todo el rato se convirtié en una llu-
via torrencial. No habia ningtin taxi libre a la vista.
Un hombre de mal aspecto y bigotes negros y des-
cuidados se acercé y nos ofrecié sus servicios. El en-
cargado le hizo un gesto para que se marchara.
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—No, gracias.

Y le dio la misma respuesta cuando volvid a ha-
blarnos por segunda vez.

Transcurridos diez minutos, el encargado se
mostrd visiblemente impaciente por entrar.

—Enviaré a uno de los camareros para que les
ayude —dijo.

Momentos més tarde a nuestro lado aparecié un
adolescente. El hombre de bigotes se puso a su lado,
y tuvieron una breve y rapida conversacién en espa-
fiol, que apenas pude seguir.

—Pueden ir con este chéfer —dijo el camare-
ro—. De lo contrario tendrdn que esperar mucho
hasta que venga otro taxi.

A esas alturas estabamos todos calados hasta los
huesos, y mi hijo se habia quedado dormido en bra-
zos de mi mujer. Después de un dia tan intenso,
Cathy y yo estibamos agotados, y por si fuera poco,
para el dia siguiente habiamos planeado un itinera-
rio igual de largo.

—Vamos —dije —. El hotel s6lo estd a unos tres
kilémetros. Estaremos bien con este hombre.

Casi de inmediato lamenté mi decision, pues el
choéfer se dirigio hacia un camino desierto que pare-
cia ir en direccién opuesta a nuestro hotel. Cuando
se lo dije, medio en inglés, medio en espafiol, me ig-
nord y sigui6 conduciendo, con la mirada clavada en
aquel oscuro camino de tierra. Cathy abrazo a nues-
tro hijo con mds fuerza. Pude ver el temor en sus
0jos, vy de inmediato supe que ese era el momento
que Yamaguchi me habia advertido.

Le tomé la mano para intentar tranquilizarla.
Luego cerré los ojos, inhalé lentamente, y con la ex-
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halacién comencé una meditacién para visualizarme
convertido en la energia de mi esencia. Me senti en-
trando cada vez con mds profundidad en el centro de
mi ser, juntando fuerzas para hacer que las malas in-
tenciones del conductor se desvaneciesen.

—iSal del carro ahora! —grundé deteniéndose a
un lado del camino.

Por extrafio que parezca, me mantuve completa-
mente sereno y segui cantando en silencio mi can-
cién de la vida, centrdndome en las afirmaciones que
Yamaguchi me habia ensefiado. Visualicé ondas de
energia positiva que irradiaban desde la esencia infi-
nita del universo, vibraciones de la frecuencia mas
sutil que resonaban con las vibraciones que iban
emanando de mi propia esencia. No tenia ninguna
duda de que estariamos a salvo.

Abri los ojos y le dije tranquilamente y con fir-
meza:

—No vamos a bajar. Y ahora llévenos al hotel.

El conductor respondié abriendo su puerta. Y
no sé quién de los dos se quedé mds asombrado
cuando descubrié que no podia bajar del coche.

—iNo puedo! {No puedo! —murmuré con furia
cerrando la puerta de un golpe.

Pude sentir que el cuerpo de Cathy se ponia rigi-
do de ansiedad mientras seguiamos unos kilémetros
mas por ese camino, y luego volvia a detenerse.

—iSal del carro ahora! —repitié su orden, con-
siguiendo de algin modo que sus palabras sonaran
mas amenazadoras que antes.

Volvi a concentrarme, sincronizando mi sonido
interior con las energias que vibran en el universo.

—J] lévenos al hotel —le contesté con la convie-
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cién nacida de la serenidad y aceptacién totales.

Volvié a abrir su puerta y repitié su intento de
salir del coche.

—No puedo —dijo casi con un sollozo.

Seguia lloviendo, y el aire célido estaba tan car-
gado de humedad que casi se podia tocar. A excep-
cién de la luz de los faros, estibamos rodeados por
el silencio de la negra noche andina. El sonido mas
audible era la ritmica respiraciéon de mi hijo dormi-
do. El chéfer se volvié y me mird por encima del
hombro. Resisti su mirada y segui visualizando el
vinculo entre el universo y mi fuerza vital.

Tras unos instantes volvi6 a mirar, dio una rapi-
da vuelta en U en mitad del camino y nos llevé di-
rectamente al hotel. Cuando se marché a toda velo-
cidad entre una nube de polvo, seguia mascullando
algo para si.

Me satisface poder decir que el resto de nuestro
viaje a Perti fue mucho mas tranquilo. En cuanto a
los motivos por los cuales el chéfer no pudo salir del
coche, hasta hoy no tengo una explicacién sencilla y
clara. Tal vez un sentimiento de culpa le impidié lle-
var a cabo aquello que hubiese planeado hacer con
nosotros. Pero nunca olvidaré este episodio, no sélo
por lo dramdtico de la situacién, sino porque para
mi fue un ejemplo sorprendente del poder de la in-
tuicién, y también la ratificacién de que el consejo
de Yamaguchi de que nuestra esencia infinitamente
positiva y amorosa es el arma mds potente para lu-
char contra la agresién y la negatividad, era verdad.

La palabra japonesa para decir «intuicién» se
compone de tres caracteres que representan los con-
ceptos de direccidn, percepcién y poder. La primera
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vez que me explicaron esto, s6lo pude maravillarme
ante la compacta elegancia de este paradigma que
penetraba en la naturaleza de la intuicion. Dicho de
manera sencilla, segin Masami Saionji, director
de Ja World Peace Prayer Society, cuyo pensamiento
ha influido poderosamente tanto a mi maestro Ya-
maguchi como a mi mismo, la intuicién se refiere a
«nuestro poder para percibir algo directamente».3

«La palabra “intuicién” se refiere al funciona-
miento de un poder invisible que se origina en la
fuente de nuestra vida... El desarrollo de la intuicién
significa cultivar la facultad de permitir que las vi-
braciones del paraiso sean recibidas directamente
por el cuerpo.»

