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Prologo

EL PODER CURATIVO DEL SONIDO Y LA VOZ

Por nestor KornBlum,

codirector y cofundador de la Asociacién Internacional

de Terapia de Sonido

LOS seres humanos han empleado el sonido desde los albores de la
humanidad para recibir informaciéon de su entorno y para comunicarse, asi

como también para sanar y transformar. Casi todas las culturas antiguas y todas las
poblaciones autoctonas crefan que el sonido era la fuerza crea- tiva, generattiz,
responsable de la creacién del universo.

En el Nuevo Testamento podemos leer: «En el principio era el Verbo, y el
Verbo era con Dios, y el Verbo era Dios» (Juan 1, 1).

El término «Verboy se refiere claramente al sonido, que es la fuerza di- vina o
fuerza creativa del universo. El vocablo AUM, conocido general- mente como
Om en la tradicién hindd, se consideraba el sonido impulsor de la formacién del
universo.

Nuestros cientificos modernos, en una tipica demostraciéon de suficien- cia,
sugieren que el «Big Bangy serfa, sin duda alguna, el sonido mas grande con el que

podriamos tropezar.

11



Michele Averard

Lo cierto es que nuestra ciencia moderna occidental es la que aporta las
evidencias mas convincentes en lo referente al poder del sonido sobre la
configuracion y transformacion de la materia, lo que constituye el fun- damento
de su capacidad curativa. Sabemos con toda certeza, como tam- bién lo sabfan los
antiguos, que todo el universo esta formado por atomos. Cada atomo esta formado
por un nucleo (neutrones y protones) y un elec- tréon o electrones que giran a gran
velocidad alrededor del nucleo. El nd- mero de cada una de estas particulas vatia
segun la naturaleza de la materia. El movimiento de giro de los electrones origina un
compads o cadencia que crea una onda; onda que es posible distinguir mediante
nuestra percep- ciéon humana como forma o materia. Siempre que coexisten
cadencia, onda y forma, se produce Sonido. Este conjunto recibe el nombre de «Ley
delos tres». No es dificil relacionarlo con otros conjuntos o trios como el de la
«Santisima Trinidad», asi como otros grupos de tres divinidades o aspectos que
también se da en otras religiones y culturas.

Si comparamos la distancia de los electrones al nicleo de cualquier atomo,
descubriremos que resulta proporcional a la de la Tierra al Sol (de
aproximadamente 160 millones de Km.). En otros términos, lo que nues- tros
sentidos humanos perciben como materia no es otra cosa que un conjunto de
campos  eclectromagnéticos  resonantes, estrechamente vincu- lados e
interpenetrados; en resumen, una manifestaciéon densa de SONIDO (con mucho
espacio intercalado). Toda la materia es sonido y emite so- nido, aunque dichos
sonidos se encuentren, en su mayotfa, fuera de nues- tro limitado sentido fisico de
la audicién. Nuestros cuerpos fisicos, por consiguiente, son también campos
electromagnéticos resonantes, como también lo son nuestras auras, ambos
generados por los atomos que nos configuran.

La ciencia de la cimdtica demuestra de forma visual el modo en que el
sonido configura la materia. La cimatica consiste en el estudio del fen6- meno de
las ondas y fue «descubierto» (como también se afirma que Colon
«descubrio» América) en la década de los 60 por el cientifico suizo, Dr. Hans Jenny.
Sus experimentos demostraron que si se colocan polvos finos, arena y virutas

de acero sobre una lamina de metal y se les aplica una
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vibracion de ondas acusticas, dichas particulas se organizaban formando patrones
intrincados. Las diferentes sustancias se concentran en los senos o depresiones de
las ondas acusticas, destacando de ese modo el lugar donde el sonido es mas
denso. Estos sorprendentes patrones, también conocidos como figuras Chladny,
configuran, en el caso de los sonidos armoniosos, mandalas geométricos
simétricos. En algunos casos no son simétricos; sin embatgo, resulta fascinante

su contemplacién.

Imagenes cimaticas

Fotos de imdgenes de cimaticas, por Nestor Kornblum.

Nosotros estamos vibrando constantemente. Cada molécula, célula, te- jido,
organo, glandula, hueso y fluido de nuestros cuerpos tiene su propio indice
(coeficiente) de vibracion. Lo mismo ocutre con cada chakra y cada estrato de
campo electromagnético o aura. Estos puntos y campos de ener- gfa son de igual
importancia para el cuerpo fisico, aunque menos densos. En cierto sentido reflejan
el estado del cuerpo fisico, aunque, lo que es mas importante, el cuerpo fisico refleja
el estado del aura. La ciencia de la cima- tica prueba mas alla de toda duda que
cualquier sonido cercano al orga- nismo humano originard un cambio fisico en su
interior y sus campos elec- tromagnéticos. Hste cambio puede que solamente
sea temporal, pero mientras perdura es posible que provoque ciertos factores muy
poderosos y magicos. Este es el momento de la sanacién.

Mediante el empleo regular del sonido, y especialmente la voz, combi- nado con

la intencién, podemos empezar a vibrar de manera mas rapida,
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a un nivel celular o molecular. Esto recibe el nombre de «elevar la frecuen- cia». Un

indice de vibracién mas elevado crea mayores espacios entre las células, lo que las

hace menos densas, evitando que las energfas negativas o ajenas se nos adhieran

facilmente.

El médium norteamericano Edgar Cayce predijo en la década de los 30 que el

sonido seria la medicina del futuro.

Y este futuro ya esta aqui.

Algunos de los modos en que el sonido y el canto pueden ayudar
en la sanacién y el bienestar general:

14

Mejora de la concentracion.

Mejora de la creatividad.

Alivio del estrés y la ansiedad.

Mejora de la vision (fisica, mental y espiritual).

Equilibrio de los hemisferios cerebrales.

Restablecimiento del equilibrio del sistema endocrino mediante la
vibracién de la hipéfisis o pituitaria.

Alivio de la sinusitis y los dolotes de cabeza.

HEstimulo de la actividad de las ondas alfa o meditacion profunda.

Aumento de la energfa por medio de la estimulacién del liquido
cefalorraquideo (posiblemente la forma fisica de la energfa kunda- lini).
Equilibrio y limpieza de los chakras y del aura (y los 6rganos y

glandulas correspondientes).

Limpieza del entorno.

Facil acceso a la intuicion y a la conciencia superiores.

Ayuda en paliar considerablemente los sintomas de enfermedades graves
como los canceres y tumores, y también ha demostrado su eficacia en

disminuir los efectos secundarios de la quimioterapia y otras drogas.



Introduccion

N uestra voz esla expresion de quienes somos. Es la fuente de comu-
nicacién y el vehiculo para transmitir nuestras creencias, necesidades y deseos.
A través de ella damos forma y coherencia a nuestras emocio- nes y en ella
estan contenidos nuestros secretos y pensamientos mas intimos.

Nuestra voz es el reflejo exacto de nuestro estado mental. Una voz con un
sonido armonioso es el reflejo de una mente armoniosa. El tono de nuestra voz
comunica nuestro estado emocional. La salud de nuestro sis- tema nervioso
puede ser evaluada a través del ritmo y la velocidad de nuestra habla.

Nuestra voz lleva en si misma la vibracién de toda nuestra histotia, desde la
concepcion hasta el momento presente. Toda la alegtia y el dolor que hemos
experimentado estan contenidos en su registro, por lo que no es de extrafiar que
cada vez mas gente sea consciente de la necesidad de trabajar con su voz.

A medida que la conciencia humana se expande y se desarrolla senti- mos la
urgencia de una comunicacién mas clara. Esto se refleja en el ansia de nuestra
sociedad por explorar nuevas tecnologias que nos ofrecen la posibilidad de
comunicarnos simplemente pulsando un botén. Cuanto mas  conscientes somos mas
nos damos cuenta de la necesidad que tenemos de trabajar en nuestras habilidades

comunicativas. {No hay que olvidar que
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no ha pasado tanto tiempo desde que viviamos en
cavernas y nos comunicabamos con garrotes! Vivimos
tiempos privilegiados que nos ofte- cen la posibilidad
de cambiar. Sentimos una ur- gente necesidad de
trabajar conscientemente con nosotros mismos, de
cambiar nuestra Programa- cién Mental y Emocional
con sus actitudes que ya no nos sirven, de curarnos
de los condiciona- mientos que nos han mantenido
atrapados y nos han privado de experimentarnos a

Nnosotros mis-

mos como el milagro de la vida que somos.

Perdonarte a ti mismo y a aquellos que en tu vida han contribuido a
mantener esta programacion es el primer paso. Cuando llegamos a enten- der el
auténtico significado del perdén empezamos a apreciar el trabajo que éste
conlleva, pero abrazar las lecciones que nos ofrecen oportunida- des para la
curacién requiere coraje y fe. Escoger el trabajo con tu sonido y desear liberar tu

voz es el camino del perdén y va a requerir coraje, fe y, sobre todo, honestidad.
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Tu voz es tu «Yo» desnudo

La nifiita o el nifiito que irrumpe gritando para ser oido (desilusiin e
inseguridad).

El adolescente que nunca es comprendido (confusion y rabia).

El joven o la joven comprometiendo sus creencias para ser aceptados
(frustracion y cobardia).

El adulto que aprendié a decir o adecuado en el momento adecuado»

(resignacion e hipocresia).

Se cree que en el feto humano el chakra del cuello y el chakra del sacro
estan conectados, ya que de hecho lo estan fisicamente en ese esta- dio. Por lo
tanto, no setfa sorprendente que nuestra voz fuera también un reflejo de nuestras
actitudes sexuales y nuestra expresion creativa, asi como de muchas otras cualidades
que se atribuyen a nuestro chakra sacral. Tra- bajando con nuestra voz tenemos la
oportunidad de afrontar estas cuestio- nes. Liberar tu voz te ayudard a soltar
«programaciones» que han estado frenandote en tu vida. Mediante este trabajo vas
a encontrar tu verdadero

«onidow y te sentirds seguro para expresar tu individualidad.

Algunos de los ejercicios de este libro tienen el potencial de ser usados para
divertirse y para animadas actividades grupales. Muchos de ellos pue- den ser usados
con nifios y ancianos.

El sonido es la esencia de toda forma y funciona como un maestro en todos
los niveles de conciencia. Los lideres mundiales, chamanes y seres conscientes
entienden que la comunicacién es el camino hacia la paz.

iNunca hubo un tiempo mejor que ahora para andar por ese camino!

«La voz no es solamente indicativa del caracter de una
persona, es también la expresidn de su espiritu.»

The Mysticisn of Sound and Music, Hazrat Inayat Khan
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Paso 1

RESPIRACION DIAFRAGMATICA.
Respirandoenelahora







Cuando respiras con la parte superior del pecho estas limitando la
entrada de oxigeno a tu cuerpo y tu cerebro, y también dificultas en gran manera
la expulsiéon de toxinas que se han acumulado en tus pulmones.

Probablemente hayas experimentado que tu mente divaga, llevando tus
pensamientos hacia el futuro o el pasado y ciertamente dejando de ex-
perimentar el AHORA. Esto aumenta tus niveles de estrés y de ello se deriva
un cansancio permanente. No podemos ser conscientes de nues- tra respiracion
en cada momento, pero podemos cambiar nuestros malos habitos respiratorios.
Tomar conciencia del papel que juega nuestro dia- fragma es un paso importante
para adoptar un patrén de respiracién mas sano.

El diafragma es un musculo situado en la base de la caja toricica. La
inhalacién hace que el diafragma se mueva hacia abajo expandiéndose y llevando
mas aire hacia el interior de los pulmones. Cuando exhalamos el diafragma se
mueve hacia arriba asistiendo en la expulsion del aire.

Te propongo que te tomes solo 5 minutos al dia y uses el siguiente ejercicio

para programar un patrén de respiracién mas saludable.

F Ejercicio de respiracidon para el funcionamiento correcto
del diafragma

Sentado o de pie comodamente con ambos pies en el suelo, toma con-
ciencia de tu respiraciony de la zona de tu cuerpo desde donde sientes que
estas respirando.Pon tus manos en el diafragma sin ejercer ninguna presion en el
area. Inspira conscientemente y empuja suavemente con tus manos mientras sien-
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tescomo bajaeldiafragmaytuvientre se expande.Ahora, mientras espiras
siente cdmo el diafragma empuja contra tus manos y tu vientre se contrae.

Conceéntrate en el movimiento de tu diafragma y después empieza a igualar
eltiempo de tuinspiracion con el de la exhalacion. Puedes hacerlo contando
lentamente hasta 4 mientras inspiras y de nuevo mientras espiras. Si practicas
este ejercicio con regularidad podras aumentar gradualmente el tiempo hasta
contar 8.

Respirar conscientemente de esta manera te ayudara a establecer un pa-
tron de respiracion sana durante todo el dia.
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Paso 2

LA RESPIRACION COMO UN CAMINO HACIA
LA RELAJACION Y LA MEDITACION







NOS pasamos la vida evitando la muerte consciente o inconsciente-
mente. Desde el momento en que nos levantamos, atendemos a nuestras
necesidades y nuestro dia transcurre automaticamente ocupandonos de
mantener nuestra supervivencia.

Durante el dia, ¢con qué frecuencia nos damos cuenta de que inspira- mos o
expulsamos aire? Posiblemente sélo cuando sufrimos un sobtesalto o hacemos
ejercicio vigorosamente, o si se nos pide que nos centremos en nuestra respiracion
en una clase de yoga o meditacion.

Entendemos la importancia de oxigenar nuestros cuerpos, pero rara- mente
utilizamos nuestra respiraciéon correctamente. Nuestra inspiracion es a menudo el
doble de larga que nuestra exhalacion.

Este patréon respiratorio no solo nos impide limpiar adecuadamente
nuestros pulmones sino que también refleja nuestro mayor miedo, el de morir.
La idea de vaciar nuestros pulmones completamente nos asusta a nivel
inconsciente, ya que nos parece demasiado definitivo. Nos sen- timos mucho
mas comodos respirando profundamente y llenandonos bien.

Respirar de este modo refleja la nocién de «acumulam. Por nuestro miedo
a la pérdida consumimos y adquirimos mas y mas, hasta que lite- ralmente nos
bloqueamos en un patrén de respiracién poco profunda. Hsta respiracion
superficial nos desconecta de nuestra fuente, haciéndonos sentir vulnerables y
aumentando nuestra necesidad de acumular todavia mas cosas.

Cuando exhalamos y permitimos que nuestros pulmones se vacien
completamente, no solo nos liberamos de toxinas sino que también solta- mos

nuestros apegos. Cuando exhalamos completamente, dejamos ir y
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permitimos el cambio. Es nuestro miedo a la pérdida el que nos impide
experimentar la diferencia.

Al final de una larga exhalacién, nuestros pulmones automaticamente aspiran
aire fresco. ;Sélo cuando estamos dispuestos a dejar ir completa- mente lo viejo
hacemos espacio para lo nuevo y permitimos que sucedan los milagros!

En el paso anterior propuse un ejercicio que te ayudara a usar tu dia- fragma
adecuadamente mientras respiras. Ahora vamos a llevar este ritmo respiratorio
hasta una profunda relajacion y meditacion facilitada por Trudi van Dorp,

cualificada terapeuta de Dru Yoga y Meditacion.

F Ejercicio

Encuentrauna posicion cdmoda, siéntate o timbate, y colcate de modo
que nada obstruyatu diafragma.

Puede que necesites que una persona te lea este ejercicio en voz alta. Otra
alternativa es grabarlo con tu propia voz y escucharlo.

Cadavez que veas ... (3 puntos) tienes que hacer una pausa cuya duracion
dependera del ejercicio (haz una prueba antes). El ejercicio completo dura
unos ... minutos.

Atencién: Si sufres de presion baja o alta, 0 empiezas a sentirte mareado,
NO practiques la retencién de la respiracion en este ejercicio.

Empieza notando como tu pechoy abdomen se mueven con naturalidad
al respirar. La inspiracion va a provocar una ligera elevacion del vientre y el
pecho,y la espiracion, todo lo contrario. Puedes poner la punta de los dedos
alrededor de tu ombligo y ayudarte a concentrarte empujando suavemente tu
abdomen durante la espiracion.

Respira conscientemente de esta manera 7 veces y a continuacion afiade el
Sonido aaaaaahhhhal exhalar. Puedes susurrar o simplemente abrir tu boca o de-
cirloenvoz alta. Esto alargard automaticamente tu exhalacion. Repitelo 7 veces. ..
Toma conciencia de que también estas inspirando y espirando a traves de
tu nariz. En este punto ya deberias sentir tus brazos completamente relajados
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aambosladosde tu cuerpo.Ahora céntrate enladuracion detuinspiraciény
de tu espiracion. Puedes hacerlo suavemente concentrandote en contar hasta
4 mientras espiras y repetir la cuenta hasta 4 cuando inspiras. Esto establecera
uncémodo patronque puedes repetir 3veces.

Ahora, después de tu préxima espiracion contando hasta 4, aguanta tu
respiracion contando hasta 2 y a continuacion inspira de nuevo en 4 tiempos.
Aguantadespuésde espirar.Repitelo 3 veces.

Tras tu préxima inspiracién, aguanta contando hasta 2 y continda repi-
tiendo el ciclo entero 3 veces. Inspira en 4 tiempos, aguanta 2, espira en 4,
aguanta2.A continuacionvuelve atu patron normal de respiracion natural sin
contary sinretenerelaire.

Céntrate ahora en relajar totalmente el cuerpo. Usa tu espiracion para
soltarte y hazte amigo de la gravedad: siente como te hundes profundamente
en un estado de descanso total. Haz esto al menos durante 60 segundos...

Cuando estes listo, visualiza una hermosa escena de la naturaleza, preferen-
temente en algun lugar donde puedas ver el cielo azul, sin nubes. Estas tum-
bado de espaldas, completamente a salvo y feliz simplemente mirando al cielo.
La temperatura es muy agradable, perfecta para sentirte comodo, tranquilo y
contento.jUnmomento de pazsoloparati!

