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  TU MÚSICA


  PUEDE CAMBIAR TU VIDA


  Para todos los que tienen una mente abierta.
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  —GALINA
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  «Sin música la vida sería un error.»
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  Introducción


  ¿QUÉ aprenderías de ti mismo, si pudieras mirar en el interior de tu cerebro y ver lo que pasa cuando escuchas tu música favorita?


  Todos sabemos intuitivamente lo bien que nos sentimos cuando entramos en el coche y al encender la radio suena nuestra canción favorita. Pero imagina poder utilizar esa misma energía limpia y positiva para mejorar tu cerebro en cualquier lugar y momento sin tener ningún efecto secundario negativo, para pensar con más claridad de lo normal, tener una percepción aumentada de lo que te rodea y alcanzar ese estado mental siempre que lo necesites y estés donde estés. No importa si te gusta Luciano Pavarotti, Bono, Billie Holiday o Muse; lograrás ese estado gracias a la música. Este libro te va a enseñar cómo hacerlo.


  Muchas investigaciones científicas muestran la profunda influencia de la música en el bienestar físico, psicológico y espiritual. De hecho cada vez que la gente se reúne para una boda, un funeral, una graduación, un acontecimiento deportivo, para rezar, para divertirse, para enamorarse, para cenar o simplemente para entretenerse, la música siempre está presente. Independientemente de nuestras experiencias en la vida o de nuestras creencias, de nuestras costumbres o nuestras tradiciones, la música tiene un papel importante en todos los aspectos de nuestras vidas.


  Históricamente el ritmo, la música y las canciones se han utilizado como formas de despertar la mente, curar el cuerpo y reforzar el espíritu. Incluso en la actualidad la música se ve como una forma de conexión con el universo. No resulta sorprendente por tanto, que las características principales de la música, que son el RITMO, la ARMONÍA, la RESONANCIA, la SINCRONÍA y la DISONANCIA1 coincidan con los procesos que el cerebro utiliza para coordinar sus actividades y llevar a cabo comportamientos complejos. Por eso la música tiene un efecto tan profundo sobre nosotros.


  Gracias a diversos avances en la tecnología de la neuroimagen ahora sabemos que la música afecta a todas las partes del cerebro y tiene el potencial de ejercer una poderosa influencia sobre sus sistemas de control. Y como esos sistemas regulan gran parte de nuestros procesos de pensamiento y acciones dirigidas a lograr un objetivo, la música también influye sobre nuestras percepciones, emociones, recuerdos, sobre la neuroquímica de nuestro cerebro y en último término sobre nuestra conducta. A largo plazo la música puede cambiar la forma en que operan nuestros sistemas cerebrales superiores aumentando nuestra capacidad para adaptarnos al estrés y permitiéndonos evolucionar hacia una nueva forma de pensar, una en la que utilicemos la música como mecanismo de apoyo en todo lo que hagamos.


  Este libro es un intento de darle una nueva perspectiva a algo que ya amamos (la música) para verlo a través de la lente de la revolucionaria neurociencia integral, que ha supuesto la apertura del cofre del tesoro de las nuevas y emocionantes formas en que se puede utilizar el increíble elixir que es la música para mejorar nuestras vidas cotidianas.


  ¿Sabías que...

  


  
    	Los ritmos del cerebro se organizan mediante los mismos principios que la música.


    	El cerebro procesa la música de forma diferente al lenguaje y a las matemáticas, pero la música tiene influencia sobre la competencia que una persona tenga en ambas disciplinas.


    	Los procesos musicales que se producen en el vientre materno afectan a la persona durante el resto de su vida.


    	La calma requiere más energía corporal que la alerta y la música ayuda a mantener el equilibrio entre ambas.


    	La música, como el olor, tiene una vía neurológica inmediata que deja a un lado el cerebro pensante para afectar directamente al estado emocional.


    	La capacidad musical no es un talento extraordinario, sino algo natural a la especie humana.


    	Las ondas cerebrales pueden convertirse en notas musicales gracias a un ordenador y a un algoritmo matemático y esa música puede ayudar a mejorar el sueño, el estado de ánimo e incluso el rendimiento laboral.