Imaginate que eres capaz de penetrar en tu
pozo de poder intuitivo mientras luchas para supe-
rar una enfermedad grave o una crisis vital. He tra-
bajado mucho para cultivar esta capacidad en mis
pacientes, y no a través de la mistificacién o el po-
der de una forma de pensamiento mégico, sino ayu-
dindolos sistematicamente a desarrollar su senti-
miento innato de intuicién con sonido, meditacién
y visualizacion. (Sucesos aparentemente sobrenatu-
rales, como el que he relatado antes, pueden ocurrir.
Pero nunca les sugiero a mis pacientes que deseen la
desaparicién de su cancer u otra enfermedad, o que
mediten para que eso ocurra. Mdés bien les subrayo
que sincronizar con las energias universales y seguir
sus instintos mas profundos es un camino seguro
para sanar, aunque no haya curacién fisica.)

Ademas, la capacidad humana de intuicién y sus
efectos en el cuerpo, en las relaciones y el medio, no
se basan en lo oculto o esotérico, sino mas bien en
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una exhaustiva investigacidon cientifica llevada a
cabo por alguna de las grandes mentes de la fisica y
la filosoffa.

Un océano de energia:
Conciencia no 10cal

Los cientificos cuerpo/mente creen que la medita-
cién, la visualizacién guiada y las visualizaciones, las
oraciones y el chi kung son «actividades del hemisfe-
rio derecho», porque es en el hemisferio derecho
donde se asientan los impulsos y procesos intuitivos,
emocionales y creativos. Estas actividades, se cree,
promueven nuestra capacidad de recuperar image-
nes e informacién almacenada en ¢l inconsciente, lo
que a su vez incrementa nuestra capacidad de acceso
a la sabiduria universal que a menudo llamamos in-
tuicién. Cuando nos sentamos en meditacién silen-
ciosa, practicamos los ejercicios de meditacion del
chi kung, o nos sintonizamos con las vibraciones
mas finas del universo mientras tocamos nuestros
cuencos, el modelo de nuestras ondas cerebrales se
modifica. Pasamos del estado beta, activo, a través
de alfa, un estado mas neutral e interior que se con-
sigue simplemente cerrando los ojos, para llegar a
theta, una gama de frecuencia en el limite entre sue-
fio y vigilia asociada con niveles profundos de rela-
jacion.

Durante muchos afios el doctor Elmer Green
investigd en la Menninger Foundation el biofeed-
back y otras formas de autorregulacién de las fun-
ciones fisiolégicas. A comienzos de los ahos setenta,
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Green y su esposa y colaboradora, Alyce, se dedica-
ron a investigar las propiedades especificas del esta-
do theta. Un estudio japonés anterior, centrado en
la forma en que la meditacién afecta a los modelos
de ondas cerebrales entre los sacerdotes budistas
zen y sus discipulos, puso de manifiesto que cuando
el sujeto entraba en un estado de meditacién maés
profundo, disminuian las ondas alfa y predomina-
ban las theta.

En su investigacion, los Green y sus colegas des-
cubrieron que mediante el biofeedback se podia en-
sefiar a controlar los cambios de estados beta a alfa
y theta. A todo esto, casi la mitad de los participan-
tes reconocieron haber tenido episodios de percep-
cién extrasensorial, especialmente cuando estaban
en el estado theta. «Vemos que theta esta asociada
con un estado profundamente interiorizado», escri-
bié6 Green en Beyond Biofeedback. «El estado de
profunda quietud del cuerpo, las emociones y la
mente... conseguido en las pruebas en el estado the-
ta, parece construir un puente entre los procesos
conscientes e inconscientes y permite que lleguen a la
conciencia cosas habitualmente “no oidas”.»* En
efecto, dice Belleruth Naparstek, se ha descubierto
que intuitivos tan respetados como Rosalyn Bruyere,
Emile Conrad-Da’oud y Ken Cohen pasan muchas
de sus horas de vigilia en estado theta.s

Los estudios de las ondas cerebrales theta nos
dicen que hay un nivel de conciencia humana en que
estamos mas afinados con las realidades interiores y
con «otras realidades» fuera de nosotros, mds alla
del limite de piel que define nuestro ser «local». Pero
los cientificos estdn avanzando hacia explicaciones
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mucho mas completas de lo que el fisico Larry Dos-
sey llama «conciencia no local». Estamos aprendien-
do que nuestras mentes, y de hecho nuestro ser per-
sonal, puede ser indivisible de la conciencia superior
del universo o, para ponerlo de modo més espiritual,
de la esencia del absoluto. En la vanguardia de esta
comprension hay un pequefio grupo de fisicos teéri-
cos cuyo trabajo estd arrojando luz sobre la natura-
leza no local de la conciencia humana. Estamos
aprendiendo que la oracién, la visualizacién y la in-
tuicién son procesos que ayudan a que nuestras
mentes lleguen mas alld de los limites convenciona-
les del ser, permitiéndonos formar parte de una con-
clencia auténticamente infinita.

David Bohm, ya fallecido, se puso a la cabeza de
los fisicos que propugnaban esta teoria de la con-
ciencia no local. Pensaba que el universo es un vasto
océano de energia, que nuestro concepto del tiempo
es ilusorio (existimos en una secuencia de momentos
presentes; pasado y presente carecen de sentido); que
el mundo objetivo tal como lo conocemos, al que
nos referimos como el «orden explicado», en reali-
dad recibe y estd animado por ese océano de energia
u orden implicado; y que estos dos campos son par-
te de un todo enorme y fluido que llamamos 4olo-
movimiento. Belleruth Naparstek resume de este
modo la visién de Bohm:

En realidad habitamos en un universo en que cada -
punto es interpretado por otro punto. Este universo
esta construido por el orden implicado, un vasto
océano de energia, viva, consciente, que subyace, ro-
dea, cubre e interpreta el mundo ordinario de nues-
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tra experiencia. Y sumido en este orden implicado
esta el orden superimplicado, un vasto —de hecho
infinito— campo de informacién, una protointeli-
gencia que organiza y dirige la energfa del orden im-
plicado y se repliega en su interior. De los 6rdenes
implicados y superimplicados {de los cuales hay un
nimero infinito en una gama o espectro infinito) se
deriva el mundo manifiesto de nuestra experiencia.

Desde este punto de vista, la conciencia humana
puede comprender aspectos de los 6rdenes implica-
dos y superimplicados que se extienden mucho mas
alla de las superficies aparentes de la realidad. Na-
parstek adopta el concepto de Bohm de no localiza-
cién: «Como todo estd incluido en todo lo demas,
este vasto campo de informacién estd en todas par-
tes, dentro y fuera de nosotros: coexiste y pulsa en
nuestra realidad ordinaria. Por sus cualidades de no
localizacién, toda la informacion de todos los tiem-
pos esta presente y disponible».

