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        LA CABEZA DE HERMANN


        UNA NOTA DEL EDITOR


        Era una típica noche de sábado en 1978. Mis padres habían salido, mi hermana mayor, Lisa, y su amiga Susan Higgins estaban haciendo de niñeras, y yo era un pequeño fastidio. “Paradise by the Dashboard Light” retumbaba en la habitación de Lisa y yo logré escabullirme dentro para presenciar el alboroto.


        La épica canción había llegado a aquel conocido verso —la parte del béisbol con Phil Rizzuto— y las chicas procedieron a explicarme, base por base, una lección de vida que yo era demasiado joven para conocer y que no he olvidado jamás. “…Pasa la primera base y comienza a acelerar en serio, no afloja lo más mínimo, va a intentar llegar a segunda base…” Ahí estaba yo, con una sonrisa idiota, absorbiéndolo todo.


        Fue la primera canción de mi propia playlist personal. Nunca me sentí tan a gusto, nunca me sentí tan bien.


        Lisa falleció pocos años después, pero me dejó el regalo más preciado —Styx y Zeppelin, Foreigner y Andy Gibb, The Police y Peter Gabriel—, lo que mantuvo vivo su espíritu y detonó mi amor por la música.


        Ahora, muchos años después, estoy aprendiendo a apreciar la música de una manera totalmente nueva, utilizando las enseñanzas de la neurociencia para aprovechar mis canciones favoritas y mejorar mi vida de múltiples formas: ayudando a concentrarme, estimulando mi creatividad, tranquilizándome, ayudándome a dormir. Mi nueva aventura consiste en desentrañar cómo funciona la magia de la música, y es una aventura increíble.


        A mi lado en este recorrido me acompañan el mismísimo Peter Gabriel —¡WOW, un gigante para mí!— y su talentosa hija, Anna. Estamos trabajando incansablemente para llegar al fondo de esto: descubrir por qué nuestro cerebro ama tanto la música y cómo, de hecho, esto puede ayudarnos a hacer todo lo que hacemos, bueno… mejor.


        El libro que tienes en las manos es la continuación de nuestro primer proyecto sobre el cerebro, It’s All in Your Head, y planta nuestra bandera en el campo de la música —una especie de canción inicial de lo que esperamos llegue a ser una extensa playlist de éxitos memorables.


        Así que mantente sintonizado mientras desarrollamos esta idea central en un mundo lleno de canales de entretenimiento. Aún vienen muchos detalles.


        Acompáñanos en este viaje por el cerebro y aprende cómo hacer mejor todo lo que haces con música.


        —Michael Hermann

      

    

  


  
    
      
        


        PRÓLOGO


        POR PETER GABRIEL


        Siempre he pensado en mi colección de música como una caja de píldoras: un kit de herramientas para transformarse. Diferentes tipos de música sirven para distintos objetivos: la música puede usarse para conducirnos al baile, a la batalla, al deporte, a los rituales, al sexo, a la serenidad. Puede cambiar cómo funcionamos, en grupos o como individuos, cómo funcionan nuestra mente y nuestro cuerpo, cómo nos sentimos y cómo vemos el mundo a nuestro alrededor. Incluso cómo nos vemos a nosotros mismos.


        Una vez salté desde un escenario alto durante el último número en un concierto. Un bailarín alocado se atravesó en mi trayectoria y chocamos, y algo se rompió en mi pierna. Me llevaron de regreso al escenario y terminé el resto de la canción de rodillas. La banda salió y yo me quedé allí, incapaz de moverme —pensaron que sólo estaba exagerando—. Tuvieron que llevarme fuera del escenario, y la pierna comenzó a dolerme endemoniadamente. Pero lo realmente interesante para mí fue que, aunque sabía que algo andaba mal, no sentí absolutamente nada de dolor durante los últimos tres minutos. La adrenalina provocada por la música, la multitud y la actuación habían anestesia­do por completo mi pierna rota.


        Cuanta más investigación surge, más poderosa parece ser la música. En este libro exploraremos la relación especial entre la música y el cerebro, la máquina que procesa esas vibraciones, sonidos y armonías, y las convierte en todo tipo de estímulos y acciones. De todos los sentidos, el sonido parece atravesar menos filtros mentales antes de manifestarse en el cuerpo (con la excepción del lenguaje, que parece seguir una ruta mucho más enrevesada). Las frecuencias bajas pueden hacer vibrar nuestro cuerpo, y el resto de las frecuencias parece evocar sentimientos específicos sin exigir mucho esfuerzo mental. Intentamos darle sentido a toda la información, crear orden a partir del caos, descubrir quiénes somos y a dónde tenemos que ir, y encontrar un significado en la cacofonía que nos bombardea.


        El reconocimiento de patrones parece ser una de las principales funciones del cerebro, y la habilidad para sincronizar tu cerebro con un ritmo musical está presente en todas las culturas. Cuando escuchamos música detectamos y anticipamos su forma, tratando de encontrar una coincidencia con nuestros recuerdos y filtros sociales. La repetición del sonido —en el ritmo, la armonía, la melodía o las palabras— puede tener un poder especial. ¿Cuántas veces haces algo antes de que se vuelva aburrido… y puedes trascender ese aburrimiento y utilizar la repetición para transportarte a otro lado?


        Solíamos tener una casa en Senegal, donde la música y la danza todavía son una parte tan importante de la vida cotidiana como la comida. Vi a una madre enseñándole a bailar a su bebé, que apenas podía caminar. Ella chasqueaba la lengua mientras el bebé se movía siguiendo el ritmo con una gran sonrisa, agitando los brazos y doblando las rodillas. Aunque no soy famoso por mi habilidad en el baile, siempre me invitaban al centro del círculo de danza. En Senegal, ser un hombre blanco torpe no es excusa para no bailar, cantar o tocar algún instrumento, sencillamente lo haces. Hay tanta libertad en rendirse ante el poder de la música que le permites transportar tu cuerpo y tu mente a lugares donde normalmente no vas.


        Cuando compongo canciones soy muy consciente de los sentimientos que quiero provocar, y en ocasiones tengo un objetivo muy específico. Una canción como “I Grieve” tenía la intención de darle a la gente una herramienta para ayudarla a superar las pérdidas. Yo había buscado algo que me ayudara a mí, y no había podido encontrar lo que necesitaba. En la mayoría de las tradiciones espirituales, una búsqueda de sentido como ésa está asociada con el silencio: una elección voluntaria para encontrar más con menos. ¿Un sonido tiene más significado cuando se produce en el silencio, como una gota de agua en una piscina? El contexto es otro factor importante cuando tratamos de desenredar los misterios de la música y la mente.


        Estamos entrando a una era de grandes cambios: biomonitorización, manipulación genética, inteligencia artificial y —potencialmente el más disruptivo de todos— la ICO, o interfaz cerebro-computadora. Ya sea que nos conectemos directamente a los circuitos del cerebro o accedamos a ellos de forma no invasiva, cosas extraordinarias están ocurriendo a medida que abrimos esta nueva frontera. La capacidad para leer, escribir y traducir la actividad cerebral está a punto de poner al mundo de cabeza.


