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  «La importancia del sonido es clave por sus propiedades curativas. Creo que el sonido puede desempeñar un papel importante, puesto que repara los desequilibrios de cualquier desorden fisiológico. En mi experiencia, el sonido es un instrumento tan poderoso para la relajación y la curación cuerpo/mente que toca y transforma profundamente los planos emocionales y espirituales».


  


  DR. MITCHELL GAYNOR, director del

  Departamento de Medicina Oncológica del Centro

  Strang-Cornell de Nueva York


  

  

  PREFACIO


  


  


  


  


  


  


  Cuando empezamos a estudiar y practicar la terapia de sonido era muy complicado encontrar cursos de formación y literatura sobre el tema. La poca información que había estaba en inglés y lentamente fuimos traduciendo lo que nos parecía relevante y, con nuestra experiencia en consulta, fuimos construyendo los manuales que entregábamos en nuestros cursos de formación.


  Fue nuestro amigo y editor Pedro Espadas el que nos animó a escribir un libro que fuera útil y práctico para que los neófitos en este campo pudieran tener una guía fácil para comenzar a trabajar con los sonidos de forma segura y acertada, pudiendo encontrar el bienestar y la armonía aprendiendo de una manera sencilla y eficaz las distintas aplicaciones de esas vibraciones sonoras a través de los distintos instrumentos que actualmente se encuentran a nuestra disposición.


  Existen muchos instrumentos que se pueden utilizar en terapia de sonido, pero nosotras hemos elegido aquellos que nos parecen más prácticos, fáciles de manejar y eficaces. Estos son: la voz, los cuencos tibetanos, los cuencos de cuarzo, los tambores y los diapasones.


  Nos hacemos cargo de que no es frecuente poder disponer de todos los instrumentos de los que hablamos en este libro, pero una vez integrados los conocimientos sobre el funcionamiento del sonido en terapia, observaréis que si realizáis la terapia con cualquiera de estos instrumentos, podréis obtener resultados similares. Por ello os invitamos a empezar con el instrumento que os resulte más asequible y poco a poco ir añadiendo otros instrumentos a vuestras sesiones de terapia de sonido.


  Con la práctica nos damos cuenta de que cada uno de nosotros somos más afines a unos instrumentos u otros y esos son con los que nos sentimos más cómodos y esto está bien. Sobre todo es importante que estemos cómodos utilizando uno u otro instrumento pues esto facilitará que la energía fluya adecuadamente por nuestro organismo y los resultados con uno mismo o con las personas que vengan a nuestras sesiones sean mejores.


  Con la experiencia podréis descubrir que el sonido es una herramienta magnífica para poder encontrar vuestro equilibrio y que os ayudará a mantener intacto ese estado de salud que tanto necesitamos en estos momentos. Creemos, sinceramente, que la vibración sonora que experimentamos con estos instrumentos puede cambiar nuestra vida y, por ende, la de nuestro entorno, produciendo una reacción en cadena que ayude a mejorar y armonizar el mundo que nos rodea.


  Como menciona la física cuántica, todo está en continuo movimiento, cada partícula está emitiendo una vibración que afecta a las demás, y estas a su vez a las contiguas. Y, si esto es así, tenemos en nuestras manos los instrumentos sonoros necesarios para ayudarnos a cambiar nuestra vibración y así poder cambiar el mundo que nos rodea.


  Hemos escrito este libro con mucha ilusión y con el deseo de que proporcione las técnicas y conocimientos adecuados para que las personas interesadas en la relación de ayuda puedan utilizar el sonido en sus sesiones para mejorar las diferentes dolencias tanto físicas como emocionales con las que vengan las personas a su consulta.


  Pero también es un libro con el que se puede practicar con uno mismo. Para todos los que nos dedicamos a la relación de ayuda, es importante mantenernos en nuestro centro para poder dar lo mejor de nosotros a los demás y hemos encontrado que los sonidos son una manera rápida, fácil y eficaz de conseguirlo.


  Nosotras defendemos firmemente que la salud, la armonía y el equilibrio se pueden conseguir de un modo sencillo, como lo hacían nuestros antepasados. Ellos se ayudaban de los sonidos de los instrumentos y de sus voces para encontrar la conexión con su ser interior, a la vez que protegían sus cuerpos contra la enfermedad.


