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El poder del sonido:

Como a través de la terapia puede
trransformar y sanar tu vida
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éPor qué?

El sonido es vibracién, y cada célula de
nuestro cuerpo vibra a una frecuencia
particular. Las terapias de sonido se
basan en esta relacién: cuando un ins-
trumento emite una vibracién, nuestro
cuerpo la absorbe, lo que puede pro-
mover el bienestar fisico y emocional.
Segtin el doctor Mitchell Gaynor (The
healing power of sound, Ed. Shambha-
la), un oncélogo que combing el soni-
do con tratamientos médicos tradicio-
nales, las vibraciones pueden “afectar
las células y los tejidos, promoviendo
su regeneracion.

Terapiaysonido

La terapia de sonido ha capturado la
atenci6n de la ciencia, que ha comenza-
do a investigar sus efectos con resultados
fascinantes. Un estudio publicado en el
Journal of Evidence-Based Complemen-
tary € Alternative Medicinemayorfa

Ademds de la reduccién del estrés y
la ansiedad, quienes practican regular-
mente esta terapia reportan mejoras en
la calidad del suefio, una mayor claridad
mental y una sensacién general de bien-
estar. La ciencia apoya estos beneficios,
que estdn al alcance de todos a través de
una prictica simple, pero poderosa.

La experiencia puede ser profunda-
mente transformadora. Muchos partici-
pantes experimentan sensaciones de lige-
reza, una conexién mds profunda consigo
mismos y un notable alivio de tensiones
fisicas y emocionales. La terapia de soni-
do no solo es un masaje para los sentidos,
sino una forma de acceder a un nivel mds

profundo de equilibrio interno.

Anivel fisicoy a nivel emocional
Uno de los aspectos mis interesantes
de esta terapia es su creciente respaldo
cientffico. Investigadores de la Aca-
demy of Healing Sound demostraron
que las vibracipnes sonoras pueden
actuar sobre los tejidos y las células,
promoviendo la reparacién celular y
la relajacién muscular. Ademds, otros
estudios han demostrado que escuchar
ciertos tipos de sonidos, como los pro-
ducidos por cuencos tibetanos, puede
reducir los niveles de cortisol, la hormo-
na del estrés.

Otro estudio de 2016 también conclu-
y6 que esta préctica no solo actda a nivel
fisico, sino que puede cambiar el estado
mental y emocional, afectando nuestra
percepcidn del dolor y nuestra capacidad
para gestionar emociones complejas.

Las terapias de sonido no solo estin
disefiadas para proporcionar momen-
tos de relajacidn, sino que pueden
transformar huestra relacién con no-
sotros mismos. Son un paso mis hacia
nuestra salud fisica, mental y emocio-
nal, bajo un enfoque holfstico en el que
somos un todo.

£C6mo es una sesion de terapia
de sonidoy en qué consiste?

En una sesién de terapia de sonido, el
participante se recuesta en un ambiente
tranquiloy cémodo, mientrasel terapeu-
ta utiliza diversos instrumentos como
cuencos tibetanos, gongs, diapasones,
tambores chamdnicos e incluso la voz. La
idea es crear un paisaje sonoro envolven-
te que induzca un estado de profunda
relajacién y de no mente, lo que en yoga
de denomina Tursiya, cuando nuestro

Susana$s

cuer-
po  estd
dormido y nues-
tra mente des-
pierta, estar entre
la vigilia y el suefio
profundo.  Estos
sonidos emiten vi-
braciones que inte-
racttian con el cuerpo y la mente, favo-
reciendo la calma y el equilibrio.

Preparacién: La sesién comienza con
una breve conversacién, donde el tera-
peuta explica el proceso y el participante
puede compartir cualquier inquietud.
Se suelen establecer intenciones o 4reas
especificas en las que se desea trabajar,
como el alivio del estrés; el bienestar ge-
neral o la sanacién emocional.

Acostarse y Conectarse.

Comienza el Sonido. Cuencos tibe-
tanos o de cuarzo, diapasones, gongo,
tambor chamdnico y diversos instru-
mentos con frecuencias determinadas
para un trabajo terapéutico, as{ como
la voz.
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EL PODERDELSONIDO

Experiencia sensorial. Relajacién
profunda: Una sensacién de calma.
Liberacién emocional, conexi6n espiri-
tual, estado meditativo.