  


  Y lo más importante: la música se puede utilizar para desencadenar diversos estados mentales que van desde la alta concentración y alerta a la sensación de una calma total y una actitud de relajación, todo ello sin la necesidad de utilizar ni un solo fármaco perjudicial.


  Todo lo que hace falta para conseguir esto es elegir una lista de canciones que active las redes cerebrales que responderán a tus necesidades y pulsar el botón de play. Esas canciones desbloquearán el remedio musical que tienes integrado en tu cerebro y te pondrán en el estado mental más adecuado para conseguir tus objetivos. En pocas palabras, te vas a automedicar con tu lista de canciones personal para lograr un mejor nivel de funcionamiento de tu mente y para mejorar tu bienestar general.


  Basándose en muchos años de investigaciones así como en una nueva que no está disponible en ningún otro lugar, este libro te va a explicar paso a paso métodos probados científicamente para utilizar tu música favorita con el fin de mejorar tu salud, tu memoria, tu organización, tu concentración y mucho más.


  Hoy en día hay una demanda creciente de tratamientos de salud y bienestar personalizados. La gente demanda información personalizada para cada uno, soluciones que sean naturales y efectivas. Por ello fusionamos nuestras experiencias en NEUROSIQUIATRÍA, NEUROFISIOLOGÍA, NEUROCIENCIA COGNITIVA, PSICOLOGÍA, investigación cerebral, medicina clínica y mejora del rendimiento humano y las plasmamos todas en este libro. Nos hemos propuesto la misión, por así decirlo, de proporcionarte un programa autorregulable y científicamente probado que además se basa en uno de los grandes placeres de la vida: la música. Vas a aprender lo que ocurre en tu cerebro cuando escuchas tus canciones favoritas y conseguirás utilizar el poder de la música para mantener tu mente atenta y centrada, con un mejor rendimiento y una mayor capacidad para combatir el estrés, el insomnio, la ansiedad, la depresión e incluso las adicciones.


  Este libro te llevará a cruzar los límites de la medicina, la neurociencia, la psicología y la salud personalizada hacia un mundo de sonido, ritmo, música y canciones. Liberará una fuerza aparentemente mágica que hay en el interior de tu cerebro que es capaz de ejercer una importante sinergia tanto dentro del cuerpo como en la mente.


  
    
      	
        En este libro parece que solo hubiera una voz, pero lo que tienes delante es la experiencia combinada de tres personas: Galina Mindlin, médico y psiquiatra; Don DuRousseau, licenciado en Ciencias Empresariales, y Joseph Cardillo, doctor en Filosofía. Si quieres conocer más datos sobre nosotros, consulta nuestra biografía ampliada en el apartado «Acerca de los autores» en la página 223, pero ahora vamos a hacerte un breve resumen de quiénes van a ser tus guías en este viaje.


        Galina es la investigadora principal del proyecto. Es la fundadora de la Terapia de la Música Cerebral (TMC; BMT según sus siglas en inglés) en Estados Unidos (hablaremos de la TMC más detalladamente en el capítulo 10).


        Don aporta su mezcla única de neurociencia y experiencia empresarial. Es el fundador y consejero delegado de Human Bionics, LLC., y el director ejecutivo de Peak Neurotraining Solutions, Inc.


        Joseph es un escritor superventas en los campos de la salud, la conexión mente-cuerpo-espíritu y la psicología. Tiene un doctorado en psicología holística y medicina mente-cuerpo. Ha impartido clases en diversas universidades incluyendo la Universidad de Albany y la Hudson Valley Community College.

      
    

  


  Cómo utilizar este libro

  


  Cada capítulo trata de una de las diez formas científicamente probadas mediante las que la música ayuda a aumentar el nivel de rendimiento máximo y a lograr una mejor salud y armonía en la vida diaria. Cuando hayas leído todos, aprenderás a:


  
    	Utilizar las canciones para poner tu cerebro en un estado mental óptimo.


    	Utilizar la música para mantener fluyendo ese estado mental, aunque cambies de tarea, o incluso durante varios días.


    	Utilizar la música para introducir tranquilidad en tus rutinas diarias y entrenar el cerebro para calmarte automáticamente siempre que lo necesites.


    	Utilizar la música para potenciar la alerta mental dónde y cuando quieras y para entrenar al cerebro, para que entre automáticamente en modo de alerta cuando lo necesites.