  ¡Esperamos que el sonido os entusiasme tanto como a nosotras!

  






  

  

  INTRODUCCIÓN


  


  


  


  


  


  


  Desde tiempos remotos, en cualquier rincón del planeta donde pongamos nuestra atención el sonido ha estado presente tanto como manifestación cultural como por su poder de sanación. Todas las tradiciones y filosofías, especialmente las chamánicas, se han basado en la cualidad sanadora del sonido y la música.


  Estas tradiciones argumentaban que el sonido podía modificar el estado de todos nuestros sistemas. Podía afectarnos de distintas formas, desde darnos la fuerza a nivel orgánico para sanarnos, encontrar el bienestar emocional que en ocasiones se vuelve tan necesario, y hasta enfermarnos si nos exponíamos a sonidos que no fueran armónicos.


  En China, en India y en la Grecia de Pitágoras fueron numerosos los libros que trataron el poder que tienen los sonidos para curar y energetizar el organismo. De hecho, en estos libros aparecía la idea de que el sonido puede tanto destruir como curar. Por ejemplo, el ¡Hua! chino, traducido como «el rugido del tigre», enseñado en las artes marciales, es un grito que, unido a la potencia del golpe, puede originar la muerte al actuar sobre los centros nerviosos del adversario.


  Para los chinos de la Antigüedad, la voz era la expresión del ser profundo. Según la entonación del alumno, el maestro podría saber si este era merecedor de las enseñanzas que fuera a aprender. Según la tesitura de la voz de un recién nacido, podía saberse si era un buen o mal augurio para su vida futura. También, según el timbre, podría observarse si la persona gozaba de un buen estado de salud o se encontraba enferma. Por ejemplo, una voz gangosa indica un trastorno de pulmón, una voz que grita revela una enfermedad del hígado.


  En épocas posteriores, el empleo del sonido y de la música tradicional derivó en obras musicales estructuradas que dieron lugar a lo que actualmente se conoce como musicoterapia. Durante los años ochenta comenzó un nuevo resurgir de los sonidos como herramienta terapéutica y hoy en día está tomando gran importancia como terapia en sí misma o como complemento de otras.


  A nivel científico, podemos decir que cuando recibimos un estímulo sonoro este impacta en todo nuestro organismo, piel, huesos y sistema auditivo y la vibración se propaga a través de él, produciendo determinados efectos, como cambios bioquímicos, equilibrio de la actividad neuronal, relajación del sistema muscular, entre otros muchos. Son cambios que afectan a todo el organismo a través de los sistemas nervioso y circulatorio.


  Según el psiquiatra y músico R. Benenzon (2000): «La gran mayoría de los estímulos sonoros que impactan en el sistema nervioso se canalizan a través de los niveles subcorticales. Por esto la utilización del sonido se justifica en las patologías que comprometen a todo el sistema nervioso, sea este compromiso de tipo orgánico o psicológico».


  Cuando asistimos a un concierto, las vibraciones sonoras emitidas por la voz y los diversos instrumentos musicales impactan en nuestro cuerpo, y estos sonidos nos evocan imágenes y recuerdos, a la vez que el ritmo nos induce al movimiento. Todo ello nos aporta sensaciones más o menos placenteras que modifican y activan determinados cambios bioquímicos que afectarán a todo el cuerpo.


  Pero aún hay más: si nos exponemos a la vibración de un instrumento que está muy próximo o incluso en contacto directo con nuestro cuerpo —como un cuenco de cristal de cuarzo o un diapasón—, los efectos físicos de su vibración tienen un mayor impacto sobre nuestro organismo.


  Fabien Maman, investigador de los efectos que ejerce el sonido, observó que las células de la sangre alteraban su color y forma cuando eran sometidas a determinadas frecuencias sonoras. En un caso particular en que las células cancerígenas afectaban a la matriz, descubrió que ante determinados sonidos estas tendían a descomponerse. Según sus propias declaraciones, estos experimentos evidencian que la vibración del sonido desempeña un papel determinante en la transformación de la estructura celular.
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 FUNDAMENTOS DE LA FÍSICA

  DEL SONIDO


  


  


  


  


  


  


  ¿Qué es el sonido?


