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21 ejercicios y un programa de 14 días con tu diapasón para liberar tensiones, aquietar la mente y transformar unos minutos al día en tu ritual de calma
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ANTES DE EMPEZAR
Una pausa empieza aquí
Tienes un diapasón de 128 Hz entre las manos. Puede que lo hayas comprado hace unos días, o puede que llevara un tiempo esperando en un cajón hasta que decidiste abrir este libro. En cualquier caso, es probable que te hayas hecho la misma pregunta que se hace casi todo el mundo al empezar: ¿y ahora qué hago con esto?
Este libro existe para responder exactamente a esa pregunta. No con teorías, ni con explicaciones complicadas, sino con algo mucho más simple: una guía clara, paso a paso, para que aprendas a usar tu diapasón desde el primer momento, sin dudas y sin necesidad de nada más.
No hace falta que sepas nada de anatomía, de sonido o de bienestar. No hace falta que tengas experiencia previa con ningún otro instrumento o técnica. Lo único que necesitas es tu diapasón, unos minutos al día, y la disposición a probar algo nuevo con calma.
A lo largo de estas páginas vas a encontrar 21 ejercicios organizados en un programa de 14 días. Empezarás por lo más sencillo —simplemente reconocer la vibración en tu mano— y, poco a poco, irás incorporando nuevas zonas y nuevas formas de practicar. Al final del programa no solo habrás probado los 21 ejercicios: habrás aprendido a construir tu propio ritual, el que mejor se adapte a ti.
No hay una manera correcta o incorrecta de sentir. No hay una meta que alcanzar ni una sensación que debas buscar a toda costa. Solo hay una invitación: dedicarte unos minutos al día y descubrir, con calma, lo que ese pequeño gesto puede ofrecerte.
Empecemos.
Cómo utilizar este libro
Este libro está pensado para acompañarte día a día, no para leerse todo de una vez.
La estructura es sencilla. Primero encontrarás todo lo que necesitas saber antes de empezar: cómo sujetar el diapasón, cómo activarlo, qué puedes esperar sentir. Después, un programa de 14 días con 21 ejercicios que irás descubriendo uno a uno, en el orden en que aparecen. Cada ejercicio tiene siempre la misma estructura —objetivo, duración, posición, dónde colocar el diapasón, cómo activarlo, qué observar y cuándo detenerte— para que, una vez que te familiarices con el formato, puedas seguir cualquier ejercicio de un solo vistazo.
No hace falta que completes un ejercicio por día de forma estricta. Si un día no puedes practicar, simplemente retómalo cuando puedas: el programa está para adaptarse a ti, no al revés.
Al final de los 14 días encontrarás una sección para construir tu propia rutina, un diario donde anotar tu experiencia, y una guía rápida de consulta para cuando ya conozcas los ejercicios y solo necesites recordar cuál practicar según el momento o el tiempo del que dispongas.
Puedes tener este libro siempre cerca: no está pensado para leerse una sola vez, sino para volver a él cada vez que lo necesites.
Qué necesitas para empezar
Para seguir este programa no necesitas nada más que lo siguiente:
	Tu diapasón de 128 Hz. Es el único instrumento que vas a utilizar en todo el libro.

	Un espacio tranquilo. No hace falta silencio absoluto, solo un lugar donde puedas estar unos minutos sin prisa.

	Ropa cómoda. Preferiblemente que deje libres las zonas donde vayas a practicar (cuello, muñecas, pies).

	Unos minutos al día. La mayoría de los ejercicios duran entre 3 y 5 minutos.

	Una superficie donde activar el diapasón, como la palma de tu mano o el talón de la otra mano. No necesitas ningún accesorio adicional para activarlo.

