


Música y meditación Mark Tanner

1

 

Edi ción en for ma to di gi tal: ju lio de 2019
 
Tí tu lo ori gi nal: Min dful ness in Mu sic
No tes on Fin ding Li fe’s Rh y thm
© Ma rk Tan ner
De sign and La yout © Quar to Pu blis hing Plc,
for its Im print The Ivy Press Li mited, 2017
© De la tra duc ción, Ju lio Her mo so
This trans la tion of
Min dful ness in Mu sic
ori gi na lly pu blis hed in En glish in 2017 is pu blis hed by arran ge- 
ment 
wi th Quar to Pu blis hing Plc, for its Im print The Ivy Press
Di se ño grá fi co de la co lec ción: Edi cio nes Si rue la
© Edi cio nes Si rue la, S. A., 2019
 
To dos los de re chos re ser va dos. Cual quier for ma de re pro duc ción, dis tri bu- 
ción, co mu ni ca ción pú bli ca o trans for ma ción de es ta obra so lo pue de ser
rea li za da con la au to ri za ción de sus ti tu la res, sal vo ex cep ción pre vis ta por
la ley. Di rí ja se a CE DRO (Cen tro Es pa ñol de De re chos Re pro grá fi cos,
www.ce dro.org) si ne ce si ta fo to co piar o es ca near al gún frag men to de es ta
obra.

 
Edi cio nes Si rue la, S. A.
c/ Al ma gro 25, ppal. dcha.
www.si rue la.com
 
IS BN: 978-84-17860-72-1
 
Con ver sión a for ma to di gi tal: Ma ría Be llo so



Música y meditación Mark Tanner

2

ÍNDI CE

 

IN TRO DUC CIÓN

 

CA PÍ TU LO 1

LA MÚ SI CA CO MO ME DI TA CIÓN

 

CA PÍ TU LO 2

EL RIT MO DE LA VI DA

 

CA PÍ TU LO 3

SONI DO Y SEN SUA LI DAD

 

CA PÍ TU LO 4

EL LEN GUA JE DE LA MÚ SI CA

 

CA PÍ TU LO 5

UNI VER SOS PA RA LE LOS

 

CA PÍ TU LO 6

EL AR TE DE LO PO SI BLE

 

BIBLIO GRA FÍA Y LEC TU RAS RE CO MEN DA DAS

PÁGI NAS WEB



Música y meditación Mark Tanner

3

 

 

INTRO DUC CIÓN

La mú si ca nos arran ca ca da alien to. 

Nos co rre por el oí do, por la men te y

por el co ra zón con un la ti do tan ve loz

co mo el del trino de cual quier pá ja ro.

Lle va mos la mú si ca en las ye mas de

los de dos, pe ro tam bién en la pun ta

de la len gua. La con cien cia ple na y la

me di ta ción re sue nan con un eco na- 

tu ral en to dos los ti pos de mú si ca,

nos mue ven a es cu char con oí dos

nue vos y a in cre men tar nues tra re cep- 

ti vi dad an te un so ni do be llo. Seas o

no un fer vien te me ló ma no o un ávi do

prac ti can te, una con cien cia ele va da

de las cua li da des or gá ni cas de la mú- 

si ca te abri rá un asom bro so uni ver so

de po si bi li da des.
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E

LA CON CIEN CIA PLE NA EN LA MÚ SI CA
 

La es en cia de la me di ta ción es ma ra vi llo sa men te sim ple
y, aun así, los bu dis tas, que la prac ti can de to da la vi da,
son ca pa ces to da vía de sen tir que es po si ble una se re ni- 
dad más in ten sa, más pro fun da in clu so. De un mo do si- 
mi lar, la bús que da a más lar go pla zo de la per fec ción
por par te del mú si co se ve rá ca si siem pre im pul sa da por
un de seo de al can zar al go in me dia to y per so nal.