  Desde el punto de vista científico, el sonido es el resultado del movimiento vibratorio de un cuerpo. Estas vibraciones producen el desplazamiento de las moléculas y cada una de ellas transmite su vibración provocando un movimiento en cadena que nuestro cerebro interpreta como sonido.


  Se requieren tres elementos para que se produzca un fenómeno sonoro:


  
    	Un cuerpo flexible que vibre, como puede ser un instrumento musical, la garganta humana…


    	Un medio elástico que propague las vibraciones, como puede ser el aire…


    	Un receptor que interprete estas vibraciones, como el oído humano.

  


  Desde el punto de vista energético, el sonido es la vibración que armoniza nuestro organismo comprendiendo estados emocionales, mentales e incluso espirituales. Los sonidos pueden ayudarnos a pasar de la tristeza a la alegría, a adentrarnos en estados alterados de conciencia o a estabilizar el ritmo cardiaco.


  Es importante distinguir el sonido de otro elemento que aunque no es esencialmente sonoro también produce efectos en nuestro cuerpo. El ruido es una transmisión sonora sin definición, con vibraciones irregulares que molestan y alteran el nervio auditivo y por ende todos los sistemas de nuestro cuerpo.


  El ruido suele producir una sensación desagradable e incluso puede causar enfermedad. Por ejemplo, la contaminación acústica de la ciudad suele ocasionar estados de ansiedad, de estrés, pudiendo desembocar en problemas de insomnio; en cambio, el sonido suele provocar una sensación armónica, y por ello trabajamos con él para armonizar nuestros sistemas y restablecer la salud.


  


  


  Transmisión y recepción del sonido


  Una de las mejores vías de transmisión del sonido en nuestro organismo es a través del sistema óseo, en particular de la columna vertebral. Se ha comprobado que las partes del cuerpo que mejor «escuchan» y trasmiten la vibración al resto del organismo son los huesos del cráneo junto con los de la columna.


  Según comenta Ibarrola en su obra Música para antes de nacer, es a través del coxis por donde el feto oye la voz de su madre, y por ello, en un intento de comunicarse mejor con ella, se coloca con el cráneo debajo de la corona ilíaca, que actúa como una caja de resonancia extremadamente potente que permite que el feto entre en conexión vibratoria con su madre.


  Un sonido es percibido simultáneamente por el sistema auditivo, por la piel, por las articulaciones, los músculos y los huesos. Así pues, a través de la piel es posible reconocer determinadas vibraciones, aunque el oído no las perciba. Que no las oigamos no significa que no existan; por ello, las personas con dificultades auditivas pueden «sentir la música» y recibir igualmente las vibraciones sanadoras del sonido.


  Se ha comprobado en estudios científicos que, en personas con deficiencias auditivas, la vibración táctil «activa» respuestas cerebrales en la zona auditiva, exactamente igual que en alguien con una audición normal.


  


  «Una persona no percibe el sonido a través del oído únicamente, sino que escucha por todos los poros de su piel. El sonido penetra por todo su ser, y de acuerdo con su particular influencia, eleva o desciende el ritmo de la circulación sanguínea, agudiza o calma el sistema nervioso, y despierta las pasiones o produce paz».


  INAYAT, La música de la vida


  


  El sonido se propaga en los sólidos y en los líquidos con mayor rapidez que en los gases. En terapia de sonido trabajamos con los tres medios de propagación de acuerdo a las necesidades de cada cliente.


  Cuando trabajamos problemas físicos tenemos que tener en cuenta que las diferentes partes de nuestro organismo trasmiten la vibración a diferentes ritmos.


  


  Hueso = 4.080 m/s


  Músculo = 1.570 m/s


  Sangre = 1.500 m/s


  Grasa = 1.450 m/s


  


  Por ello, podemos decir que si el problema es físico tendremos que trabajar aplicando directamente sobre nuestros huesos y músculos. Mientras que si es un problema emocional podremos trabajar a través del sistema energético y auditivo.


  


  


  El sonido y sus cualidades


  El sonido tiene unas cualidades que lo definen, y es conveniente conocer los términos que se aplican en la física y el ámbito musical para los mismos conceptos.


  Nosotros, como terapeutas, vamos a utilizar indistintamente ambas nomenclaturas.