Se puede pensar entonces que la intuicién hu-
mana, mas que una propiedad del cerebro o la psi-
que, es la habilidad de nutrirse de Jos 6rdenes impli-
cados y superimplicados. Y ¢por qué el sonido tiene
el poder de permitirnos nadar en este vasto océano
de energia? Al resumir una de las creencias de Bohm,
Naparstek toca el punto crucial del tema: «Las cosas
semejantes laten de manera similar y se comunican
instantdneamente con estos niveles sutiles, y los in-
fluyen reciprocamente, mediante un tipo de resonan-
cia sincronizada».

Definir, pues, la sincronfa, como la influencia
sincronizada de un sistema de energia en otro, es lo
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mas acertado. Y en este sentido, como ya he analiza-
do en este libro, no hay que olvidar que el sonido de
la musica, los armoénicos, los cuencos cantores y
otros instrumentos sagrados, pueden influir, de he-
cho, en la mente y el cuerpo a través de un tipo de
«resonancia sincronizada». Esto también sugiere
que las modalidades de sonido pueden afinar, e in-
cluso hacer surgir, por primera vez, nuestra intuicién
innata, nuestro contacto con el «orden implicado»
que yo llamo «esencia», pero los términos importan
menos que el compromiso de entregarnos a practicas
que abran nuestras mentes y corazones a ese «algo
mayor que nosotros» en el cual estd inmerso nuestro
ser individual.

Y mientras las teorfas de Bohm nos ofrecen una
comprensién relativamente completa y profunda
del orden implicado, el teérico e investigador Itzhak
Bentov nos da una visién cientifica mas concreta de
cémo podemos ser instruidos por esta ilimitada
energia universal. En su libro Stalking the Wild Pen-
dulum [En busca del péndulo natural], Bentov plan-
tea una teoria de la materia s6lida como vibracién
pura, caracterizando las particulas como «paquetes
de ondas». El cuerpo humano, por lo tanto, tam-
bién estd compuesto de vibraciones que oscilan a ra-
z6n de unas siete veces por segundo; no obstante, en
general no podemos percibir estos movimientos ra-
pidos y sutiles durante nuestros estados normales de
vigilia.”

En ese sentido, las oscilaciones de los paquetes
de ondas de Bentov, y todo lo demas en el universo,
se comportan como un péndulo: se llega a un punto
de inmovilidad cada vez que el péndulo ha alcanza-
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do la distancia limite en una direccién, antes de co-
menzar a moverse en la direccién opuesta. Segin
Bentov, todos los sistemas oscilatorios tienen esta
propiedad. Naparstek capté enseguida la importan-
cia de la idea de Bentov sobre la intuicién humana.

Nuestro cuerpo es el péndulo. Oscila arriba y abajo a
una media de siete ciclos por segundo y por lo tanto
liega al estado de reposo catorce veces por segundo.
Esto significa que catorce veces por segundo (y pro-
bablemente muchas mds, pero por lo menos eso) nos
expandimos a una gran velocidad entre el tiempo
subjetivo y el espacio objetivo. En un tiempo brevisi-
mo, volvemos, pero durante ese «tiempo brevisimo»
hemos estado en otras dimensiones y realidades,
ofreciendo y recibiendo informacion...

Algunas veces, bajo ciertas circunstancias, SOmos
capaces de traer la informacién a nuestro mundo tri-
dimensional, si estamos conectados sensitivamente o
hemos formado nuestras mentes para hacerlo. Tanto
Bohm como Bentov pensaban que la meditacién era
la mejor manera de entrenar la mente para pasar, du-
rante esos instantes, periodos mas largos de tiempo
subjetivo en el espacio/tiempo. Esto se debe a que la
meditacién reduce las frecuencias de nuestras ondas
cerebrales y, al hacerlo, expande el tiempo percibido
en que estamos «fuera» .8

El concepto del péndulo de Bentov nos ayuda a
comprender que podemos «mecernos» hacia los
puntos de quietud, y, mientras lo hacemos, «entregar
y recoger informacién» de otras dimensiones, los or-
denes implicados y superimplicados, para volver a
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los conceptos de Bohm. Ahora sé, por propia expe-
riencia, que la cincronizacién con el sonido y la me-
ditacidén profunda son instrumentos practicos y pro-
fundos que nos permiten obtener los miximos
beneficios de estas pequefias pausas en el continuum
espacio/tiempo. La «informaciéon» que recogemos y
ofrecemos puede ayudarnos a comprendernos a no-
sotros mismos y a comprender a otros, a descubrir
nuestras necesidades para curar nuestros cuerpos y a
realizar nuestra naturaleza espiritual mas profunda.

La intuicion y la sabiduria cel zuerpo

Las practicas de curacién con sonido me han ayuda-
do a desarrollar mi propio sentido intuitivo, y las vi-
siones resultantes que he tenido de emociones y sen-
timientos han beneficiado mucho a mis pacientes.
Nunca me fio de las intuiciones para tomar decisio-
nes sobre qué tratamiento médico hay que aplicar, ni
me considero un psiquico ni un «médico Intuitivo»,
pero mds de una vez, si no recuerdo mal, me he dado
cuenta de que al bienestar de mis pacientes se oponia
una preacupacion emocional o espiritual, y he sido
capaz de utilizar esa «intuicién» para ayudarles a su-
perar bloqueos —por ellos desconocidos hasta ese
momento— que les impedian curarse.

Ese fue el caso de Wendy. Se habia descubierto
un bulto en el pecho tres meses antes de decidirse a
ir a ver al médico. Y esa espera tuvo para ella graves
consecuencias, ya que cuando le diagnosticaron el
cancer de mama, el tumor se habia hecho bastante
grande con metastasis en los nédulos linfaticos. Iba




296 SONIDOS QUE CURAN

a necesitar una quimioterapia mucho maés agresiva
para intentar evitar el —ahora— riesgo previsible de
una recaida.

Después de hablar con ella sobre el tratamiento,
le pregunté por qué habia esperado tanto para exa-
minarse. Ella hizo un gesto de resignacién con los
hombros.

—Pensé que sélo seria un quiste y que desapare-
ceria —me contestd.