        También será útil esclarecer cómo los estímulos sensoriales activados por la música pueden utilizarse para cambiar nuestro comportamiento. Hace muchos años creamos un espectáculo llamado The Lamb Lies Down on Broadway, y mi plan para comenzar era tomar las lecturas del cerebro y el cuerpo de cada miembro de la banda y convertirlas en música. Era 1974 y la tecnología aún no era capaz de producir lo que yo había imaginado. Hoy está todo allí… y más. Si así lo decidimos, todos podemos convertirnos en los creadores de nuestro propio espectáculo de luz y sonido, el cual, utilizando alguna IA, podríamos aprender a diseñar para que satisfaga nuestras necesidades en cualquier momento. Integrar la IA a la mezcla musical nos permitirá transformar nuestra actividad cerebral en música autogenerada: menos disc-jokey, más disc-YOkey.


        Todos tenemos maneras distintas de interactuar con la música, y para muchos escuchar es simplemente algo que hacemos sin pensarlo tanto, como respirar. Pero si podemos comenzar a entender un poco mejor esta cosa impredecible llamada música, podría otorgarnos un poderoso kit de herramientas para utilizarlas cuando sea y como sea que se necesite: música como medicina, como educadora, como terapeuta. Este libro no nos dará todas las respuestas, pero espero que nos permita hacer mejores preguntas.
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        HAGAS LO QUE HAGAS, 
NO TE SALTES LA INTRODUCCIÓN


        VOLVAMOS AL MOMENTO DEL CIGOTO. Cuando eras un esperma y un óvulo, nada más. Tú ya eras tú, pero aún quedaba mucho por hacer.


        Durante meses y meses, antes de tu gran entrada al frenético universo alterno de la sala de partos del hospital, tus células se estuvieron dividiendo vertiginosamente. Fuiste una partícula de brillantina, luego un grano de arroz, después una moneda de un centavo de dólar. Tus venas se ramificaron; te brotaron protuberancias que se transformaron en manos de remo y pies de aleta. Y en algún punto, tu gigantesca cabeza de embrión comenzó a volverse… consciente.


        Pero ¿qué fue lo que detonó tu consciencia? Seguro no fue algo que viste: tus ojos sí se abren dentro de la matriz, pero no antes de la semana 28, y francamente, no hay mucho qué ver. Tampoco fue un olor o un sabor en el líquido estable de tu tanque de aislamiento sensorial. No, lo que encendió la llama de tu consciencia —lo que te despertó, por así decirlo— fue sin duda un sonido. Porque más o menos a las 18 semanas, antes de que tus otros sentidos se pusieran verdaderamente a funcionar, comenzaste a ser capaz de oír.


        Y es ahí cuando la cosa se pone interesante.


        Habrá sido algo parecido a esto: no hay nada… y entonces, poco a poco, hay algo. Un ritmo constante. Bump-bum, bump-bum, bump-bum. Llena todo el espacio; es el ruido que produce el mundo. Aún no puedes saber de qué se trata, desde luego, pero parece importante, y lo es.


        Es el latido del corazón de tu madre: la primerísima canción de la única y maravillosa banda sonora que es tu vida.


        Bienvenido al show.


        Es difícil sobreestimar la importancia de los latidos y la voz de una madre para un recién nacido. Los doctores y las enfermeras acuestan al bebé sobre el pecho de su mami tan pronto como pueden: cara a cara, piel con piel, sus corazones otra vez latiendo uno cerca del otro. Esos latidos no se sincronizan con precisión: el corazón de los infantes palpita aproximadamente al doble de velocidad que el de su mamá. Pero para el recién nacido, volver a encontrar fuera de la matriz ese sonido materno tan familiar, en este nuevo mundo horriblemente ruidoso y excesivamente brillante, sirve como un faro de continuidad en un mundo que se ha vuelto loco. Y listo: comienza la vinculación afectiva.


        No hay duda de que estos sonidos seguirán siendo la música favorita del bebé durante mucho, mucho tiempo. Pero el papel que tienen no es puramente de confort: resulta que esos estímulos auditivos tempranos desempeñan un rol fundamental en la continuación del desarrollo físico del recién nacido. Específicamente la corteza auditiva, donde los sonidos son procesados y llevados al nivel de la percepción, no se desarrolla completamente sino hasta la semana 24 del embarazo. Y puesto que desde hace mucho tenemos la habilidad para salvar bebés prematuros nacidos antes de esa semana, podíamos probar teóricamente, fuera de la matriz, qué tan importantes son estos estímulos para su desarrollo. Y porque podíamos hacerlo, lo hicimos.


        Investigadores de Boston, dirigidos por un neurocientífico de Harvard, dividieron en dos grupos a unos bebés extremadamente prematuros. Un grupo recibió el cuidado neonatal estándar. En el otro grupo cada bebé escuchó, por tres horas diarias en su incubadora, grabaciones de su madre cantando “Estrellita, ¿dónde estás?” y leyendo Buenas noches, luna, así como una reproducción de los latidos de su corazón. Treinta días después, los investigadores descubrieron que los bebés que habían recibido estos estímulos extra tenían una corteza auditiva más gruesa, un fenómeno relacionado con un mejor desarrollo de la audición y el lenguaje.


        Así es: el sonido de sus madres literalmente alteró la estructura de los cerebros de estos infantes y los hizo más fuertes. Y esa sola idea asombrosa —que el sonido puede utilizarse como una herramienta para realizar cambios significativos en tu cerebro— sienta las bases de todo lo que estás a punto de leer.


        Desde los primeros momentos en que eres físicamente capaz de escuchar un ritmo, la música comienza a moldearte. Como veremos una y otra vez a lo largo de este libro, la música no es un mero entretenimiento: continuamente reconfigura tu siempre cambiante cerebro “neuroplástico”… para bien o para mal. Año tras año, nuevos estudios revelan más beneficios específicos de la música reproducida estratégicamente. Puede ayudarte a dormir mejor y despertar revitalizado, a concentrarte durante los desafíos, a reducir el estrés, a desbloquear la verdadera creatividad en una lluvia de ideas, a ejercitar tu cuerpo y tus emociones, a conectar con otros y reconectar con tu pasado, y mucho más.


        
           [image: Imagen]
        


        
          Conoce tus ondas cerebrales


          El nivel general de actividad de tu cerebro se divide, por conveniencia, en cinco rangos de frecuencia, desde la más lenta —llamémosle la “primera velocidad” de tu mente— hasta la sobremarcha. Esto es lo que sucede en cada etapa.


          Primera velocidad: ondas delta (0.5-4 Hz)


          Éste es el nivel más bajo de actividad cerebral; se produce cuando estás inconsciente y tu cerebro está esencialmente en piloto automático, en general sólo haciendo que funcionen los sistemas de fondo del cuerpo. Las ondas delta se presentan durante la etapa 3, el sueño sin sueños (como se detalla en el Capítulo 1: Relájate), y cuando estás en un estado meditativo profundo. En el interior de tu cabeza, esto es lo más tranquilo que hay.


          Segunda velocidad: ondas theta (4-8 Hz)


          Las ondas theta describen el nivel ligeramente mayor de actividad cerebral que se produce cuando estás en esa área gris entre dormido y despierto, ya sea durmiendo ligeramente (por ejemplo, en el sueño REM), o técnicamente despierto pero atado al sofá y metafóricamente en coma (por ejemplo, mirando un juego de bolos).