  


  
    
      
        	
          Cualidades musicales

        

        	
          Cualidades físicas

        
      


      
        	
          Tono

        

        	
          Frecuencia (altura)

        
      


      
        	
          Volumen

        

        	
          Intensidad

          (amplitud de onda)

        
      


      
        	
          Ritmo

        

        	
          Duración

        
      


      
        	
          Timbre

        

        	
          Timbre (forma de onda)

        
      

    
  


  


  
    	
Tono o frecuencia. Es una característica del sonido que nos permite clasificarlos en agudos, graves o medios.

    Cuantas más oscilaciones existan en un segundo, más agudo será el sonido (frecuencia más elevada), y viceversa, cuantas menos oscilaciones, más grave será el sonido (frecuencia más baja).
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Volumen o intensidad. Es la fuerza con que se produce el sonido, y nos permite clasificar los sonidos en fuertes o débiles según la amplitud de las ondas.

    En el caso de un sonido producido por un cuenco tibetano, cuanto más fuerte se golpee, más volumen o intensidad tendrá.


    	
Ritmo o duración. Comprende el tiempo en el que se escucha un sonido; este puede ser largo o corto.

    Cuando tocamos un cuenco de forma continua estaremos obteniendo un ritmo rápido. Para obtener un ritmo lento espaciaremos en el tiempo el golpe.


    	
Timbre o forma de onda. El timbre nos permite distinguir dos sonidos de la misma intensidad y de la misma frecuencia, interpretados por distintos instrumentos.

    Una nota «sol» emitida por un cuenco y por la voz tienen la misma frecuencia pero distinta forma de onda, lo que nos permite distinguir entre ambos emisores.
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  Resonancia


  La resonancia es la vibración natural de un objeto. Es la frecuencia específica a la que vibra. Y existen dos tipos:


  
    	
Resonancia libre. Es la que se produce cuando un objeto comienza a vibrar, cuando entra en contacto con una frecuencia que sea exactamente igual a la suya.

    Un ejemplo es cuando cogemos dos diapasones afinados en la misma frecuencia. Si hacemos vibrar uno de ellos y el otro está lo suficientemente cerca, comenzará a vibrar también.


    	
Resonancia forzada. Esta tiene lugar cuando una fuente vibratoria produce vibraciones en otro objeto, aunque no comparta con él las mismas frecuencias.

  


  Por ejemplo, las vibraciones de un cuenco tibetano pueden hacer oscilar la piel de un tambor, aunque ambos instrumentos no son iguales.


  A nivel terapéutico, la resonancia forzada produce el fenómeno de «arrastre», que es cuando un objeto que emite vibraciones potentes cambia las de otro y hace que este segundo objeto se sincronice con el primero, de forma que los dos tengan la misma frecuencia vibratoria.


  Si un órgano o campo sutil como un chakra no está vibrando en su óptima frecuencia, se le aplica el diapasón correspondiente a su frecuencia sana y por «arrastre» o «recuerdo» el órgano o chakra empezará a vibrar a la frecuencia armónica, recuperando la salud.


  La terapia de sonido se fundamenta en conseguir que el organismo o la emoción alterados vuelvan a su equilibrio por medio de la resonancia que producen las distintas frecuencias coherentes o sanadoras aplicadas a la persona.


  Pero no solamente la frecuencia del sonido produce la sanación. También la intención del terapeuta.


  La intención es la energía que subyace tras el sonido. Es la consciencia que poseemos cuando producimos el sonido, que a continuación se codifica sobre él, viaja con él y en último término es recibida por la persona que lo escucha y percibe.


  De ello podemos deducir que


  


  Frecuencia + Intención = Sanación


  


  


  El cuerpo energético


  El sonido es energía, y como tal puede servir como instrumento de sanación en la llamada Medicina Energética o Terapias Energéticas.


  La Medicina Energética es un abordaje de sistema para tratar la enfermedad, y se basa en medicinas milenarias como la Medicina China y la Medicina Ayurvédica, las cuales dicen que los seres humanos somos energía, que la absorbemos y la emanamos, que la adquirimos y la transformamos. Y esta energía se puede observar desde:


  
    	
Un punto de vista biológico, en el cual ponemos la atención en el cuerpo.


    	
Un punto de vista energético, en el que la atención se centra en cómo la energía fluye correctamente por el organismo.