 
n el más am plio sen ti do, el ejer ci cio de la con cien cia
ple na en la mú si ca con sis te en es tar abier to al so ni- 

do, abra zar lo y ser re cep ti vo a él. Más allá de es te la xo
pun to de par ti da, la con cien cia ple na se di vi de en dis tin- 
tas di rec cio nes con for me a nues tra orien ta ción es pe cí fi- 
ca. Ser cons cien te co mo mú si co in tér pre te, por ejem plo,
su po ne ac ce der al más es qui vo de los es ta dos de flu jo,
en el que tu ex pre si vi dad mu si cal tie ne la po si bi li dad de
irra diar se ha cia el ex te rior en un to rren te ví vi do y con ti- 
nuo. Es to re quie re que el in tér pre te se en cuen tre tan có- 
mo do con el en torno y tan con cen tra do en la ex pe rien- 
cia mu si cal pro pia men te di cha que ya na da más im por te,
en es pe cial, qui zá, las cues tio nes re la cio na das con la eje- 
cu ción (y no di ga mos ya el pú bli co).

Pa ra quien es tá apren dien do mú si ca, al guien que pue- 
de que ten ga po cas as pi ra cio nes o nin gu na de ac tuar ja- 
más en pú bli co, pe ro que pre fie re dis fru tar del pla cer del
ac to de to car o de can tar, la con cien cia ple na con sis te
en cap tar ca da mo men to va lio so y fu gaz. Es to ha ce que
to que mos y apren da mos de un mo do más sa tis fac to rio y
gra ti fi can te, y, al mis mo tiem po, man tie ne a ra ya esos in- 
ca pa ci tan tes há bi tos de pen sar en ex ce so, en sa yar en
ex ce so y tra tar de abar car de ma sia do. El ac to en sí de- 
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be ría im por tar nos más que lo que pu dié ra mos lle gar a
con se guir, y, cuan do no es es te el ca so, no pue do evi tar
pre gun tar me si es que no nos es ta mos en te ran do de na- 
da, así de sen ci llo.

Pa ra el oyen te ávi do, la con cien cia ple na con sis te, fun- 
da men tal men te, en sen tir se li bre de dis trac cio nes has ta
el pun to de ver se arras tra do por la mú si ca —o por el im- 
pre sio nan te so ni do de una tor men ta que se abre pa so
por un va lle, por ejem plo— y, por tan to, ser ca paz de
ob te ner un má xi mo pla cer de ello. De igual for ma, ha brá
oca sio nes en que co bre im por tan cia de sem pe ñar un pa- 
pel más ac ti vo en la ex pe rien cia mu si cal y no re cos tar nos
sin más y de jar que sea la mú si ca quien ha ga to do el tra- 
ba jo.

Aho ra bien, sea cual sea nues tra orien ta ción —que
bien pue de cam biar con el pa so del tiem po—, nos ve re- 
mos en la ne ce si dad de aden trar nos en la na tu ra le za del
pro pio so ni do, no so lo en nues tra re cep ti vi dad ha cia él,
y qui zá tam bién de con tem plar con nue vos ojos nues tra
pro pia ca pa ci dad crea ti va.

 
Una dul ce ren di ción
To do es to se re du ce a nues tra dis po si ción a ren dir nos a
la in ten si dad y a la poesía de la mú si ca, y por tan to a re- 
la jar esa ma ne ra de afe rrar nos al ins tin to de con tro lar la.
Nues tra for ma de pen sar, de res pi rar y de mo ver nos fí si- 
ca men te in flu yen en nues tra ca pa ci dad pa ra ha cer que la
mú si ca ali men te nues tra vi da. Las ideas pre con ce bi das
acer ca de lo que pue de lle gar a ser la mú si ca ten de rán a
dis traer nos de lo que real men te es en es te pre ci so ins- 
tan te. «Aho ra vie ne mi par te fa vo ri ta» es una fra se muy
co mún cuan do es ta mos to can do o es cu chan do una pie- 
za que nos en can ta, pe ro nos arre ba ta cual quier po si bi li- 
dad de con mo ver nos de lleno con una es tro fa, con un
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so lo o un in ter lu dio. La con cien cia ple na le con ce de
pleno va lor al im pac to emo cio nal in me dia to de la mú si ca
—ca da apo ya tu ra, ca da ma tiz fu gaz, ca da vez que la voz
se quie bra cuan do uno no se lo es pe ra—, de ma ne ra
que nos ve mos más atraí dos aún ha cia la pro pia ex pe- 
rien cia mu si cal. La con cien cia ple na en la mú si ca nos
ofre ce una sen sación de se re ni dad, de equi li brio. Al de- 
jar nos lle var en la cres ta de ca da ola mu si cal, ya no na- 
da mos contra la co rrien te de nues tro in te lec to; de for ma
cons tan te, nos va mos vol vien do más com pa si vos con
no so tros mis mos, va mos es tan do más en sin to nía con
quie nes nos ro dean y más pre pa ra dos pa ra ima gi nar nos
la mú si ca sim ple men te co mo una ex ten sión de la na tu ra- 
le za.