    	Utilizar las canciones para provocar e intensificar la liberación de neuroquímicos que te hagan sentir bien y te proporcionen placer para que estés más feliz y facilitar así la consecución de muchos de tus objetivos.


    	Utilizar las canciones para estimular y entrenar el cerebro para que se sitúe en su mejor modo organizativo y que extienda ese estado mental a todas tus actividades cotidianas.


    	Utilizar la música para colocar a tu cerebro en el mejor modo para recordar y ayudarte a memorizar cualquier cosa que necesites, aumentar tu capacidad de almacenamiento y contribuir a que recuerdes más rápido.


    	Utilizar las canciones para entrenar el cerebro para ponerte de un cierto humor, evitar uno indeseado o lograr sobrellevar el estado de ánimo en el que te encuentras, así como alterar y mejorar el tuyo y el de tu pareja. También verás cómo la música te ayudará a evitar conductas compulsivas, adictivas y autodestructivas y cómo la música sirve incluso para recuperarse de una ruptura sentimental.


    	Utilizar la música para construir puentes en tu vida, desarrollar todo tu potencial y ayudarte a llevar una vida más libre, más creativa, más auténtica y más feliz.


    	Utilizar la música para identificar tu banda sonora personal, es decir, el sonido de tus ondas cerebrales, y con ella mejorar todos los aspectos de tu vida; el sonido de las ondas cerebrales sirve para combatir el insomnio, la ansiedad, los dolores de cabeza y los desórdenes de déficit de atención e hiperactividad y a la vez mejora la salud general, la energía, la alerta, la creatividad y la felicidad.

  


  En las páginas de este libro contaremos los casos de varias personas que están utilizando la música para entrenar sus cerebros y mejorar sus vidas. Nuestra intención es centrarnos en la utilidad y en la aplicación de nuestras investigaciones en las vidas de oficinistas, ejecutivos, atletas, parejas, estudiantes, padres, jóvenes, mayores... En tu vida. En la de todos nosotros. Este libro es nuestro intento de acercar la ciencia de última generación a los hogares y comunicársela a la mayor audiencia posible, para que todos empecemos a beneficiarnos de los enormes poderes de la música para mejorar nuestras vidas.


  Al final de cada capítulo hay unos ejercicios para ayudarte a aplicar los conceptos y las técnicas en una amplia variedad de situaciones de la vida. Para obtener el máximo beneficio de estas actividades son necesarias la repetición y la práctica, piedras angulares de cualquier entrenamiento. Por ello cuanto más practiques, más potentes y automáticos serán los efectos tanto de la música como de los ejercicios.


  Como no hay dos personas que experimenten las cosas de la misma forma y cada una tiene necesidades y gustos diferentes, hemos diseñado ejercicios para ayudarte a elegir tu propia lista de canciones que te ayude a conseguir tus objetivos personales. Puedes adaptar o modificar cualquiera de los ejercicios, según tus necesidades. Experimenta y sobre todo disfruta.


  Este libro no es una guía; está diseñado para leerlo e irlo aplicando a tu propio ritmo. Puedes ir avanzando por sus páginas de forma lenta, dándote tiempo para absorber todas las técnicas que ofrece cada capítulo, o hacer una lectura rápida del libro y después volver a los capítulos que se apliquen mejor a tu situación vital actual. La mayor parte de la información que se incluye en estas páginas es fácil de asimilar. Pero no olvides que los conceptos y las técnicas requieren práctica mientras vas experimentando con las canciones y los tipos de música con el fin de obtener el mayor beneficio posible de cada lista de canciones.


  Hemos incluido un glosario de terminología musical y científica al final del libro para que puedas consultarlo si lo necesitas. Los términos que aparecen en mayúsculas o tipografía diferente a lo largo del texto son los que están incluidos posteriormente en el glosario.