Pero la verdad es que habia habido otra razén
para retrasar la visita al médico. Hacia poco que ha-
bia dejado de trabajar, y habia perdido su seguro
médico. No tenia dinero para pagarse el tratamien-
to, aunque pensaba solicitar Medicaid. Le pregunté
cOmo pensaba pagar la operacién.

—Tengo un amiga que es duefia de un negocio
y tiene mucho dinero. Insiste en costearla ella.
—Wendy me eché una mirada rdpida, casi como si
esperase que yo diese alguna muestra de desapro-
bacién y luego afiadié—: Quiere pagarme la qui-
mioterapia, y eso me hace sentirme muy mal. Y
desde luego voy a devolverle todo el dinero que se
gaste en mi.

Bajé la cabeza y oculté la mirada. E] mensaje
que me llegd es que sentia que no se merecia recibir

“amor. Su energia parecia apocada y bloqueada por
una vergiienza que la habia sangrado durante mu-
chos afios.

Mi intuicidn me dijo que se habia sentido poco
querida desde la infancia, que uno de sus padres, o
ambos, le habian fallado, y que nunca habia enfren-
tado el tema. Asf que amablemente la estimulé para
que me hablara de su familia.
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Era la tercera de cinco hijos. Sus padres habian
sido alcohdlicos desde que podia recordar. Con fre-
cuencia iban de un lugar a otro, porque su padre
siempre perdia el trabajo, y a menudo no habia di-
nero ni para pagar el alquiler.

Ella, después de varias relaciones romanticas y
tumultuosas, a los veinticinco se casé con un hom-
bre que era, cé6mo no, alcohdlico. La abandond pa-
sados tres afios, tras haber acumulado unas cuantas
deudas en su tarjeta de crédito y llevarse el poco di-
nero que tenfan en la cuenta corriente conjunta.

—Yo queria tener hijos —me dijo con triste-
za—. Pero supongo que fue mejor que no me dejara
tenerlos.

—¢Por qué le parece tan terrible que su amiga
pague el tratamiento? —le pregunté.

—No lo sé —me contesto.

—¢Por qué cree que ella quiere darle el dinero?

Wendy movié la cabeza. Tampoco tenia res-
puesta para eso.

—Tal vez sélo sea por carino.

Wendy se echd a llorar,

—Le cuesta aceptarlo porque se siente poco dig-
na de ser querida —le dije—. No puede aceptar
nada, ni siquiera algo que pueda salvarle la vida,
porque piensa que no se lo merece.

Me mir6 asombrada. No hacia falta ser muy in-
tuitivo para saber qué pensaba: ¢cémo podia cono-
cer sus sentimientos? Pues porque en ese momento
yo mismo habia sentido el peso que guardaba su co-
raz6n. La imagen que llegé a mi conciencia fue de
una bota pesada que la aplastaba, impidiéndole
aceptar el amor, o que se le acercasen.
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Con un poco de suerte, la quimioterapia reduci-
ria las posibilidades de que el cancer volviera a recu-
rrir. Pero ninguna cantidad de quimica podria des-
truir el desamor que sentia por ella misma y que
estaba matando su alma. Como médico, sélo podia
tratar su cancer. Como sanador, podia intuitivamen-
te ayudarla a reconectar con su esencia, compartien-
do con ella la sabiduria que el universo habia que-
rido entregarme.

Sonidos e imagenes sagrados:
Desarrollo de la mente intuitiva

De pequefia, Jill Purce visitd una isla lejana de la cos-
ta occidental de Irlanda con sus padres. «Las unicas
personas que habia en la barca, aparte de nosotros,
eran las ancianas de la isla que volvian a su casa
—cuenta—. Pues bien, entonces comenzd a formar-
se una violenta tormenta y por un momento pareclio
que todos nos ibamos a ahogar. No obstante, de re-
pente las mujeres se pusieron a cantar con una fuer-
za antigua y con profunda pasién. Casi de inmedia-
to nuestro miedo se diluyd, ; en nuestro interior se
formaron oleadas de fuerza, hasta que finalmente
se apoderd de nosotros un sentimiento de alegria y
encantamiento.»’

Purce, autora de The Mystic Spiral [La espiral
mistica] y renombrada autoridad en el tema de los
canticos sagrados, recuerda el incidente como su
«primera vivencia del poder de la voz». Desde en-
tonces, ha dedicado muchos afios a estudiar antiguas
técnicas vocales y la fuerza del canto en grupo. «Mi
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objetivo no es modesto —dice—. Estoy tratando de
reencantar el mundo, lo cual significa hacerlo mégi-
co mediante el canto.»

Y lo hace organizando talleres en su Inglaterra
natal, asi como en el resto de Europa y Estados Uni-
dos, centrados en el uso terapéutico del sonido. Des-
pués de haber estudiado los armoénicos con el maes-
tro de canto tibetano del Colegio Téntrico de Gyuto,
se siente particularmente atraida por el canto de los
armoénicos mongodlico, que se basa en «una sola
nota, que al modular todas las cavidades resonantes
que conforman la boca, se vuelve audible y alta, pro-
duciendo sonidos como campanas que flotan sobre
la nota baja continua de un modo que recuerdan la
musica de las esferas. Los armoénicos son partes
componentes de la nota fundamental que se canta, y
normalmente son demasiado apagados para poder-
los oir. Pues bien, con esta técnica se filtran de tal
manera que Se Oyen con mas potencia que ia nota
propiamente dicha».

Su definicién es la mejor explicacidon que conoz-
co del canto de los armdnicos, que ya he analizado
en el primer capitulo. Jill Purce cree, como yo, que la
respiracion es un puente entre nuestras voces y nues-
tras mentes, y que «trabajando la voz podemos
aprender a entrar en el estado que los tibetanos co-
nocen como rigpa, la conciencia que combina la va-
cuidad con la claridad». Mientras estamos en ese es-
tado de conciencia —sobre todo cuando usamos la
vOz junto con los cuencos cantores—, nos Sincroni-
zamos con los ritmos del universo y restablecemos la
armonia de la mente y el cuerpo en niveles celulares
que pueden incluso afectar a nuestro ADN.
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Como he repetido varias veces a lo largo de este
libro, la combinacién de visualizacién y métodos de
sanaciéon con sonido puede comprometer capas
de imaginacién e intuiciéon que extienden los proce-
sos de sanacién psicoespirituales y fisiolégicos. A
este respecto, Helen Bonny, una gran terapeuta mu-
sical, representante de la modalidad sonido/ imagen,
desarrollé la técnica de Visualizacién Guiada con
Maisica. Para llevarla a cabo, elige cuidadosamente
piezas de musica cldsica que hacen que el subcons-
ciente libere imagenes y representaciones miticas,
profundamente enterradas.