Aparecen péjaros en el cielo. Planeany juegan en el viento. Mientras vuelan,
cruzan tu campo de vision desapareciendo y reapareciendo. Parati en este
momento especial simbolizan una belleza méas all& de las palabras, una libertad
mas alla de las palabras, una felicidad mas alla de las palabras y una inocencia
masallade las palabras... y de pronto les oyes comunicarse, haciendo los tipicos
sonidos de los péjaros e incluso cantar. jEstas rodeado de sonidos naturales y
disfrutas del concierto!

No puedesresistir eldeseo de unirte a esas maravillosas criaturasy a sus
canciones. Y en tu mente canturreas con ellos y, si quieres, puedes incluso ha-
cerlo suavemente envoz alta. Siéntete libre de unirte a ellos, abriendo tu co-
razény tu mente a la maravillosa musica que te rodea y penetra en tu ser.
iCanta! Ahora es el momento de despedirte de tus maravillosos amigos y gra-
dualmente te encontraras tumbado en la naturaleza, todavia comodo y rela-
jado...
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Toma conciencia una vez mas de tu ritmo natural de respiracion, del aire
entrandoy saliendo portunariz...

Toma conciencia de tus manos y pies... Empieza a mover tus dedos de las
manosy delospies... Comienzaaestirartus brazosy manos... Estiratodotu
cuerpoy despiértate con un buen bostezo. jAaaaahhhh.. !

Lleva tus rodillas al pecho o, si estas sentado, sube tus rodillas una a la vez,
y abrazalas ofreciéndole a la parte baja de tu espalda un agradable estira-
miento. Disfruta...

iBienvenido de vuelta!
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Paso3

EXPLORAR LA VOZY DEFINIR
TU PROPIO REGISTRO

(6 COmo estd tu voz hoy?)







C',COI’] C]Ué frecuencia te has desanimado cantando una cancién por- que
tu voz sonaba chillona en las notas agudas o desaparecia completa- mente
intentando llegar a las mas graves?

Hso no significa que no puedas cantar, lo unico que pasa es que esa cancioén
no esta en tu registro. Y eso te va a pasar a menudo, especial- mente si cantas
siguiendo a una voz grabada. Todo lo que tienes que ha- cer es encontrar la tesitura
que se ajustaa tu voz y asi podras cantara todo pulmon y disfrutar plenamente.

Encontrar la tesitura correcta consiste en encontrar las notas adecuadas en tu

registro que te permiten cantar confortablemente.

Cuando estds vocalizando un sonido constante e invariable estds can-
tando una nota. Esa nota tiene una frecuencia que puede ser medida en
Hertzios (Hz es la frecuencia de ondas sonoras en ciclos por segundo).

Cada una de esas notas tiene un nombre asignado. En el sistema de solfeo
son: DO, RE, M1, FA, SOL, LA, SL y C, D, E, F, G, A, B, en el sistema anglosajon.

En el piano estas siete notas estan representadas por las teclas blancas. Cuando
tocas las notas de izquierda a derecha los nombres de las notas se mantienen en la
misma secuencia, pero las frecuencias cambian a medida que oyes como el tono del
sonido va ascendiendo.

La primera tecla blanca, a la izquierda del piano, es la nota mas grave y la
ultima tecla blanca a la derecha es la nota mas alta. Entre estas dos tienes el
registro total del piano. Cuando te propongas encontrar tu regis- tro tienes que

tener en cuenta que nosotros, al contrario que el piano,
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somos seres vivos, respiramos y sentimos, por lo que nuestro registro puede
cambiar dfa a dia dependiendo de cémo nos sentimos fisica, men- tal y, por
supuesto, emocionalmente. En este ejercicio tienes la oportuni- dad de ponerte en
contacto con los sonidos en tu registro y observar si tus sonidos te muestran algo

sobre ti mismo.

F Ejercicio para encontrar tu propio registro

De pie con los pies ligeramente separados y firmemente en el suelo, divide
tu peso equitativamente entre los dos.

Lleva tu atencion al cuerpo e inspira lentamente, al espirar deja ir toda
tension que puedas estar reteniendo.

Respira de nuevo lentamente y ahora afiade un «sonido de liberacion» a
tu respiracion. El sonido que emitas no hace falta que sea fuerte, puede ser un
suspiro. Lo importante es que el sonido que escojas te ayude a soltar la tension
y a aflojartu cuerpo. Repite tantas veces comolo necesites. Ahora estas pre-
parado para encontrar tu registro.

Flexiona suavemente tus rodillas manteniendo la espalda recta, y (agachan-
dote lentamente hacia adelante) mientras la parte superior de tu cuerpo des-
ciende encuentra tu nota mas grave y vocalizala. Deja que tus brazos y manos
lleguen hasta abajo ayudandote a recoger tu sonido del suelo. Recuerda que tu
cuerpo es tu instrumento: utilizalo para que te ayude a encontrar tu sonido.
Unavez que hayas conseguido tu nota mas grave, empieza a subir suavemente
tu registro vocal (intervalo) en una respiracion. Al mismo tiempo estira tus
piernasy levanta tus brazos frente a ti a la altura de tu cintura. Acabas de alcan-
zar tu registro medio. (figura 1).

Este esamenudo eltonoen el que nos sentimos mas comodos, ya que es
el que nuestra voz utiliza con mas frecuencia al hablar. Respira profundamente
yencuentrade nuevolanotadelregistromedio (eltonoque estabas cantando
antes de pararte para respirar). Ahora baja de nuevo vocalmente hasta que
hayasvueltoatunotamasgrave original. Dejaquetus piernas se dobleny que
tus brazos caigan mientras tu cuerpo acompafia naturalmente tu descenso.
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iDescubriras que puedes bajar masy que tu notamas grave habra caidoun
semitono o incluso mas!

figurA 1: Estando de pie, con las rodillas flexionadas y los brazos en el movimiento de «recoger desde el sueloy
hasta que alcanzan la altura de la cintura.
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Ahoravas a explorar tu registro alto levantando las manos por encimade
tucabezay estirandote hacia el cielo para encontrar tu nota mas aguda. Una
vez que la hayas encontrado empieza a bajar lentamente tu registro vocal. Al
mismo tiempo baja los brazos consuavidad a la altura de tu cintura para ayu-
darte avolver a tu registro medio. Inspira profundamente y repite tu nota
media, a continuacion vuelve a subir lentamente hasta que llegues a tu nota
aguda original. Deja que tus brazos se eleven para acompafarte en tu ascenso
(figura 2).

iComo sucedid en el registro grave, probablemente te encuentres con que
puedesalcanzar unanotamasagudaque antes!

figurA 2: De pie con los

brazos levantados por encima de la
cabeza, después bajando los brazos
hasta que alcanzan la altura de la
cintura.
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Tomate un minuto para relajar tu cuerpo y respira libremente. Ahora re-
petiras el ejercicio desde el principio empezando con tu registro grave. Esta
vez, sin embargo, registra conscientemente coémo te hacen sentir tus tonos.
Hazte estas preguntas:

— ¢ Esféacilodificilparaticantartangrave/agudo?

— Lasvibraciones de tu registro grave/agudo ¢ te hacen sentirincomodo?

— ¢ Disfrutas cantando tan grave/agudo?

— ¢ Ddnde sientes que tienes mas volumen, en el registro mas agudo, en el
medio 0 en el mas grave?

— ¢ Cualprefieres: el registro agudo, el medio o el grave?

No hay respuestas correctas o erroneas a cualquiera de estas preguntas.Tu

sonidoeslaexpresiénde quién eresy de comote sientes en este momento.

Puede quete descuentade que pierdes volumeno que casino hay sonido

en algunas partes de tu registro. Tal vez sientas que no te identificas con los
sonidos que estés haciendo y que parece como si vinieran de otra persona.

A medida que trabajes con los ejercicios de este libro te daras cuenta del

trabajo interior que necesitas abordar para poder desarrollar un sonido mas

equilibradoyarmoniosoentodoturegistro.

El ejercicio de arriba es también una forma muy efectiva de calen-
dar la voz antes de cantar. Variaciones de este ejercicio estdn utiliza-
das por profesores tradicionales de canto y por entrenadores de voz.

La voz hablada - El Yo desnudo

Cuando hablamos, en oposicién a cuando cantamos, nuestro registro esta
mas contenido y dentro de una tonalidad que nos permite expresar- nos sin forzar
las cuerdas vocales. La forma y el tamafio de nuestro cuerpo afectan a la

resonancia de nuestro sonido. Si tuviéramos que comparar
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nuestro fisico con un instrumento musical, algunos de nosotros serfamos violines
y otros violas, violonchelos o contrabajos.

Creemos que sabemos como suenan nuestras voces; sin embargo, la mayor
parte de la gente se sorprende cuando escucha su voz grabada por primera vez. Una
de las razones es que, cuando hablamos, nuestro sonido viaja a través de las
cavidades de resonancia de los huesos de nuestro crineo y oimos nuestra voz
amplificada.

Nuestras voces expresan nuestro estado emocional y la esencia de nuestra
energfa. El sonido de nuestra voz siempre indicara la verdad sobre nosotros
mismos, sin importar las palabras que hayamos elegido. Si no estamos en
armonia con nuestras palabras, perdemos nuestra energfa vital y esto crea un

desequilibrio que se refleja en el timbre de la voz.

El «timbre» de la voz es lo que distingue la cualidad del sonido. John
Beaulieu, en su libro Miisica y sonido en las artes curativas, divide la voz en cinco

timbres basicos y los relaciona con la presencia de ele- mentos.

ETER: El timbre de Fter es abierto y resonante.

AIRE: El timbre de Aire es velado.

FUEGO: El timbre de Fuego es un sonido staccato claro y marcado.
AGUA:  El timbre de Agua es un movimiento fluido y conectado.
TIERRA: El timbre de Tierra es una resonancia baja y profunda

Una voz que suena equilibrada refleja
una mente equilibrada y sana.

A continuacién os ofrezco un cuadro que detalla los posibles proble- mas o
caracteristicas que pueden derivarse del exceso de un elemento u otro. He
seleccionado cualidades en las que siento que debemos enfocar- nos en el proceso

de liberar la voz.
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Sugiero que te grabes mientras recitas un poema o lees un libro. Escu- cha la

grabacién para poder analizar tu voz y considerar si se te puede aplicar alguna de

las caracteristicas siguientes.

REGISTRO ELEMENTO CARACTERISTICAS RELACIONADAS
Muy alto ETER Inseguro, desconectado

Alto AIRE Dudoso, sin compromiso

De medio a alto FUEGO Defensivo, insistente

Medio FUEGO/AGUA Controlador, calculador

De medio a bajo AGUA Manipulador, reservado

Bajo TIERRA Inflexible, testarudo

Muy bajo TIERRA Insegutidad, rendicion

37






Paso4

LA ENTONACION PARA LA SALUD







La Entonacién natural empieza a muy temprana edad. Ya durante
nuestro desarrollo en el seno materno somos capaces de percibir las vibra- ciones de
la voz de nuestra madre. De bebés solemos balbucear y murmu-

rar cuando nos encontramos a gusto y muy pronto aprendemos que chi- llar con
todas las fuerzas tiene como resultado que la gente nos preste toda su atencion,
ademas de ser un buen medio para aliviar la frustracion y la incomodidad.

Los nifios pequefos experimentan constantemente con los sonidos re- cién
descubiertos. Yo recuerdo que de pequefia emitia murmullos y era un sonido
gratamente reconfortante que me hacfa sentir segura, tanto que me pasaba horas
murmurando hasta que los labios me picaban o hasta que alguien me decfa que
parara.

Con frecuencia nuestros propios sonidos molestan a los demas pues no los
consideran aceptables, educados. No se anima a los nifios a que se ex- presen
vocalmente, lo que con el tiempo les convierte en adultos acistica- mente
reprimidos, temerosos de que sus sonidos puedan ofender a alguien. La entonacion
puede resultar muy tranquilizante para aquellos que nunca tuvieron la
oportunidad de expresarse emocionalmente. También acostumbra a resultar de
gran utilidad para los que encuentran dificultades en descubrir y comprender sus
propias emociones. La entonacién procura un alivio templen. En un par de
minutos es posible sentirse completa-

mente calmado y relajado.

La entonacion intencionada puede emplearse como un instrumento que permite
dirigir las vibraciones hacia los chakras y el aura (ref. Paso 7). Se trata de un medio
muy directo y eficaz para limpiar, equilibrar y conectar con la tierra los campos

electromagnéticos de la persona. También puede
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emplearse de forma intencionada en el mismo modo, dirigiendo la vibra- cién
hacia cualquier parte del cuerpo fisico: 6rganos, tejidos, sangre, sis- tema
nervioso, muisculos y huesos, para afinatlos y devolvetles la armonifa. La entonacion
puede llevarse a cabo en cualquier sitio, siempre que sea necesatio. La mejor
postura para entonar es aquella en la que uno se sienta cbmodo, con los pies
ligeramente separados y bien conectados con la tierra. Sin embargo, en caso de
necesidad puede realizarse en cualquier posicion o situacion. Incluso mientras se
esta trabajando en la oficina, conduciendo el coche o en medio de una multitud.
No es necesario ento-

nar en voz alta.

Primero se respira hondo varias veces, mientras sentimos que nos lle- namos
de la energfa terrestre a través de los chakras de los pies. Después, y mientras se
alarga la respiracion, hay que permitir que se produzca el sonido. Sea el que sea,
no hay que juzgatlo, tan s6lo hay que permitir que se manifieste durante la
respiracion.

Los sonidos vocalicos son los mas sencillos. Puedes empezar con una
«A» y seguir cambiando a la «O». Tan pronto como empieces a practicar la
entonacion descubrirds que los sonidos vocdlicos se manifiestan de forma
espontanea y no es necesario ni pensar en ello.

Cada sonido se manifestard y durard hasta que se produzca la inhala- cién
correspondiente. A continuacién, una vez que te hayas familiarizado con sus
Sonidos puedes empezar a dirigirlos hacia donde sea necesario. Lo mas
importante es pasatlo bien: se trata de tus sonidos personales, aunque se trate
de un sonido insignificante o incluso triste. Procede de ti y tu eres su destinatario.

iAsi que goza de tu entonacion!

Experimentar la unidad a través de la entonacion en grupo

El paso siguiente es simple y, sin embargo, poderoso. Nos ofrece la opor- tunidad
de experimentarnos como «Armonia». Sonar juntos en un grupo de personas nos
permite experimentarnos como parte de la fuerza creativa y recordar, asimismo, el

primer circulo en el principio de los tiempos.
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Puede que te sientas un poco torpe al principio y que te preguntes como
vas a sonar, pero en el momento en que empieces comprenderas
inmediatamente que estd sucediendo algo «madgico» entre tu y las otras
personas que entonan contigo. La experiencia de un circulo de entona- cién en
su conjunto implica una elevada sensaciéon de unidad entre la gente que esta
entonando y una oportunidad para reconectar con un rito ancestral que no esta
limitado por los criterios actuales de quién puede cantar y quién no.

Todos nosotros ansiamos, en lo mas profundo, formar parte de algo mas
grande. Incluso aunque estemos orgullosos de nuestra individualidad, anhelamos
reunirnos de nuevo con la fuente, con el espiritu. Formar parte de un circulo de
entonacion nos ofrece la posibilidad de armonizar nues- tra vibracion mientras

resonamos con nuestros semejantes.

F Ejercicio: LA ENTONACION EN GRUPO

Formad un circulo con gente de pie, unos al lado de otros sin cogerse las
manos. Cerrad los ojos y relajad los hombros permitiendo que las manos cuel-
guen sueltas a ambos lados del cuerpo. Tomaos un minuto para calmar la
mente y focalizad vuestra atencion en la respiracion.

Empezad la entonacién afiadiendo progresivamente sonido a vuestra exha-
lacion. Usad para comenzar el sonido vocalico «Ah», mientras el sonido va
tomando formalentamente y vuestra confianza aumenta. Una vez os sintais
Mas seguros en vuestro sonido, podéis probar las otras vocales.

Es importante que todo los que participan comprendan que no es necesa-
rio esperar para empezar todos al mismo tiempo cada vez. La duraciéon de la
respiracion difiere en cada personay esto crea una superposicion de tonos
gue dalugaraun sonido constante. Elsonido de conjunto tal vez sea un poco
timido al principio hasta que todos empiecen a relajarse y a disfrutar de la
experiencia.

Durante la entonacion el volumen puede aumentar o disminuir. El circulo
deentonacion no persigue encontrarunanotacomunalaquetodoelmundo
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Se suma, sino mas bien crear una oportunidad para navegar suavemente por la
ola de sonido, permanecer abierto y dejarse llevar a donde sea. Por esta razon
el sonido colectivo en algunos momentos resultard armonioso y en otros diso-
nante.

Después de 7 minutos la entonacion deberia finalizar con la disminucion
gradualdelvolumenyelretorno de los entonadores al silencio. En mi expe-
riencia de facilitador ha habido momentos en que uno o dos participantes
no se han dado cuenta de que el sonido estaba llegando a su conclusion
natural. Continuaban su entonacion, con lo que otra gente se animaba a vol-
ver a empezar. Esto puede crear un sentimiento de impaciencia dentro del
grupo que resultaria, claro esta, contraproducente. Una manera facil y efec-
tiva de evitar esto es teneramano un pequefio cuenco tibetano, Ting-sha o
campanilla, que puedes tocar como sefal de que la entonacion esta llegando
asufin.

Después de un minuto o mas de silencio podéis llevar las manos hacia
adelante con las palmas hacia fuera. Mantened los ojos cerrados y experi-
mentad el sonido acariciando suavemente el aire directamente enfrente de
VOSOLros.