  El proceso de aprendizaje para sacarle el mayor partido a la música es fascinante. Si usas bien este libro sus consejos te ayudarán a limpiar tu mente de pensamientos y emociones negativas y eso te facilitará la consecución de tus objetivos personales, el mantenimiento del estado de alerta o el logro de una tranquilidad absoluta. También pensarás con más claridad, te sentirás más relajado, disfrutarás de una sincronía mayor entre la mente y el cuerpo, te sentirás más en consonancia con tus objetivos y tendrás más confianza en tu capacidad de lograr el bienestar personal. Es probable que te ocurran muchas cosas impresionantes. Esperamos que los conceptos y las técnicas que se incluyen en estas páginas sean tan productivos para ti como hasta ahora lo han sido para nosotros.


  1


  Cómo utilizar la música


  para hacer fluir la mente


  «La música es a lo que suena la vida.»


  —ERIC OLSON


  IMAGÍNATE tu mente despejada, feliz y libre. Para la mayoría de nosotros esa imagen se aleja mucho de la realidad. Pero en algún momento tuvimos la mente así. En el momento del nacimiento una mente que fluye libre y se siente bien es tan natural para todos nosotros como respirar. Mihaly Csikszentmihalyi en su imprescindible libro Fluir: una psicología de la felicidad, define esta cualidad de fluir como: «Un estado de concentración tan activo que supone estar absolutamente absorbido por una actividad». Las investigaciones muestran que nosotros operamos de manera natural en un estado mental que fluye hasta la edad de cinco años, momento en que esa capacidad empieza a menguar.


  Pero las buenas noticias son que podemos recuperar esa cualidad de fluir a cualquier edad. Imagina tener la mente así, fresca y libre, rápida y limpia en todo momento, ayudándote a lograr tu mejor rendimiento para conseguir tus objetivos. Tanto si necesitas reforzar tu nivel de alerta porque estás un poco disperso para afrontar una tarea, como si lo que buscas es calmarte, porque estás a punto de volverte loco, o reforzar la memoria, controlar las emociones, aumentar tu nivel de organización, potenciar tu sistema inmune o solo ampliar tu capacidad para disfrutar de la vida, una mente que fluye puede ayudarte a conseguir todo eso.


  Una de las mejores maneras de lograr esa capacidad de fluir es a través de la música, porque la música ha estado con nosotros desde el principio.


  La música que hay en lo más profundo de nuestras células

  


  La conexión del cuerpo y la mente con la música es impresionante. De hecho la primera música codificada en lo más profundo de nuestra memoria son las vibraciones que nos conforman: los ritmos y los tempos de nuestras primeras células. Imagínate esto: cuando las células empiezan a desarrollarse con los ritmos conformadores del latido del corazón de tu madre y los sonidos vibrantes a baja frecuencia que llegan a través de la placenta y el cordón umbilical, esas primeras melodías musicales empiezan a realizar una FUSIÓN (dos o más ritmos que se combinan para formar uno) en tu cerebro y a orquestar la esencia de la música de todo tu ser. Así que ya desde las primeras chispas de vida el cerebro ha estado estableciendo cómo la música te iba a afectar a ti hoy día.


  Pero, ¿podemos recordar esos sonidos musicales tan tempranos? Los recién nacidos muestran casi inmediatamente que tienen recuerdos de sonidos que han oído en el vientre materno. Aunque en las primeras seis horas tras el nacimiento los bebés reaccionan solo a un tercio de la totalidad de los sonidos que les rodean, según van pasando las semanas empiezan a reaccionar cada vez a un mayor número de esos sonidos. Todos podemos reconocer cambios en notas y patrones rítmicos antes de que seamos capaces de decir una sola palabra. Y lo que es más, los científicos han demostrado que si se le toca o reproduce repetidamente una pieza musical al niño antes de nacer y se le vuelve a tocar un mes después del nacimiento, el niño es capaz de reconocerla. Y sabemos que poco después del nacimiento los bebés responden instantáneamente a la voz tranquilizadora de su madre que les canta una nana, sobre todo si les expusieron a esa canción durante los tres últimos meses de embarazo. Ese tipo de recuerdos musicales contribuye a que la mente se mantenga FLUYENDO durante toda la vida.


