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			Prólogo

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

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

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

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

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

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

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

			■No dedican tiempo a actividades donde pueden relajarse.

			■Vida sedentaria y sobrepeso.

			■Desconexión de la naturaleza.

			■Comida industrial.

			■Alteraciones del sueño.

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

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

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

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

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

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

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

			¡Buen viaje!

			VIKRAMPAL SINGH

			
			[image: 01_000.tif]

		

	
		
		
			Introducción: 
Música, de lenguaje universal a medicina universal

			Tan lejos y tan cerca

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			Entre el cielo y la tierra

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

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

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

			Del Emperador Amarillo a Confucio

			«Estudia el pasado si quieres pronosticar el futuro».

			CONFUCIO

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			CONFUCIO (551 A. C.)

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

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

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

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

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

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

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

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

			Música es medicina

			Yue Lun (Tratado sobre la música), que data del año 239 a. C. aproximadamente, es el primer libro de China dedicado en específico a la música. En él se considera la música como «buena medicina para el espíritu», tanto para quienes la tocan como para quienes la escuchan.
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			Se dice que nada ocurre por casualidad, sino por causalidad. En efecto, en el idioma chino resulta curioso, a la vez que inspirador, saber que la palabra «música» se escribe así [image: 13021.jpg] y «medicina» así [image: 13030.jpg]. No hace falta saber chino para ver que se escriben prácticamente iguales, la única diferencia para que «música» se convierta en «medicina» es añadir el símbolo [image: 13042.jpg], que significa hierbas o plantas.

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

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

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

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

			■Elemento Tierra:

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

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

			■Elemento Metal:

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

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

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

			■Elemento Madera:

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

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

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

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

			■Elemento Fuego:

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

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

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

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

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

			■Elemento Agua:

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

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

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

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

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

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

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

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

			Músico virtuoso es médico del alma

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

			Según Mencio, un músico virtuoso es el «médico del alma que comparte la felicidad» al interpretar su arte. «La música es la revelación de los verdaderos sentimientos, algo imposible de fingir».

			[image: 13054.jpg]

			Sorprendentemente, el idioma chino vuelve a demostrar su grandeza (y complejidad, también): la palabra Yue (‘música’) es polisémica, además significa ‘alegría’. Es decir, para los chinos, la música y la alegría cuentan con un mismo origen común. Si queremos profundizar un poco más, «alegría» puede quedar en una traducción simplista, la semántica de la palabra [image: 13065.jpg] sería algo así como ‘apertura del corazón’. En efecto, no nos referimos a una operación quirúrgica. En la tradición china y bajo la interpretación de la naturaleza según la teoría de los cinco elementos, el corazón es un órgano perteneciente al elemento Fuego, con una relación muy directa con la mente, la personalidad y el psiquismo del individuo. Cuando el Fuego es excesivo, la persona se manifestaría con un estado emocional de exultación e irritabilidad; mientras que, cuando el Fuego es demasiado débil, tendríamos a una persona apática y sin ilusiones ni esperanzas. 

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

			¿Sabías que la danza clásica china y las artes marciales también cuentan con el mismo origen? 

			[image: 13073.jpg]

			En chino [image: 13083.jpg](danza) y [image: 13093.jpg] (artes marciales) son palabras homófonas, ambas se pronuncian «Wu» y, asimismo, ambas técnicas comparten el mismo origen común: la búsqueda del equilibrio, dinamismo, fortaleza y armonía corporal a través del movimiento.

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

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

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

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

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

			He aquí donde reside el verdadero poder de la música.

			Afinando tu cuerpo: Qì Gong de los seis sonidos sanadores

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			Elemento Madera

			[image: 13104.jpg]

			■Sonido: Siuuuuu.

			■Vibración: sobre las muelas.

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

			■Visualización: color verde vivo de la pradera.

			■Órgano sensorial: ojos.

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

			■Emociones asociadas: creatividad-ira.

			■Estación: primavera.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			Elemento Fuego
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			■Sonido: Gheeeeeooo.

			■Vibración: sobre la lengua.

			■Sonido resonante: con el corazón e intestino delgado.

			■Visualización: color rojo magma.

			■Órgano sensorial: lengua.

			■Estructura corporal: vasos sanguíneos.

			■Emociones asociadas: alegría-apatía.

			■Estación: verano.

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

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

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

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

			■Es el responsable de las actividades fisiológicas del cerebro.

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

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

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

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

			Elemento Tierra
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			■Sonido: Jhuuuuu.

			■Vibración: sobre la garganta.

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

			■Visualización: color amarillo-marrón tierra.

			■Órgano sensorial: boca.

			■Estructura corporal: músculos.

			■Emociones asociadas: comprensión-obsesión.

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

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

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

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

			■Asimilación y transformación de los alimentos en energía.

			■Generación de sangre.

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

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

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

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

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

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

			Elemento Metal
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			■Sonido: Zzssssss.

			■Vibración: sobre los incisivos.

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

			■Visualización: color blanco brillante metal.

			■Órgano sensorial: nariz.

			■Estructura corporal: piel.

			■Emociones asociadas: melancolía-carisma. 

			■Estación: otoño.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			Elemento Agua
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			■Sonido: Chuuueeeiiiii.

			■Vibración: sobre los labios.

			■Sonido resonante: con los riñones y vejiga.

			■Visualización: azul océano.

			■Órgano sensorial: oído.

			■Estructura corporal: sistema óseo.

			■Emociones asociadas: voluntad-inseguridad.

			■Estación: invierno.

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

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

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

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

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

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

			■Conectan con el oído, permitiendo la agudeza auditiva. 

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

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

			Elemento Fuego Ministerial

			[image: 13180.jpg]

			■Sonido: Xhhhiiiii.

			■Vibración: sobre cuerdas vocales.

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

			■Visualización: naranja fuego hoguera.

			■Estructura corporal: médula espinal.

			■Emociones asociadas: conciencia-pasividad.

			■Estación: verano tardío.

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

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

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

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

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

			■Favorece la circulación linfática y eliminación de toxinas.

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

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

			Repetimos el ejercicio tres, seis o nueve veces. Es sobre todo beneficioso para renovar las energías, depurar los residuos y facilitar el drenaje. 

			[image: 13194.jpg]

			Una vez completado el Qì Gong de los seis sonidos sanadores, finalizamos la práctica colocando las manos sobre el abdomen inferior, en señal del cierre del circuito energético. 

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