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INTRODUCCION

El sonido nos une a todos.Y, sin embargo,
solo es real para quienes tienen oidos para escucharlo.
Todo sonido necesita un oyente atento; si no, es como si
no se produjera, como un nifiito haciendo maravillosas
piruetas en un parque sin que nadie lo observara.
El sonido es un indicador de algo fisico que esta
ocurriendo o que ya ha ocurrido, ya sea un pdjaro
picoteando una nuez o su eco reverberando en un
callejon. En el mismo instante en que nos volvemos
receptivos, el sonido se convierte en algo
inequivocamente vivido, aunque segundos antes
nos habia pasado inadvertido. Cuando el sonido
y la meditacion se entrelazan, comienza

nuestro viaje hacia la atencion plena.



LOS SONIDOS Y LA MEDITACION

VIAJE PERSONAL A TRAVES DEL SONIDO

El sonido estalla a nuestro alrededor.Y en medio tenemos la bendi-
cién del silencio, menos comiin, pero igual de hermoso. Aunque el
sonido nos suele llegar de forma gratuita, su capacidad para infor-

marnos, conmovernos y movernos a la accién no tiene precio.

El sonido, como la luz, tiene frecuencias ilimitadas y, con
ello, una capacidad inagotable para despertar nuestras
emociones. Al igual que la luz blanca es un espectro de colores
que se han unido, el ruido blanco es el lugar donde todas las
frecuencias sonoras concebibles convergen en un sonido am-
biental constante. Aunque el ruido blanco, como el del aire
acondicionado, puede ayudar a dormir o tapar una voz alta cer-
cana, también puede ser una herramienta valiosa para la medita-
ci6n. No obstante, la atencién plena no consiste en hacer como
si el mundo no tuviera distracciones; podemos aprender a apro-
vechar el sonido, en toda su complejidad y poder mistico, para
conseguir mayor concentracién y conciencia del momento.
Sin que nos demos cuenta, nuestro entorno resuena, zum-
ba y repica de manera continua, por muy lejos que estemos de
la fuente del sonido. Pero toda esta algarabia se pierde con
facilidad si nuestros oidos se quedan atras. Cuando vemos que
ocurre algo cerca, giramos los ojos en esa direccién por ins-
tinto, levantamos una ceja o inclinamos la cabeza para enfocar
mejor. De todas formas, darse cuenta no tiene por qué ser
algo visual; puede ser también con el oido. El eco de un por-

tazo rebasa muy bien el nanosegundo que tardamos en verlo.
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INTRODUCCION

Una fanfarria de pitidos nos dice mas en una fraccién de se-
gundo que mirar fijamente una hilera de taxis que se abren
paso en un atasco.Y el sonido de una cascada perdurara en la
memoria auditiva con mucha mayor viveza que su fotografia
mental. Por esta razén, puede que reconozcamos una voz hu-
mana muchos anos después de haberla oido por tltima vez,
incluso una voz que a los demas les parezca anodina. Su tim-
bre distintivo se filtra en nuestro subconsciente y podria estar
listo para volver a nosotros en un instante, cuando menos lo
esperamos.

Solemos decir que se nos pasa algo por alto, que no lo he-
mos visto o no hemos sabido ver su valor, y esto presupone
que es nuestra capacidad visual la que ha fallado. Pero, para
una persona que practica la conciencia plena, el sonido —o tal
vez su ausencia— es algo mas que una sensacion personal que
se reproduce en algn lugar del cerebro; es el medio que per-
mite iniciar la meditaciéon con mayor facilidad. Por eso los
budistas utilizan campanas en la meditacion, no para embotar
los sentidos, sino para llevar su mente a mayor profundidad y
mas cerca de su espiritualidad.

Estar atento al sonido es lo mas facil del mundo vy, sin em-
bargo, lo damos por hecho demasiado deprisa. Cuanto mas
amorfo y fluido sea un sonido, mas nos ayudard a controlar
nuestra respiracion, ralentizar nuestro mundo interior y tomar
conciencia de cada nanosegundo que pasa. Casi puede parecer

que el propio tiempo tiene su sonido distintivo.
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LOS SONIDOS Y LA MEDITACION

ENCONTRAR EL PUNTO DE RESONANCIA
INTERIOR

Podemos pensar que estamos viendo la_fuente de un sonido debido
a su influencia en un objeto fisico cercano, como una mesa que vibra
en un tren en marcha o una carpa sacudida por un vendaval. Pero
la sensacion de ofr un sonido no es el sonido en si mismo, ni lo es
observar con nuestros ojos el efecto de lo que sea que haya creado el

sonido.

Amenudo decimos que algo «nos suena» cuando lo que
queremos expresar es que sentimos una conexion que va
mas alla de lo que puede ser visible o audible para quienes nos
rodean. No necesariamente ha de ser en respuesta a un sonido
(«¢me suena su cara») y va mas alld de un déja vu; puede sentirse
como algo de otro mundo o instintivo puro. En el fondo, ha-
blamos de que algo tiene una resonancia en nosotros.