  Durante los seis primeros meses de vida aprendes a encontrarle un significado a lo que oyes. A lo largo de todo este desarrollo el calmante y lírico LENGUAJE MATERNAL (la forma cantarina que utilizan los padres para hablar a sus bebés antes y después de nacer) tiene un papel importante a la hora de provocar sentimientos de tranquilidad, seguridad y amor. Ese lenguaje maternal tiene siempre el mismo resultado: no importa la lengua o el momento histórico que se analice; el efecto es siempre el mismo. Cuando te imaginas a una madre acunando a un bebé en sus brazos, hablándole suave y dulcemente, los dos están psicológica y fisiológicamente envueltos en una sensación que atraviesa el tiempo y el espacio y que va de la madre directamente al bebé; es un sentimiento que ha permanecido durante milenios. De alguna forma no resulta sorprendente que ya en la semana catorce los bebés puedan distinguir los pasos de su madre de los de otra persona y discriminar entre la voz de su madre y la de un extraño.


  Estas primitivas influencias musicales se quedan con nosotros toda nuestra vida. No es raro ir a la playa cualquier día y encontrar a alguna persona tumbada en la arena con los ojos cerrados, escuchando el rumor de las olas y el susurro del viento y sonriendo como un niño sin saber muy bien por qué se siente tan bien, pero encantada, fluyendo con todo ese ambiente, cómoda y tranquila. Es como si la naturaleza hubiera colocado un chip de ordenador en nuestro cerebro emocional, que desencadena un placer profundo y primitivo en cuanto oímos el más mínimo eco de los sonidos que estaban ahí mientras nos íbamos formando. Esa es literalmente la música que fluye en nosotros, nuestra nana personal; se trata de sonidos tan poderosos que años después pueden cortar de raíz pensamientos negativos en solo milisegundos o cambiar el rumbo de un día que iba encaminado a la catástrofe para dirigirlo directamente a la victoria.


  Hablaremos más adelante en este capítulo y en otros posteriores de cómo ir conformando una lista de canciones, pero a lo largo de todo el libro te irás topando aquí y allá con consejos e ideas como por ejemplo esta: deberías considerar incluir en tu lista algunos de los sonidos que tienes asociados con tus propias melodías primitivas, los que oías cuando estabas en el vientre de tu madre. Buenos ejemplos de esto son el sonido del agua, la brisa, los latidos de un corazón u otros sonidos ambientales. Te ayudarán a conseguir que tu mente fluya, a conectar con una experiencia y a mantener esa conexión.


  Ten en cuenta lo siguiente: cuando una mujer está embarazada, es mucho más consciente de sonidos o combinaciones de sonidos que la ponen irritable (por ejemplo, el ladrido incesante de un perro, una sirena, algunas palabras concretas...) y entonces se pone inconscientemente protectora con el bebé, evitando que se vea expuesto a esos sonidos. Los mismos sonidos que afectaban a nuestras madres también en ocasiones nos irritan a nosotros, e igualmente ocurre que los sonidos que las hacían felices nos provocan tranquilidad y felicidad a nosotros también. Por esa razón muchas culturas animan a las mujeres embarazadas a escuchar música relajante durante el embarazo. Al hacerlo, no solo protegen a los hijos que llevan en su vientre, sino que también les dan una herramienta definitiva, la música, para optimizar su estado mental cuando crezcan.


  Este componente genético es real y muy importante. Igual que los fármacos, los diferentes sonidos y piezas musicales son más eficaces si ya tuvieron un efecto positivo en alguno de nuestros padres. Si mantienes una relación cercana con tu madre, tienes una gran oportunidad de preguntarle por las canciones y los sonidos que ella escuchaba antes de concebirte y sobre todo durante el tiempo que estuviste en su vientre. ¿Qué le hacía sentir relajada, alerta, o feliz? ¿Qué hacía fluir su mente? Escucha tú esos sonidos o canciones. Si también te funcionan, añádelos a tu lista y escúchalos cuando busques el efecto concreto que esos sonidos potencian.


  Una de las pacientes de la doctora Mindlin cuenta esta historia sobre cómo aprendió a conectar con los sonidos que tenían influencia sobre su madre y también sobre su abuela y a utilizarlos para hacer fluir su mente siempre que lo necesita:


  «Acababa de entrar (entrar corriendo para ser exactos) en el edificio de mi oficina, donde tenía una reunión importante diez minutos después. Tenía que poner mi mente a fluir en "modo reunión", por así decirlo. Pero mi mente iba a mil por hora. Así que saque mi iPod y escogí Cascada, el sonido de una cascada en la naturaleza. Eso siempre me funciona de inmediato y esa vez también lo hizo.