Esta técnica evolucioné a partir de una mnvesti-
gacion llevada a cabo por ella y otros investigadores
durante los anos sesenta, en el Maryland Psychiatric
Research Center; los estudios se disefiaron para ex-
plorar la conciencia humana mediante una combina-
cién de drogas alucindgenas, incluido el LSD, y for-
mas mas tradicionales de psicoterapia. Finalmente
Helen Bonny llegé a la conclusién de que no se ne-
cesitaban las drogas, ya que la musica cldsica ofrecia
una via muy eficaz para entrar en los estratos mas
profundos de la psique humana, facilitando la catar-
sis emocional. Y partiendo del uso que hace Jung de
los simbolos miticos para llevarnos al inconsciente,
cred un método de musica e imagen que establecia
una sociedad curativa entre el sujeto o «viajero» y
un «guia» formado en visualizacién guiada y musi-
ca. El guia estimula al sujeto para que entre en un es-
tado de relajacién profunda escuchando casetes de
programas preseleccionados de musica cldsica, de-
pendiendo del tipo de sentimientos que quiera evo-
car en el sujeto y de los temas que éste quiera traba-
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jar. Mientras suena la musica —convertida en cierto
sentido en «co-terapeuta»— se desarrolla una rica
gama de simbolos, imdgenes y fantasias, que llega a
la superficie de la conciencia para ser explorada en
conjunto por el sujeto y el guia.

Sara Jane Stokes, codirectora del Guided Ima-
gery and Music Training Institute, explica la historia
de Doris, una mujer en mitad de la cuarentena, que
habia estado luchando con problemas de identidad
personal y profesional, como un ejemplo conmove-
dor del poder de esta técnica. En una sesion particu-
lar con ella, Jane Stokes decidid ponerle la casete del
«afecto positivo», que incluye el Adagio para cuer-
das y el Ofertorio y Sanctus de la Misa de Santa Ce-
cilia, de Gounod. Pues bien, Doris, que se identifica-
ba mucho con los temas musicales de unién vy
renacimiento, describid una imagen simbélicamente
fértil y triunfadora que representaba un sentido jubi-
loso de totalidad.??

«Mientras la misica me sostenia en su fuerza y
energia —escribié més tarde—, tuve la sensacién de
que de mi surgia un calido estado de alumbramien-
to, y de que me rodeaba la luz penetrante y la eufo-
nia de un acorde mayor interpretado por la orques-
ta. Cuando la musica cesd, descubri que no habia
dado a luz un nifio, sino a mi misma, una gran y bri-
llante luna llena. jEstaba viva de éxtasis!»

Una de las caracteristicas de esta técnica es que
la visualizacién se evoca espontdneamente sin nin-
guna Instruccién especifica u objetivos dirigidos.
En cierto sentido, los sujetos se convierten en sus
propios sanadores; tanto ellos como sus guias de-
ben confiar y apoyarse en su capacidad intuitiva de
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interpretar los simbolos e imdgenes que surgen du-
rante la sesién. Similar en espiritu al trabajo curati-
vo que hago con mis pacientes, el objetivo ultimo
de esta técnica es proporcionar un espacio emocio-
nal seguro en que los sujetos puedan curar sus psi-
quismos heridos escuchando y honrando la inteli-
gencia infinita del universo. Carol Bush, guia y
autora de Healing Imagery and Music, licenciada
en esta técnica, nos recuerda las palabras de Ken
Wilber: «Los seres humanos son manifestaciones
en muchas capas de la mente universal. Y en la Vi-
sualizacién Guiada con Misica, ésta actia como
una excelente catalizadora de la experiencia de la
conciencia universal» .11

Bush también sugiere hacer el ejercicio que in-
cluyo a continuacion (pags. 303-306), que se puede
practicar a solas, para explorar una versién autodi-
rigida de esta técnica.l2

Albert Einstein, incuestionablemente una de las
mentes privilegiadas del siglo XX, decia lo siguiente
acerca de la intuicion:

«El intelecto poco tiene que hacer en el camino
del descubrimiento. Cuando se produce un salto de
la conciencia, llamese intuicién o como se quiera, y

- aparece la solucién, uno no sabe ni cémo ni por qué
se ha producido.»

Este «salto de la conciencia» que experimento
frecuentemente cuando me reino con mis pacientes,
me ha ayudado como médico sanador a diagnosti-
car males de la mente y el espiritu, y también del
cuerpo. También me ha ayudado a sentirme mas
pleno y creativo en mi trabajo y relaciones persona-
les. El psicélogo Lawrence LeShan, conocido por su
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Ejercicio
| Busca un lugar tranquilo donde puedas relajarte de quin- |

ce a veinte minutos sin que nadie te interrumpa. Ten a |
mano un casete o un CD,y un cuaderno de notas.

* Formula un foco. ldentifica una 4rea de preocupacién, o |
una area hacia la cual quieras enviar un flujo de ideas
creativas. Anétala en el cuaderno. Este paso es como a
hacer una pregunta al ser interior. Para que tu foco sea
productivo, debes sentir la relacién con el tema. Escri-
be cualquier pensamiento aleatorio que esté en la su-
perficie de tu mente, como si estuvieses «ordenando
la cubiertax» antes de iniciar un viaje. Escribe una breve |
relacién en tu diario. Luego elige la musica adecuada.

° Elige la misica. La Masica de laTierra ofrece musica
de apoyo que a la vez estimula una amplia gama de ex- |
periencias de visualizacidn. Invita a las ensofaciones y :
sentimientos del mundo interior.

Beethoven: Sinfonia n° 7, 2° movimiento
Beethoven: Sinfonia n°® 9 en re menor,

3¢ movimiento
Brahms: Sinfonia n° 4, 2° movimiento
Debussy: Preludio a la siesta de un fauno
Ravel: Daphnis y Chloe, suite n° 2, |* parte

| La Musica de Fuego evoca sentimientos fuertes gue es-
| timulan la exploracién de emociones mas «calidasy. Esta
| musica proporciona la intensidad que requiere la expre-
| sién de sentimientos fuertes.