La sesién concluye con una con una
fase de integracién del sonido (unos
minutos en silencio) momento en que
el cuerpo comienza a realizar cambios
bioldgicos y nuestra mente despierta
. poco a poco. En mis sesiones de terapia
siempre procuro un ambiente acoge-
dor, de respeto y profesionalidad basa-
do en el amor y el conocimiento.

Beneficios

Los beneficios de la terapia de sonido
impactan positivamente en la salud fisica,
emocional y espiritual de las personas. Ya
sea que busques aliviar el estrés, mejorar
tu bienestar emocional, encontrar una
mayor conexién contigo mismo, o experi-
mentar un crecimiento pcrsonal profun-
do, se trata de una herramienta poderosa
para la sanacién y la transformacion. Al
explorar el sonido como una via de sana-
cién, te brindas la oportunidad de vivir
de manera mds sana.

1. Reduccién del estrés y la ansie-
dad. Las vibraciones sonoras ayudan
a inducir un estado de relajacion pro-
funda, lo que ayuda a reducir el nivel de
cortisol, la hormona del estrés.

2. Alivio del dolor. La terapia de so-
nido puede ser eficaz para aliviar dolo-
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con ellas mismas y con el universo.
Ayuda a fomentar el autoconocimien- :
to y a encontrar propdsito y significa-
do en la vida. |
6. Liberacién emocional. Facilita la '
liberacién de emociones reprimidas o no
expresadas, como tristeza, ira miedo. ;
7. Equilibrio energético. Las vibra- !
ciones sonoras pueden ayudar a equi- il
librar el sistema de energfas sutiles del
cuerpo (los chakras), promoviendo la .-
armonfa entre cuerpo, mentey espiritu.
8. Estimulacién de la creatividad.
9. Mejora del bienestar general.
10. Fomento de la meditacién y la
autoconciencia. Ayuda a
facilitar el acceso
a estados me-
ditativos

pro-

res crénicos y agudos. Las vibraciones
sonoras pueden tener efectos analgési-
cos y antiinflamatorios.

3. Mejora de la calidad del sue-
fio, Las sesiones de terapia de sonido
fomentan un estado de relajaciér que
puede ayudar a combatir el insomnio y
mejorar la calidad del suefio.

4, Aumento de la claridad mental.
La terapia puede ayudar a despejar la
mente, lo que mejora
la  concentra- .
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decisiones.

5. Conexién
emocional y es-
piritual.  Las
personas experi-
mentan una pro-
funda conexién
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fundos, promoviendo una mayor auto-
conciencia y reflexién personal: mejor
comprensién de uno mismo y de las
propias emociones.

11. Aumento de la energia vital.
Mis vitalidad al liberar bloqueos enet-
géticos y permitir que la energfa fluya
libremente a través del cuerpo.

12. Reduccién de la tensién mus-
cular.

13, Fomento de la conexién so-
cial. Las sesiones de terapia de sonido
grupales suelen fomentar un sentido de
comunidad y conexién con los demds.

14, Aumento de Ia resiliencia
emocional,

15. Potencial de sanacién espiri-
tual. La terapia de sonido puede sen-
tirse como un camino hacia la sanacién
espiritual. Las vibraciones facilitan la
expetiencia.

Un viaje hacia el bienestar

La préxima vez que te sientas abru-
mado o simplemente necesites un des-
canso, considera explorar el poder del

sonido, Cada sesién es una experiencia
tnica.

La terapia de sonido, respaldada por
estudios y practicada por terapeutas y
profesionales de la salud alrededor del
mundo, ofrece beneficios que todos
podemos experimentar. ¢Te atreves a
probar y a descubrir cémo el sonido
puede ser tu aliado en la busqueda de
equilibrio y bienestar?

* Susana Shakti es musica y composi-
tora. Maestra en sonidos sanadores, Yoga
Nidra en la Escuela Transformacional y
Terapeuta de sonido en el Centro Reta-
mas de Gijén. Posee una amplia expe-
riencia en la integracién de vibraciones
curativas y la musica como herramienta
de sanacién. Y guia a sus alumnos en un
vigje profundo de transformacién in-
terna, ayuddndoles a sintonizar cuerpo,
mente y espiritu en perfecta armonta,

* Formacién de terapeutas.

Puedes encontrarme en Instagram @
Susana_Shakti o en Facebok “Susana
Shakts”.