  »Descubrí ese efecto calmante hace años, cuando estaba con mi abuela en Canadá. Ella vive, como siempre, cerca de las cataratas del Niágara. La historia de mi familia está llena del sonido de esa catarata. Mi abuela, cuando estaba embarazada de mi madre, se sentaba junto a ella y dejaba que el sonido de toda esa agua poderosa llevara su mente a un lugar dulce durante horas. Y mi madre hizo lo mismo durante mi embarazo. Aunque mi familia se mudó a los Estados Unidos cuando yo tenía dos años y yo apenas tenía recuerdos de las cataratas del Niágara, en aquella visita que le hice a mi abuela el sonido tuvo instantáneamente un efecto calmante sobre mí. Ahora ese sonido es la receta que utilizo para calmar los nervios y entrar en mi mejor estado mental.»


  La música, en su forma más primordial tal vez, vincula nuestro cerebro con las vibraciones que experimentamos cuando éramos bebés, vibraciones que tienen efectos a corto y largo plazo sobre los circuitos de nuestro cerebro. En las siguientes páginas veremos cómo las características principales de la música (RITMO, ARMONÍA, SINCRONÍA, RESONANCIA Y DISONANCIA) afectan a las frecuencias de nuestro cerebro y extienden su influencia a nuestras hormonas, neurotransmisores y enzimas esenciales. Así influyen en nuestra concentración, nuestros sentimientos, estados de ánimo, motivaciones, poder organizativo e incluso nuestros placeres.


  
    
      	
        «Recuerdo mi infancia en el Polo Norte, donde nací. En mi mente permanecen todas aquellas noches blancas con su sonido de "ruido blanco" que parece casi la música silenciosa de la eternidad.


        Esa eternidad de música y noches blancas que creaban, a mi parecer, un poderoso silencio dejó una marca permanente en mi estado de calma. Así que ahora a menudo apago todos los sonidos de mi cerebro, aunque solo sea durante un minuto, para volver a trasportarme a ese estado de tranquilidad y lograr mi mayor concentración. Después voy a mi lista de canciones y elijo la música más adecuada para mejorar la tarea que estoy a punto de abordar.»


        —GALINA

      
    

  


  Podemos pasar todo un largo día de trabajo sintiéndonos como bebés arrullados en los brazos de su madre, sin una sola preocupación en el mundo. Todo lo que necesitamos es encontrar la música que pone nuestra mente en ese estado.


  La música es fácil de utilizar

  


  Aparte de los olores, la música es la forma más rápida y fácil de tener influencia sobre las redes cerebrales y reiniciarlas sin utilizar ninguna sustancia externa ni fármaco. Los efectos son prácticamente inmediatos.


  Funciona así: cuando escuchas y percibes la música, el flujo sanguíneo y el oxígeno aumentan en diferentes áreas del cerebro. El sonido trasmitido al oído interno se divide en un amplio espectro de frecuencias. Las células nerviosas individuales transmiten mensajes sobre cada sonido y sus detalles desde el oído interno hacia pequeños grupos nucleares en lo más profundo del cerebro. Cuando otras áreas del cerebro repiten eso y lo procesan, despertando y anulando los diversos sistemas de forma diferenciada, el cerebro genera sentimientos, pensamientos y recuerdos que experimentas cuando escuchas esa pieza de música en concreto.


  Como ya hemos dicho, los efectos son muy potentes en intensidad y también lo son los cambios que provocan. Por ejemplo, en un solo milisegundo la música puede cambiar los patrones de las ondas cerebrales, que son corrientes eléctricas del cerebro.


  La música altera las ondas cerebrales

  


  Hemos medido las ondas cerebrales utilizando un ELECTROENCEFALOGRAMA (EEG), un aparato que recoge la frecuencia de las ondas cerebrales a través de electrodos que se colocan en la cabeza. Las frecuencias cerebrales se denominan (de la más alta a la más baja): BETA, ALFA, ZETA Y DELTA.


  Beta es el estado despierto, en el que estamos más alertas.


  Las ondas alfa son más lentas. Nos hacen sentir más relajados y reflexivos. Estas ondas generan un estado mental que normalmente se asocia con la meditación o la alerta relajada.