No necesitas experiencia previa, conocimientos de anatomía ni ningún otro instrumento. Todo lo que vas a aprender parte de cero, paso a paso.
Conoce tu diapasón de 128 Hz
Un diapasón es un instrumento sencillo: dos brazos metálicos unidos a un mango, que vibran cuando se activan. El de 128 Hz es uno de los más utilizados para la práctica personal, y es probable que sea justo el que tienes en las manos ahora.
El número 128 Hz indica la frecuencia a la que vibran sus brazos: 128 veces por segundo. Es una vibración relativamente grave y estable, fácil de sentir y de sostener durante varios segundos, lo que la hace especialmente cómoda para quien empieza a practicar por primera vez.
Al activarlo, notarás dos cosas: el sonido que produce en el aire y la vibración que puedes sentir si lo apoyas sobre tu piel o sobre un hueso cercano a la superficie. En este libro trabajaremos sobre todo con esta segunda cualidad, la vibración táctil, apoyando el diapasón directamente sobre distintas zonas del cuerpo.
Tómate un momento para observar tu diapasón: su peso, la forma de sus brazos, el tacto del mango. Cuanto más familiarizado estés con el objeto en sí, más cómoda te resultará cada práctica.
No necesitas cuidados especiales: basta con guardarlo en un lugar seco y evitar golpes fuertes contra superficies duras, que podrían dañar su afinación con el tiempo.
Cómo sujetarlo y activarlo correctamente
Sujeta el diapasón por el mango, con los dedos relajados, sin apretar. No es necesario sostenerlo con fuerza: un agarre suave es suficiente para controlarlo bien y evitar tensión en la muñeca.
Para activarlo, golpea suavemente los brazos del diapasón contra una superficie firme pero no dura: el talón de tu mano libre o la palma opuesta son las opciones más cómodas para empezar. No hace falta golpear con fuerza; un golpe breve y seco es suficiente para que el diapasón empiece a vibrar.￼[image: diapason_image1.jpg]
 
Una vez activado, puedes apoyarlo directamente sobre la piel o sobre la ropa, según lo que te resulte más cómodo. La vibración se mantiene durante varios segundos y va disminuyendo de forma natural; cuando se apague, simplemente vuelve a activarlo si quieres continuar.
Evita golpear el diapasón contra superficies muy duras, como una mesa de madera maciza o una superficie metálica: esto puede dañarlo con el tiempo y no aporta ninguna ventaja para la práctica.
Con dos o tres repeticiones sueles encontrar el gesto que te resulta más natural. No hay una única forma correcta de activarlo, solo la que te permite practicar de manera cómoda y constante.
Contacto y distancia: cómo encontrar tu medida
No existe una única forma correcta de aplicar el diapasón sobre el cuerpo. Cada zona, y cada persona, responde mejor a un tipo de contacto distinto, así que vale la pena dedicar un momento a explorarlo antes de empezar con los ejercicios.
Puedes probar tres formas de aplicación:
	Contacto directo sobre la piel. Es la forma más común para zonas como las manos, los pies o el cuello. Apoya el diapasón sin presionar, dejando que la vibración se transmita de forma natural.

	Contacto a través de la ropa. Especialmente útil si prefieres no aplicar el diapasón directamente sobre la piel, o en zonas más sensibles. La vibración se percibe algo más suave, pero sigue siendo clara.

	A poca distancia, sin contacto. En algunas zonas, o si prefieres una sensación más sutil, puedes sostener el diapasón muy cerca de la piel sin llegar a tocarla. Notarás sobre todo el sonido y una vibración muy ligera en el aire.