          Tercera velocidad: ondas alfa (8-12 Hz)


          Si tu cerebro está generando ondas alfa, estás completamente despierto, tranquilo, despreocupado. Éste se conoce como el estado de reposo de tu cerebro: es donde se halla tu cabeza cuando tomas una ducha o estás haciendo fila, cuando conduces en línea recta pero tu mente divaga.


          Cuarta velocidad: ondas beta (12-35 Hz)


          Es el estado activo de tu cerebro; se produce durante la parte productiva de tu día, cuando estás muy despierto, alerta y concentrado. Cuando generas ondas beta estás prestando atención a los estímulos sensoriales, teniendo conversaciones e interactuando con el mundo a tu alrededor.


          Sobremarcha: ondas gamma (35+ Hz)


          Las ondas gamma se generan cuando tu mente está ocupada al máximo. Estás hiperconsciente, procesando activamente información, resolviendo problemas. Puedes llegar a pensar que eres multitarea (un mito que desmentimos en el Capítulo 2: Concéntrate). ¿Estás teniendo una fuerte y agotadora discusión con tu jefe? ¿Corriendo contrarreloj para terminar tu examen de ingreso a la universidad? Bienvenido al momento gamma.

        


        Este libro trata de cómo utilizar la ciencia para aprovechar el poder de la música para mejorar tu vida de todas las formas posibles. Pero antes de que podamos empezar a comprender cómo y por qué la música ejerce esta hipnótica e increíble influencia sobre nuestro cerebro y nuestro cuerpo, tenemos que revisar las cuestiones básicas. Así que arranquemos con el milagro de tus oídos.


        Imagina que estás en medio de un cine muy ruidoso, teniendo una conversación en voz baja con tu pareja mientras los diálogos de la película, los efectos de sonido y la emocionante banda sonora suenan simultáneamente en los altavoces. Oyes un ruido sordo muy particular, que al instante reconoces como un bote de palomitas que se cayó unas tres filas detrás de ti. Y cuando alguien al otro extremo del cine exclama “¡Torpe!”, y los asistentes sueltan una risita porque entendieron igualmente qué fue lo que se cayó y por qué, también lo escuchas, sin perderte un instante de la película.


        Todos estos sonidos llegaron a ti como una sola, compleja e invisible onda de presión, percibida por ambos oídos, que tu cerebro tuvo que procesar y separar en impresiones individuales (las distintas capas de la banda sonora de la película, tu propia conversación, el ruido sordo, el barullo de la audiencia) y convertirlas en una historia creíble de lo que está sucediendo a tu alrededor. Tus oídos y tus procesadores de audio no sólo distinguen los sonidos individuales, sino que les atribuyen dirección y distancia, miden el nivel de amenaza e intuyen una causa, los comparan con la memoria y predicen resultados, y mucho más. Y todo esto ocurre en tiempo real, a un nivel mayormente inconsciente, en medio de la oscuridad.


        He aquí la manera en que tus oídos hacen su magia, ese viaje tras bambalinas de cuatro etapas que el sonido realiza en su camino al interior de tu cabeza.


        EL OÍDO EXTERNO


        Tus orejas pueden parecer una nimiedad sin sentido, una ocurrencia tardía de la evolución para evitar que tus gafas se caigan. Pero en realidad son antenas parabólicas en miniatura que amplifican hasta las ondas sonoras más débiles para que los depredadores no puedan sorprenderte y las presas no se te escapen. (Coloca ahora mismo una mano ahuecada detrás de tu oreja y duplicarás su tamaño… y su poder). Tener dos orejas te permite triangular los sonidos para que puedas comprender de dónde vienen, pero en aras de la simplicidad, concentrémonos sólo en una. La onda sonora captada por el pabellón auricular baja por el carnoso conducto auditivo, donde finalmente choca con una barrera de piel estirada que los científicos llaman membrana timpánica, pero que tú conoces cariñosamente como tu tímpano. La vibración resultante es percibida al otro lado de esta delgada pared elástica: la cámara sellada a presión que conocemos como oído medio.


        EL OÍDO MEDIO


        ¿Qué hay dentro de tu oído medio? Sólo un trío de jazz brillantemente sincronizado hecho de osículos, los huesecillos más pequeños del cuerpo humano, apodados según su forma distintiva: el martillo, el yunque y el estribo. Este trío —al diablo, llamémoslo Los Osículos— toca continuamente en su apretado alojamiento, vibrando en concordancia con lo que sea que esté sucediendo fuera del tímpano. Cuando los pájaros gorjean y la lluvia cae y Adele se luce cantando, son Los Osículos, tu banda de covers interna, quienes fielmente recrean los sonidos en el interior de tu cabeza. Estos “sonidos” siguen siendo ondas de presión que el cerebro no puede interpretar, claro está, pero ahora se producen en un ambiente protegido, con presión controlada y libre de cerumen y pelusa. No se convertirán en señales eléctricas que el cerebro pueda utilizar hasta que alcancen el oído interno.


        EL OÍDO INTERNO


        El fiel cover que hacen Los Osículos de los sonidos del mundo exterior es interpretado para un solo espectador: la cóclea, un tubo en espiral con forma de caracol, lleno de líquido y recubierto de decenas de miles de pelitos diminutos. A medida que viaja por las curvas de este tubo, el patrón característico de cada onda sonora dispara combinaciones únicas de estos filamentos, convirtiendo la onda de presión en decenas de miles de impulsos eléctricos individuales que se dirigen hacia el cerebro, vía el nervio auditivo, para ser procesados.


        LA CORTEZA AUDITIVA


        Esta numerosa multitud de señales disparadas por los filamentos se dirige primero hacia tus cortezas auditivas derecha e izquierda para ser desenmarañada. Junta tus cuatro dedos de cada mano y toca con ellos ambos lados de tu cabeza, un par de centímetros por encima de las orejas: allí es donde se localizan las cortezas auditivas. Ellas separan los sonidos según la frecuencia, el tiempo (de modo que escuches el tiro del arma antes del rebote de la bala) y otros factores básicos, y también contienen subunidades que manejan un procesamiento más complejo, como el área de Wernicke, que nos ayuda a entender el lenguaje.


        Cuando escuchas música, es la versión de Los Osículos la que se digitaliza y se envía para ser revisada simultáneamente por distintas partes interesadas en tu cerebro: el hipocampo, centrado en la memoria (¿Conozco esta canción? ¿Debería cantarla?); la corteza motora (¿Debería seguir el ritmo con el pie, o pararme a bailar?); la temperamental amígdala (¿Esta canción me pone triste?); etcétera. Entonces todas estas evaluaciones paralelas se combinan, vinculando los resultados a una historia convincente, esencialmente en tiempo real, por tu atareada corteza frontal. Reconoces esta canción… te gusta esta canción… subámosle el volumen… ¡a bailar!
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        Este proceso —la grabación, la regrabación, la codificación, la mezcla y la evaluación— continúa ininterrumpidamente, en cada momento de tu vida en vigilia.


        Pero espera: hay más. Los estímulos auditivos no son meras impresiones que son traducidas y “comprendidas” pasivamente por nuestro omnisciente cerebro. Más bien, los sonidos y los demás estímulos sensoriales modifican activamente tu cerebro —y, a través del cerebro, tu cuerpo y tus conductas—, seas consciente de estos ajustes o no. El cerebro, solo en su silencio y su oscuridad, quiere saber qué hacer basándose en lo que está sucediendo en el mundo. Está ávido de retroalimentación; responde activamente a las señales del mundo real. Y ésa es una poderosa oportunidad que puedes aprovechar.


