maginemos a nuestros ances-

‘ trosneardentales tarareando una

melodia para calmar a sus bebés

o usando la musicalidad de su voz

para enamorar. Ellos ya sabian que

una de las mejores formas de esta-
blecer vinculos ymantener la cohe-

sién era mediante el cantoen grupo.

— Las investigaciones actuales lo co-
— I\/ ‘ N — rroboran: después de un ensayo se
— I detecta un aumento de los niveles

de oxitocina, que se traduce en esta-
dos conductuales y emocionales de
mayor confianza, bienestar, amis-

Desde tiempos inmemoriales,

el sonido y la mUsica han sido tad y relacion entre todos los inte-

- . grantes del grupo. El ser humano

utilizados como herramientas 5 un ser sonoroy musical, Por al
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yneurociencia. - influyencia beneficiosa sobre ara entender como actua y que
efectos produce la musica, tenemos

nuestra salud emocional. que ser conscientes de su origen



fisico y vibracional. De hecho, lo
que definimos como “musica” no
esmas que el resultado de una per-
cepcién cerebral a partir de la des-
codificacién y posterior interpreta-
cién de una informacién nerviosa
o bioeléctrica. Es una vision muy
fisica, soy consciente de ello, pero,
en realidad, un musico no genera
musica sino vibraciones acusticas
que nuestro sistema auditivo se
encargara de traducir en impulsos
nerviosos para que el cerebro pue-
da interpretarlos como musica en
tan solo unas décimas de segundo.

Aungue puedan existir patrones
mas o menos universales, los efec-
tos delamuisica enlas personasson
individuales, pues vienen modula-
dos por las caracteristicas propias
de cada uno. De la misma forma
que la dieta alimenticia mas eficaz
eslapersonalizada, tambiénloesla

musica cuandola consideramos un
instrumento terapéutico.

Sabemos que existen dos vias dis-
tintas y simultaneas de recepcién
y captacién de la energia acustica.
En funcién de las caracteristicas de
la excitaciéninicial (ritmo de varia-
cién o frecuencia, potencia actstica
minima..) prevalecera una u otra,
aunqgue son simultaneas:

e A través del sistema auditivo.
Esta “disefiado” para convertir la
informacién actstica en impulsos
nerviosos que, a través del nervio
auditivoy via tdlamo, son conduci-
doshacia distintas areas del cerebro
parasuinterpretacion. Esta percep-
Cién origina una respuesta bioqui-
mica que esmodulada por nuestras
caracteristicasindividuales (genéti-
ca, vivencias, entorno, cultura). Los
estudios de neuroimégenes mues-
tran que se establecen nuevas co-
nexiones neuronales, se modifican

los niveles de neurotransmisores,
seactivan determinadas glandulas
(hipotalamo) que afectan a la pro-
duccién de hormonas... Todo ello
tiene su repercusién en nuestras
constantes fisiologicas, en nues-
tro estado de animoy, también, en
nuestras capacidades cognitivas.

e A través de la piel. La energia
acustica también impacta directa-
mente en nuestro cuerpo. En fun-
ci6n de la densidad de los tejidos y
las caracteristicas fisicas de la exci-
tacién (frecuencia y potencia), una
fraccién de esa energia se propaga-
ré4 hacia nuestros tejidos, érganos,
huesos y células, pudiendo incidir
en sus procesos metabdlicos. Los
efectos méasinmediatos, sinembar-
g0, son los producidos por aquellas
vibraciones generadas en contacto
directo con la piel, que estimulan
los receptores nerviosos correspon-
dientes (corptsculos de Pacini).



Hoy en dia se comercializan cami-
llas y sillones que combinan la ge-
neracion de vibraciones mecanicas
debaja frecuencia con la reproduc-
cién musical para combatir los es-
tados de ansiedad y estrés. Hace
unos anos, en 1999, investigaciones
realizadas en los centros naciona-
les de salud norteamericanos ofre-
cieron resultados muy beneficiosos
tras sesiones de solo 45 minutos.