Ninguna de estas opciones es mejor que otra: son simplemente formas distintas de experimentar la misma práctica. Te recomendamos que, sobre todo en los primeros días, pruebes las tres para descubrir cuál te resulta más cómoda en cada zona.
Con el tiempo, encontrarás tu propia medida de forma casi automática, sin necesidad de pensarlo.
Cuánto tiempo practicar
La mayoría de los ejercicios de este libro duran entre 3 y 5 minutos. Es un tiempo pensado deliberadamente: lo suficiente para notar algo, y lo bastante breve como para que puedas practicar todos los días sin que se convierta en una obligación difícil de sostener.
No es necesario alargar la práctica pensando que "más tiempo es mejor". La vibración del diapasón actúa de forma progresiva, y unos minutos son suficientes para completar cada ejercicio con calma.
Si un día tienes más tiempo y quieres prolongar una práctica, puedes hacerlo sin problema, siempre que te sientas cómodo. Pero si solo dispones de un par de minutos, también está bien: es preferible una práctica breve y constante que una sesión larga y ocasional.
Con el tiempo, tú mismo sabrás si prefieres sesiones más cortas o más largas. Este programa está pensado como punto de partida, no como una regla fija.
Qué puedes notar durante una práctica
Cada persona experimenta la vibración del diapasón de una forma distinta, y eso es completamente normal.
Algunas personas notan una vibración clara y localizada en la zona donde aplican el diapasón. Otras sienten más bien un cosquilleo suave, una sensación de calor, o una especie de "eco" que se extiende un poco más allá del punto de contacto. También es habitual sentir, simplemente, una mayor atención hacia esa parte del cuerpo, sin que haya ninguna sensación física intensa.
Es posible que un mismo ejercicio te resulte distinto según el día: más perceptible cuando estás relajado, más sutil cuando estás cansado o con la mente ocupada. Esto no depende de que lo estés haciendo mejor o peor, sino de cómo se encuentra tu cuerpo en cada momento.
No busques una sensación concreta ni compares lo que sientes con lo que "deberías" sentir. La práctica no tiene un resultado correcto que alcanzar: se trata simplemente de dedicar un momento de atención a tu cuerpo, con el diapasón como acompañante.
Con el tiempo, muchas personas reconocen que empiezan a distinguir matices que al principio no percibían. No hace falta forzar ese proceso: llega solo, a medida que practicas.
Si no sientes nada, ¿lo estás haciendo mal?
No. Si después de un ejercicio no has notado ninguna sensación particular, no significa que lo hayas hecho mal ni que el diapasón no esté funcionando.
Hay personas que, sobre todo al principio, no perciben ninguna vibración clara, y sin embargo con la práctica van afinando esa percepción poco a poco. Otras nunca llegan a sentir mucho más allá del sonido, y aun así encuentran valor en el momento de pausa y atención que la práctica les ofrece. Ambas experiencias son igual de válidas.
La sensibilidad a la vibración varía de una persona a otra, e incluso puede variar en ti mismo de un día a otro, según tu nivel de cansancio, tu estado de ánimo o simplemente cómo tienes el cuerpo en ese momento.
Lo importante no es cuánto sientas, sino que te des ese espacio de calma cada día. Si sigues el ejercicio tal como se describe —la posición, la zona, el tiempo de práctica— lo estás haciendo correctamente, sientas lo que sientas.
Si tienes dudas, la mejor señal es siempre la comodidad: si te sientes bien y en calma durante la práctica, vas por el buen camino.
Las tres reglas para una práctica cómoda
No hacen falta muchas normas para practicar bien. En realidad, con tres ideas claras es suficiente para que cada sesión sea segura y agradable.
La primera es escuchar tu cuerpo antes que al libro. Las indicaciones de cada ejercicio son una guía, no una orden. Si algo te resulta incómodo, aunque el libro no lo mencione expresamente, tienes todo el derecho a ajustarlo, acortarlo o saltártelo. Nadie conoce tu cuerpo mejor que tú.
La segunda es no buscar intensidad. No hace falta aplicar el diapasón con fuerza, ni mantenerlo mucho tiempo en la misma zona pensando que así "hará más efecto". La práctica funciona mejor cuando es suave y constante, no cuando se fuerza.
Y la tercera es no comparar tu práctica con la de otra persona, ni siquiera con la que tuviste tú mismo el día anterior. Cada sesión es distinta, y eso también forma parte del proceso.
Si tienes presentes estas tres ideas, el resto es simplemente dejarte guiar por cada ejercicio y disfrutar de esos minutos que dedicas a ti.
Cuándo detener la práctica
La gran mayoría de las veces, practicar con el diapasón es una experiencia tranquila y sin ningún inconveniente. Aun así, es importante que sepas reconocer las señales que indican que conviene detenerte.
Detén la práctica si sientes dolor, no solo una sensación intensa o poco habitual, sino dolor propiamente dicho. También si notas mareo, hormigueo que se extiende hacia otra parte del cuerpo, opresión en el pecho, dificultad para respirar, o cualquier sensación que te resulte claramente desagradable en lugar de simplemente nueva.
Es normal notar cosas que no habías sentido antes: eso forma parte de aprender a usar el diapasón. La diferencia está en si esa
Aviso importante
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