  


  La sanación tradicional ha centrado su atención en el sistema físico, pero para la terapia con sonido es primordial el sistema energético, porque es en el que se fundamenta su práctica.


  Cada tradición o filosofía se ha encargado de investigar el sistema energético del ser humano desde una vertiente u otra y de desarrollar técnicas que lo mantengan en equilibrio.


  Vamos a dar un breve repaso a los tres sistemas fundamentales, de chakras, meridianos y auras, aunque nos vamos a centrar en un único sistema para facilitar la labor de aprendizaje y aplicación dentro de la sanación a través del sonido.


  


  


  El sistema de chakras


  Los chakras son pequeños vórtices de energía situados a lo largo de la columna vertebral que se alimentan de diferentes frecuencias vibratorias.


  Según la tradición hindú, que data de hace más de cinco mil años, hay siete chakras principales representados por flores de loto del color de la frecuencia en la que vibran.


  Los chakras distribuyen la energía a los órganos vitales y el resto del organismo, para su buen funcionamiento a través de canales energéticos, que ellos llaman nadis.
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  El sistema de meridianos


  La medicina tradicional china, que también data de más de cinco mil años, ha investigado el sistema de canales energéticos y los ha denominado meridianos.


  En su recorrido se sitúan los puntos energéticos, los cuales han sido considerados «minichakras» por algunos, y son puntos de regulación de energía para todos los órganos y sistemas del cuerpo.
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  El sistema de auras


  Todos los estudiosos del aura la describen como un envoltorio electromagnético que recubre el cuerpo y que, dependiendo de la persona, puede ser más o menos amplio, entre cincuenta centímetros en estado de enfermedad y varios metros en estado de salud.


  Esta capa se crea por las emanaciones energéticas de los chakras y meridianos.
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  Los tres sistemas interactúan entre ellos y se nutren y afectan unos a otros, y viceversa.


  El sistema en el cual nos vamos a centrar para realizar la práctica de terapia de sonido es el sistema de chakras.
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 SISTEMA DE CHAKRAS


  


  


  


  


  


  


  Los chakras son factorías de energía que giran constantemente. El nombre chakra significa «rueda» en sánscrito. Conforme gira, cada chakra pulsa por todo el campo energético y proporciona energía vital para el funcionamiento del cuerpo físico, emocional, mental y espiritual.


  Cada chakra vibra a su propia frecuencia y tiene su propio patrón armónico que establece una función única y está en resonancia con otras frecuencias, como puede ser un color, un sonido, un aceite esencial, etc.


  Cada chakra produce la frecuencia energética exacta que necesita para la función que realiza, al igual que una bombilla necesita una cantidad determinada de voltaje para funcionar.


  Los chakras también actúan como antenas parabólicas, recibiendo y transmitiendo frecuencias según las proporciona el universo.


  Cuando hay dolor o problemas a nivel físico, emocional, mental o espiritual se altera el flujo energético en uno o más de los chakras, afectando a diferentes partes del organismo.


  Mientras estamos vivos, los chakras siempre permanecen activados o abiertos. Lo que pasa es que pueden estar trabajando o emitiendo por debajo o por encima de la media cuando aparece una enfermedad o una desarmonía energética. Es decir, podemos calificarlos según sea su funcionamiento:


  


  
    	Bloqueado-cerrado-bajo-lento-hipoactivo


    	Abierto-normal-bien-óptimo


    	Sobrecargado-sobreactivado-hiperactivado

  


  


  Es importante tener equilibrados los chakras para aumentar así nuestro flujo energético, ya que cuanta más energía dejemos fluir mayor nivel de bienestar adquiriremos y por ende nos encontraremos más sanos y felices.


  La tradición hindú nos ha transmitido durante los últimos cinco mil quinientos años la existencia de siete chakras principales que, adecuadamente desarrollados, pueden vencer la enfermedad y la desarmonía.


  Cada chakra tiene unas características y cualidades diferentes pero que son complementarias al resto, y juntos, energetizan y ayudan a armonizar las diferentes parcelas de las que se compone la vida.


  Por ello vamos a profundizar en las características de cada chakra:


  


  


  Primer chakra: raíz (Muladhara)


  El chakra raíz es el comienzo de nuestra historia como seres humanos.