Los estimulos sonoros y musicales
nos afectan en todanuestra integri-
dad: fisicamente, emocionalmente,
cognitivamente y hasta espiritual-
mente. Ya a principios del siglo XX
se comprobd como nuestros ritmos
fisiologicos se sincronizan conelrit-
moy tempomusical. Esuna prueba
tacil: medimos nuestras pulsacio-
nes y ritmo respiratorio, escucha-
mos musica durante 15 minutos y
volvemos a hacerlas mediciones. Si

lamusica es dinamica (volumen al-
to, ritmomarcado, tempoelevado..),
se incrementaran. Si, por el con-
trario, los parametros son opues-
tos (menor volumen, poco ritmo,
tempo lento...), nuestro organismo
lo acusara y disminuira sus ritmos
internos. Estas variaciones fisiologi-
cas podran repercutir a otros nive-
les afectando a nuestra conducta,
emociones y funciones cognitivas.
Aunque, si esto fuera tan simple,
actuariamos como puros autéma-
tas, ya que nuestra respuesta esta-
ria condicionada Unicamente por
las caracteristicas intrinsecas de
los estimulos musicales. Y, en rea-
lidad, no es asi. La respuesta final,
los efectos de los estimulos sonoros
y musicales, estan condicionados
o modulados por nuestra herencia
genética, por nuestras experien-
cias o vivencias anteriores, por los
recuerdos, por el entorno cultural

en el que hemos crecido... Todo ello
ha generadonuestros gustos perso-
nales, los patrones que configuran
nuestra personalidad. Recordemos
gue somos seres Unicos: aunque fi-
sicamente Nos parezcamos, SOmos
muy diferentes, de ahila necesidad
de buscar soluciones individuales y
personalizadas en vez de globales.

Nodeberiamos desestimarnibana-
lizar el potencial terapéutico de la
musica. Es tan capazy poderosa que
la simple escucha diaria durante
seis meses mejora aspectos cogni-
tivos en personas que serecuperan
de danos cerebrales ocasionados
por un ictus (Sarkdamo, 2008).

AuUn hay muchas preguntas por
responder, pero cada vez estoy mas
convencido, y las investigaciones
cientificas lo van constatando, de
que la musica es mucho mas que
un simple entretenimiento. <



LAS CLAVES

PON BANDA SONORA A TU VIDA

La musica es un recurso terapeutico al alcance de todos nosotros y aun asi no
solemos tenerlo en cuenta. Con ella recuperamos la calma perdida, pero también

avivamos nuestro animo. Su compania mejorara nuestra vida.

1. No la subestimes. La musica no
es una herramienta neutra: puede
beneficiarnos o perjudicarnos. Todo
depende de cémo la utilices.

2. Atrévete a cantar. La voz es tu
mejor instrumento musical, el mas
perfectoy el mas econémico. Te
acompafia permanentemente y solo
debes afinarla. Ya conoces el refran:
“Quien canta sus males espanta”.
Te sorprenderan los efectos que
produce en otras personas.

3.Dejaque te calme. En épocas de
decaimiento o en situaciones de

estrés, dedica unos minutos a es-
cuchar placidamente esas obras
que sabes que te aportardn lo que
necesitas. Tomate tu tiempo.

4. Usala para activarte. Si tienes
previsto salir a correr pero te invade
la pereza.., ponte unos auriculares
y conecta el reproductor. Sin dar-
te cuenta, estaras terminando la
sesion, rebosando de endorfinas
y satisfecho de tu decisién.

5.Baila. Cuando conectamos la mu-
sica con nuestro cuerpo, podemos
descubrirnos como seres ritmicos

y expresivos. Mds alld de hacerlo
mejor o peor, podemos encontrar
una herramienta curativa.

6. Conviértela en tu companiera.
Conéctate a tu musica preferida.
Durante unos minutos, tus neuro-
nas se dinamizarany tu cerebro se
inundara de mensajeros quimicos
que te provocaran una sensacion
de plenitudy bienestar.

7. Disfruta también del silencio. No
olvides que forma parte de la musi-
ca. Durante esos periodos, nuestro
corazén se relaja.