La entonacion grupal crea una «esfera» de moléculas de aire energizado
que se puede sentir en las palmas de la mano. Estas esferas o campos de ener-
gia sonica representan las ondas de sonido de la entonacion acumuladas y
forman un «mandala» multidimensional (ref. Cimatica, Prologo).

Entrar en contacto fisico con esta «esfera» supone la oportunidad de ex-
perimentar el sonido como una forma, permitiéndonos con ello entendernos
y percibirnos a nosotros mismos como pura vibracion.

Nuestros pensamientos también crean ondasy un circulo de entonacion
puede ser usado paraenviar un mensaje intencionado paralacuracion deun
individuo o situacion. Uniendo nuestras ondas de pensamiento con ondas de
sonido creamos una poderosa esfera de energia que, si se considera apro-
piado, puede ser elevada por el grupo entero y enviada hacia la atmosfera para
que pueda viajar hacia el destino que se pretende.
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F Ejercicio: ENTONANDO TU CUERPO FiSICO

Este ejercicio se practica de pie con las piernas ligeramente separadas.To-
mate un minuto para contactar con la energia terrestre presionando los pies
firmemente contra el suelo. Es muyimportante permanecerbienenraizado a
lolargo de estosejercicios.Ahorafocalizate enrelajarturespiracionyllevartu
atencién hacia el cuerpo. Abre las manos y coloca las palmas en la zona del
pecho.Recuerdaquetu cuerpo esté en constante vibraciony que cadacélula
de tu cuerpo esta generando y transmitiendo una frecuencia.Vas a utilizar las
palmas de tus manos como si fueran un escaner, emitiendo una sefial de radar.
Muévelas por todo tu cuerpo, recorriéndolo y tocando cada parte de él a la
que puedas llegar. Mientras tus manos se mueven vas a entonar repetidamente
elsonido «OM».

Tuintencion estard enfocada en enviar el sonido a la parte de tu cuerpo
que estés tocando. Esta eslarazon por la que el ejercicio se llama «escaner
vocal»; estas usando tus manos para escanear con el sonido «OM» las diferen-
tes partes detu cuerpo. Junto con el «KOM» estas enviando un mensaje inten-
cionado de «curacion» en cualquier forma que se requiera. Puedes visualizar
tucuerpo como unaorquestay que tus «KOMS» estanafinandolosinstrumen-
tos que son tus células.

Tomate tu tiempo y mueve las manos lentamente, flexionandote para llegar
alosdedosdelos piesy estirandote paraalcanzar laespalda. Laentonacion
«OM» puede alargarse tanto como desees o también puedes hacerla coincidir
con la duracion de tu exhalacion. Es importante no forzar nada. Concéntrate en
entrar en contacto con tu cuerpoy enviar el sonido a la zona que estés tocando.

Despuésde unosminutosdejade entonary llevatusmanosdenuevoala
zonadel pecho.Tomaconciencia de como te sientesy de sinecesitas mover
alguna parte de tu cuerpo. Es importante dejar que el sonido haga su trabajo,

asi que escuchalo que tu cuerpo necesita.

Este ejercicio tiene un gran potencial y se volvera mas efectivo a medida
que profundices en tu comprension del poder curativo de tu sonido y de tu
intencion. Con la préactica llegaras a comprender que estas enviando un men-
saje de amor hacia ti que es, en si mismo, el mayor vehiculo de curacion.
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Paso 5

TUNOMBREES TU MANTRA:
Un camino honesto (hermoso) alamor
hacia timismo

ig Sswami ‘
Armonanda







En los afios 70 y 80 se puso de moda viajar al este en busca de una
existencia que permitiera una mayor realizaciéon personal. Muchos europeos
adoptaron un modo de vida mas espiritual practicando meditacion, yoga

y cantos.

Algunas personas cambiaron el nombre que recibieron al nacer para adoptar
uno nuevo, dado por un gura de cuyas enseflanzas eran seguido- res. Este nuevo
nombre marcaba su iniciacién en el camino espiritual y, a menudo, su significado
se referfa al propodsito vital del iniciado y estaba también relacionado con el
camino karmico de su alma. Recibitlo simbo- lizaba un cambio y el deseo de
comenzar una nueva vida.

Hoy en dia la gente cambia de nombre por diversas razones. Algunos reciben
un nuevo nombre en un sueflo o al participar en una ceremonia. Algunos nunca se
sintieron comodos con su nombre de nacimiento y de- ciden adoptar otro.

Sea por la razén que sea, cuando alguien cambia de nombre esto su- pone un
impacto en la misma persona y en la gente con la que tiene una relacion mas
estrecha.

Tu nombre contiene tu vibracién personal y resuena con «quien ti eres» hasta el
instante presente. No importa cuan incondicionales puedan ser tus amigos o tu
familia, de todos modos necesitarfan adaptarse a un cambio como éste.

Cuando naces en este mundo el primer sonido cargado intencional- mente
es tu nombre. En ese momento te es entregado como un regalo. Tus padres, que
te adoran, estan otorgandote el regalo de un nombre que crecera contigo durante

tu vida y se convierte en tu «cianotipo», tu copia exacta.
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A lo largo de tu primer afio de vida y durante un tiempo después vas a oir y
sentir tu nombre como un sonido cuyas vibraciones te acariciaran (casi siempre)
con una intencioén cargada de amor incondicional. Apren- deras que oir el sonido
de tu nombre se traducird a menudo en recibir alimento y consuelo. [También
habras aprendido que el sonido de tu llanto y tus gritos conseguiran un efecto
similar!

Entonces empiezas a gatear, a tocar cosas y eventualmente aprendes la palabra
«NOpw; de pronto sientes un cambio radical en la vibracién de tu nombre al
afiadir tus padres un «pensamiento condicionado». A partir de ese momento seran

raras las ocasiones en las que recibas tu nombre como una caricia incondicional.

Una cosa que habras aprendido es que para sobrevivir debes respon- der con
tus palabras o acciones siempre que oigas tu nombre. Habrd mu- chos sonidos en
el mundo que te impactaran, pero ninguno tan grande y poderoso como el sonido
de tu nombre.

Las personas cuyos padres escogieron conscientemente su nombre,
comprendiendo la importancia de la vibracion, pueden considerarse real- mente
afortunadas.

Algunas madres (y padres) han sentido durante el embarazo que su nifio les
guiaba y recibian la peticion clara de un determinado nombre. Otros meditaron y
llamaron a sus guias espirituales para que les ayudaran, mientras otros buscaron en
Google y compraron libros para ponetle un nombre a su hijo.

Desgraciadamente no todos los nombres dados en el momento del
nacimiento son incondicionales. Hay algunos que reciben un nombre
«sado» que se ha ido pasando de generacion en generacién, sin importar si les
gustaba 0 no, o , como en mi caso, escogido deliberadamente por el efecto que
tendria en el resto de mi familia.

Me pusieron mi nombre por mi madre y durante aflos me presentaron como
«a Michele pequefia» o «Michele nimero 2». Esto siempre me hizo sentir rara e
incomoda. Cuando finalmente pregunté a mi madre porqué me habia puesto su

nombre, su respuesta no me consol6 en lo mas mi-
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nimo. Me dijo que me habifa puesto el nombre de Michele a propésito para molestar
a mi padre, con el que se peleaba continuamente. Tenfa 8 afios en aquel momento
y nunca me quedé claro si bromeaba o no. Solo re- cuerdo sentirme avergonzada
y confundida a causa de mi nombre.

Hay mil y una historias que tienen que ver con los nombres de la gente y cémo
se sienten respecto a ellos. A muchas personas les gusta su nom- bre, pero han
tenido que cambiarlo por conveniencias sociales. Por ejem- plo, en Sudafrica
mucha gente adopta un nombre mas facil de pronunciar que su nombre africano
original. Incluso en Gran Bretafia estd muy arrai- gada la costumbre de acortar los
nombres y afladir una «y» al final siempre que sea posible.

Algunas personas tienen un nombre especial que sélo conoce su fami- lia y que
a menudo estd conectado con algun incidente de su infancia. Estos nombres
representan para ciertas personas un sentimiento especial de unién con su
familia y les gustan mucho; para otras, en cambio, la mencién de este nombre
las horroriza, ya que las devuelve a una época en que eran jovenes y vulnerables.

En los paises catdlicos cristianos hubo una época, no hace tanto
tiempo, en que un niflo no podia ser bautizado si no le ponfan el nombre de un
santo. Si los padres insistfan en otro, entonces Marfa o Jesus, de- pendiendo del
sexo del bebé, debia ser afiadido delante del nombre es- cogido. Hay otros
nombres cristianos que también estan fuertemente co- nectados con la tradicién
religiosa. Fstos contienen una vibracién que puede representar un reto para la
evolucién consciente de una persona. Por ejemplo Dolores, con su rotundo
significado, representa una progra- macion social que cree que uno debe sufrir y
arrepentirse por los peca- dos de la humanidad; otro de estos nombre es
Encarnacién, que se re- fiere a la vida en este cuerpo terrenal y, por citar otro
ejemplo, Inmaculada, que viene de «Inmaculada Concepcién», lo que implica
que todo naci- miento relacionado con una unién sexual es considerado
inferior. Hsta programacion ha perjudicado especialmente a la dimensién
sagrada del acto sexual y ha sido utilizada para privar de su poder al género

feme- nino.
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Tanto si te gusta tu nombre como si no siempre continuara siendo el regalo
que te fue dado en el momento de tu nacimiento. Para algunos el regalo no
contiene ninguna programacion y ofrece una vibracion limpia y una oportunidad
para empezar de cero. Para otros el regalo conlleva ciertas vibraciones que es
necesario limpiar y sanar.

Para aquellos de vosotros que hayiis cambiado de nombre y adop- tado,
consecuentemente, una nueva vibracién, este préximo paso os brinda la
oportunidad de acabar definitivamente con cualquier aspecto que os quedara
pendiente en relacién a vuestro nombre de nacimiento.

Para aquellos de vosotros a los que os gusta vuestro nombre y nunca tuvisteis
ningun problema con él, este proximo paso jjjes una oportunidad para celebrar!l!

Y para aquellos que sentis que habria que limpiar algunas cosas, este nuevo
paso representa una oportunidad de sanacion.

Tu nombre es tu mantra. Es uno de los caminos de tu viaje de vuelta a casa

hacia el amor a ti mismo.

F Ejercicio 1

Este es un ejercicio diario que puede hacerse por la mafiana mientras estas
enelcuarto debafio.

Colécate enfrentedeunespejoy mirate atus ojosreflejadosenél. Intenta
no juzgar ni perderte en consideraciones negativas sobre tu reflejo. Suaviza tu
mirada y relaja tus masculos faciales. Presiona tus pies firmemente en el suelo
y conéctate con la tierra. Estabiliza conscientemente tu respiracion equili-
brando el ritmo de tu inspiracion con el de tu espiracion. Todo esto te servira
para mantenerte en el ahora, en el momento presente. Cuando te sientas
preparado empieza a cantarte con suavidad tu nombre y sigue cantandolo
repetidamente, siempre delante del espejo y sin perder el contacto visual con
tus ojos. Al principio, site resulta demasiado dificil cantar tu nombre, puedes
decirlo en voz alta alargando la Ultima silaba. Continta repitiéndolo y muy
pronto encontrarastu ritmo y melodia. Mirate dulcemente alos ojos permi-
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tiendo que surjan tus emociones, sean cuales sean, y déjalas que se alejen.
Continda cantando tu nombre e intenta no mantener ningin pensamiento
durante muchorato. Deja que el sonido haga su trabajo. Si necesitas cantar
mas fuerte, hazlo acordandote siempre de mantener la mirada puesta en tus
0jos.

Puede que te sientas incomodo/a al principio y que te preocupe que pue-
dan oirte. Reljate y recuerda que es un regalo para ti, una experiencia intima
y,con un poco de practica, pronto disfrutaras de estos encuentros sagrados
contigo mismo/a.

Continda hasta que sientas que has tenido suficiente, no fuerces nada. In-
cluso si te cantas tu nombre durante un minuto al dia, jya es bastante!

F Ejercicio 2

Este ejercicio requiere de un ayudante que te sirva de testigo. Ofrecemos
este ejercicio en nuestros seminarios como ejemplo de hasta qué punto tu
nombre te afecta en los diferentes niveles de tu ser. Hacer este trabajo conun
grupo de comparieros es una experiencia emotiva y profunda. Silo intentas
con tu compafero/a de vida, con tu familia 0 amigos intimos, puedes llegar a
un nivelincluso mas profundo.

Siéntate confortablemente enfrente de tu compafiero/a suficientemente
cercacomo paratener contacto visual sintocarosy que no os distraigalo que
haya a vuestro alrededor. Asegurate de que estas comodo/ay de que nada
oprime tu diafragma de modo que puedas respirar libremente.

Decidid cuéldelosdosseraeltestigoy cuélvaa«cantar».

El papel del testigo es sentarse y,cuando se le pida, establecer contacto
visual con su compariero/a. Esto ofrece una maravillosa oportunidad para el
testigo de trabajar su neutralidad y compasion, yaque conscientemente vaa
ser testigo de su compafiero/a con «ojos incondicionales».

El papel del «cantante» es cantar continuamente su nombre en voz alta
manteniendolamiradaenlos ojos de sutestigo. EInombre puede sercantado
con todas las variaciones de volumen, ritmo y melodia que el cantante escoja.
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Esto le ofrece la posibilidad de explorar y descubrir las vibraciones curativas de
supropionombre.

Empezad con los ojos cerrados y, cuando estéis preparados, comenzad a
cantar vuestro nombre. Tal vez 0s apetezca empezar suavemente, Como Si es-
tuviérais cantandole una nana a un nifio. Cuando os sintais comodos, empezad
a explorar los sonidos vocélicos contenidos en vuestro nombre, afiadiendo
cada vez mas volumen y ritmo. Mientras esto ocurra, el testigo, que estara
sentando frente a vosotros, también tendra los ojos cerrados y sélo al oir la
sefial, una campana o un cimbalo, abriréis los ojos ambos participantesy 0s
miraréis directamente el uno al otro. Elcantante seguird cantando sunombre
y mirando a los ojos del testigo. Si se siente muy incomodo puede cerrar los
ojos hasta que se sienta capaz de volver a abrirlos.

Laduracion de este ejercicio esde unos 5 6 10 minutos participando en
cada papel.

Si estas ofreciendo este ejercicio a un grupo, asegurate de que los comen-
tarios sobre la experiencia tengan lugar sélo después de que ambos miembros
de la pareja hayan tenido la oportunidad de experimentar los dos roles.

Date tiempo para experimentar el efecto de tu canto y sentir a donde te
lleva tu nombre en tu mente, en tus emociones y en tu cuerpo. El testigo en-
frente detite estadando la oportunidad de sanarte. Experimentar esta sana-
cion te ofrece la posibilidad de perdonarte a timismo y a otros por cualquier
tipo de abuso que hayas podido sufriry permitir entu vida.

Ofrécete tiempo para experimentar ser un testigo para alguien. Permite
gue la persona enfrente de ti «sea simplemente» sin juicio. Comprueba tus
«limites» y asegUrate de no estar interfiriendo en su energia. jEl cantante que
se encuentra ante ti te esta dando la oportunidad de expandir tu corazén in-
condicional!

También puedes hacer este ejercicio usando solo los sonidos vocélicos
contenidos en tu nombre. Los sonidos vocélicos son poderosos y pueden
tener un efecto curativo sobre ti. Si tu hombre contiene sélo una vocal, dis-
fruta este sonido Unicoy Usalo para viajar hacia tu interior. Sitienes mas de
unavocal entu nombre puedes repetirlas como un mantra. Cuando practi-
ques latécnica del canto de armonicos, que es el paso numero 9, oiras los
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armonicos que se forman con las vocales de tu nombre. De todos modos, sea
como sea tu experiencia con los sonidos vocalicos de tu nombre, recuerda
gue sonsagrados eimportantes entu viaje de vuelta a casa haciaelamor a
tu «ser».

.

ﬂ SWClmi
Armonanda

Cantdndole tu nombre a la persona que se sienta ante 11.
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Paso 6

APRENDER COMO LIBERAR LA VOZ

DE UNA ANTIGUA PROGRAMACION:
Trabajando con y sanando cualquier emocion
qgue esta bloqueando tu habilidad para cantar

(iParadecantar,empezaraallover!)

habadlabadlab
balabadalabala
blabladaba






H e trabajado a menudo con personas a las que de pequeiias les dije- ron que
se pusieran en la ultima fila del coro de la escuela o incluso que no se
preocuparan de cantar, sino que simplemente movieran la boca

para no estropear el canto de los demas.

Aunque comprendo al director de un coro que tiene que enfrentarse con el
reto de la sordera tonal (la incapacidad para distinguir las tonalida- des), la
experiencia brutal de que literalmente te «cierren» la boca es trau- matica y puede
permanecer en la memoria de los que la han sufrido y tener efectos negativos a
lo largo de su vida adulta.

Cuando emitimos nuestra primera palabra, nuestros padres quedan
cautivados por este primer intento de comunicacién inteligente; es un
momento de gran alegtfa y celebracion. A menudo la primera palabra contiene
la vocal «A» como mama, papa, dada, baba, tata, imma o abba, ya que la «A» es el

sonido vocalico mas facil de articular.

El sonido «A» es usado frecuentemente en Sonoterapia para afinar el
Chakra del Corazon y para emitir un sonido «sentido desde el corazdn» en
un grupo de entonacidén o meditacion.

Eventualmente la celebrada comunicaciéon puede provocar al poco tiempo
el efecto opuesto en el que escucha, con lo que, inevitablemente, recibimos
nuestro primer «callate».

Hstos pequefios (v a veces no tan pequefios) y molestos «callaten, como si de
una especie de insectos se tratara, se acumulan a lo largo de nuestra vida y se
enganchan a nuestro Chakra de la Garganta, cuello y zona supe- rior de los

hombros. Es como si llevaramos una pesada bufanda de lana
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hecha con estos insectos. Cuantos mas «callate» acumulamos, mas restrin- gidos e
incémodos nos sentimos a medida que la bufanda empieza a es- trangularnos.