[res—
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La Masica de Aire desencadena las fuerzas imaginativas.
En tanto que estimula un flujo libre de conexiones creati- |
. vas, despierta la imaginacion creativa. La fluidez y amplitud
de los sonidos ayudan a evocar impresiones mlitiples |
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Bach: Tocata y fuga en re menor

Brahms: Concierto para piano n® 2, Allegro non
troppo

Brahms: Sinfonia n® 3 en fa mayor, op. 90,
|er movimiento

Debussy: El mar, ¢ movimiento

. para una btisqueda creativa.

Bach: Suite para orquesta n° 3 en re mayor,
2° movimiento

Beethoven: Sinfonia n° 9, ler movimiento

Berlioz: Sinfonia Fantdstica, 2° movimiento

Ravel: Introduccion y Allegro

La Misica de Agua es misica emocional. Despierta y

permite que los sentimientos afloren a la superficie para

ser explorados y para que se expresen en la visualizacién.

La musica de agua es fa que evoca mejor las emociones

mas tiernas.

Bartok: Musica para cuerda, percusion y celesta
en do Mayor, ter movimiento

Beethoven: Cuarteto para cuerdas en do mayor,
op. 131

Brahms: Sinfonia n° 2, 2° movimiento, Andante

Debussy: Danzas Sagradas y Profanas
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Ejercicio de relajacion. Para entrar en un foco interior, el |

cuerpo requiere un breve intervalo para relajarse. Este

intervalo envia una sefial al cuerpo/mente que le per- |

(O¥)
(@)
U

mite cambiar de velocidad y atender a las imagenes y |

sensaciones que no tardaran en aparecer. Suéltate ia

ropa. Cierra los ojos y comienza a respirar profunda-

mente, centrandote en |lo interior mientras revisas tu
cuerpo en busca de puntos de tension. Permitete sen-

tir, con cada emisién de aliento, que estds liberando |

tensién. Siente que los musculos se, relajan. Permite

que tus hombros, tu cuello y tu cabeza, asi como cual-

quier otro punto del cuerpo, suelten la tension. Respi-

rando para eliminar tensiones, estaras liberando, en
efecto, las tensiones y el estrés. Comenzando por tus
pies, centra progresivamente tu respiracion en la zona
inferior de tu cuerpo, luego en el centro, los hombros
y la cabeza, mientras sigues respirando consciente-
mente para que la tensién desaparezca en todo el
cuerpo.

Viajar en el Espacio Interior con Mdsica. Cuando co-
mience la musica, entrégate a ella. Permite que te
transporte a una experiencia. Mantén la atencién cen-
trada en las visualizaciones que vayan apareciendo.
Cuando se forme una escena, implicate en ella. Si por
ejemplo aparece un bosque, adéntrate en él. Si ves un
camino, siguelo. Si aparece una persona, conversa con
ella. Como a menudo la intuicién es una fuerza activa

en este proceso, permitete sentir qué hacer o adénde |

ir con la visualizacién. Tanto si estds consciente como

si no, la musica lleva a la visualizacion, permitiéndote

tomar dimensién, movimiento, sentimiento y drama. |
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Sé espontineo y permitete que la musica te lleve...
jadonde tU quieras ir!

» Ef regreso. Cuando la musica deje de sonar, pasa unos
momentos revisando lo que has experimentado. Per-
mitete volver gradualmente a tu ser normal. Las ima-
genes e impresiones todavia son imprecisas, como
cuando intentas recordar un suefio. Para hacer cone-
xiones con tu foco original quizd necesites un proceso
de asociaciones. Después de la sesion, escribe lo que |
recuerdes junto con cualquier asociacién que haya |
surgido. Ponle un titulo a la experiencia. Esto te ayuda-
ra a organizar cantidades importantes de material aso- |
ciativo. Mejor dar un tftulo que se relacione con el
contenido, que uno alegérico.

* Escribe una breve relacion de la experiencia.

iY que tengas un buen viaje!

T P e

trabajo psicoterapéutico pionero con pacientes de
cancer, dice, metaféricamente hablando, que todos
debemos tener «nuestra propia cancidén», para en-
contrar nuestra forma unica y propia de «ser, rela-
clonarnos y crear».

Cuando cantamos nuestras Canciones de la
Vida y practicamos Recreacién Energética en armo-
nia con los sonidos de los cuencos, comenzamos a
escuchar los sonidos y recuerdos almacenados den-
tro de nuestros cuerpos, experimentando los senti-
mientos heridos que hemos reprimido durante anos.
Nos movemos hacia un campo de conciencia dife-
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rente, en el cual nuestras perspectivas de la concien-
cia limitada del aqui y ahora se modifican para lle-
gar a una apreciacion infinita del universo.

Desde esa perspectiva infinita, podemos comen-
zar a identificar qué somos en el proceso de trans-
formacién, ademas de qué hemos sido. Con eso en
mente, me gustaria compartir contigo esta reflexién
sencilla de Masami Saijoni sobre la intuicion:

La intuicién siempre existe en uno.

Ha estado allf desde el comienzo.

No la ha hecho el hombre ni necesita ser asi.
La llevamos en nuestro interior.

Estd a tu alrededor.

Eres ta.

No hace falta buscarla.
Simplemente hay que reconocerla.
Toma conciencia de que eres un espiritu de Dios.

Ya no estds dormido
Ya no estas softando.
Has llegado a ver la verdad.

La verdad es
que eres un hijo de Dios
que brilla y resplandece.’3




SINTESIS:

Nuevo paradigma

de la medicina bolista

En su esclarecedora obra Recovering the Soul [Recu-
perar el alma], el doctor Larry Dossey describe lo
que llama «la medicina de la Tercera Era», un tiem-
po en que «las mentes son... omnipresentes, infini-
tas, e inmortales...». El concepto de Dossey va mas
alld de una definicién de medicina basada en méto-
dos como la quimioterapia y la cirugia, que sélo tra-
ta el cuerpo, o incluso los modelos mas amplios de
terapia cuerpo/mente. La medicina de la Tercera Era
se apoya en el potencial curativo de la conciencia no
local, dice Dossey, cuya comprensiéon de nuestros es-
tados de conciencia trascendente refleja el concepto
de esencia, tal como la he definido en este libro. Se-
gun Dossey, la conciencia puede ser no local porque
«al igual que lo Divino, es infinita en espacio y tiem-
po y en ultima instancia es Uno».!}

El concepto de Dossey de una conciencia infini-
ta encaja perfectamente con los principios y pricti-
cas de curacién por el sonido. Cuando me redno con
mis pacientes en privado o en grupo, y comparto
con ellos los sonidos resonantes de los cuencos de
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cristal, mezclados con nuestras propias voces, el es-
pacio a nuestro alrededor se llena de vibracién. De
este modo se nos recuerda que todos estamos conec-
tados por una energia universal, y que la conciencia
es, en efecto, «infinita en espacio y tiempo».

