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iCanta! Esa cancion que te mueve

uién no tiene una cancion favorita,
esa melodia que te da un “subiddn”
con tan solo escuchar los primeros
acordes, ese revulsivo que te aporta
energia te cambia el estado de ani-
mo, e incluso te ayuda a olvidarte de
los problemas! Sin duda, la musica, como expresion ar-
tistica que es, posee un amplio abanico de cualidades
claramente humanas que trascienden los sentimientos
y emociones, convirtiendose en lenguaje y medio de ex-
presion de los estados de animo, sentimientos, creencias
y hasta de raices culturales.

Por la estrecha vinculacion de la musica con el bienestar
psicoldgico, destacaria tres rasgos principales:

Por unlado, su caracter de temporalidad: |la musica nos
permite revivir y evocar situaciones pasadas o situacio-
nes concretas. Cuantas canciones nos retrotraen a mo-
mentos y experiencias vividas, y nos ayudan a recordar.

Por otro lado, el pensamiento: los elementos musicales
(ritmo, melodia, y armonia), tienen la capacidad de trans-
mitir y estimular las ganas de conocer, de descubrirideas,
conceptos, mensajes y relatos. Nos cuenta historias y nos
hacen sofiar, dejandonos llevar por sus ritmos y letras.

En tercer lugar, la musica tiene esa capacidad de con-
figurar cualquier proceso en una estructura emocio-
nal, que despierta nuestra sensibilidad, nos hace mas
trascendentes y afectivos con nosotros mismos y mas
abiertos a los demas.

Estas tres cualidades permiten trabajar las distintas
areas en las que nos movemos como seres humanos,
ya sea el area cognitiva —por tanto, podemos estimular
la memoria; el area fisico-motriz, ya que la musica esti-
mula el movimiento; o, el area socioafectiva (o socioe-
mocional), como la musica nos facilita la participacion
mas activa, nos permite resolver aspectos de apatia,
aislamiento, de pérdida de habilidades sociales...

La musica tiene, por tanto, un gran poder de influir y de-
terminar nuestro estado animico, nuestro estado emo-
cional, afectivo e incluso nuestro estado fisico. ¢,Por qué
no lo aprovechamos mas como estimulo para alegrar
nuestro dia a dia?

La musica como relajacion

Casicon toda seguridad hemos experimentado en mas
de una ocasion el poder relajante de la musica. Hay
melodias que ejercen en pocos segundos este efecto
tranquilizador. Son practicas habituales en las sesio-
nes de masaje, donde, nada mas empezar a escuchar
una musica suave, lanzamos un suspiro y comenzamos
a liberar tensiones, relajar musculos y sentir cémo el
cuerpo se va aflojando.

No todos nos relajamos con el mismo tipo de musica,
ya que sus efectos sobre nuestro cuerpo y nuestro ce-
rebro varian segun los distintos gustos, experiencias y
recuerdos.

Lo que siresulta cierto es que la musica tiene la capa-
cidad de influir en nuestra mente y en nuestras ondas
cerebrales, produciendo sensaciones de relajacion o,
todo lo contrario, nos activa.

“Nuestro cerebro puede vibrar en consonancia con la
musica, llegando a inducir los llamados estados alfa, beta
o gamma”. Estos estados del cerebro se relacionan con
la relajacion, la atencion sostenida y la felicidad o crea-
tividad, respectivamente”, asi nos lo afirma el musicote-
rapeuta Miguel Angel Divi.
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Partiendo de esta premisa, se han realizado algunos
experimentos sorprendentes. Por ejemplo, el grupo
britanico Magnetic Minds, colabord con expertos en
sonoterapia con el propodsito de crear “la musica mas
relajante del mundo”, basandose en investigaciones
cientificas.

Asi, compusieron una pieza musical con sucesion de
sonidos suaves y relajantes que transportan sutilmente
ala naturaleza. El resultado lograba reducir la presion
arterial, los niveles de estrés y la frecuencia cardiaca, e
incluso rebajar en un 65% los marcadores de ansiedad.

Canciones que marcan

Hay canciones que cambiaron el mundo. Una de ellas
podria ser “Strange Fruit”. No fue la primera cancion pro-
testa de la historia, pero si fue la primera que hizo mella
en el mundo del espectaculo. Fue una pieza breve, solo
tres minutos que cambiaron para siempre la historia de
la musica comprometida. Nadie aplaudio, el publico se
quedo sobrecogido. Cantada por Billie Holiday, en 1939,
se ha convertido en todo un simbolo de la lucha contra
el racismo.

Hay musica que nos evoca recuerdos: de nuestra in-
fancia y familia, amigos, vivencias y viajes, aventuras y
momentos especiales vividos en el pasado.

Hay musica que activa nuestro cuerpo, nos dan energia,
nos despiertan. Son ideales para compaginar con activi-
dades deportivas, bailar, saltar.jQue seria del spinning sin
la musica! Y hay musica que relaja tanto nuestro cuerpo
como nuestra mente, nos trasportan a lugares tranqui-
los, momentos de calmay relajacion.

Hay canciones que remueven nuestros sentimientos y
afectos, nos ponen alegres y/o tristes, generan melan-
coliay afioranza, o euforia y vigor.

Hay melodias que alivian nuestro estrés, nos ayudan
areducir tensiones y enfados, a centrarnos mas en
nosotros mismos; nos estimulan a reflexionar, escu-
char y sentir nuestro cuerpo, nuestra propia respira-
cion y momento presente. También hay canciones
que estresan.
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Hay musica que nos inspira, nos ayuda a crear, imaginar,
expresar nuestras capacidades artisticas y a disfrutar
del ocio.

Hay canciones que nos ayudan a rezar, a reflexionar en
nuestras creencias y tradiciones.

Hay canciones que nos unen a los demas, nos socializan
mas, aglutinan a las personas en torno a valores comu-
nes, ideas o creencias.

Hay canciones escritas para reivindicar, derechos,
ideas o libertades, modos de pensar y creencias.

Hay una cancidén para cada momento.

Resulta muy Util conocer el poder de la musica en nues-
tro cuerpo, y saber como utilizarlo para ayudarnos en los
distintos momentos del dia, desde el proporcionarnos
energia en momentos en los que nos veamos faltos de
“fuelle” hasta relajarnos en los momentos de alta tension.

Si somos capaces de reconocer nuestro estado emo-
cional, en cada momento, podemos utilizar la musica
como medio para sintonizar con estados emocionales
mas optimistas, alegres, tranquilos, sentimentales que
ayuden a nuestra salud fisica, psicologica y social.

Por tu Salud. Elabora tu listado particular con aquellas
canciones que te resulten Utiles para los distintos esta-
dos emocionales, que provoquen en ti reacciones de
animo, optimismo, tranquilidad, sosiego, energizantes,
de calma, etc... seglin cada caso. Busca tus propias
canciones.
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