  Las ondas zeta son todavía más lentas. Se asocian con una relajación más profunda, el estado mental que sientes cuando te encuentras entre el sueño y la vigilia. Las ondas zeta a veces se denominan también «el cerebro del soñador».


  Las ondas delta constituyen la frecuencia más baja. Es el estado en el que se produce el sueño profundo. También se asocian con los trances.


  ¿Y qué tienen que ver estas frecuencias con nuestra lista de canciones? Cambiando ciertas frecuencias de tu música pasarás por diferentes estados mentales que van desde la B máxima hasta la total relajación. Eso significa que puedes utilizar tu lista de canciones para pasar de un estado mental de alerta a uno de meditación más relajado o incluso a uno más cercano al sueño (y viceversa). Y también conseguirás que esos cambios perduren en el tiempo.


  La música cambia las conexiones del cerebro

  


  Imagínate entrar en la siguiente reunión de tu trabajo o enfrentarte a alguna tarea diaria importante sintiendo que tu mente está en su mejor estado, simplemente gracias a que has estado escuchando tu canción favorita. ¿Es eso posible? Claro.


  La plasticidad de tu cerebro (la capacidad de cambiar a cualquier edad) te ayudará a conseguir cambios a largo plazo e incluso a centrar esos cambios en tareas u objetivos específicos. Todos estamos familiarizados con el aprendizaje de nuevas habilidades motoras para llevar a cabo ciertas actividades físicas. Digamos que acabas de aprender un nuevo servicio de tenis, por ejemplo. Tu cerebro habrá creado nuevas conexiones para permitirte hacerlo.


  Asimismo, si reproduces una canción una y otra vez durante una situación específica (digamos que estás en un atasco y pones una canción de tu lista que sabes que te relaja), entrenarás a tu cerebro (y crearás las conexiones nuevas necesarias) para enviarle automáticamente al cuerpo y a la mente instrucciones para que se relajen siempre que te encuentres en un atasco. La plasticidad de tu cerebro hace posible ese cambio.


  
    
      	
        CONSEJO EXTRA PARA TU LISTA DE CANCIONES


        Para potenciar el efecto que tiene la música sobre las conexiones cerebrales primero reproduce una canción o una grabación de un sonido natural (por ejemplo una cascada) que a ti te haga desconectar de todos los demás sonidos de tu cerebro y te ponga en ese maravilloso estado que conociste cuando eras un bebé en que tu cerebro fluye. Después reproduce esa canción que sabes que te funciona. Verás que los efectos se amplifican.


        Las investigaciones demuestran que en un periodo de aproximadamente tres semanas solo con dos escuchas de la lista de canciones de cinco minutos al día se consigue un cambio de comportamiento; pasarás de estar como loco mientras conduces entre el tráfico a sentirte relajado y fluyendo. Reiteramos que esto funciona con cualquier tipo de música. No importa si escuchas a Mozart, a Bono o una grabación del sonido de una cascada.

      
    

  


  La canción puede ser cualquiera que te guste; lo importante es que sepas que te va a proporcionar el efecto deseado. Una persona elegirá You've Got a Friend de James Taylor o You Were Meant For Me de Jewel, mientras que otra se decantará por Wonderful Tonight de Eric Clapton o el Canon de Johann Pachelbel.


  Mantener la mente fluyendo

  


  La música facilita que la mente se ponga a fluir y la capacidad de mantener ese estado, porque es algo que ya está programado en nuestras conexiones cerebrales. Los músicos profesionales, por ejemplo, muchas de las míticas bandas como Cream, los Grateful Dead, los Allman Brothers y Crosby, Stills, Nash y Young, suelen experimentar este estado mental continuamente. Escoge alguno de estos grupos o cualquier otro que te guste e imagina tanto a los músicos individuales como a todo el grupo tocando, sumergiéndose en el ritmo, acompasándose con los instrumentos de los demás nota tras nota, frase por frase, hasta llegar a un crescendo, una enorme ola de sonido arrollador. Cuando tienes la oportunidad de ver actuaciones como la que acabamos de describir en directo, te das cuenta de que la audiencia fluye también y todo se vuelve sinérgico y va de una persona a otra, por toda la multitud, y por fin regresa a los músicos, que a su vez lo devuelven a la audiencia y así sucesivamente hasta que todos quedan completamente absorbidos por la actividad.