Cuando alguien sufre de «callates» su comunicacién se ve seriamente
afectada. Hsto se debe al desequilibrio emocional que se ha creado en su Chakra
de la Garganta. Este estado afectara directamente a su sonido y a su habilidad
para proyectar claramente y puede desembocar en la sensa- cién de que no le
escuchan. También puede hacetle sentir que raramente dice lo que realmente
quiere y que a menudo se le malinterpreta. El ori- gen de esto es, frecuentemente,
el sentimiento de no tener espacio sufi- ciente para expresarse bien y de que hay
que consumir este «tiempoy antes de que le suelten otro «callate». El tartamudeo y
el balbuceo también se asocian con cuestiones emocionales sin resolver que en su
mayorfa fueron experimentadas a una temprana edad cuando el nifio estaba
desarrollando su identidad y su ego. A menudo es posible que se den reacciones
fisicas como dolor de garganta, exceso de mucosidad o restriccioén de las cuerdas
vocales que podrtia desembocar en nédulos.

Resulta muy interesante que los «céllate» no solo provienen de otras
personas, sino que también manifiestan nuestro miedo a cémo son recibi- das
nuestras palabras. El resultado es que, con frecuencia, nos ordenamos callar a
nosotros mismos y cuando finalmente damos el paso y decimos lo que necesitamos
decir suena torpe y raro o tiene el efecto contrario, in- controlado y vehemente.
En ambos casos el resultado no es lo que preten- dfamos, con lo que unos cuantos
«callate» mas se suben a bordo.

Mediante el préximo ejercicio tendras la oportunidad de expresar todo lo que te
ha quedado por decir y ya lleva un tiempo acumulado. Dejar ir la bufanda de
«callates» que rodean tu Chakra de la Garganta es, a la vez, un acto que te libera de
una programacion que ha mantenido los traumas dolorosos bajo control y en un
lugar manejable de tus campos energéti- cos. Liberarte de tu habito de tacticas de
supervivencia de toda la vida va a requerir honestidad y valentia.

No hay mejor momento que el ahora para curar el pasado y perdonar a los

demas y a ti mismo por el dolor que te has permitido sufrir.

60



13 pasos para liberar la voz curativa

«Tu dolor es la rotura de la cdscara que envuelve tu enten-
dimiento. Mucho de tu dolor es autoinfligido. Es la amarga
pocidn a través de la cual tu médico interior sana a tu ser
enfermo.»

E/ profeta, Kahlil Gibran

F Ejercicio

Este ejercicio se hace normalmente con otra personao personas que ac-
tian como testigos. Si deseas experimentarlo en soledad entonces te sugiero
que encuentres un lugar en la naturaleza donde te sientas confortable y sepas que
nosetevaamolestar.

Siéntate en una posicion comoda; si tienes testigos ellos también deberian
estar sentados comodamente frente a ti. Las personas que sirvan de testigos
deben permanecer neutrales en su papel y no participar activamente.

Es importante mantener el contacto visual durante todo el proceso. Si
aparece una cierta incomodidad ambas personas deberan cerrar los ojos y
volver a abrirlos cuando les sea posible.

Tomate unminuto para pensarenunapersonaque formaparte detuvida
en estos momentos; alguien a quien tienes algo que deciry con quien has es-
tado evitando la confrontacion.

Séconsciente de quelapersonaque has elegido confrontary laexperien-
ciaconlaque estapersonasete presentapone de manifiesto, muy probable-
mente, unpatronrecurrente que ahoratieneslaoportunidaddecurar.

Ellenguaje que vas a usar para expresarte se llama «Gibberish» y esun
lenguaje inventado que vas creando a medida que lo hablas. A veces el Gibbe-
rishparte delaimitaciénde unidiomaextranjeroconelquetienesciertafami-
liaridad. Intenta evitar el uso de palabras inteligibles, juega més bien con las vo-
calesyutilizalasconsonantesméasduras paraenfatizarlo que quierescomunicar.

Usar el Gibberish como sustituto del lenguaje ayuda a sobrepasar la mente
Yy nos permite conectar directamente con nuestras emociones.
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Al mismo tiempo, la persona que actla como testigo no entendera los
detalles de tu discursoy mantendralo que «digas» en secreto, permitiéndote
soltar lo que necesites curar sin sentir que se te juzga.

Tomate tu tiempo para recordar que el objetivo de este ejercicio es libe-
rarte delos «céllates»y de la programacion entu energiaqueterefrenaentu
comunicacion.

No es siempre necesario chillar y levantar la voz. A veces son suficientes
algunas cortas palabras para expresar una emocion enterrada y soltar el
trauma de toda una vida.

La Primera Parte: EXPRESARSE Y SOLTAR

En la primera parte de este ejercicio vas a comunicar a la persona que
hayas escogido, en «Gibberish» y a tu ritmo, todo lo que necesites expresar,
soltando de este modo el dolor que sientes a causa de cualquier emocion que
haya resultado del incidente o incidentes entre esa personayy tu.

La Segunda Parte: APRECIACION Y GRATITUD

La segunda parte de este ejercicio consiste en comunicar ala misma per-
sona,como en la primera parte en Gibberish y a tu ritmo, todo lo que necesi-
tes para expresar tu apreciacion y gratitud hacia ella.

Cuando hayas acabado las dos partes del ejercicio levantate y camina un
poco. Sacude suavemente tu cuerpo prestando especial atencion a tus articula-
ciones, ya que son los puntos por los que mas se elimina.Vuelve a lainmovilidad
lentamente y agradécete interiormente la curacion que has experimentado.

Ahorapuedesrepetirelejerciciode dos partes contu «discurso» dirigido
atuMADRE, PADREYfinalmente atimismo.
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Si estas haciendo este ejercicio utilizando a una persona como testigo pue-
des alternar con ella, por turnos, una vez hayas completado las dos partes del
proceso: Expresion-Liberaciony Apreciacion-Gratitud.

Puede haber mucha gente entu vida a la que podrias beneficiar «hablan-
doles» de estamanera.Aunque creo que siempiezas cerca de casa (familiares),
tendré lugar una gran curacion en vuestros campos energéticos que empezara
un proceso de limpieza cuyo resultado sera una comunicacién mas claraen
todas las &reas de tu vida.
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Paso7

SONIDO E INTENCION:
Coémo dirigir tu sonido para curar
el cuerpo fisico y los cuerpos sutiles







N uestro cerebro es un organo fisico que estd constantemente absor-
biendo y almacenando informacion. Trabaja sin pausa para organizarla y
distribuitla al resto del cuerpo. Esta informacion se envia a través de sefia- les en
forma de onda. Cada una de ellas vibra con una frecuencia deter- minada que
contiene la informacion especifica.

Nuestro cuerpo esta en constante vibracion. Cada 6rgano estd com- puesto
por células que reciben las frecuencias especificas que las mantie- nen en armonfa
entre ellas y en una vibracion sana.

Podrias experimentar tu cuerpo como una orquesta sinfénica con cada 6rgano,
tocando una melodia que armoniza con el resto. Cuando una parte de la
orquesta suena «desafinada» se produce una disonancia que estropea el sonido
de conjunto.

La mente es una matriz energética en la que se crean nuestros pensa- mientos.
Estos estan hechos en parte de nuestras experiencias pasadas y estan muy
influenciados por nuestra reaccién emocional ante estos sucesos. Al mismo tiempo
todo lo que hemos vivido nos proporciona la infor-

macién que necesitamos patra sobrevivir y dar nuestro préximo paso.

Nuestros pensamientos son pura vibracion y afectan a la totalidad de nuestro
cuerpo, fisico y sutil. Las vibraciones procedentes de nuestros pensamientos
crean una matriz que nos rodea y atrae hacia nosotros, a través de la resonancia
simpatica *, las circunstancias que necesitamos para experimentar lo que estamos

proyectando. {Pero esto no significa que sélo

* La resonancia simpatica se da cuando un objeto en vibracién emite ondas de sonido que llevan
a otro objeto cercano a resonar en armonia con él, de modo que los dos objetos igualan sus
frecuencias.
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recibimos las expetiencias que queremos! Sospecho que mas bien recibi- mos las
experiencias que necesitamos para poder aprender las lecciones que hemos
atraido. Ess posible asumir, de todos modos, que podemos es- coger y controlar la
informacion que le enviamos a nuestro cuerpo y a NuUEstros campos auricos.

El secreto es dominar la mente; controlar tus pensamientos en lugar de que tus
pensamientos te controlen a ti.

Vivimos en una sociedad superficial que ha perdido la fe. Desde bien
temprano, en nuestros afios de formacién estamos sometidos a un condi-
cionamiento social que nos debilita. Se nos ha separado de nuestra fuente y se nos
ha ensefiado a dudar de nuestras habilidades naturales. Nos han animado a
abandonar nuestra propia energfa para ir a buscar respuestas, dejandonos
vulnerables y necesitados. No es de extraflar que a menudo nuestros
pensamientos no nos pertenezcan y nuestra vida se agote en to- das direcciones, y
esto hace que nos sintamos perdidos y fuera de control. Cuando tenemos nuestros
pensamientos en orden y una intencién clara en nuestros corazones somos
poderosos manifestadores.

En la Sonoterapia aprendemos a usar el sonido junto a la intenciéon como
una modalidad curativa. Nuestra mente necesita creer que somos capaces de
manifestar una vibracioén curativa a través de nuestros pensa- mientos. Una vez
que éstos se cargan con nuestra intencion, escogemos el sonido apropiado para la
curacién. La vibracién de nuestra intencion y la del sonido se combinan para
formar una poderosa onda energética. Esta onda de sonido intencional puede ser

dirigida entonces a cualquier lugar donde la curacion sea necesaria.

F Ejercicio

De pie 0 sentado confortablemente con los pies firmemente apoyados en
el suelo, hazte consciente de tu respiracion y encuentra suavemente el equili-
brio entre la inspiracion y la espiracion. Ahora forma en tu mente tu pensa-
miento curativo, por ejemplo: deseo limpiar, equilibrar,energizar, sedar, enfriar o
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calentar. Encuentra la palabra adecuada que describa en qué manera quieres
que el sonido cure. Después haz tu pregunta: «¢, Qué sonido necesito en este
momento para...?», y proyecta este pensamiento desde tu mente y sexto
chakra (ref. Explicaciony orientacion de chakras, Paso8).

Al'mismo tiempo, desde tu corazony chakra del corazén envia una onda
incondicional que apoye la curacion por el bien de todos. Ahora estés
preparado/a para encontrar el sonido.

Puede que te sorprendas a ti mismo al encontrar un sonido inmediata-
mente. Si no es asi simplemente empieza a entonar el sonido mas grave que te
salga en ese momento. Una vez que lo tengas desliza tu registro del mismo
modo que en el Paso 3 hasta que encuentres eltono mas agudo que puedas
cantar. Esta técnica se llama «la sirena» por como suenay fue descubierta por
la sonoterapeuta Sarah Benson. Mientras te deslizas arriba y abajo por tu regis-
tro,lostonos de tuvoz se superponeny se fundenunocon otroigual que el
sonido de unasirena. No es muy dificil de hacer, tal vez s6lo tengas que prac-
ticar unas cuantas veces al principio. Estirar tu voz de esta manera te permitira
conectar con tus sonidos y te ayudara a sobrepasar la mente critica. Muchos de
nosotros de nifios jugabamos con estos sonidos.

Ahora todo lo que necesitas es unir la onda de tu pensamiento curativo
con la onda de tu corazén incondicional y, mientras te deslizas hacia arriba por
la sirena (y silo necesitas hacia abajo, también), encontraras el sonido ade-
cuado. Esta es la parte en la que necesitas tener fe. El sonido adecuado apare-
cera porgue lo has pedido. Respira profundamente, calma tu mente, haz tu
preguntay mantente abierto para recibir la respuesta.

Cuando recibas el sonido intenta no dudar de ti mismo. Repite el sonido
de nuevo, esta vez relajate y convéncete de que el sonido esta lleno de tu in-
tencion amorosa. Ahora has creado tu flecha curativa (observa la imagen
abajo)y la punta de esa flecha puede ser dirigida hacia cualquier parte de tu
cuerpo y/o cuerpos sutiles.

Puede que sientas que necesitas repetir el sonido curativo unas cuantas
veces. Recuerda no exagerar.Un poco de sonido llega muy lejos. Lareglade
0ro en sonoterapia es «Menos es mas».
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EXPLORANDO LASVOCALES:
Su funcidn en tus chakras y el campo aurico







Cha kra es una palabra del sinscrito que significa «rueda girando». Estos
vortices de energfa sutil electromagnética estin ubicados en diferentes puntos
de la columna vertebral y extienden su radiacién hacia la parte

frontal del cuerpo y por detras de él. Cada uno corresponde a ciertas glan- dulas y
organos localizados en esa region en particular.

Nuestros chakras trabajan para nosotros generando y almacenando in-
formacion que es enviada tanto a nuestro cuerpo fisico como a los cuerpos  sutiles.

Hsta informacién se obtiene de nuestro entorno y nuestra interaccién con
otros seres humanos, y es vital para nuestra salud fisica, emocional y mental.
Nuestros chakras trabajan para nosotros de manera similar a un acondicionador
de aire que filtra y limpia el aire y lo hace circular por la habitacion. Si los filtros
de la maquina no se limpian con regularidad, se ensucian por la acumulacién de
las particulas de polvo presentes en el aire y puede llegar a obstruirse el filtro.
Esto reduce el flujo de aite cau- sando un sobreesfuerzo de las hélices.

Nuestros chakras son como esos filtros y nuestra energfa vital depende de la
velocidad de las hélices. Cuanto mds rapido fluya nuestra energfa, menos
probabilidades tenemos de acumular vibraciones densas y negati- vas que
ralentizan el funcionamiento de nuestro sistema.

Cada chakra estd asociado con un aspecto de la condicion humana y trabaja
para ayudar a definir, equilibrar y armonizar estas cuestiones.

Hay siete chakras principales. He incluido el nombre en sansctito, su
localizacién en el cuerpo y alrededor de €l y sus atributos. También se incluyen
algunas preguntas que puedes plantearte para obtener una com- prensién mas clara

del papel vital de estos centros para nuestro bienestar.
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Muchas de las preguntas se pueden poner en presente y servir como
afirmaciones.

Por ejemplo como en el Chakra Base:

o Me siento comodo/a conmigo nismol a.

o Deseo curar mis relaciones.

N
(O) MULADHARA: Chakra Base
v’

El primer chakra esta localizado en la base de la espina dorsal. A este centro

conciernen los aspectos de supervivencia y las relaciones con uno mismo y con
los demas. Es como nuestro hogar en lo que se refiere a nuestro mundo
material y al sentimiento de autovaloracion.

Puedes hacerte las siguientes preguntas:

 ;sCudn confortable me siento conmigo mismo/ a?

o ;Cudnto deseo curar wis relaciones?

P

/|

\ ) SWADISTHANA: Chakra Sacro
&’

El segundo chakra se encuentra justo encima del hueso puibico. Este centro
estd vinculado a todos los aspectos relacionados con nuestra sexua- lidad y
creatividad. También es la sede de nuestra intuicién y de nuestro
«sentir con claridad».

Puedes hacerte las siguientes preguntas:

e ;Con qué frecuencia me permito rendirme a la experiencia?

o sEscucho a mi intuicion y actud segin lo que me dicta?
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MANIPURA: Chakra del Plexo solar

El tercer chakra esta situado por encima del ombligo en la zona del plexo
solar. Hste centro se relaciona con nuestro «deseo» y la manera en que nos
comportamos en nuestra vida cotidiana.

Es el mas vulnerable de los chakras, ya que es el primero que recibe cualquier
impacto procedente del mundo exterior.

Puedes hacerte las siguientes preguntas:

e sCon qué frecuencia busco aprobacion?
o sQué importancia tiene para mi tener siempre razon?

o sMe sostengo por mi mismo o corro y me escondo?

'ﬂ‘

ANAHATA: Chakra del Corazén
—7

El cuarto chakra se encuentra alrededor de la zona del corazon.

A este centro compete todo lo relacionado con nuestra comprensién del
«amor incondicional».

Muy a menudo creemos equivocadamente que nuestros corazones es- tan
rotos, cuando de hecho es mucho mas probable que se trate de una cuestién que
tiene que ver con nuestro «deseo» relacionado con el tercer chakra.

El Chakra del Corazén es el lugar donde podemos experimentar la
compasién y la libertad de toda atadura. A través de este chakra estamos
conectados con la vibracién de nuestro planeta, la Madre Tierra.

Puedes hacerte la siguiente pregunta:

o ;Lstoy experimentando amor incondicional en este momento?
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\d
L\ } VISHUDDA: Chakra de la Garganta

Nt

El quinto chakra esta localizado alrededor de la garganta y en la zona del
cuello.

Este centro estd vinculado con nuestra claridad de comunicacion y
expresion.

Puedes preguntarte lo siguiente:

o sCon qué frecuencia expreso lo que realmente pienso y siento?

AJNA: Chakra del Tercer Ojo

El sexto chakra se encuentra en el entrecejo.
A este centro concietnen nuestras visiones y suefios. Es el lugar desde donde
focalizamos nuestra intencién y proyectamos nuestros pensamientos.

Puedes preguntarte lo siguiente:

o ;Creo que mis pensamientos crean i realidad?

SAHASRARA: Chakra Corona

El séptimo chakra estd justo encima de la cabeza, en la coronilla.

Este centro esta vinculado con la relaciéon que tenemos con nuestro «yo
superior». Cuando nos conectamos con nuestro séptimo chakra estamos abiertos
a la guia de nuestra fuente espiritual. Este chakra es el portal a la energfa universal
cOsmica.