        El mecanismo específico por el que puedes usar las señales de la música para influenciar a tu cerebro y tu comportamiento es complejo y fascinante.


        Tu ajetreado cerebro nunca deja de trabajar, incluso cuando estás dormido, o en coma, o dando cabezadas mientras un compañero de trabajo documenta su fascinante sueño. Pero los patrones de los impulsos eléctricos que recorren tus sinapsis sí cambian a lo largo de tu día, en formas que se corresponden con tu comportamiento. (Ver “Conoce tus ondas cerebrales”, p. 6). Con herramientas avanzadas como el electroencefalograma (EEG) y la imagen por resonancia magnética funcional (IRMf), podemos medir estas ondas de actividad eléctrica y representarlas como capturas visuales que demuestran cuán activa está cada región de tu mente en un momento determinado.


        A medida que tus actividades cambian a lo largo del día, tu cerebro puede cambiar imperceptiblemente de frecuencia, la mayoría de las veces entre el estado de reposo alfa y el estado de alerta beta. No siempre alcanzamos el estado que queremos o necesitamos, como bien lo sabes: tu mente puede fastidiarte corriendo a toda velocidad cuando estás tratando de dormir, o puede arrastrarte inexorablemente hacia la somnolencia cuando tu jefe está disertando monótonamente en la sala de reuniones. La capacidad para utilizar el poder de controlar el nivel de actividad de tu cerebro ciertamente sería una revolución.


        ¿Acaso no sería maravilloso que pudieras inducir activamente el patrón de ondas que necesites en cualquier momento? ¿Para relajarte a profundidad o concentrarte intensamente, para potenciar tus entrenamientos y avivar tus pasiones, para mejorar la conexión con tus amigos y tu familia, para inducir productividad o creatividad cuando lo requieras?


        Como probablemente ya lo has adivinado, resulta que sí se puede.
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        SLOW DOWN, YOU MOVE TOO FAST YOU GOT TO MAKE THE MORNING LAST...*


        SIMON AND GARFUNKEL 
“The 59th Street Bridge Song 
(Feelin’ Groovy)”


        CUANDO VEO UNA PELÍCULA O UN PROGRAMA DE TELEVISIÓN ANTIGUOS, siempre me sorprende lo lenta que solía transcurrir la vida. En la versión en blanco y negro de la vida de hace apenas unas cuantas generaciones, nadie tiene más de un empleo, y el que tiene incluye un largo almuerzo con bebidas alcohólicas y termina puntualmente a las cinco. La gente tiene tiempo para vestirse con elegancia antes de tomar un vuelo. Pasan la mañana entera con el periódico; caminan a la barbería, si de pronto se les ocurre, para una afeitada profesional. Las parejas o las familias a veces simplemente “van a dar un paseo en coche”. Si se le puede creer a la ficción de nuestra cultura, la vida era lenta, y simple, y dulce.


        Bueno, no hace falta decirlo, hoy en día todo se mueve mucho más rápido. En lugar de ir a pasear, nos ejercitamos mientras vemos nuestro programa favorito. Nos tomamos fines de semana largos en lugar de vacaciones de quince días. Silenciamos el micrófono en nuestras videoconferencias para que los participantes no escuchen que tecleamos porque estamos haciendo otro trabajo mientras les ponemos atención con un oído. Y cualquier momento libre que se nos presenta —esas ocasiones cuando la gente acostumbraba a mirar a su alrededor o saludar a un desconocido— lo ocupamos ahora para interactuar con nuestro teléfono inteligente, por si algo irresistiblemente fascinante hubiera acontecido en los cuarenta y tres segundos que pasaron desde la última vez que lo revisamos.


        Si vamos a explorar cómo podemos aprovechar el extraordinario poder que tiene la música sobre nuestro cerebro, la relajación es sin duda el lugar para comenzar, porque ya tenemos una comprensión instintiva de cómo se interrelaciona con la música. Quizá todavía no utilices la música para mejorar tu entrenamiento físico, fortalecer tus relaciones, despertar la creatividad o prevenir la demencia, pero todos sabemos utilizar la música para relajarnos.


        “I been waiting for the waves to come and take, take me right to you”.


        POST MALONE “Otherside”


        Imagina que estás haciendo una lista de reproducción para una reunión con tus amigos. (Una de las grandes ventajas del siglo XXI es el fácil acceso con la punta de los dedos a toda la música del mundo; ahora todos somos un deejay). Mi playlist, como la tuya, es un reflejo único de mis gustos personales, mi edad, mi historia, mis amigos, mi vida. Yo probablemente metería algo de Steely Dan y Elvis Costello de mis años universitarios, un poco de Blondie y Boz Scaggs del instituto, también algunos de mis dulces pecados favoritos esperando que mis amigos no se burlen de ellos, y así seguiría: una mezcla de canciones sumamente personal que, instintivamente, sé que rápido llevará a mis amigos de cierta edad a la zona relax.


        ¿Qué canciones específicas debería escoger para darle esa vibra? Las letras a veces pueden ayudar: las canciones que son buenas para relajarse y beber y pasar el rato con los amigos a menudo literalmente hablan sobre relajarse y beber y pasar el rato con los amigos.


        Pero en general se trata simplemente de elegir canciones a un ritmo adecuado, con la asociación correcta y reproducidas al volumen justo. Un grupo de canciones bien seleccionadas establece rápido la atmósfera, poniendo la mente de mis invitados en un estado de relajación para que puedan abandonar su estrés diario y lleguen a donde quiero llevarlos.


        Pero ¿cómo, y por qué, funciona esto?


        Tu actividad cerebral puede ser medida en términos de sus patrones de ondas eléctricas. Cuando te sientes relajado, estás produciendo ondas alfa de baja frecuencia. Ésta es una configuración mental en la que es bueno y saludable y libre de impuestos pasar mucho tiempo: la producción de ondas alfa se ha relacionado con una reducción del estrés y la ansiedad, con una mejora en la coordinación mental y la integración mente-cuerpo, con un aumento de tu capacidad de aprendizaje y con la estimulación tanto de la tranquilidad como de —extrañamente— la lucidez. Las ondas alfa también se asocian con un incremento en la creatividad, que abordaremos con más detalle en el Capítulo 7: Crea.


        Pero no es fácil convencer a nuestros atareados cerebros de bajar la velocidad hasta el estado alfa. De hecho, algunos estudios han mostrado que la actividad de nuestro cerebro en realidad aumenta cuando no tiene mucho que hacer, aunque la ciencia no tiene claro el motivo. Algunos proponen que nuestro cerebro emplea el tiempo muerto para ponerse al corriente en cosas importantes mas no urgentes, como atender problemas no resueltos o desenmarañar complejas cuestiones sociales. Otros dicen que las distintas partes del cerebro aprovechan el momento de calma para practicar trabajar juntas —como tu corteza frontal afinando su relación con tu reflejo de lucha o huida para ayudarte a entrar en pánico sólo cuando sea apropiado— o que utilizamos los momentos de inactividad para organizar la memoria de dos maneras, dándole sentido a nuestro pasado reciente y planeando proactivamente para el futuro. (¿Qué tiene que ver planear el futuro con la memoria? El neurocientífico Moshe Bar de la Universidad Bar-Ilan especula que soñar despierto con el futuro te permite fijar “experiencias previas” a las que podrás recurrir más adelante, como cuando no puedes evitar que tu cerebro ensaye una conversación estresante que planeas tener próximamente).