El sonido, en su miriada de formas, puede utili-
zarse para atravesar lo que Ken Wilber llama «es-
pectro de conciencia», las bandas de conciencia que
van de lo sensorial y fisico a través de lo emocional
y cognitivo, a lo dltimo o trascendental. Segtin él, de-
bemos abrazar completamente cada nivel y mover-
nos hacia arriba, como si subiésemos por una escale-
ra. El sonido y la voz resuenan literalmente en rodos
estos niveles, y nos ayudan a integrarlos y a mover-
nos hacia esa conciencia dltima, una experiencia di-
recta de lo infinito.

Tanto si sufrimos una enfermedad fisica como si
gozamos de buena salud, todos afioramos la totali-

dad y la conexién espiritual. No obstante; a veces -

esa nostalgia se ve oscurecida por nuestros propios
bloqueos emocionales, como en el caso de una pa-
ciente mia de medicina interna, que habia sido ac-
triz. Evelyn, que ahora tenfa cincuenta y nueve anos,
era alcohdlica, y nunca habia asumido bien sus nu-
merosos éxitos en Broadway, de manera que iba por
la vida sintiéndose desesperada e indefensa. Ademas,
en los afios que siguieron a su retirada de los escena-
rios, su alcoholismo habia empeorado. Ese dia vino
a verme porque habia estado tosiendo desde hacia
bastante y le dolia el pecho. Sus grandes ojos casta-
flos, normalmente muy expresivos, estaban empafia-
dos por los efectos combinados de la fiecbre y dema-
siadas botellas de whisky.
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Parecia estar al borde de caer en una crisis fisica
y espiritual. Me preocup6é mucho su estado fisico,
que resultd ser una neumonia grave. Pero también
senti que debfa atacar de inmediato lo que subyacia
detras su alcoholismo.

Aunque sabfa que no obtendria contestacién, le
pregunté por qué habia vuelto a beber.

Y respondié exactamente lo que me esperaba:

—No lo sé. A veces tengo rachas. —Pero acto
seguido me sorprendié—: Sé que me estoy haciendo
dafio. Quisiera poder dejarlo.

—:Qué sentimientos estd tratando de apagar?
—le pregunté yendo al grano.

Se encogié de hombros.

—La vida, supongo.

Hacfa afios que conocia a Evelyn y la apreciaba
mucho. Su respuesta me entristecié profundamente,
pero tal vez porque mi corazdn estaba abierto a ella
en esos momentos, tuve uno de mis instantes intuiti-
vos y pude sentir ¢l peso aplastante de angustia que
habia arrastrado desde pequenia, aunque desde que la
conocia, nunca me habia dado ningtn indicio de ha-
ber tenido un pasado dificil. Aun asi, en ese momen-
to supe que de nifia le habia pasado algo terrible.

—Tengo la sensacién que su infancia no fue
muy feliz —le dije sin mas rodeos—. ¢Recuerda al-
giin incidente desagradable o algo que la traumati-
zara?

Después de escuchar mi pregunta, a pesar de se-
guir siendo una actriz maravillosa, no pudo ocultar
su impresion.

—No he hablado de esto con nadie desde que te-
nia diecisiete afios. Ni siquiera he pensado en ello




312 SONIDOS QUE CURAN

—ime dijo echandose a llorar—. Y ahora ya no servi-
r4 de nada. Nunca seré capaz de enfrentarlo. Mi
vida estd arruinada y acabada.

—Ahora puede dejarlo salir —le dije—. Asi,
cuando acabe esta visita se habra deshecho de su se-
creto.

Me mird, desafidndome en silencio a cumplir mi
promesa. Al mismo tiempo, vi un cambio en su ex-
presién, como si el mero hecho de que alguien estu-
viera dispuesto a escucharla fuese suficiente para
provocar un cambio en su energia. Acto seguido, las
palabras salicron a borbotones, tan rapidas, que
comprendi que las habia estado guardando durante
mucho tiempo.

Habia crecido en una pequefia ciudad de
Pennsylvania, me explicé, en uno de esos lugares en
que uno conoce a todos los vecinos, nunca cierra las
puertas y confia en todo el mundo. Pues bien, el ve-
cino de la casa contigua a la suya, el didcono de su
iglesia, una figura muy notable y respetada, un dia
de lluvia, cuando tenia cinco afios, la encontrd ju-
gando con sus mufecas en el garaje de su casa.
Cerré la puerta, le levant6 el vestido y la manosed
de forma muy desagradable. En realidad no com-
prendié qué le estaban haciendo, pero por la expre-
sidén extrafa de su cara supo que era algo malo, y
todavia peor que ella se lo hubiese permitido, aun-
que €l no le hubiera pedido permiso.

Cuando se marchd, se sinti6 sucia, como si hu-
biera hecho una cosa horrible. Y como no podia de-
jar de sentirse mal, decidi6 contarselo a su madre.

—iMientes! —le grit6 ésta y le dio una bofeta-
da—. ;El nunca harfa una cosa asi!
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Pero Evelyn sabia que estaba diciendo |a verdad,
y cuando él la tocd por segunda vez, aprendi6 a
mantenerse apartada de su camino para que nunca
mds volviera a suceder. No obstante, la reaccién de
su madre la llevé a la conviccién de que debia de ser
una nifa muy mala, asi que se sintio avergonzada y
sucia.

Cuando fue al instituto y los chicos comenza-
ron a pedirle citas, ella casi nunca las aceptaba. O s
lo hacfa nunca se sentia c6moda a menos que bebie-
se un par de cervezas. A veces dejaba que un chico
«se quedase con ella» porque imaginaba que daba
igual. Ya estaba contaminada. Tenia diecisiete afios
y estaba a punto de acabar el instituto cuando deci-
di6 volver a hablar del tema con su madre. Su reac-
ci6n fue todavia mas dificil de entender ahora que
casi era adulta. «Nunca ocurrid» le grits ella, y le
prohibié volver a hablar del tema jamss.