  El ritmo, la armonía, la resonancia, la sincronía y la disonancia (elementos centrales tanto de la música como de la actividad cerebral) contribuyen a hacer posible este bucle y a mantenerlo. El cerebro utiliza estos mismos elementos para coordinar sus propias actividades y para comunicar intenciones a través de muchas subredes. Vamos a explicar lo que queremos decir con esto.


  El ritmo es un patrón o recurrencia de acentos musicales. Se refiere a la duración de las notas en una serie y a la forma en que se agrupan. Por ejemplo, en la canción ABC de los Jackson 5, las partes de la letra que dicen «A, B, C», «1, 2, 3» y «Do, re, mi» tienen la misma duración.


  
    
      	
        Un amigo y colega, que lleva años dedicándose a las investigaciones de laboratorio sobre microbiología, adquirió hace tiempo la costumbre de aclarar su cabeza y poner su cerebro a fluir con música antes de entrar en su laboratorio. Eso se ha convertido en un ritual diario para él. Siempre elige música clásica y sus piezas favoritas son composiciones para piano rápidas, como la sonata en do mayor de Mozart. Una vez que su mente empieza a fluir ya puede centrar su atención en la investigación. Empezó con este ritual cuando estaba trabajando en su doctorado y no lo ha abandonado desde entonces.


        —JOSEPH

      
    

  


  El ritmo aparece relacionado con muchas áreas cerebrales y a menudo nos permite hacer cosas sin pensar. Tiene una relación especialmente importante con las áreas del cerebro que apoyan nuestro sentido del tiempo, las secuencias, el discurso y el movimiento. Además nuestra capacidad de recordar ritmos es muy notable. La mayoría de la gente puede cantar una canción de memoria prácticamente con el mismo ritmo que la última vez que la oyeron. También puede detectar que algo no está como siempre; por ejemplo, si se le añade un acento nuevo. Al oír la canción infantil Baa-Baa-Black Sheep, aunque lleves muchos años sin oírla, notarás que está bien, pero si oyes Baa-Baa-Baa-Black Sheep tendrás instantáneamente la noción de que algo no es correcto. Así que el cerebro es capaz de almacenar y recordar las secuencias rítmicas. Y utilizamos esa habilidad para muchas cosas como bailar, correr, blandir un bate de béisbol, hablar, escribir, procesar y responder a la información, relajarnos, ponernos en estado de alerta, etc.


  La armonía es una melodía paralela: un grupo de notas tocadas o cantadas a la a la vez que la melodía principal u original. Los Everly Brothers, los Beach Boys, The Temptations, Simon & Garfunkel, Crosby, Stills, Nash y Young y los B-52 son cantantes muy conocidos por su forma única de interpretar las armonías. Mediante sutiles diferencias en las conexiones dentro y entre sus hemisferios, el cerebro utiliza la armonía para encontrarle sentido a la información que le llega, para planear respuestas y para llevar a cabo acciones.


  La sincronía se refiere a todas las partes de una composición musical que siguen un ritmo o que llevan el compás y normalmente necesita que haya un líder o conductor que consiga que todas las partes trabajen juntas. En el cerebro la corteza frontal, que supervisa toda la actividad cerebral, envía instrucciones de respuesta a través de las conexiones de ambas mitades del cerebro para mantenerlo todo coordinado.


  La resonancia es la duración de una nota, su reverberación. Esa especie de eco puede añadir dramatismo; digamos que ahí está la diferencia entre alguien cantando o tocando un instrumento en una gran sala de conciertos o en una amplia y larga escalera y alguien que canta en una pequeña oficina. La canción With or Without You de U2 es un buen ejemplo tanto de la resonancia instrumental como vocal. La resonancia en el cerebro coordina y mantiene el control de muchas actividades. Es la retroalimentación que debe producirse para evitar que ciertas actividades se salgan de los límites y pierdan el control (por ejemplo, las convulsiones) o directamente se desconecten (por ejemplo un coma). La resonancia (retroalimentación) señala cuando algo va mal y permite al cerebro comunicar información que coordinará y restablecerá sus actividades.
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