        Relajarse es un reto constante para nuestra especie, quizá porque no llevamos mucho tiempo en la cima de la cadena alimentaria. Para los deliciosos animales carnosos como nosotros, la evolución premia la vigilancia: aquellos que se mantenían constantemente alerta y despiertos, evaluando permanentemente sus opciones de lucha o huida, eran los que sobrevivían, en términos generales. Hemos evolucionado para un mundo mucho más peligroso que en el que vivimos hoy: somos naturalmente nerviosos, prestos a entrar en pánico y lentos para dejar de lado el estrés cuando pasa el peligro. Necesitamos desesperadamente el alivio de la relajación; sólo tenemos que encontrar la manera de llegar allí.


        CÓMO AYUDA LA MÚSICA


        Pregunta a cualquier bebé: la música puede ser una herramienta increíblemente poderosa para arrullar a los humanos y llevarlos a un estado de relajación. El sonido mitiga las distracciones, la familiaridad renueva las asociaciones placenteras, y la melodía y la armonía demandan atención parcial de tu omnisciente corteza prefrontal, reemplazando o reduciendo la influencia nociva de los factores causantes de estrés. Pero ésos son sólo beneficios marginales. El verdadero espectáculo, la influencia dominante de la música sobre tu cerebro, está en el ritmo.


        La música con un beat muy marcado puede inducir a tu cerebro a sincronizarse con su ritmo y a imitarlo, produciendo ondas cerebrales en la misma frecuencia. Cuando escuchas música relajante —música con un tempo lento de 60 a 80 pulsaciones (beats) por minuto (ppm), como “Perfect” de Ed Sheeran (63 ppm), u “Hotel California” de los Eagles (75 ppm)— el patrón se introduce en tu cráneo a través de los oídos y los nervios auditivos, y tu cerebro, ávido de patrones, se fija a él y se sincroniza para empezar a producir ondas alfa (8-12 Hz), lo que te hace sentir más relajado. Tan simple como eso.


        “La armonía y la vibración que son percibidas como agradables o coherentes pueden afectar a las ondas cerebrales y ponerte en un estado de relajación”, dice la doctora Helen Lavretsy, profesora del departamento de Psiquiatría de la UCLA y experta en salud mental integrativa. “Este estado puede promover aún más cambios fisiológicos al reducir las hormonas del estrés y la respuesta al estrés, relajar la respiración y tener efectos profundos sobre el sistema nervioso autónomo, así como disminuir la inflamación”.


        La sincronización espontánea —en este caso entre tu cerebro y un ritmo exterior— puede sonar a pseudociencia. Pero lo vemos todo el tiempo en la naturaleza, por ejemplo en las bandadas de pájaros que cambian de dirección como si fueran uno solo, o en el destello simultáneo de las luciérnagas al anochecer durante la temporada de apareamiento. Sucede incluso en los sistemas mecánicos. El gran matemático Christiaan Huygens, que en su tiempo libre inventó el reloj de péndulo, descubrió que los péndulos de dos relojes que colgaban de una viga de madera, al cabo de muy poco tiempo, terminaban misteriosamente sincronizados. No es magia, desde luego: Huygens conjeturó, y los físicos lo confirmaron 340 años después, que existe un mecanismo por el cual un sistema de baja energía puede robar energía a otro sistema de energía mayor hasta que ambos queden exactamente en fase o fuera de fase. En el caso de los relojes, el mecanismo de transferencia de la energía se basaba en las diminutas vibraciones en la viga de madera de donde colgaban los relojes.


        DATO CURIOSO


        Los adultos que escuchan 45 minutos de música antes de ir a dormir manifiestan, desde la primera noche, una mejor calidad de sueño.


        
          
            [image: Imagen]
          


          ¿Cómo puedo relajar mis nervios antes de una reunión importante?


          Tu cerebro, al detectar un peligro, seguramente está operando en una frecuencia alta (genial si lo que planeas es salir corriendo de la sala de juntas o atacar físicamente a tus compañeros de trabajo, pero no es el estado en el que quieres estar para proyectar calma y seguridad en la reunión que diriges). Para reducir rápidamente la frecuencia de tus ondas cerebrales, necesitas tomarte cinco minutos antes de la reunión. Busca un lugar tranquilo y piérdete en tus auriculares con una canción tranquila y familiar, una más bien lenta y con una melodía simple. (Un musicoterapeuta recomienda “Someone Like You” de Adele como un buen ejemplo; sólo asegúrate de que sea una que funcione para ti, sin asociaciones negativas). Mientras se reproduce, respira lentamente. Sumérgete en la canción y olvida todo lo demás. Cuando la canción termine, respira profunda y liberadoramente, suelta el aire despacio, y déjate ir. 
Tú puedes.

        


        En el cerebro, esta sincronización espontánea se llama arrastre de ondas cerebrales. Cuando comienzas a seguir con los dedos o con el pie el ritmo de una canción, es tu corteza motora la que está trabajando; piénsalo como una especie de metrónomo que ayuda a los patrones de tu actividad cerebral a sincronizarse con este estímulo rítmico externo. ¿Recuerdas ese concierto donde estuviste de pie junto al altavoz y sentías el ritmo de los tambores en el pecho y creíste que el sonido influía en los latidos de tu corazón? Pues tenías razón a medias: la música también realinea tu mente.


        ¿Por qué tu astuto y siempre bien protegido cerebro habría de permitirse ser tan fácilmente manipulado por influencias externas? Resulta que es una cualidad, no un defecto. “Nuestro cerebro depende de poder recopilar información de nuestro entorno”, me señaló el neurocientífico doctor Daniel Levitin, autor de Tu cerebro y la música. “Los sistemas nerviosos se vuelven cada vez más sofisticados, pero todavía necesitan ser permeables para que puedas encontrar comida, y una pareja, y evitar el peligro, y demás”. Tu cerebro ha evolucionado para absorber continuamente un caos de estímulos sensoriales, decidir lo que es importante —¿hay un componente emocional?, ¿un correlato en la memoria?— y responder de inmediato. Al manipular los estímulos importantes como la música, puedes adquirir un medio de control sobre tu cerebro desde el exterior, por así decirlo.


        HAGAS LO QUE HAGAS, NO PIENSES EN ELEFANTES


        Las ondas cerebrales más lentas están asociadas no sólo con la relajación, sino con los estados hipnótico y meditativo. Cuando meditas, tu cerebro genera más ondas alfa (particularmente en la parte posterior de tu cerebro, más cerca del tronco encefálico y de la sede de tus antiguas funciones cerebrales “reptilianas”). Debido a que nos distraemos con tanta facilidad, es difícil acceder a voluntad a un estado meditativo, y ya no digamos permanecer allí; la meditación es una disciplina que típicamente se practica y aprende durante un largo periodo. Pero suena lógico pensar que la música en el rango lento de 60 ppm, que es sabido que induce las ondas alfa, podría ayudar a los practicantes a desconectarse del mundo… y, en efecto, así sucede. “Cuando medito, elimino todos los tambores”, dice el artista de música electrónica Steve Aoki. “Quiero flotar. Quiero levitar. Y para llegar a esa clase de estado mental, tienes que escuchar música que te lleve a ese lugar”.