Puedes preguntarte lo siguiente:

o ;Estoy abierto y deseoso de ser guiado?
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En el siguiente ejercicio vamos a utilizar el poder de nuestra intencion y
nuestro sonido vocalizado para enviar un mensaje de limpieza a cada uno de
nuestros chakras.

El sonido es considerado como uno de los métodos mas efectivos para este
proposito y con este fin presento un sistema de sonidos vocales para entonar  estos

centros energéticos.

F Ejercicio: ENTONACION DE LOS CHAKRAS (Pistas 1-9 en el CD)

Se puede realizar de pie, sentado o tumbado. Es importante mantener la
espina dorsal recta para que puedas respirar libremente. Sentado o de pie, los
pies deben tocar firmemente el suelo con una pequefia distancia entre ellos.

Enfocatuatencionenturespiraciony sé consciente de donde estasrespi-
rando. Conscientemente envia la respiracion al diafragma, relajando el esto-
mago. Esto te ayudara a centrarte y a estar en el ahora.

Empieza con el primer chakra, base o raiz, en sanscrito Muladhara, situado
en labase de la columna vertebral y entre las piernas (perineo). Inspira profun-
damentey,cuando exhales, emite unsonido de «eugh» (sonido que emitirias
sialguiente golpearaenelplexosolar)y prolongael sonido hastaelfinalde la
exhalacion. Entonar consiste basicamente en sostener un solo tono o sonido
que no tiene melodia niritmo (ref. Paso 4).

Normalmente se entonan solamente las vocales, pero a veces se incluyen
consonantes. Repite este sonido vocalico 3 veces para cada uno de los chakras
yenlacuarta (4.2) exhalaciénexpulsaelaire conlamismaaperturabucal,sin
vocalizar.

Entona uno por uno los chakras, utilizando las vocales indicadas en la
proxima imagen. Deja un momento de silencio entre un chakra y el siguiente.
Cuandohayasterminado de entonar el séptimo chakra, eldelacoronilla,
en sanscrito Sahasrara, medita un minuto o dos en el equilibrio, armoniay
limpieza de todo tu sistema de chakras.
Siempre es conveniente volver al chakra base y entonar por lo menos una
vez mas con el sonido «eugh» con el fin de enraizarse bien.
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Siterminas en el séptimo chakra puede ser que te marees por falta de
«tocartierra». Este ejercicio puede durar entre 15-20 minutos, y aln mas si
repites lasvocales mas de tres veces cadauna.
No es recomendable entonar mas de 7 veces la vocal de cada chakra.
Lomésimportante esdisfrutary gozar de lanuevasensibilidady conciencia
que tienes del sonido y la resonancia en tu propio sistema energético.

o silencio
PY i
o e
o ah
0

o

o
(]
c
(]
0

Ubicacion de los chakras y los sonidos vocdlicos correspondientes.

«La voz deja impresiones en las esferas etéreas, impresio-
nes que se pueden calificar de audibles, pero que son visi-
bles al mismo tiempo.»

The Mysticism of Sound and Music, Hazrat Inayat Khan
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Los cuerpos sutiles - El aura

Nuestro cuerpo fisico estd rodeado por campos energéticos. Estos cuer- pos
sutiles o de luz, como son llamados, estin compuestos por patticulas de luz
llamadas fotones, que son responsables de almacenar y generar in- formacion. El
campo de fotones toma su forma de los campos electromag- néticos generados por
nuestro cuerpo.

A través de un sistema de interaccion la informacién pasa a la «materia mas
densa» de que estan compuestos nuestros cuerpos fisicos.

Los cuerpos sutiles estan en constante vibracién y son de vital impor- tancia
para nuestra salud fisica. Cuando trabajan correctamente nos ayu- dan a mantener
una vibracién equilibrada y armoniosa.

Hsto nos permite pensar y sentir con clatidad y mantener sanas las células
de nuestro cuerpo fisico.

Las practicas medicinales orientales tienen una madura comprension de
como la salud de los organos del cuerpo estd sujeta al estado en que se
encuentran los campos sutiles. Desgraciadamente, a nuestras propias practicas
médicas les cuesta comprender que un cuerpo sano es el resul- tado de un estado
mental y emocional equilibrado y armonioso que de- pende a su vez del estado de
los cuerpos sutiles.

Es importante tomar conciencia de nuestros cuerpos sutiles y com-
prender que, al igual que nuestro cuerpo, pueden ensuciarse y necesitar una
limpieza de vez en cuando.

Nuestros campos de luz rodean nuestro cuerpo como un capullo y pueden
extenderse bastante lejos dependiendo de donde estemos. Por ejemplo cuando
estamos en la naturaleza nuestra aura se expande, dindo- nos una sensacion de
espacio y conectandonos con todo lo que nos rodea. Cuando estas en la ciudad tu
aura se contrae, protegiéndote de la aglome- racién con otros cuerpos humanos. Se
cree que el unico momento en que este campo entra completamente en nuestro
cuerpo fisico es cuando esta- mos sumergidos en el agua. El primer campo que se
extiende més alld de nuestro cuerpo es nuestro campo fisico/campo etérico, que
empieza justo por debajo de nuestra piel. El segundo campo es nuestro campo

emocio-
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nal/astral. El siguiente y ultimo campo con el que vamos a trabajar con el proximo

ejercicio/paso es nuestro campo mental.

F Ejercicio: ENTONANDO TUS CUERPOS SUTILES

En este ejercicio vamos a enviar sonido conintencion a nuestros campos
paralimpiarlos, jcomo siestuviéramos tomando unaduchaoyendoalapelu-
queria!

De pie, tbmate un par de minutos para conectar con latierray focaliza tu
atencion en tu respiracion.

Del mismo modo que en el anterior ejercicio, vas a proyectar tu sonido
desde tus manos. El sonido vocalico que vas a utilizar esta vez es la «A», el
sonido del corazén incondicional. Utilizando tus manos como «Escaner so-
nico» unes tu sonido y tu intencidn para limpiar tus campos auricos.

Empieza cerca de la zona del pecho, con las palmas de tus manos mirando
hacia fuera. Conlos ojos cerrados empieza a entonar la vocal «A». Continda
repitiendo el sonido mientras empiezas a mover tus manos entrando en con-
tacto contu campofisico,que eselmascercanoati.

Usando el sonido «A» para guiarte, extiende tus manos hacia fuera un
pocomaslejosdetucuerpoparaexplorartus camposemocionaly mental.

Los campos sutiles rodean todo tu cuerpo, asi que ve sintiendo lentamente
cémo los recorres siguiendo tu aura desde la punta de tu cabeza hasta debajo
detus pies.

Después de unos minutos vuelve a tu punto inicial y entonatu tltima «A»
paraterminar.

Tesugiero que después de este ejercicio te mires en un espejo de cuerpo

entero. Puede que percibas un «brillo» rodeando tu cuerpo, dado que tus
campos sutiles estan ahora resonando con tu sonido e intencion.
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Mental

Emocional /Askral

Los cuerpos sutiles que rodean el cuerpo fisico.
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Pa509

PERCIBIRY APRENDER LAS TECNICAS BASICAS
DEL CANTO DE ARMONICOS
(El arcoiris de la voz)







Cantode armonicos.
Una perspectiva terapéutica

Escrito por NESTOR KORNBLUM

E| canto de armonicos es una técnica antigua que capacita a un can- tante
para producir dos o mas sonidos simultaneamente con su voz. Aun-

que los origenes de esta técnica estin en parte velados en el misterio, las
investigaciones recientes han revelado gran cantidad de informacién con respecto
alos usos actuales de la técnica y cierta informacién con respecto a sus origenes en
diferentes partes del mundo.

El canto de armoénicos, como técnica y forma artistica musical cultural o
espiritual, se desarrollé6 en Mongolia, sur de Siberia y Asia central, en Tibet y en
Sudafrica. Existen muchas teotfas sobre si el canto de arméni- cos tuvo alguna
vez un uso titual y espiritual en ceremonias cabalisticas, en logias masonicas, en
escuelas de misterio y en practicas sufies. Ciertas teorfas llegan incluso a decir que
fue utilizado hace mucho tiempo por las civilizaciones de la Atlantida, el antiguo
Egipto y los mayas de Centroamé- rica. Desgraciadamente existe escasa
informacion en este sentido.

Los arménicos fueron descubiertos primero en Occidente por Pitigoras hace
unos 2.600 afios. El famoso filésofo y matematico griego era también un maestro
de la musica y junto con sus estudiantes pasé afios estudiando el sonido y la
vibracién. Encontrd, después de estudiar el monocordio (instrumento de una
sola cuerda), que todos los sonidos estaban com- puestos de vibraciones o
frecuencias mudltiples, no sélo de una, como nues- tros oidos generalmente

perciben.
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Casi del mismo modo en que la luz blanca esta compuesta de un am- plio
espectro de colores, que se vuelve visible cuando la luz es refractada por un
prisma, el sonido también puede ser refractado de modo que sus partes
constituyentes puedan percibirse. Al igual que el arcoiris esta com- puesto de los
colores que el ojo humano ve como luz blanca, los arméni- cos son los colores del
sonido. Estos arménicos, que normalmente pasan inadvertidos, son en realidad de
vital importancia para todos los seres hu- manos, y permiten que diferenciemos
entre un sonido y otro. Es la riqueza de los armonicos en ciertas partes del espectro
infinito del sonido lo que nos ayuda a establecer la diferencia entre un
instrumento musical y otro, aun cuando ambos ejecuten la misma nota musical.

Nuestro cerebro puede decir inmediatamente si cierta nota se halla
interpretada por una flauta, por una guitarra o por un piano. Si se filtran los
armoénicos, nos volvemos incapaces de distinguir entre estos instru- mentos.

La voz humana es el mas rico instrumento musical en los armoénicos, debido
a nuestra capacidad para hacer el mas mindsculo de los ajustes posibles,
afinando asi la voz mas alld de la capacidad de la mayorfa de los instrumentos
musicales.

La mayor parte de los estudiantes de musica y de los musicos apren- den la
teotfa de los armonicos, y algunos son incluso capaces de produ- cirlos con sus
instrumentos.

Son los armonicos de la voz humana, sin embargo, los mas interesan- tes,
magicos y misticos para escuchar. El cantante produce un sencillo y potente
zumbido, y entonces, a través de diversas técnicas, convierte toda la parte supetior
de su cuerpo en una caja de resonancia vibrante. Al uti- lizar el craneo, los
conductos nasales, la faringe, el pecho, el abdomen y el diafragma, asi como todas
las partes de la boca (lengua, labios, paladar, velo del paladar, glotis y epiglotis,
mejillas y mandibula), el cantante co- mienza a canalizar el sonido de forma
diferente a como lo hace un can- tante segun las técnicas «<normales» de canto.

El sonido que sigue debe ofrse para creerse; de hecho, mucha gente no cree

al principio lo que esta oyendo: un sonido claro, bello y aflautado
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que aparece sobre la voz del cantante (ver pista 11 del CD). Un cantante de
armonicos instruido es capaz de cantar de arriba abajo la escala armé- nica,
alcanzando, en el caso de un cantante con una voz profunda, hasta el armonico 16
o incluso mas alto (ver pista 10 del CD). Estos armoénicos siguen una secuencia
aritmética fija, y siempre se conforman con el mismo principio. Si el cantante canta
una nota con la frecuencia de 100 Hz (ciclos por segundo), el primer arménico
vibrard a 200 Hz; el segundo, a 300 Hz; el tercero, a 400Hz, etc. Esto es lo que
Pitagoras hall6 al dividir la cuerda de su monocordio en partes iguales. La escala
armonica dentro de cada nota musical es infinita, aunque nosotros s6lo podemos
oir y producir de forma audible las primeras 5 octavas mas o menos, y esto sélo en
el caso de un cantante de armonicos experto.

Aunque los armonicos se pueden aislar y amplificar de uno en uno por un buen
cantante de armonicos, es importante darse cuenta de que todos y cada uno de
N0SOtros tenemos estos mismos armonicos en nuestras pro- pias voces todo el
tiempo, pero estin ocultos, como el arcoitis tiene den- tro la luz blanca.

Una vez que uno ha aprendido a seguir los movimientos de boca y produce
un buen zumbido fuerte, el resto es realmente bastante facil. La mayorfa puede
aprender a cantar algunos armoénicos en sélo unas cuantas horas, pero es necesatio
practicar un poco para poder escuchatlos de uno mismo y después, lentamente,
aumentar su volumen.

Una vez que uno ha dominado la escala y es capaz de cantar de arriba abajo las
series de armonicos, el siguiente paso es ser capaz de seleccionar tu armoénico
predilecto, de modo que se pueda componer o improvisar una melodfa. La
mayotfa puede hacer esto en unos cuantos meses desde que aprende la técnica,
aunque he ensefiado a mucha gente que ha sido capaz de improvisar en sélo unas
cuantas semanas. Puede ser tan facil e inconsciente como silbar. Los resultados
dependen de cudnto se practique.

Uno de los aspectos mas curativos, meditativos y espirituales del canto de
armonicos es el zumbido fundamental: la invatriable nota base o nota raiz desde
la que arrancan los armoénicos. Un zumbido inalterable es la base de la mayoria
de la musica hindu, y ciertos instrumentos se han dise-
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flado en la India y se han utilizado durante milenios con este fin, tal como el
armonio simple o caja shruti y el tampura. Un zumbido fundamental es también la
base para el canto de armoénicos mongol (lamado khé6mii) y muchas otras
formas de este canto. Otros instrumentos de zumbido ricos en arménicos son el

didjeridu de los aborigenes australianos y el arpa de boca.

Los instrumentos antignos mencionados tienen sobre todo una cosa en comin: cuando se
tocan, producen las notas de la escala natural de ar- midnicos. El piano y los instrumentos
occidentales mds modernos producen una escala que, aungue matemadticamente es comprensible, no
se adapta  precisamente a las leyes naturales de los arménicos. Esta afinacion se lama
«emperamentoy. Esto nos ha permitido crear muisica cdlisica para orquestas enormes y milsica
de una complejidad cada veg mayor, mien- tras que al mismo tiempo nos ha impedido resonar en
armonia con la bella simplicidad de la creacion y la escala natural de armdnicos. Esta es una de
las razones por las que nos sentimos musicalmente «perdidos» y bus- cando siempre algo gue

70 podenos definir.

Aunque la musica occidental ha dedicado cientos de afios a desarrollar la
melodia, la armonia, el ritmo, el tono y otros aspectos de la estructura musical, la
unica cosa que se ha descuidado es el «colom o armoénico del sonido. Una forma
musical que utiliza principalmente el color o timbre del sonido suena extrafio
para nosotros, y requiere una reeducacion de nuestro oido y de nuestra capacidad
de apreciacion musical. Lo extrafio es que nuestro cerebro en realidad esta
respondiendo a armoénicos todo el tiempo, y se afina de muchas maneras a las
relaciones de la escala de ar- moénicos. Simplemente hemos olvidado en un nivel
consciente lo que sa- bemos en un nivel subliminal, subconsciente. La mayoria, al
oir armoénicos por primera vez, expetrimenta un sentimiento extrafio de la
familiaridad, como si hubieran oido estos sonidos anteriormente.

Se ha descubierto que el canto de armoénicos tiene muchas aplicaciones

terapéuticas. Tal vez la mas obvia de éstas es la hipnosis, un efecto parecido
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al trance que tienen ambos, el oyente y el ejecutante. Este efecto, esencial- mente una
forma de meditacion profunda, alivia el estrés, equilibra y limpia los chakras (los
centros de energfa del cuerpo), y crea un sentimiento de ligereza y bienestar. El
sonido de los armoénicos ayuda a equilibrar los dos hemisferios del cerebro, pues
implica tanto a la parte 16gica, resonando en el cerebro izquierdo, debido a las
proporciones matematicamente precisas de la escala de arménicos, como al
cetebro derecho creativo e intuitivo a través de la expresion musical posible.
Esto puede ser responsable en parte de su atractivo para un porcentaje mas
grande de hombres que de mujeres. Las mujeres tienen, por lo general, mejor
equilibrados sus hemis- ferios cerebrales que los hombres, tanto neurolégica como
conceptualmente. Al escuchar, o crear arménicos, comenzamos a resonar en
armonia con estas vibraciones primordiales de que estamos hechos y que reflejan
nues-

tra propia estructura atomica, molecular y celular.

El canto de arménicos, cuando se practica con intencion, puede servir como
una herramienta muy poderosa para una «remodelacion» vibracio- nal; en otros
términos, un modo de reprogramar nuestros cuerpos fisico, mental y emocional
con un modelo mas armonioso, natural y «afinado».

La belleza de esta técnica «mégica» es que evita la mente intelectual y va
derecha hacia el propio ser esencial sin analizarla antes. El analisis es un
mecanismo de defensa humano antiguo que nos ayuda a tomar deci- siones
basadas en la experiencia, con el propédsito de sobrevivir. Pero,
¢qué sucede cuando nuestra experiencia y la informacién con que hemos sido
programados estan basadas en informaciones erréneas? ;Coémo pode- mos decir lo
que es valido para nosotros o no?

Al concienciarse del canto de armonicos, liberando asi la verdadera voz, uno
comienza un viaje en las voces de la voz y del sonido dentro del so- nido.

Cuando oigas o practiques el canto de arménicos sabras si es bueno para ti o
no. Lo sabras a un nivel mucho mas profundo que la deduccién analitica. Lo
sentirds resonar profundamente dentro de ti, donde residen otras cualidades
humanas primordiales como la intuicién, el instinto, el amor incondicional, la

compasion y la alegtia.
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Vibraras en armonfa con la creacién y te sentiras uno con ella. Volverds a casa

sano y salvo.

F Ejercicios: ENTONACION DE ARMONICOS VOCALES

Para la proyeccién de armonicos vocales nitidos deberas tener en cuenta
varios factores previos muy importantes:

— Postura: Deberas sentarte o arrodillarte con la espina dorsal recta.

— Respiracion: Debes enfocar la respiracion en el diafragma.