La resonancia en si misma es real, medible y cuantificable,
materia propia de los fisicos y los especialistas en el sonido y
la actstica, de los medidores de la contaminacion actstica y de
una docena de tipos de analistas, por no mencionar del alma
de los musicos, los pilotos de carreras, los comicos y los profe-
sores de baile. Las vibraciones son sonidos que pueden perci-
birse no solo por medio de los oidos, aunque, por supuesto, a
menudo sentimos y oimos vibraciones de manera simultinea
y apenas somos conscientes de que se filtran a través de varios
sentidos al mismo tiempo. De un modo muy similar, combi-

namos el sabor y el olor de un trozo de tarta cuando nos lo
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INTRODUCCION

llevamos a la boca y nos deleitamos cuando se funde en nues-
tra lengua. Podriamos suspender por un tiempo uno o varios
de estos sentidos y seguir sacando provecho del resto atn. Esto
también puede explicar por qué me gusta el sabor del durian
(una fruta asiatica), pero su olor me da arcadas; y, quizad mas
extrano aun, adoro el sabor de las ostras, pero me dan nauseas
solo de pensar en su textura. Hasta cierto punto, puedo «des-
conectar» de las caracteristicas indeseables y centrarme en las
que me dan placer. Para mi, un huevo de Pascua frio se acerca
a la perfeccién en cuanto a la sinergia de los cinco sentidos: su
textura, su forma curvilinea y su crujiente sonido al romperse

aportan muchisimo a su sabor y aroma.

Sonidos reales o percibidos

Podemos ser conscientes de una fuente de sonido sin oirlo en
realidad; por ejemplo, cuando sentimos la vibracién del timbre
de una puerta, pero no lo oimos sonar en el piso de arriba. O
podemos empezar a percibir un sonido que hemos creado no-
sotros mismos sin darnos cuenta, como el goteo del agua de
una maceta que rebosa. El sonido que oimos resuena fisica-
mente en nuestros oidos, pero también a nivel interno, en las
emociones imaginadas o recordadas que asociamos a sonidos
escuchados con anterioridad. Sabemos que es posible medir lo
que ocurre en el cerebro de alguien cuando se le expone a una
fuente de sonido, o, lo que quiza sea mas interesante, cuando
se le ofrece un estimulo que desencadena una reaccién a un
sonido imaginado. ;Tal vez esas resonancias «nexistentes»

puedan incluso ser captadas por otra persona cuya percepcion
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LOS SONIDOS Y LA MEDITACION

esté lo bastante en sintonia? De una manera diminuta hasta el
nivel atémico, me parece que algo del sonido real debe de
existir para que pueda ser imaginado (de lo metafisico a lo fi-
sico, casi indetectable, como el juego de manos de un mago).
Esto es lo que hace que el sonido percibido resulte mas intri-
gante si cabe que el sonido «real», incluso desde mi privilegia-
do punto de vista como musico profesional. De hecho, para
un mausico la musica interiorizada puede ir tomando poco a
poco el control hasta el punto de que uno pase de los sonidos
reales a los imaginados, como una persona bilingiie pasa de un
idioma a otro en medio de una frase.

Lo que hace nuestro cerebro fisico al procesar el sonido
deberia importarnos menos que la fantasiosa danza que se de-
sarrolla de continuo en nuestra imaginaciéon. En tltima instan-
cia, es esto lo que se convierte en algo significativo y duradero.
No me refiero a la banda sonora de nuestra vida que atrofia el
flujo natural de la propia vida, sino a las espontaneas chispas de
sonido que nos iluminan y luego nos dejan solos de nuevo,
como el olor a aceite de coco en una playa, o la inesperada
sensacion cuando la nariz de un perro nos toca en los dedos.
Este es el punto en el que los aspectos cuantificables del soni-
do se revelan como algo cuyo valor es limitado para nosotros
como seres humanos: la nocién de que, si no se puede medir,
no existe resulta ser una catastrofica infravaloracion del sonido
en términos de cdmo nos afecta. De algiin modo, es como si
el sonido estuviera conectado con nosotros de una forma mas
esencial que lo visual. La vibracion que pasa de una cosa a otra,

y sobre todo la que pasa de una persona a otra, es una transfe-
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rencia de algo tangible —sabemos que es real— v, sin embar-
g0, solo se puede explicar en el sentido mas burdo a través de
la fisica.Ya sea el chirrido de un p3jaro, el goteo tartamudo del
agua por una cafleria oxidada o la cobertura de un partido
durante toda una tarde, ser el sonido que queramos atraer un
poco mas hacia nosotros el que recordemos y del que apren-
damos.

Nuestro punto de resonancia interior puede resultar muy
muy esquivo, y volver a encontrar el camino hasta él puede
que no sea facil, ni siquiera cinco minutos después. Porque lo
mas probable es que pronto nos distraigamos con algn otro
sonido que nos ha llegado solo porque estibamos sentados en
ese sitio concreto en ese preciso momento. Sin embargo, un
sonido que se repite con frecuencia puede llegar a ser tan fa-
miliar que desencadene un proceso para acceder a ese precio-
so lugar interior. El sonido, real o imaginario, puede conver-
tirse en un catalizador indispensable para la autoconciencia y
nuestro sentido del tiempo y el espacio. Percibir nuestro en-
torno sonoro es un primer paso para reutilizarlo en una futu-
ra meditacién, o para darnos otro punto de resonancia entre
nosotros y el mundo que nos rodea.

Ser capaz de aprovechar el sonido natural abre un panora-
ma auditivo de posibilidades para la autoconciencia y la sere-
nidad interior. Este libro te ayudara a conseguirlo mediante
un proceso de compromiso activo y sumision ante la belleza
del sonido; te animara a construir un paisaje sonoro cautiva-
dor para ti cuando lo desees, tan solo recurriendo al sonido

del que dispones a tu alrededor.
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