  Aquí reside nuestro sentido de seguridad, pertenencia, bienestar, salud y prosperidad; es donde nos arraigamos, y todo lo que ocurre en nuestro cuerpo, mente y espíritu tiene su origen aquí.


  


  
    
      
        	
          Localización

        

        	
          Perineo en hombres, base del útero en mujeres.

        
      


      
        	
          Glándulas

        

        	
          Gónadas.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados

        

        	
          Seguridad, supervivencia, procreación, temas económicos, salud, imagen física y peso.

        
      


      
        	
          Anatomía asociada

        

        	
          Piernas, pies, caderas, huesos, intestino grueso, ano, piel, sangre, órganos excretores y urinarios, sistema esquelético.

        
      


      
        	
          Temas físicos asociados con este chakra bloqueado

        

        	
          Trastornos alimentarios, problemas con los intestinos (estreñimiento, cólicos…), temas relacionadas con los huesos, enfermedades de la piel, ciática, hemorroides, artritis degenerativa, insomnio, enfermedades de la sangre o el sistema circulatorio.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados con este chakra bloqueado

        

        	
          Miedo, inseguridad, inestabilidad, ansiedad, desorganización, indisciplina, pocos límites, pobre sentido de sí mismo, disociación del cuerpo.

        
      


      
        	
          Temas físicos asociados con este chakra sobrecargado

        

        	
          Obesidad, comer desmesuradamente, adicciones, dormir demasiado, fatiga, baja energía, torpeza, movimientos lentos y pesados.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados con este chakra sobrecargado

        

        	
          Avaricia, materialismo, trabajar en exceso, obsesión con las rutinas y la seguridad, miedo al cambio, límites estrictos, negación a abrirse a cosas nuevas o a personas.

        
      

    
  


  


  


  Segundo chakra: sacral (Svadhisthana)


  Todo lo que creamos, desde un dibujo o poema hasta una fuerte emoción, es generado por la energía que comienza a fluir desde nuestro segundo chakra.


  Este chakra gobierna la creatividad, la sexualidad, la fertilidad y nuestras relaciones más íntimas.


  Aquí es donde sientes. Reconocer que los sentimientos son algo que experimentas, pero no algo que tú eres, es la llave para un equilibrio emocional y un saludable y activo segundo chakra.


  


  
    
      
        	
          Localización

        

        	
          Parte inferior del abdomen, útero.

        
      


      
        	
          Glándulas

        

        	
          Suprarrenales.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados

        

        	
          Pasión, emociones, deseo, creatividad, placer, sexualidad, gestación, relaciones íntimas, disfrute de la vida, alegría.

        
      


      
        	
          Anatomía asociada

        

        	
          Abdomen, útero, ovarios, genitales, riñón, vejiga, tercio inferior espalda, la zona de las caderas, embarazos.

        
      


      
        	
          Temas físicos asociados con este chakra bloqueado

        

        	
          Problemas de fertilidad, rigidez, impotencia, infecciones y piedras de vejiga y riñón, menstruaciones intermitentes, dolor en la parte inferior de la espalda, abortos.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados con este chakra bloqueado

        

        	
          Bloqueo creativo, miedo al compromiso/relaciones, frialdad emocional, incapacidad para divertirse.

        
      


      
        	
          Temas físicos asociados con este chakra sobrecargado

        

        	
          Adicción al sexo, eyaculación precoz, incontinencia urinaria, menstruaciones abundantes, excesiva sed.

        
      


      
        	
          Temas psicológicos asociados con este chakra sobrecargado

        

        	
          Trastorno de la personalidad bipolar, excesiva emocionalidad, cambios repentinos de humor, hipersensibilidad, adicción al placer y sustancias, dependencia emocional.

        
      

    
  


  


  


  Tercer chakra: plexo solar (Manipura)


  Todo lo que nos diferencia de los demás yace aquí, en el chakra de nuestro Poder, el asiento de nuestra individualidad, de nuestro poder personal y el sentido de uno mismo.


  Cuando nuestro chakra del plexo esta fuerte, equilibrado y abierto, proyectamos la idea de una persona en la que se puede confiar. Emitimos una cálida y amigable vibración, irresistible para los demás. En su mejor funcionamiento este chakra proyecta sentido del humor y carisma personal.


  Mantener este chakra en equilibrio es fundamental para funcionar en este mundo.
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