— Intencion: Debes proyectar el sonido con la intencién puesta en la frente
paralanzarlofueradeella(tercerojo),loquehararesonarlasfosasnasales.

técnicaS Para La Proyeccion de armoénicoS vocaleS
Existen dos técnicas bien diferenciadas:

1. Técnica de una cavidad

1. Comenzamos con sonidos vocales basicos, cantando normalmente al
comienzoy trasladandolos poco a poco a las fosas nasales, retirando
lentamente la parte posterior de lalengua hacia atras. Las vocales seran:
UUUUU - 00000 - AAAAA - 1IN

2. Anadimos una «M» percutida para que las vocales salten de los labios.
Los ejercicios seran: MUMUMU - MOMOMO - MAMAMA - MIMIMI -
MUUU - MOOO - MAAA - MIII.

3. Lossonidos «N + NG» abreny cierran la glotis, y crean armoénicos de
la garganta. Probamos con las distintas vocales: NGOOOOONG -
NGAAAAAANG - NIIING.

4. Hacemos un movimiento fluidoy muy lento cambiando las posiciones
delaboca. Los ejercicios seguiran la siguiente secuencia: NGOOOO
(cambiandolaposicion) AAA (cambiandola posicion) OOONG.
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Esto creard una pequefia escala de entre 3 y 6 notas, ascendente y descen-
dente.

Elsonido NNIIIII o NINININIes unamuy buenaayuda para los armoénicos
superiores (mas agudos).

2. Técnica de dos cavidades

Esta técnica se fundamenta en la emision de la «R» inglesa. Para conseguir
emitir la «R» inglesa debemos colocar lalengua como si fuéramos a emitir una
«LL»eirconvirtiéndolaenuna«R»sinllegaratocarelpaladarconlalengua.
Es muy importante emitir esta consonante correctamente.

1. Utilizamosla «cMMMMM» para montar una resonancia nasaly vamos
afiadiendo una «ORRRRR» (con «R» inglesa) quedandonos en el «MO»
poco tiempo y enfocando hacia la frente la k<RRRRR» mientras se sien-
ten las vibraciones. Si hemos llevado a cabo todo de forma correcta
comenzaremos a sentir y/u oir un armonico claro (siempre conlalen-
guaarribaen laposicion «<RRR»,sin llegar a tocar el paladar).

2. Mientras estamos emitiendo el armonico, experimentaremaos con la
aperturay cierre de labocay labios de formamuy lenta. Esto haraque
cambien las notas de la escala armonica. Dicha apertura bucal y labial
debe ser siempre vertical (como si estuvieramos imitando a un pez o
conejo); es decir, sin abrir la boca lateralmente. Seguiremos mante-
niendo la «<cRRR» inglesa durante todo el proceso sin llegar a tocar el
paladar.

3. Repetiremos el ejercicio anterior con el fonema «NURI»: NNUUU-
RRRRRRRRRRIIII'y de forma inversa lIIIRRRRRRRUUUNN.

Sila postura, respiracion e intencion son correctas, este ejercicio creara
toda la escala arménica desde las notas inferiores hasta las notas superiores, y
viceversa; es decir, una escala ascendente y descendente. Cuando vayamos
progresando podemos eliminar la «N», que sélo tiene lafuncidn de facilitar la
vibracion de las fosas nasales.
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4 Consejos importantes:

1. Es mas que aconsejable cantar notas que estén en la zona media o infetior
de tu propio registro de voz sin llegar a las notas mas agu- das. Cuanto mas
aguda sea la nota fundamental con la que comien- ces, menos armoénicos
podras emitir. Cuanto mas grave sea la nota fundamental, mas armoénicos
lograras y con un espectro mucho mas amplio.

2. Recuerda el poder y el potencial de la técnica que estas llevando a cabo y
tratala con todo respeto. No quieras llegar ni demasiado ra- pido ni
demasiado despacio. Como cualquier ejercicio nuevo, uno debe empezar
lentamente para ir progresando poco a poco.

3. Comenzards a sentir los cambios que se irdn produciendo dentro de ti
mientras vas mejorando tu habilidad y capacidad en el canto de
armonicos vocales.

4. Lo mas importante es que DISFRUTES Y TE DIVIERTAS! realizando las

técnicas expuestas.
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Paso 10

CIRCULO MUSICAL:
Disfrutary compartirtusonido
ytumusicainterior.

Reir con los sonidos de las vocales







Circulo de orquesta

Esta es una actividad divertida que puedes hacer con un grupo de gente.
También es una manera fantastica de estimular la creatividad de los

nifos. Todo el mundo puede disfrutar siendo parte de una creacion musi- cal que

es facil y totalmente espontanea.

Empieza formando un circulo y deja suficiente espacio entre las perso- nas para
que no se toquen. Ahora empieza a balancearte suavemente de un lado al otro
usando el movimiento de tu cuerpo para marcar el tempo. En todas las orquestas
se necesita un director que lo haga. Asegurate de que todo el mundo en el
circulo se mueve en la misma direccion para evitar que choquen entre si.

Al usar tu cuerpo para marcar el tempo estas estableciendo un ritmo. Ahora
aflade un sonido corto y definido para acompafiar tu movimiento. Por ejemplo,
puedes usar: bi, ba, bi, ba... o du, da, du, da... Cuando todo el mundo se sienta
coémodo con el ritmo, animales uno por uno para que afiadan diferentes sonidos
que vayan con el ritmo. Los sonidos que esco- jan pueden repetir el ritmo o
pueden crear una melodia que se ajuste al tempo. La manera mas facil de hacer
este trabajo es que td, el facilitador, mantengas el bi, ba o du, da original y que el
resto de personas del circulo afadan sus sonidos una por una. De este modo
evitas el caos y a través de la contribucion de cada uno se va creando
gradualmente juna maravi- llosa orquestal Si quieres puedes acabar como
empezaste: los participantes se van callando uno a uno hasta que sélo queda la
persona que inici6 el ritmo. Después de la primera ronda tal vez quieras
experimentar con un tempo mds rapido y oir qué ocurre. He estado haciendo esta

actividad con
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grupos durante afios y nunca falla, thace que todo el mundo se sienta

fantasticamente bien!

Circulo de sonidos de animales
Hsta es otra divertida actividad grupal para adultos y nifios.

Forma un circulo y anima a los participantes a que cada uno escoja un
animal e imite el sonido que hace. Unavez que el resto del grupo ha identifi-
cado el animal que se esta interpretando, invitales a todos a unirse con su
propia version del sonido. Puedes acabar con todo el mundo recreando el
sonido de su animal al mismo tiempo.

Es divertido interpretar a las maravillosas criaturas que nos acompa- flan,
cuyos sonidos son familiares y relativamente faciles de imitar. Es in- teresante
notar que los movimientos de nuestro cuerpo quieren acompa- far el sonido de
manera natural. Por ejemplo, es dificil no moverla cabeza y el cuello mientras silbas
como una serpiente o no querer batir arriba y abajo los codos cuando pias como
un pajaro. Este ejercicio es un modo muy efectivo de «romper el hielo» en

cualquier grupo. Tarde o temprano todo el mundo acaba riéndose.

Circulo de sonidos vocalicos

Una vez mas forma un circulo dejando suficiente espacio entre unos y otros
para que no se toquen.

Con las palmas de las manos alcanza tus rodillas y golpéalas una vez, al mismo
tiempo saca el aire bruscamente con el sonido HO. Repite la misma accién con
tus caderas, tu vientre y tu pecho. Acaba con el quinto HO levantando las manos
por encima de tu cabeza con las palmas de las manos abiertas. Mientras
«cacheteas» tu cuerpo, deja que el sonido vaya
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13 pasos para liberar la voz curativa

subiendo hasta que el dltimo HO sea alto y fuerte. Repite el ejercicio con los sonidos
HA, HE, HI y HU.
Cada uno de estos sonidos vocalicos tendra un efecto diferente en ti.

Observa a dénde te llevan los sonidos.

Reir con los sonidos de las vocales

En su innovador y brillante libro 69 formas de hacer el humor con amor y el amor con
wmor, nuestro amigo y risoterapeuta Francis Monferrer nos ofrece interesante
humor, tro amigo y risoter: ta Francis Monferrer fi interesante y
perspicaz informacion y técnicas de como emplear las vocales cuando reimos, y el

significado de cada una de ellas.
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«JA, JE, JI,JO, JU»

Segun nuestros estudios tanto tedricos como practicos con los principa- les
sistemas y profesionales de la tisa que hay en el mundo, hemos llegado a desarrollar
el cuadro que veis en la pagina antetior, donde relacionamos los sonidos de las
vocales con los cinco elementos de la naturaleza utilizados por el Tao y la Medicina
tradicional china. Cada elemento esta asociado a una de las vocales con las que
reimos y con uno de los cinco sentidos con los que nos comunicamos y una de las
cinco emociones que lo desenca- denan y uno de los 6rganos principales con los
que se relacionan (hay dos o6rganos en cada elemento: uno Yin, femenino, y otro

Yang, masculino).

Asi, reir con la JA ja ja ja ja ja estd asociado al elemento Agua, con el sentido
del oido y con los rifiones... Estamos en la etapa prenatal..., los nueve meses
que vivimos rodeados de agua... No vemos, ni tocamos, ni gustamos, ni
olemos..., peto oimos todo amplificado por el agua, el ele- mento base. En esta
etapa prenatal vivimos como parte de la mama: las emociones que ella siente,
nosotros las sentimos. Los rifiones y la vejiga son los encargados de regular el
agua del cuerpo.

Normalmente refmos con la vocal que mas necesitamos y, en nuestra
sociedad estresante y masculina y tan llena de fuego, la «mayoRIA» necesi- tamos
mucha aaaaaaaaaaaaaguaaaaaaaaaaa y por eso mucha gente refmos mucho con la A
jajaja. JAdear es la emocion que desata el agua y la risa de agua.

Después del agua viene el elemento madera. Acabas de nacer y estas
«queRIEciendow (creciendo con la risa). Abres los ojos y ahora la vista es el sentido
primordial. Ves el mundo y lo observas. El higado se encarga de este elemento.
El color verde de las plantas que crecen y un dfa van a florecer... la mafiana. La
nifiez y la adolescencia. Somos «RIEbeldes» y te- nemos rabia, y el gtito es lo que
libera este elemento.

Segun la psicoterapeuta Annette Goodheart, la risa nos sirve para libe- rar la
carga emocional y la tensién que produce el miedo, el dolor y el aburrimiento.

Cuando tenemos tension y rabia, la podemos liberar con la
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risa. La risa de la rabia es ésa como entre dientes, te ties cabreado por dentro y
estas a punto de gritar... Si tienes algun tipo de dolor emocional o fisico, también
lo puedes liberar con risa. El grito libera esta energfa de la madera y la risa con la E
jejejeje.

Pasamos al momento mas fogoso de la vida y del dia. El elemento Fuego.
Color rojo. El tacto. El corazén, el amor y el humor y la RISA misma es la que
libera el fuego. El tacto despierta la pasion, la sensualidad y sexualidad.
«AmoRisa» y el corazén. .., aunque en realidad no es el corazén el que notamos que
literalmente se encoge, sino la glandula timo.

La risa de la E y del higado nos venfa bien para sacar la risa del dolor y la
rabia, la de la I y el corazén (y el timo) nos va bien para sacar la risa del miedo.
Esa risita nerviosa con la A que nos entra cuando tenemos miedo, la
calientes y sudadas, cuando la risa es de miedo, las manos estan «fFRTAs» y secas.

El elemento Tierra. Reir conla O jo jo jo. El estomago y el bazo. Hemos pasado
la plenitud del dia, del sol y su fuego rojo a la tierra amarilla os- cura: la vida y el
dia maduran. La tierra madura, la comida, el estomago, el gusto... Dicen que
gusto por la comida es el sexo de los mayores... Es como pasar del fuego a la
tierra, del tacto del corazon al gusto del est6- mago... Cantar con la O como Santa
Claus, con su gran estbmago y su risa
«caracteRIEstica» con la JO JO JO, libera la risa del estbmago.

Reir y llorar estain muy cerca el uno del otro. Son casi lo mismo. De hecho,
si tles lo suficiente acabas con lagrimas en los ojos de la tisa y si lloras lo
suficiente te entran ataques de risa naturales.

Ahora bien, asi como decfamos que puedes reir de dolor, de ver- giienza,
de rabia, de miedo, de aburrimiento..., de todos, pero, segin Annette
Goodheart, no de tristeza. El duelo, la separacion fisica o emocio- nal, la muerte o
separacion de un ser querido, el cuerpo necesita liberar unas sustancias quimicas
para equilibrarse de nuevo y para ello necesita- mos llorar..., porque estan tan
cerca, a veces lloramos y refmos a la vez y pasamos de la tisa al llanto con mucha
facilidad... Ya decfamos que las emociones van de la mano: cuanta mas facilidad

para refr, mas para llorar,
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gritar, etc., y ya lo decfa muy bien Khalil Gibran, que «cuanto mas pro- fundo
el pozo de lagrimas, mas “alegRIA” puede contener.

El llanto con la U que acaba confundiéndose y mezclandose con la risa de la U
jujujujuju... Cuanto mas facilidad tengas para llorar, mas facili- dad para reir y al

reveés.

Este ha sido nuestro paseo por los sonidos de la risa con las vocales, por las
etapas de la vida con las emociones. Como dice Osho: «la risa es una danza de

todas tus energfasy.

frAncis monferrer
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Paso 1 1

CANTICOS, CANTOS SAGRADOS
Y NANAS







¢'De cuantas canciones sabes toda la letra? (Te ensefiaron tu madre o tu
abuela alguna cancién cuando eras pequefio/a? ¢ Te acuerdas de esas canciones?
¢Desde cudndo no nos reunimos alrededor del fuego y escuchamos las historias
y las canciones todos juntos? ¢La radio, la tele y los videojuegos nos han robado
nuestras veladas familiares? ¢A donde se han ido todas las canciones de nuestra

cultura y quién las recuerda?

Me gustatfa contaros una historia:

En el principio de la creacion, hombres y mujeres se reunieron alrededor
de su primer fuego. El circulo era grande y la gente estaba muy junta. El fuego
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llameaba fulgurante y,mientraslo miraban,entonaron juntosy se dieron cuenta
de que el circulo era sagrado.

Elsonido de su canto se elevo misterioso hacia el cielo envuelto en armo-
nicos.Las melodias de sus canciones estaban llenas de emocion expresando su
amor por laTierra.

Entonces llegd un tiempo en que la gente se alejo del circulo para seguir su
propio camino. Sus caminos les llevarian a tierras lejanas alrededor del mundo
donde incluso crearian sus propias tribus y circulos. Mientras se alejaban del
circulo sagrado para empezar su viaje sabian que en sus corazones llevarianlos
cantos y las canciones y el conocimiento de que siempre estarian unidos a
través de la vibracion del sonido. Generaciones después, el color y la forma de
la gente se habiaido diferenciando; el lenguaje y la cultura habian cambiado. Los
cantosy las canciones fueron transformadas por las diferentes expresiones
creativasdelastribus.

Cadasemana, eneldiaespecialdelatribu (yaque enese momento habia
calendarios para medir el tiempo), la gente se reunia en un lugar protegido
construido para la gente y el fuego sagrado. Nombraron este lugar especial
Templo, Iglesia, Sinagoga, Mezquita, etc. En este edificio rezaban a sus dioses. Ya
no existia el circulo, entonces la gente se reunia mirando a un lider. En algunas
delastribus el fuego habia sido apagado y sustituido por simbolos.

Unavez juntos en estelugarespecial, lagente cantaba. Con el paso de los
afos las palabras de las canciones cambiaron para ir de acuerdo con la politica
de los lideres tribales. En algunas tribus la entonacion de las escalas musicales
fue cambiada y se prohibieron algunos de los intervalos, ya que los arménicos
que producian conferian demasiado poder.

Y,sin embargo, la gente continué reuniéndose y cantando. Cada semana
tenian la posibilidad de «afinarse» juntos, de resonar con sus familiares y ami-
gos,de armonizarconelrestodelatribu.

En lo mé&s profundo de si mismos sentian que las canciones los unian. En sus
corazones sentian su conexion con el circulo sagrado y el principio de la creacion.
Asi pues, ¢qué les ha pasado a nuestras canciones? ¢ Tenemos la posibilidad de
unirnosanuestra familia, nuestros amigosy nuestracomunidad? ¢ Coémo podemos
recuperarnuestraculturadel canto? ¢ Qué cancionesdeberiamosentonar?
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Hay muchas canciones que entonary en el Paso 13 0s animo a crear vues-
tras propias canciones.

Silo que os gustaria es cantar con otra gente, entonces tal vez podais
empezarun«Circulode canto».No hacefaltaque lollaméis coro. Laideade
un coro podria crear cierto rechazo en algunas personas que tal vez sientan
verglienza ante la idea de cantar en publico. Un circulo de canto se puede
realizar en tu casay todo el mundo puede participar. Escoge cantos, sonidos
y mantras que sean faciles de aprendery repetitivos; no afiadas armonias bo-
nitas ni giros complicados. Anima a la gente a cantar libremente y jos lo pasa-
réis muy bien!

Muchos de los cantos tradicionales eran usados para ayudar a la gente en
sutrabajo. Mientras las personas cantaban se olvidaban de la tarea que tenian
entre manosy el trabajo se hacia menos pesado.Los hombres cantabanjuntos
mientras trabajaban tanto en latierra como en el mar. La mujer cantaba las
canciones que laayudabanen sustareas cotidianas. Entonaban canciones que
marcaban las estaciones y celebraban eventos. Cantaban a sus nifios canciones
que habian aprendido de sus madresy abuelas. Estas canciones eran una ma-
nera de traspasar, de generacion en generacion, la tradicion oral de su cultura.