£ntonces Evelyn comenzé a beber en exceso.

—Bebi, por lo menos durante un tiempo, para
no sentirme mala ni asquerosa —me explicé—, Tuve
muchas relaciones desastrosas con hombres, pero
nunca me casé. Nunca me relacioné con uno en
quien pudiese confiar.

No fue del todo facil, pero al final Ja persuadi
para que me dejara explorar el origen de su dolor
con una combinacién de sonido, meditacién y visua-
lizacién. De repente sintidé una ira enorme contra su
madre por haber negado su realidad, cargandola con
la vergiienza a ella y no a quien correspondia. Por
primera vez en su vida, comprendié que necesitaba
terapia.

En una paciente como Evelyn, consumida por la
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culpa y la ira, el sonido puede ser una ayuda ex-
traordinaria para la psicoterapia. Mientras seguia-
mos trabajando juntos, me dijo que tenia pesadillas
y que no dormia bien. También se sentia muy irrita-
ble y descentrada, y lloraba mucho. Le pedi que pen-
sara en la nifiita que habia sufrido la injusticia.
¢Coémo sonaba ese sentimiento? ¢Cual era el sonido
de su culpa? (Y qué pasaba con la rabia?

Dej6 escapar un sollozo bajo, el sonido del llan-
to de una nifia, ni siquiera un gemido. Después le
dije que contemplara su cancion de la vida. Toqué el
cuenco para ella, y cantamos juntos los mantras bija.
A continuaciédn, la guié en una visualizacién mien-
tras pensaba en los sonidos de su dolor, y en c6mo
podian transformarse en la Meditacidén ESENCIA.

El cambio que se operd en ella mientras cruzaba
los niveles de conciencia descritos por Wilber fue
bastante visible. Ese dia dejé de beber. Finalmente
pudo experimentar una curacién emocional y espiri-
tual y también la recuperacién de su alcoholismo.

El viaje de Evelyn al bienestar pone de manifies-
to que la transformacién curativa esta a nuestro al-
cance. No hay que subirse a la cima de una montafa
de un pais lejano ni sentarse en meditacion silencio-
sa para alcanzar la paz y unidad con nuestra esencia.
Basta con usar el sonido, la meditacién y otras mo-
dalidades del corazdn para escuchar lo que Larry
Dossey describe como «la musica del cuerpo».

Me imagino qué ocurrira cuando la medicina de
la Tercera Era incluya estas modalidades de sonido.

e  Uso de cuencos de cristal y otros instrumen-
tos en intervenciones en grupo para pacien-

Sintesis 315

tes con enfermedades potencialmente mor-
tales o crénicas, tanto para el desarrollo
psicoespiritual como para la sincronizacion
fisioléogica.

¢ La realizacién a amplia escala de interven-
ciones de misica y sonido para mejorar los
resultados quirtrgicos, aliviar el dolor, re-
forzar el sistema inmunitario, favorecer la
salud cardiovascular y tratar desérdenes del
estado de dnimo.

o]

Aceptacién por parte del personal médico
del papel de la voz en la curacién, ademds
de ofrecer a médicos y enfermeras forma-
cidén en las técnicas basicas de entonacién y
canto para la expresién emocional, libera-
cién, creatividad y curacion.

« La amplia aplicacién de 10s principios y
practicas de la tanatologia musical en hos-
pitales, para ofrecer ayuda y serenidad a los
innumerables pacientes que llegan al trance
de la muerte.

¢ Compromiso por parte de la comunidad
médica para investigar la correlacion y con-
secuencias moleculares y energéticas del so-
nido y las modalidades de curacién musical
sobre los érganos, tejidos, células y ADN.

Espero con fervor que la medicina oficial —que
ya esta en camino hacia una mayor aceptacion de los
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enfoques médicos complementarios— trabaje para
acercarse a estos objetivos, financiando la investiga-
cién y llevando a cabo modalidades de sonido y mu-
sica en las clinicas y hospitales del pafs. No obstan-
te, s€ que los tnicos que pueden impulsar esta
transformacién son los propios pacientes, los «con-
sumidores de servicios médicos» que estin comen-
zando a reconocer, por su propia experiencia e intui-
cién, que el sonido y la miisica son instrumentos
curativos extraordinariamente poderosos. Estoy se-
guro de que la humanizacién de la medicina, un fe-
nomeno que no sélo esta encaminado hacia los pa-
cientes, no tardara en abarcar el sonido y la misica.
De hecho, como Helen Bonny dice con tanta elo-
cuencia, «la medicina que avanza hacia enfoques
mds holistas —que integran el cuerpo, la mente y la
emocién— ha de parecerse mas a la musica, que
siempre se ha ocupado del ser en su totalidad».2
Cuando llegue el dia en que el sonido y la miisi-
ca se conviertan en elementos completamente inte-
grados de una medicina tecnolégicamente superior,
pero mas humana, los médicos y los pacientes, en un
trabajo conjunto, serdn capaces de dar cauce a las
elevadas potencialidades del espiritu humano.
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curacion cabalistica, armonicos, meditacion y mo-
vimiento, y también para pedir videos y casetes so-
bre éste y otros temas.

Para informacién acerca del método Tomatis

The Listening Centre, Tomatis Canada
Paul Madaule, Director

599 Markham Street

Toronto, Ontario M6G 2L7

Teléfono: (1 416) 588-4136

Sound Listening and “_earning Center, Tomatis EE.UU.
Billie Thompson

2701 E. Camelback, Suite 205

Phoenix, Arizona 85016

Teléfono: (1 602) 381-0086

Tomatis International Headquarters
Christian Tomatis

144 Avenue des Champs Elysées
Paris 75008, Francia

Teléfono: (33 1) 5353 4240

Terapia rusical

The American Music Therapy Association
8455 Colesville Road, Suite 1000

Silver Spring, Maryland 20910

Teléfono: (1301) 589-3300

Fax: (1301) 589-5175

E-mail: info@musictherapy.org
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Website: www. musictherapy.org

The Certification Board for Music Therapists
589 Southlake Boulevard

Richmond, Virginia 23236-3093

Teléfono: (1 800) 765-2268,

(1 804) 379-9497

Fax: (1 804) 379-9354

The World Federation of Music Therapists, Inc.

P.O. Box 58S

01080

Victoria Gasteiz, Espana
Teléfono: 945-143-311
Fax: 945-144-224
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