        Los pulsos binaurales son un canal interesante para inducir un estado de meditación. Disponibles sin costo como archivos de sonido en YouTube y otras partes, los pulsos binaurales envían música de una frecuencia ligeramente distinta a cada oído, y tu cerebro percibe la diferencia entre las frecuencias como un tercer sonido. (El efecto funciona mejor con auriculares, desde luego). Cuando la frecuencia de ese tercer sonido se encuentra en el rango buscado para la meditación… voilà. Un estudio controlado mostró que escuchar pulsos binaurales redujo significativamente la ansiedad en los pacientes de una sala de urgencias, un grupo ansioso por excelencia.


        La música relajante puede procurarnos beneficios nada triviales para la salud, como reducir la presión sanguínea y mantener bajas las pulsaciones del corazón. Pero no tiene que ser música como tradicionalmente se define. Los cuencos tibetanos, por ejemplo, pueden reducir la ansiedad, la tensión y la depresión, y se sabe que éstas son precursoras de varios tipos de enfermedades.
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          CUATRO PREGUNTAS PARA


          DAVID BYRNE


          Sólo hay un David Byrne. El exuberante fundador de la innovadora banda de new wave Talking Heads ha cruzado fronteras y plataformas, dejando un legado inconfundible en teatro, cine, artes visuales y, por supuesto, en música.


          ¿Hay ocasiones en que simplemente preferirías no escuchar música?


          Muchas veces. Sospecho que al ser alguien que escribe música, que la interpreta, escucho la música de una manera más analítica, y una de dos: o la ignoro por completo o le pongo realmente mi atención. Entonces rara vez escucho música, a menos que pueda prestarle atención. Así que lo hago cuando viajo, por la noche, si estoy haciendo algo que no requiera mucha concentración: lavando platos o pelando patatas o lo que sea. Para esa clase de cosas puedo poner música, puedo realmente meterme en ella a profundidad, pero teniéndola sólo de fondo no puedo. O me roba la atención de lo que estoy haciendo o tengo que ignorarla por completo, lo cual en ocasiones es muy difícil de hacer.


          ¿Cómo crees que ha afectado la tecnología al modo en que escuchamos y experimentamos la música?


          He notado que la gente más joven que yo es mucho más inclusiva en sus gustos musicales que, digamos, la gente de mi generación. Me gusta pensar que yo lo soy, pero me he dado cuenta de que mucha gente más joven escucha una variedad más amplia de música —de un periodo de 30, 40 años—. Ellos no hacen juicios basándose en “Oh, eso es anticuado, era la música de mis padres”, o que no es bueno porque esa persona usaba una ropa realmente espantosa o porque esa persona está considerada totalmente fuera de onda en este momento. Ellos hacen sus juicios basándose en lo que escuchan. Y si les gusta, les gusta. Y no importa de dónde viene o de qué época. Y eso me parece realmente alentador. Creo que, con el streaming, el hecho de que tengan acceso a tanta música y de que la música no venga cargada con un contexto, la vuelve una especie de música sin contexto.


          ¿Qué tiene de mágica la sincronización?


          Casi todas las noches tengo presentaciones. Estoy haciendo un show en Broadway que tiene muchas canciones mías, y, charlando con otros cantantes, a menudo hablamos sobre “¿Dónde vamos a respirar?”. Vas a sincronizarte donde te detengas a respirar. Y eso te pone en sincronía, tu respiración esencialmente es sincronía. Es como el yoga, donde respirar es intencional. No es simplemente “Respira cuando tengas ganas de hacerlo”. Tienes que respirar en esa pausa entre las palabras, es tu oportunidad, respira. Y ahora tienes que controlar cómo dejas salir el aire, cuán rápido lo dejas salir, porque tienes que llegar al final de la frase y ese tipo de cosas. No pienso mucho en eso cuando estoy escribiendo, aunque a veces escribo algo y digo: “Oh, eso es imposible de cantar”.


          ¿El ritmo es el elemento más importante cuando escribes música?


          Una cosa que noté es que hay muchos ritmos que nos hacen movernos, que afectan a nuestro cuerpo, que son el resultado de dos ritmos distintos que ocurren al mismo tiempo. No se trata de un solo beat, como “bump, bump, bump, bump”, que sería música tecno, la gente baila con eso. Pero en muchas culturas, me parece que nos movemos más cuando son dos ritmos diferentes que se superponen. Uno de los más comunes es seis beats por compás y cuatro beats por compás. Si los colocas uno encima del otro, obtienes una especie de ritmo funky, y no tiene que ser siempre seis beats o siempre cuatro beats, puede ser una combinación de los dos. La implicación para tu oído, para tu cerebro, para tu cuerpo, es que esos dos ritmos se están produciendo simultáneamente. Y se convierte en esa cosa muy física donde parte de tu cuerpo se mueve con un ritmo y parte de tu cuerpo se mueve con el otro. Lo haces sin pensarlo. No eres consciente de ello, pero creo que eso de verdad conecta con algo en la percepción del ritmo en tu cuerpo.
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          ¿Cómo funcionan las canciones de cuna?


          La ciencia ha confirmado lo que las madres han sabido por miles de años: las canciones de cuna calman el mal humor de los bebés. Suficientemente simples para no perder la limitada atención del bebé (un cantante, sin instrumentos, una melodía descompasada), las canciones de cuna llevan al cerebro del infante a producir las ondas alfa que reducen las pulsaciones cardiacas y la respiración y fomentan el sueño. No importa el idioma en el que se canten —sólo es un galimatías para el público meta—, pero los bebés parecen recordar canciones que oyeron mientras estaban en el útero. Las canciones de cuna brindan a los bebés beneficios a largo plazo en su desarrollo, y también reducen el estrés de los papás.
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        Se ha mostrado que también los sonidos de la naturaleza, en particular el sonido del agua, inducen a la relajación. Tu cerebro ha desarrollado un “sistema de vigilancia activado por amenazas” para despertarte del letargo cuando los problemas se avecinan, con respuestas químicas integradas ante sonidos de peligro, como gritos repentinos y penetrantes. Ese mismo sistema responde de manera opuesta cuando los estímulos son sonidos de fondo regulares y tranquilizadores, como agua corriendo u olas rompiendo suavemente. Orfeu Buxton, profesor de salud bioconductual en la Universidad Estatal de Pensilvania, explica en Live Science: “Estos ruidos lentos y susurrantes son los sonidos de lo que no representa una amenaza, y ésa es la razón por la que funcionan para calmar a la gente… Es como si dijeran: ‘No te preocupes, no te preocupes, no te preocupes’”.


        (LAST NIGHT) I DIDN’T GET TO SLEEP AT ALL


        A falta de un coma, el estado de mayor relajación que un humano puede alcanzar es el sueño. Has pasado un tercio entero de tu vida bajo las sábanas, pero el hecho de que sea algo familiar no significa que sea bien comprendido. ¿Por qué demonios necesitamos dormir? ¿Qué pasa después de que cerremos los ojos que es tan importante para que valga la pena apagarnos por completo durante ocho horas seguidas y pasar tantos años colectivamente en ese estado vulnerable, improductivo y catatónico?