Os animo a cantatles a vuestros hijos. Hoy en dia los nifios crecen ra- pido y
reciben muchas influencias de fuera. A menudo quieren ser «pop stars» a los
cuatro afos. Si tienes nifios pequefios o nietos, animales a que te sigan en un
canto africano. Les encantard el idioma y puede que lo aprendan antes que tu.
Puedes crear unos pasos o incluso una danza para acompafiar el canto. A los
niflos les encantard y se lo enseflardin a sus amigos. {De este modo estaras

ayudando a mantener vivos los cantos!

LAS NANAS: La pocidon magica para dormir

Se pueden encontrar nanas en todas las culturas del planeta, ya que todas las
madres saben que el sonido intemporal y tranquilizador de las nanas ha ayudado

a los nifios a dormir a través de los siglos.
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Las mujeres embarazadas (y los padres) y las parejas con bebés tienen una
oportunidad fantastica de resonar con esos pequefios seres.

Desde el cuarto mes de embarazo el feto puede oitlo todo. Cantar y entonar
armoénicos para tu nifio son las mejores maneras de conectar y comunicar. Si la
madre esta cantando, todo su cuerpo y el liquido am- nidtico estin resonando,
con lo que el nifio estd recibiendo literalmente un bafio de sonido. El padre
también puede poner su mano en el vientre de la madre y cantarle su cancién. El
bebé reconocera la voz de su padre. Una buena idea es cantarle repetidamente
una cancién tranquilizadora justo antes de dormir cada noche. Cuando el nifio
nazca reconocera este canto y le relajard y le ayudara a dormir.

Cuando nuestra hija pequefia era un bebé y le empezaban a salir los dien- tes, su
padre la cogfa en brazos mientras lloraba por el malestar. Fil empezaba a cantarle en el
estilo tibetano de la voz grave y ella se quedaba dormida casi inmediatamente. Mientras
yo estaba embarazada su padre habfa estado prac- ticando esta técnica vocal y, a pesar
de que este sonido puede asustar a mu- cha gente, en ella tenfa un efecto relajante
instantaneo. También hay una cancién de cuna que hice para ella cuando era
pequefia, todavia ahora cuando se la canto bromeando se le cierran los ojos, jy tiene

16 afios!
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Mi amiga y colega Carmen Diaz Baruque ha estado investigando las
canciones de cuna desde 1998. En su libro Sonidos para el bienestar ex- plica como

la nana es un canal de comunicacion:

Un didlogo intimo que comienza desde antes de nacer y que se asienta durante los
primeros anos de vida de nuestro bebé, y en el que la milsica juega un papel niny inportante.
Un didlogo que restablece la  memoria historica en la que la voz de la madre,
generacion tras generacion, acuna y acaricia al bebe.
La vog de los padres, a través de las sencillas melodias de las cancio- nes de cuna, actiia
como un nexo de union entre el bebé y su entorno. A partir del estimulo sonoro aprende a
canalizar sus sentimientos y expresarlo de forma adecuada: «Ocurre que hay nifios que
pueden cantar (o tararear) buen nimero de canciones antes de la edad de dos aiios, aun antes
de saber hablar», seiialaba el prestigioso pedagogo mu- sical Edgar Willems. Ademis del
provecho que a través de las canciones de cuna obtiene el bebé, no debenos olvidar lo
ventajoso que resulta para la madre y el padre su prictica habitual. La vog de cada uno de
710501708 € tinica y cast inimitable; es nuestro primer canal de contacto con nuestro bebé previo
a su nacimiento y lo primero que éste reconoce al entrar en este mundo. No nos verd del todo
claro, pero nos escucha perfectamente. Nuestra vog, ademas de nuestras caricias, le transmitird
tranquilidad y sosiego después de su primera gran prueba en la vida: el nacimiento, y
nuestra vog, le servird de guia para obtener la con- fianza necesaria y echar a andar
por si mismo/a  Siempre la voz. Si desde pequerios no aprendemos a comunicarnos
con nuestros/ as hijos/ as, va resultando cada vez; mds dificil y, como sabemos, el tema de la
co- municacion familiar es preocupante en nuestra sociedad. Por ello, aprender y
enseiar a utilizar la mds beneficiosa, natural y profunda herramienta de comunicacion que
poseemos, la vog, estd entre la me- jor herencia que pueden tener nuestros/ as
descendientes. La nana nace en el espiritu 'y lo iinico necesario es partir de abi para
cantarla. Una

nana es, ante todo, un mensaje de amor.
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En el afio 2010 pregunté a algunas amigas mias si quetfan formar un coro
femenino conmigo y asi nacié «lLas Voces de Gaian. Desde entonces hemos
actuado para una amplia variedad de publicos por toda Espafia. Disfrutamos
cantando juntas y explorando la energfa de los antiguos can- tos. A través de
nuestro sonido experimentamos un vinculo y un fuerte sentimiento de
comunidad que va mas alla de las palabras.

En el CD que acompafia este libro he incluido cuatro cantos de nuestro CD
«lLas Voces de Gaia». La letra de cada canto es repetitiva y facil de aprender.

Os ayudaran a empezar a cantar y crear vuestros propios circu- los de canto.

OXUM LAVA MEUS OLHOS, OXUM MINHA EMOCAO (2)
OXUM FLOR DAS AGUAS, LAVA O MEU CORACAO

Originalmente un canto afticano a la deidad Oxum, diosa

de las aguas dulces. Aqui en su version brasilefia (CD pista
13, extraido del CD «Las Voces de Gaiav)

COLE’OKO MAMA COLE’'OKO
COLE’OKO MAMA COLE’'OKO
(2) MAMA COLE’OKO

MAMA MAMA COLE’OKO

Canto africano de celebracion
(CD pista 14, extraido del CD «lLas Voces de Gaia»)

YEMAYA SESU A
SESU YEMAYA
YEMAYA ORORO
ORORO YEMAYA

Yemaya es la diosa de los océanos en la tradicion africana de los
Yoruba, también es la madre de Oxum (CD pista 15,
extraido del CD «lLas Voces de Gaia»)
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SHIVA SHIVA SHIVA SHAMBO
SHIVA SHIVA SHIVA SHAMBO
MAHADEVA SHAMBOO MAHADEVA SHAMBOO
MAHADEVA SHAMBOO MAHADEVA SHAMBOO

Este es un mantra dedicado a la deidad Shiva,
quien representa la masculinidad
(CD pista 16, extraido del CD «lLas Voces de Gaia»)

E/ coro femenino «Las Voces de Gaiay.
De izguierda a derecha: Trudi van Dorp, Mischa Fulljames, Lanra Pertejo, Michele Averard, 1V irginia

Cabello y Flenr Comway.
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Paso 12

EXPERIMENTA ELPODER DE LOS MANTRAS
Y LOS NOMBRES SAGRADOS
DE LAS DIVINIDADES
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E| sonido es pura esencia. Cuando nos experimentamos fisicamente como

sonido, nos contraemos y nos expandimos ritmicamente creando una PULSACION.

Viajamos a través de nuestros movimientos de pulsacion creando una ONDA,

hasta que nos consolidamos en materia y nos convertimos en FORMA.
Emocionalmente nos vemos empujados hacia nuestros limites, experi-
mentando extremos como Amor y Odio, una vez mas creando PULSA-
CION, que se convierte en movimiento - ONDA. Nuestra tendencia natural es
buscar siempre la armonfa, y su expresion y manifestacion: la FORMA. A veces
encontramos nuestro centro interior y experimentamos la quietud dentro de
nosotros. Descubrimos una sola y tnica nota que nos trae la paz y nos ofrece
una oportunidad en nuestro proceso evolutivo

para la transformacion de nuestro set.

Esta nota solitaria contiene el Acorde Universal de infinitos armoénicos
(sobretonos) que nos permite sentirnos como una parte integrante de la Sinfonia
Universal, la «Mdsica de las esferasy.

La primera vez que experimenté este sonido dentro de mi fue como si mi
nacimiento y mi muerte se volvieran uno, lo que me liber6 para expe- timentar el
PRESENTE.

«Dios no oye vuestras palabras sino cuando El Mismo las
pronuncia a través de vuestros labios.»

El profeta, Kahlil Gibran
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Mantra es una palabra en sanscrito, el idioma mas antiguo de los huma- nos,
también conocido como Devanagari (el idioma de los dioses). Mantra tiene muchos
significados, entre ellos: «El pensamiento que libera y protege». Los mantras
representan siglos de intencién devota. A través de la re- peticiéon de poderosas
afirmaciones invocan a los dioses y las diosas para

que infundan al que los canta la especifica energfa del mantra.

El sonido y la intencién se combinan para dar lugar a una experiencia curativa
que puede llevar al cantor a un estado de conciencia mas elevado y proporcionatle
proteccion, ayuda, curacion. ..

Repetir un mantra o cantarlo ayuda a concentrar la mente y estimula los
centros nerviosos del crineo y del paladar, y esto produce reacciones
electroquimicas que resultan muy beneficiosas pata el cuerpo.

Los sonidos vocalicos contenidos en los mantras producen armoénicos que se
pueden oir por encima de las palabras sagradas y forman su propia melodia,
aumentando la energfa del mantra.

Tradicionalmente los mantras se recitan 108 veces. En la tradicion vé- dica
hay 108 canales astrales conectando el cuerpo sutil del corazon al resto de los
cuerpos sutiles y cuando recitamos un mantra enviamos enet- gia desde el corazén
a lo largo de estos canales.

Se utiliza un collar llamado «mala» para contar del mismo modo que en la
religién cristiana se usa un rosario. Los malas védicos han sido utiliza- dos
durante miles de afios y estin hechos con bayas «rudraksha» o peque- fias cuentas
de madera o cristal. La cuenta al final del mala se llama «meru», que en sanscrito
significa «montafia» y representa la montafia sagrada que contiene la energfa de
todos los mantras recitados.

Los mantras Bija, conocidos también como los «mantras semillan, con- sisten
en una sola silaba. Se dice que éstos son los mas poderosos de to- dos los sonidos
y son cantados repetidamente como un mantra para crear el resultado deseado.

Por ejemplo shrim, tal como suena, es un sonido semilla femenino para
atraer abundancia en todas sus formas. Representa a la diosa Lakshmi vy, si se canta

repetidamente y con intencion, atraerd y mantendra la abun- dancia en tu vida.

114



13 pasos para liberar la voz curativa

Klim, también pronunciado tal como suena, es el sonido semilla para la
atraccion y a menudo se utiliza en combinacién con Shrim para atraer riqueza
como en el mantra de la abundancia: OM SHRIM KLIM MAHA
LAKSHMIYEI NAMAHA.

Los mantras Bijatambién son usados para enviar energia a los chakras

LAM  Sonido semilla para Muladhara, Chakra Base. VAM
Sonido semilla para Swadhisthana, Chakra Sacral.

RAM  Sonido semilla para Manipura, Chakra del Plexo solar. YAM
Sonido semilla para Anahata, Chakra del Corazon.

HUM  Sonido semilla para Vishuddha, Chakra de la Garganta. OM
Sonido semilla para Ajna, Chakra del Tercer ojo.

El mantra Gayatri tiene una antigiiedad de miles de afos y fue descu- bierto
por el rey Vishamitra, quien, aparte de ser rey, era también un Rishi. Es considerado
uno de los mas poderosos de todos los mantras. Su esencia se dirige
especificamente al objetivo de iluminar la mente y el in-

telecto y alcanzar la mas elevada conciencia espiritual.
El mantra Gayatti es uno de mis favoritos y durante los afios que lleva- mos
cantandolo en conciertos hemos sido conscientes de la hermosa y poderosa

energia que crea.

OM BHUH, BHUVAHT, SWAHA
OM TAT SAVITUR VARENYAM
BARGO DEVASYA DHIMAHI
DHTYO YONAH PRACHODAYAT

Traduccion del mantra:

«Om en los tres mundos: Terrestre, astral y celestial. Meditamos sobre el
esplendor del Sol divino que ilumina el Todo. Que la luz dorada nutra nuestro

entendimiento y nos gufe en nuestro viaje al Lugar Sagrado.

(CD pistal2, extraido del CD «El Encantamienton,
Nestor Kornblum-Michele Averard
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Al finalizar el mantra, siéntate o timbate en silencio durante algunos minutos
dando tiempo a los sonidos para que se asienten en tu cuerpo fisico y en tus

cuerpos sutiles.

AH - OM es un mantra que me llegd hace afos. Entre los dos sonidos
sagrados encontramos nuestro equilibrio y armonfa. La A viene del Chakra del
Corazén y representa la fuerza expansiva de la creacién que se ex- tiende a
nuestro alrededor y trae la transformacion a través del amor.

El OM representa la entera creacién y la manifiesta en el ahora.

Nos gusta acabar nuestros conciertos con este mantra ¢ invitar a la gente a cantar
con nosotros. jSu poderosa energia reside en su simplicidad!

(CD pistal8, extraido del CD «Somos unow, de
Michele Averard y Nestor Kornblum)

Los nombres sagrados de los dioses y las diosas

Cantar los nombres de los dioses y las diosas es una poderosa expe- riencia.
No hace falta que tengas ninguna creencia religiosa para sentir la energia que se
genera cuando se cantan estos nombres.

Los dioses y las diosas eran reverenciados y temidos por el poder que posefan
y dictaban las leyes de la vida y la muerte.

Miles de afios de intencién cargada de fe han llegado a programar es- tos
sonidos, pues la gente rezaba para conseguir milagros que aseguraran su
supervivencia.

En su NOMBRE el hombre ha creado y en su NOMBRE el hombre ha sido
el mayor destructor.

En hebreo las vocales no se escriben, ya que se consideran demasiado sagradas.
Por otra parte los religiosos judios no pueden pronunciar el nom- bre de Dios. Se
refieren a Dios como «Ha Shemw, que en hebreo significa
«El nombre», o «Adonai», que significa sefior, cada vez que Dios es mencio- nado

en las escrituras.
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EI Tetragrammaton, es decir, el nombre para Dios que le fue dado a Moisés
en la zarza ardiendo (Exodo 3:15) consiste en cuatro letras «Yod-He- Vav-Hep.

En el libro de Jonathan Goldman, Sonidos que sanan - El poder de los arminicos, el
autor menciona una experiencia que tuvo una vez mientras escuchaba a Israel
Regardie, un miembro de la orden Golden Dawn, mientras cantaba los
nombres de Dios de diferentes planos. Esctibe: «Me di cuenta inmediatamente de gue
los sonidos vocdlicos en esos nombres se alargaban y recibian mayor énfasis. En otras palabras,
no se trataba sim-  plementede Y od-He-1av-He”, sino “Y ooooooood-Heeeeeeeee- ) aaaaaaaaaaaay-
Heeeeeeee yooooooood-Heeeeeeeey-1 aaaaaaaahv-Heeeeeeeey™. Al escuchar con mayor atencion e
di cuenta de que los armonicos que formaban estas vocales se acentuaban enormemente.
Aungue no he encontrado esto en ningin libro, creo que el wuso de armonicos con estos
“Nombres de Dios” crea una formula sonora para manifestar diferentes aspectos de la energia
divina.

Al tener cada sonido vocdlico su particular conjunto de arminicos in- herente a su creacion
los diferentes “Nombres de Dios” tendran una for- mula sonora especifica cada uno gue se
manifestard cuando sean entona- dos adecunadamente».

Creo que esto es totalmente cierto y a menudo he pensado que la
poderosa energia de los mantras tiene también mucho que ver con esta teorfa.

Tenemos una experiencia limitada del sonido y la musica de nuestra sociedad
refleja nuestras limitaciones. Nos quedamos entre las estrechas fronteras de estas
limitaciones en lugar de experimentarnos a nosotros mismos como parte de los
sonidos. El significado de las palabras nos man- tiene en nuestra mente y nuestras
emociones, mientras la estructura musi- cal estindar de nuestras canciones nos
mantiene en esta existencia tridi- mensional.

A través del trabajo inspirador del doctor japonés Masuro Emoto, se nos
hace evidente que las palabras tienen un campo de energia propio con forma y

estructura.
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entonados en forma de mantra o canto sagrado activan un campo energético

resonante multidimensional, que va mucho miés alld que el de nuestra musica

Tos sobretonos contenidos en cada sonido vocalico cuando son canta- dos o

moderna tradicional.

Mientras cantais los nombres sagrados, sed conscientes de cémo os hacen sentir.
Deja que los nombres se muevan por tu boca y acentia y prolonga los

sonidos vocalicos haciendo que los arménicos sean mas audibles.

fisico y tus cuerpos sutiles. Te sugiero que cantes un solo nombre cada vez para

Puede que te apetezca experimentar con los nombres de la siguiente lista.

Hazte consciente de dénde te llevan los sonidos y como se sienten tu cuerpo

poder sentir las cualidades energéticas de cada uno.

Las divinidades masculinas y los dioses

ABASSI ABUMO: Creador africano de la luz. AHURA

MAZDA: Dios persa del conocimiento. DIONISIO:
Dios griego de la fertilidad y el vino. SHAMAEL : El
angel del sonido sagrado.

SHIVA: Dios hindu, representa la energfa masculina.
UEUETEOTL: Dios del fuego azteca.

USI AFU: Dios de la tierra indonesio. USI

NENO: Dios del sol indonesio.

WAKANTANKA: Dios sioux del trueno.

ArcangelesdelArbol de la VidaenlaKABBALA:
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SAMAEL

SANDALFON

ZADKIEL

ZAFKIEL

ELYON: Dios hebreo de las tormentas.

Las divinidades femeninas y las diosas

AFRODITA: Diosa griega del amor.

ARTEMISA: Diosa griega de la caza y protectora de los animales. ATENAS:

Diosa griega del conocimiento.

CERREDDWIN: Diosa celta de la fertilidad.

COATILICUE: Deidad azteca. Dador de la vida y la muerte. DEMETER:

Diosa griega de la fertilidad y la agricultura.

DIANA: Diosa romana de la caza y protectora de los animales. GAIA:

Diosa gtiega de la tierra.

HECATE: Diosa griega de la magia y del inframundo.