        Aún no comprendemos el sueño en su totalidad. Pero sabemos lo que pasa cuando no dormimos lo suficiente, y no es nada bueno. Las enfermeras privadas de sueño cometen más errores en los hospitales; los trabajadores del turno nocturno tienen más accidentes de tránsito en su camino de vuelta a casa. En 2012 un piloto de JetBlue que no había dormido tuvo un “episodio minipsicótico” durante un vuelo, abandonó la cabina y corrió por el fuselaje, desvariando sobre el 9/11 y Jesús; tuvo que ser sometido por los pasajeros. Según la Asociación Estadounidense del Corazón, tu riesgo de sufrir un infarto se eleva 24 % en la semana posterior al cambio de horario de primavera (cuando pierdes una hora de sueño), y se reduce 21 % en el otoño, cuando recuperas esa hora de sueño. Dormir es una cosa seria.


        “No es indispensable para la supervivencia humana, sin embargo, parece estar programado en nuestro cerebro que necesitamos de la música”.


        DR. CHARLES LIMB sobre la importancia de la música para la humanidad


        La persona promedio necesita alrededor de ocho horas de sueño por día, de acuerdo con la Fundación Nacional para el Sueño. Pero la cantidad requerida va disminuyendo a lo largo de la vida: los recién nacidos duermen alrededor de 14 a 17 horas por día, mientras que los adultos mayores sólo de siete a ocho horas en total, incluyendo la siesta en la mesa de bingo.


        El hecho de que necesites menos sueño después de tus años formativos y de desarrollo nos da una pista sobre por qué dormir es tan importante. El Dr. Rafael Pelayo, un especialista del sueño del Centro para la Medicina del Sueño de Stanford, me dijo que pensara en el acto de dormir no como si fuera un tiempo zombi, sino más bien como una fase necesaria de reconstrucción que nuestro cuerpo y nuestro cerebro demandan. “Solemos considerar el sueño en dos categorías principales”, dijo. “Una parte tiene algo que ver con restaurar cosas —una restauración metabólica— y otra parte está relacionada con el desarrollo del cerebro. Un niño pequeño duerme más horas porque su cerebro está creciendo más”.


        Tus ondas cerebrales, así como tu ritmo cardiaco, se vuelven muy lentos cuando duermes… pero no llegan a cero. Mientras estás dormido e inconsciente, partes de tu cerebro continúan activas, empleando el tiempo libre de estímulos sensoriales para hacer cosas como realizar reparaciones de fondo necesarias (igual que los trabajadores de caminos que esperan hasta las tres de la mañana para evitar inconveniencias en el tráfico). Tus músculos se relajan por completo; tu digestión funciona al máximo. Consolidas los recuerdos del día: la caótica reevaluación de los eventos contra las experiencias pasadas que nos da el soñar. Y utilizas el sueño para procesar las emociones y darle sentido a cómo te sientes. Todas estas funciones son importantes a lo largo de tu vida, pero son cruciales cuando eres joven y tu cuerpo y tu mente aún están en desarrollo.


        Los adolescentes son muy malos para dormir: su cuerpo y su cerebro, aún en crecimiento, necesitan de nueve a diez horas de sueño por noche, pero sólo reciben alrededor de siete en promedio, lo que puede causar estragos en su cerebro en desarrollo. El sueño comienza a ser nuevamente un problema para muchas personas cuando llegan a la mediana edad. “La verdadera crisis de la edad madura es el sueño”, me dijo la Dra. Joy Allen, presidenta del Departamento de Musicoterapia del Berklee College of Music. “Cuando la gente llega a los 40, 50 o 60, los patrones de sueño pueden convertirse en un problema mayor, sea para conciliar el sueño o para permanecer dormido. Observamos un gran incremento en el uso de Ambien”.


        I’M GONNA GO TO SLEEP, AND LET ALL THIS WASH OVER ME


        Dormirse y despertar son el resultado de una interminable batalla de toma y daca entre químicos cerebrales. A lo largo de toda la noche, mientras duermes, un neurotransmisor llamado acetilcolina se acumula lentamente, hasta que alcanza un punto crítico que te despierta por la mañana. Mientras tanto, tu nivel de adenosina, un neurotransmisor que te provoca somnolencia, está bajo por la mañana pero se acumula a lo largo de tu día, superando gradualmente a la entusiasta acetilcolina y haciéndote sentir cada vez más cansado.


        Tu ritmo circadiano también desempeña un papel: la luz del día evita que tu glándula pineal produzca melatonina, otro químico adormecedor, pero cuando el sol se oculta comienzas a bombear melatonina, y a ponerte somnoliento. Este ciclo natural se ve afectado por una gran variedad de cosas: el café, por ejemplo, bloquea tus receptores de adenosina, evitando que te des cuenta de lo cansado que estás.
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          ¿Qué es el ruido blanco?


          El sonido se presenta en distintas frecuencias: la nota grave de un bajo, un piccolo alto. Y así como la “luz blanca” contiene todo el espectro de la luz, el ruido blanco contiene todas las frecuencias audibles y puede ayudar a enmascarar sonidos particulares de cualquier frecuencia. Se utiliza para contrarrestar los tinnitus o acúfenos (un zumbido persistente en los oídos, de gravedad médica) y para ayudar a los bebés a dormir, e incluso se agrega a algunas sirenas de ambulancia para disimular el ruido de fondo, permitiendo a los conductores y a los peatones identificar más fácilmente la ubicación de la sirena.

        


        DATO CURIOSO


        Un estudio encontró que “Weightless”, de Marconi Union, es la canción más relajante del mundo. Consiguió reducir un 65 % la ansiedad.


        Idealmente queremos conciliar el sueño rápido, dormir profundamente y por un largo periodo, y despertar revigorizados. Con el correr de los años hemos solucionado muchos desafíos de este plan: seguramente ahora duermes sobre un colchón en lugar de una roca plana, en una habitación oscura y con temperatura controlada, libre de depredadores. (Cosa interesante, cuando duermes en un lugar desconocido, un hemisferio de tu cerebro se mantiene parcialmente despierto, como haciendo guardia ante nuevos peligros). Y sin embargo, dormir bien sigue siendo un reto para casi todos, incluidos los padres primerizos, los estudiantes de instituto, los viajeros y seis de cada siete enanos.


        Incluso antes de que empleemos la música, podemos mejorar nuestras posibilidades de conseguir una buena noche de sueño. Mantén la luz azul del teléfono y de las pantallas de televisión fuera del dormitorio, para que el reloj circadiano fotosensible de tu cerebro no piense que es de día. Invierte en un colchón de marca y en sábanas confortables. Bloquea o contrarresta los ruidos distractores con sonidos naturales que tranquilicen tu mente. Tomadas en conjunto, estas prácticas se conocen como higiene del sueño, una manera sencilla y (exceptuando el colchón) económica de potenciar tu bienestar.


        CÓMO NOS AYUDA A DORMIR LA MÚSICA


        Cuando estás intentando dormir, cualquier sonido relajante —un ventilador, un generador de “ruido blanco” que lleve el murmullo de un riachuelo a la habitación— ayuda a eliminar ruidos molestos del exterior. Pero la música adecuada puede ir mucho más lejos, guiando rítmicamente a tu cerebro a producir el tipo de ondas que te ayuden a quedarte dormido.