HERA: Diosa griega del matrimonio.

INANNA: Diosa sumeria de la fertilidad y la transformacion.

ISHTAR: Reina semita del cielo en la cultura mesopotamica. ISIS:

Diosa egipcia de la sabidurfa y la agticultura.

KALLI Diosa hindu de la destruccion y el nacimiento. MAYA:

Diosa hindu de la ilusion.

MBOZE: La diosa de la lluvia para el pueblo Woyo del Zaire. MORGANA:

Diosa del saber popular celta.

OYA: Orisha (deidad) de la tradiciéon Yoruba, patrona del poder fe-
menino.

PARVATT: Diosa hind, hija de las montafas del Himalaya. PASO

WEE: Mujer medicina de los Kiowa, nativos ametricanos.

SARASWATI: Diosa hindu del arte y la musica.

SHAKTT: Fuerza femenina hindua de la energfa dinamica.

YEMAYA: Orisha (deidad) de la tradicién Yoruba. Reina de los océanos.
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Entre las ensefianzas sufi hay tesoros ocultos relacionados con el so- nido
sagrado y la voz. El gran maestro suff, Hazrat Inayat Khan, en su inspirador
libro E/ misticismo del sonido y la miisica, explica que hay tres tipos principales de voz:
la voz Jelal, que indica poder; la voz Jemal, que indica belleza, y la voz Kewal, que
indica sabidurfa. Dentro de estas cate- gorfas hay cinco cualidades diferentes que,
coincidiendo con John Beau- lieu (Paso 3) se corresponden con los cinco

elementos.

TIERRA: Transmite esperanza (optimista), alentador y seductor.

AGUA: Embriagador, calmante, curativo y estimulante.

FUEGO: Impresionante, exaltante, emocionante, horrible y vivificante. AIRE:
Estimulante, eleva a una persona y la lleva lejos del plano terrestre. ETER:
Inspirador, curativo, transmite paz, armonizador, convincente,

atractivo y embriagador.

Continda diciendo/escribiendo que cada voz del tipo Jelal, Jemal o Kemal
tiene alguna que otra de estas cinco cualidades como predomi- nante y de
acuerdo con esto crea un efecto.

Recientemente en nuestro centro de la Cupula, en la Costa Blanca,
tuvimos el placer de albergar un taller sobre «El sufismo y la voz», ofrecido por
Sheij Abdul Karim Iskandar. Aqui nos presenta con sus propias pala- bras una

reflexion sobre las ensefianzas sufi de los nombres divinos.

Los hombres divinos en el sufismo

Sheij Abdul Karim Iskandar

«Allah tiene 99 nombres, cien menos uno.»

Dicho atribuido al profeta Muhammad

El sufismo, llamado también «el camino del corazén», nos conduce al

despertar, un despertar que se concibe como visién interior, tal y como
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queda en el Qur'an reflejado: «No son sus ojos los ciegos, sino los corazo- nes». En
contraposicion, encontramos una referencia a aquellos gue tienen corazon, siendo éstos
los que lo han pulido de los velos de las caracteris- ticas del ego. Por ello, otro de
los nombres del sufismo es _yzbad ul nafs, literalmente: el esfuerzo contra el ego.

Una de las practicas esenciales del sufismo es el Dhikr, que podriamos  traducir
como recuerdo, pero también comprende los significados de re- membranza o
invocacion. El Dhikr nos transmite asf una ensefianza bésica: el estado de conciencia
ordinario del ser humano permanece en el olvido, tanto de si mismo como de lo
que es; es decir, de su realidad intima y de la realidad ultima. Ese olvido es la raiz de
todos nuestros problemas indivi- duales y globales, y ese recuerdo la solucién unica
a los mismos.

De ahi la importancia del Dhikr, cuya funcién principal es precisa- mente
pulir el corazon del velo del pequefio yo, ese limite ilusorio que nos separa de la
realidad, y desprenderse asi de esas caracteristicas que oscurecen la naturaleza
esencial del ser humano. Haciendo uso para ello de la repeticion de esos nombres
divinos en los rituales, por un lado, y mediante una actitud que abarca toda accién
cotidiana, por el otro.

La cosmovision suff nos transmite también que .44ah ha creado el uni- verso
con sus dos manos, siendo una de esas manos simbolo de los nom- bres de
majestad o Jalal y la otra de los nombres de belleza o Jamal, siendo los primeros los
nombres masculinos y los Gltimos los femeninos. Tradicio- nalmente se cuentan 99
nombres o atributos divinos, aunque en realidad sean infinitos.

Alguno de estos nombres son: Salam (paz), o Wadud (amor), y se usan
repitiéndolos titmicamente en grupo y en voz alta en los rituales de Dhikr, o en
silencio e interiorizados en la practica individual. El objetivo es el mismo,
enraizarnos en la presencia del corazén, en el aqui y ahora. De ahi que otro de los
nombres para el suff sea in al waqt, o «hijo del momento».

Conviene mencionar que la realidad divina no es algo que podamos atrapar
con la mente y escapa a la misma. De ahf el dicho: «Allah tiene 99 nombres, cien

menos uno”, el uno en negativo refleja eso.
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El objetivo dltimo del sufismo, como de toda mistica, es desprenderse de esa
percepcion errénea que ve al ego como nuestra naturaleza, y rom- per la
identificacion ilusoria con el yo, quedando entonces la naturaleza original del ser
humano. Naturaleza que siempre ha estado ahi. Asi se ha dicho: «El que se
conoce a si mismo conoce a su Seflom. Y por ello, un maestro como A/ Hallax

pudo decir:
Vi a mi Serior con el ojo del corazin.

Dije: «;Quién eresép.

Contesté: «Tu».
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Paso 13

EXPERIMENTAR LA LIBERTADY LA ALEGRIA
DE CANTAR «SOLO» PARATI







E| Proximo pPaso es para la gente a la que le encantaria cantar, pero le
preocupa lo que otra gente pueda pensar y que, incluso en la intimidad de su casa
o totalmente alejada de cualquier oido humano, se ha sentido

intimidada por su propia voz.

No te preocupes, no eres el unico y, de nuevo, solo se trata de libe- rarse de
viejas programaciones. Témate un momento para recordarte a ti mismo de nifio
saltando por el camino y cantando libremente.

Recuerda lo bien que te sentfas cantando simplemente para divertirte. Ahora
tomate un momento para pensar por qué dejaste de cantar. Tal vez haya un
incidente aislado que destaca o... jjtal vez haya muchosl!

Mi hijo solfa cantar de camino a la guarderia. Se sentaba en el asiento trasero
del coche con una expresion seria en su carita y cantaba a todo pulmén mientras
miraba por la ventana. Sus canciones estaban compues- tas en su mayotia por
sonidos vocalicos con muchas oooooes y aaaaaas largas y eran auténticas obras de
arte. Transmitia tanta emocion a través de sus melodias, que alcanzaban una
intensidad casi ensordecedora, que me resultaba muy complicado no reir o incluso
llorar mientras intentaba man- tener el coche en la carretera.

Cuando los nifios pequefios se quedan solos jugando, tarde o tem- prano
empiezan a cantar o tararear. Muy a menudo se inventan la melodfa en el momento
y si les pidieras que la repitieran no podrian. Probable- mente ni se habrian
dado cuenta de que alguien les habia estado escu- chando, ya que cantaban para
s{ mismos y para nadie mas.

Desafortunadamente a causa de nuestro condicionamiento social deja- mos de
cantar «simplemente porque nos apetece». [Siendo adultos tenemos que encontrar

una razon aceptable para cantar!
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Si estuvieras caminando por la calle y la persona que camina hacia ti estuviera
cantando, pensarfas que esa persona estd borracha o que tiene problemas
psicologicos. Nunca pensarfas que estd simplemente cantando para si misma
alegremente!

Incluso si eres un cantante profesional acostumbrado a actuar en pu- blico,
este préximo paso puede aplicarse también a ti. He trabajado con cantantes
profesionales que sentian que su expresion artistica se habia vuelto mecanica y
sin alegria. Estaban tan programados por aflos de ense- flanza que sus voces
estaban atrapadas en formas comerciales y estilizadas de cantar. Sentfan que no
estaban cantando con su voz auténtica y que esto limitaba la expresion de sus
corazones afectando, consecuentemente, a otras areas de su vida.

Para el proximo ejercicio os sugiero que encontréis un lugar tranquilo y
solitario en el que os sintdis comodos. Al menos la primera vez hasta que os sintais
realmente preparados para salir ahi fueray (CANTARLE al mundo!

F Ejercicio

La manera mas rapida de dejar salir vuestro canto, si sois un poco timi- dos, es
empezar por tararear para vosotros mismos con la boca cerrada. Comprobaréis
que es muy agradable, ya que el sonido resuena en los huesos craneales y las
vibraciones resultan reconfortantes. Tararear de este modo no suena amenazante,
va que nadie puede saber si eres ti el que canta al tener la boca cerrada. A
menudo puedes escuchar a gente tara- reando con la boca cerrada en lugares
publicos, por lo que, de hecho, se trata de una practica «socialmente aceptada.

Puedes empezar con tu cancién favorita y ver a donde te lleva. Des- pués de
un rato puede que te sientas suficientemente seguro de ti mismo como para crear
tu propia melodia.

Cuando estés listo, empieza a experimentar con sonidos vocalicos: A, E, U, I y
O. Diviértete con cada una de las vocales, exagera los sonidos y muévelos por la

boca. Hazte consciente de con qué vocales disfrutas mds
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y de como te hacen sentir. Fijate en tu cuerpo, tal vez desees movetlo con tu sonido
y abrir los brazos, esto libera tension y ayuda a soltar los pulmo- nes y la zona del
pecho. No tengas miedo de experimentar y permite que tus sonidos te dirijan hacia
tus emociones. Después de un rato cambia los sonidos por palabras que expresen
lo que estas sintiendo... Y ya estal

iEn ese momento estaras cantando espontineamente!

Aquellos de vosotros que encontréis este ejercicio facil no tenéis ex- cusa
para no cantar. Tal vez simplemente hayais olvidado cuanta alegria nos aporta y

qué poder de curacion tiene el canto.

Cantale a tus hijos. Si puedes empieza mientras todavia estin en el ttero
materno y de este modo se acostumbraran al tono de tu voz. Tu canto
resultard reconfortante para ellos; sera una experiencia que les
acompanara toda su vida mientras crecen y siempre recor- daran tus

canciones.

Cantales suavemente a tus animales. Cintales sobre el amor y la com-
pafifa que te brindan. Les encantaran tus sonidos cargados de sen-
timiento.

Canta para tus plantas mientras las riegas. Cantales sobre lo bonitas
que son y lo saludables que crecen.

Canta a tu casa y dale las gracias a sus muros y a su techo que te dan cobijo.

Canta en tu coche, recordindole que esta funcionando perfectamente y

transportandote sano y salvo de un lugar a otro.

La lista es infinita, puedes cantarle a toda tu vida y a todas las expe- riencias
que conforman tu dia a dfa.
Tal vez te apetezca usar un instrumento para acompafiar alguna de tus

canciones.

— El ritmo de un tambor puede llevarte a crear una cancion para la Madre

Tierra.
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— El sonido de un palo de lluvia o un tambor oceanico puede ayu- darte a
cantarle a la lluvia.

— Maracas y sonajeros pueden inspirarte para improvisar un canto de
celebracion.

— Los cuencos tibetanos y las campanillas pueden guiarte para encon- trar un

canto meditativo lleno de paz.

Todos estos instrumentos son interesantes y faciles de tocar y puedes

encontrarlos en cualquier tienda de musica.

Tambores, palos de lluvia, sonajeros, cuencos tibetanos y campanillas.

En nuestro centro de La Cupula, en la Costa Blanca, tenemos un pre- cioso
gato persa al que hemos llamado Kailash, como la montafia sagrada del Tibet. Lo

encontramos abandonado, deambulando por las calles del
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pueblo cercano y no nos dimos cuenta hasta unos dias después de que era
totalmente sordo, por lo que no podia oir nuestros sonidos suaves animandolo
y dandole la bienvenida a nuestra familia. Su vida es silen- ciosa, depende de su
sensibilidad a la vibracién que se ha visto incremen- tada para compensar su
sordera. A menudo le cogemos en brazos y le cantamos, y le gusta
especialmente cuando Nestor lo hace con la voz grave tibetana baja y profunda
que resuena por todo su cuerpo. Muchas veces encontramos a Kailash durmiendo
placidamente en la capula, mien- tras la gente canta, toca cuencos tibetanos o

incluso improvisa con el didgeridoo.

M hija Charli, Katlash el gato y yo.
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Conclusion

REGRESANDO AL HOGAR, AL SILENCIO

«Algunos hay entre vosotros que buscan al hablador por
miedo a estar solos. El silencio de la soledad revela ante sus ojos
su yo desnudo y desean escapar.

Y hay quienes hablan y, sin conocimiento ni premeditacion,
revelan una verdad que no comprenden ellos mismos.

Y hay quienes tienen la verdad, pero no la dicen en palabras.

Cuando encontréis a vuestro amigo a la vera del camino o en
el mercado, dejad que el espiritu en vosotros mueva vuestros la-
bios y dirija vuestra lengua.

Que la voz en vuestra voz hable al oido en su oido: Porque su
alma guardara la verdad de vuestro corazén, como el sabor del
vino es recordado.

Cuando el color se olvidd y el vaso ya no existe.»

E/ profeta, Kahlil Gibran

Cua ndo era joven, mi madre y yo ibamos a los Alpes suizos durante
las vacaciones de invierno. Visitabamos a unos amigos que regentaban una casa

de huéspedes durante la temporada de esqui. Recuerdo como
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me gustaba la nieve. Y no era tanto por la emocién de esquiar montafia abajo o
por el paisaje espectacular, lo que me gustaba por encima de todo era el silencio de
la nieve.

Buscaba caminos que me condujeran a lugares aislados, zonas de la montafia
donde la nieve lo habia cubierto todo con su espeso manto in- vernal. Todo era
blanco, todo estaba quieto y esa quietud tenfa un nom- bre: el sonido del silencio.

Y el silencio estaba tan presente y tan lleno de paz que me llevaba a lo mas
profundo de mi interior y al mismo tiempo me transportaba fuera de mi,
convirtié¢ndome en parte de todo lo que habfa a mi alrededor. En otros
momentos de mi vida he experimentado este sentimiento de volver a mi fuente,
fundiéndome con la vibracion a mi alrededor, recordindome que soy uno con
todo, recordaindome que soy una expresién de la crea- cidén en mi camino «a
casay.

Encontrar el silencio en tu intetior es el «regreso a casa». Hsta es la parte
«nmovil» de nuestra creatividad divina. Es la contraccion antes y después de la
expansion, y, cuando estd en equilibrio con las leyes ritmicas de la naturaleza, es
un lugar sagrado donde podemos expetimentar la paz.

Nuestro silencio no depende de la ausencia de sonido. Esto nunca podria
darse, ya que nosotros mismos somos pura vibracién. El silencio tampoco esta
condicionado por nuestro entorno y lo que nos rodea fisica- mente, ya que nuestro
silencio reside en lo mas profundo de nosotros.

Nuestro silencio depende de la ausencia de ruido, de nuestro propio ruido
interior: nuestra constante «charla mental» que nos lleva continua- mente fuera
de nosotros en la bisqueda de redefinir nuestro ser a través del juicio y la
comparacion.

Ser capaz de acallar esta «charla» es la maestria de la mente.

Cuando la mente estd en silencio, el corazén canta, y el sonido del corazén

es el silencio; el hogar de toda creacion.

Y cuando has reposado un tiempo en este luger. .. deja que el es- piritu te mueva jy

cantal
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Contenido del CD que acompana al libro

Pistas 1 a9: Ejercicio «Entonando los chakras»,extraido del CD «Entonando
los Cuerpos Sutiles»

PitA 1:  SONIDO EUGH - CHAKRA BASE (00:59).

PitA 2: SONIDO OU - CHAKRA SACRO (01:05).

PitA 31 SONIDO OO - CHAKRA PLEXO SOLAR (01:00).
PitA 4 SONIDO AH - CHAKRA CORAZON (00:57).

PistA 5 SONIDO E - CHAKRA GARGANTA (00:57).

PistA 6:  SONIDO I - CHAKRA TERCER OJO (00:57).

Pita 72 SONIDO SILENCIO - CHAKRA CORONA (01:33).
PistA 8 SONIDO AH - CHAKRA CORAZON (00:59).

PistA 9:  SONIDO EUGH - CHAKRA BASE (00:57).

PistA 10: BSCALA DE ARMONICOS VOCALES (00:50).

PistA 11: CONCIOUSNESS, extraido del CD «QUANTUM HARMONICS»,
NESTOR KORNBLUM (05:07).

PistA 12:  GAIATRI, extraido del CD «ELL ENCANTAMENTO», Nestor Korn-
blum y Michele Averard (07:30).
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PistA 13: OXUM, extraido del CD «LAS VOCES DE GAIA» (05:21).

PistA 14: COLE’OKO MAMA, extraido del CD «LAS VOCES DE GAIA» (04:28).
PistA 15: YEMAYA SESU, extraido del CD «LAS VOCES DE GAIA» (01:41).
PistA 16: SHIVASHAMBO, extraido del CD «LAS VOCES DE GAIA» (07:51).

PistA 17: AH-OM, extraido del CD «SOMOS UNO», Michele Averard vy
Nestor Kornblum (07:29).

PistA 18: SOMOS UNO, extraido del CD «SOMOS UNO», Michele Averard y
Nestor Kornblum (Michele Averard canta con Charli Kornblum)
(02:38).

Pista 19: SAGRADA ES LA PALABRA, extraido del CD «TRIBAL HEARTY,
Stephanie Brent y Michele Averard (05:28).

PistA 20: I AM THAT I AM, extraido del CD «TRIBAL HEART», Stephanie
Brent y Michele Averard (06:14).
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