        
          LAS CUATRO ETAPAS DEL SUEÑO


          ETAPA UNO es tu fase somnolienta, cuando estás medio despierto, medio dormido. Sólo dura de uno a cinco minutos y no incluye estar acostado despierto, pensando en ese espinoso problema del trabajo; es cuando de verdad te estás quedando dormido y la función ejecutiva de tu cerebro (el estado mental que te permite tomar decisiones) va de salida, cediendo el control de tu consciencia.


          ETAPA DOS comienza la relajación para entrar en el periodo de sueño realmente valioso. Esta etapa dura de diez minutos a una hora, y en ese tiempo tu pulso se reduce de 80 a 60 ppm aproximadamente. Aún puedes despertarte con relativa facilidad si tu pareja cierra con fuerza la puerta del armario o una ambulancia pasa frente a tu casa.


          ETAPA TRES es el sueño profuuuuuundo, cuando tus ondas cerebrales se reducen significativamente hasta la casi imperceptible frecuencia delta. Por lo común sólo dura alrededor de entre 20 y 40 minutos, pero parece que es aquí cuando se realiza una gran parte del trabajo: tus músculos se relajan al máximo, tu cuerpo se recupera, tu cerebro ordena los recuerdos de los días previos y decide qué conservar y qué desechar. Si esta mañana te ha sido muy difícil despertar, entonces seguramente te encontrabas en esta fase.


          Cuando dormimos lo suficiente, pasamos por estos cuatro ciclos de sueño, en orden, un par de veces por noche.
Esto es lo que sucede.


          ETAPA CUATRO es el famoso sueño REM, cuando hasta puedes soñar que cantas “Losing My Religion”. La mayor parte de tu cuerpo está temporalmente paralizada; con excepción de tus ojos, que se mueven rápidamente bajo tus párpados cerrados, y de todo lo necesario para sostener las actividades autónomas como la respiración y la digestión. Y además es algo bueno, porque tu cerebro está más o menos despierto, imaginando estímulos sensoriales donde no hay ninguno y combinándolos con fragmentos de recuerdos, para entretejer todo en una larga e inconexa historia que conoces como “soñar”. (Esto puede ocurrir en cualquier fase, pero principalmente sucede aquí: si eres capaz de recordar tu sueño, lo más probable es que hayas despertado durante esta fase). 


          La fase REM es vital para dormir bien; este estado semiactivo parece ser donde la consolidación de la memoria, el procesamiento de la memoria emocional y la vinculación de recuerdos afines tiene lugar, mientras tu mente está despierta pero desconectada de tu cuerpo. Si esa parálisis química se interrumpe, puede resultar en actividades similares al sonambulismo, en el que tu cuerpo zombi intenta actuar de acuerdo con las locuras que tu mente está creando. La fase REM se vuelve más larga hacia el final de la noche —puede durar sólo diez minutos en tu primer ciclo, pero hasta una hora en el segundo—, y ésta puede ser la razón de por qué necesitas ocho horas completas para obtener todos los beneficios del sueño REM.

        


        Para conciliar el sueño, tu mejor apuesta es reproducir canciones cuyo tempo esté entre 60 y 80 ppm, que más o menos coincide con el ritmo cardiaco al dormir, y a un volumen no demasiado alto. En lugar de auriculares, que no aguantarían las vueltas que damos durante la noche, prueba con almohadas acústicas o con altavoces en tu dormitorio, y reproduce la misma canción en bucle una y otra vez, para que se vuelva familiar y reconfortante, pero requiriendo cada vez menos atención con el transcurrir de los minutos. El tipo de música que escuches mientras duermes es por supuesto una cuestión de gusto personal, pero vale la pena señalar que la música clásica ha demostrado mejorar la calidad del sueño y reducir la depresión en estudiantes, quizás en parte porque no tiene letras que distraigan.


        Y cuando la noche termine, despertar de la manera adecuada también es importante. Un estudio del Real Instituto de Tecnología de Melbourne sugiere que despertar con una canción proporciona una mejor lucidez matutina que despertar a tu cerebro sacudiéndolo con una alarma u otro sonido molesto. “Creemos que un estridente ‘bip bip bip’ podría perturbar o confundir nuestra actividad cerebral al despertar”, dicen los investigadores, “mientras que un sonido más melódico, como ‘Good Vibrations’ de The Beach Boys o ‘Close to Me’ de The Cure, podría ayudarnos a transitar a un estado de vigilia de una forma más efectiva”.


        Para concluir, no necesitas tener una suscripción a Apple Music para aprovechar la música a la hora de dormir. En una Charla TEDx reciente, el baterista Jim Donovan, que por mucho tiempo fue insomne, explicó una simple técnica de 30 segundos que él desarrolló para inducirse uno mismo al sueño a través del ritmo. Siéntate en el borde de tu cama, cierra los ojos y respira lentamente, golpeando tus muslos con suavidad con las palmas de tus manos. Respira despacio a lo largo de todo el ejercicio, pero golpea relativamente rápido al inicio (con la cadencia del tictac de un cronómetro), y entonces reduce el ritmo conforme te acercas a la marca de los 30 segundos. “Tu cerebro descubre que hay un patrón, conecta con él y comienza a seguirlo”, dice Donovan. En otras palabras, estás haciendo que tu cerebro baje la velocidad.


        Sweet dreams are made of this.

      


      
        CAP01 RELÁJATE


        PARA LLEVAR


        Relajarse y dormir son vitalmente importantes para la buena salud. Pero el mundo es un lugar con muchas distracciones y la mente es lenta para adormecerse. Junto con otras herramientas de relajación, como el mindfulness y ejercicios de respiración, la música puede ayudarte, rápida y definitivamente, a salir del carril de alta velocidad induciendo las ondas alfa que ralentizan tu cerebro hasta el rango justo de actividad necesario para relajarte y revitalizarte. Relajarte más (incluyendo dormir mejor) despejará tu mente, pavimentará el camino para la inspiración y producirá descomunales efectos en tu salud y tu bienestar. Algo para consultar con la almohada…


        PARA ESTABLECER EL AMBIENTE EN UNA NOCHE TRANQUILA Crea un placentero “baño de sonido”, donde una canción suene en todo el espacio como una textura de fondo uniforme (en oposición a una experiencia localizada de la que entras y sales) con música tranquila, en el rango de 60 a 80 ppm, apenas lo suficientemente fuerte para llenar el silencio pero que no te distraiga de una conversación.


        PARA TOMARTE UN DESCANSO Y MEDITAR Considera música internacional con la que no estés familiarizado, con tambores muy marcados y sin letras o asociaciones emocionales que te distraigan, para conducir a tu cerebro al estado alfa y mantenerlo allí.


        PARA QUEDARTE DORMIDO MÁS RÁPIDO Y DORMIR MEJOR Reduce la luz, mantén los teléfonos fuera del dormitorio y reproduce música que te resulte familiar durante tus horas de sueño, que no sea muy ruidosa, que no tenga letra y que esté en el rango “canción de cuna”, de 60 a 80 ppm.


        PARA DESPERTAR REVITALIZADO Y ALERTA Las alarmas no ayudan a ponerte en estado de alerta, sólo te sacuden. Programa tu despertador para que te despierte con música suave y melódica: evita los pitidos, y definitivamente también esos superhilarantes conductores de la radio matutina.
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