 
Mi via je cons cien te
Mi pro pio via je cons cien te, aho ra me doy cuen ta, se ini- 
ció an tes in clu so de que em pe za se a los ocho años con
el piano, ese ins tru men to que tan tas ve ces me ha lle va- 
do por to do el mun do ac tuan do por tie rra y por mar;
exa mi nan do, co mo juez, en fes ti va les y dan do cla ses ma- 
gis tra les. De ni ño me gus ta ba mu cho es tar so lo, pen san- 
do, le yen do, ma qui nan do, apren dien do tru cos de ma gia
de re vis tas ame ri ca nas y en tre gán do me a la mú si ca, que
pa re cía re sal tar to dos y ca da uno de mis mo vi mien tos.
Me per día du ran te una ho ra se gui da mi ran do por una
ven ta na, vien do caer la llu via sin más. La mú si ca que
pren día la lla ma de mi ima gi na ción se vol vía a ve ces tan
rui do sa, tan tem pes tuo sa, que me re cuer do asom bra do
por el he cho de que mi ma dre no pu die ra oír la salir de
mis oí dos.

Es gra cio so có mo las su po si cio nes que ha ce mos cuan- 
do so mos jó ve nes so bre có mo fun cio na el pen sa mien to
de los de más sue len des viar se bas tan te de la rea li dad.
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Des de don de me al can za la me mo ria ya da ba por sen ta- 
do que la mú si ca no so lo era un ele men to cen tral en la
for ma en que los se res hu ma nos se re la cio na ban en tre sí,
sino que ade más se tra ta ba de una cua li dad que de fi nía
la pro pia vi da en sí. Tam bién su po nía que to do el mun do
as pi ra ba a to car un ins tru men to, al me nos con un ni vel
su fi cien te co mo pa ra in ter pre tar una do ce na de pie ce ci- 
llas, y que cual quie ra era ca paz de co ger uno de ellos y
po ner se a to car una can ción nue va, o al me nos ta ra rear- 
la, so lo con ha ber la es cu cha do un par de ve ces. Po cas
de es tas su po si cio nes re sul ta ron ser cier tas, por su pues- 
to, y me ima gino que tu vo su im por tan cia pa ra mí, pa ra
ir abrién do me pa so po co a po co ha cia el mun do real,
don de hay tan tas opi nio nes acer ca de lo que es la mú si- 
ca co mo gen te dis pues ta a ex pre sar la su ya.

 
Res pi ra siem pre que pue das
Co mo es tu dian te uni ver si ta rio de piano, pa sé una gran
canti dad de tiem po es tu dian do par ti tu ras y to man do ca- 
fé (más o me nos en igua les pro por cio nes). Al prin ci pio,
era te rri ble cuan do me po nía a en sa yar: me me tía en una
ha bi ta ción arras tran do los pies, me sen ta ba y de in me- 
dia to me lan za ba con al go di fí cil con lo que po der im- 
pre sio nar me a mí mis mo lo su fi cien te co mo pa ra con ti- 
nuar du ran te un ra to más. Es ta tác ti ca de sho ck au toin- 
du ci do fun cio na ba a ve ces, pe ro cuan do no lo ha cía, yo
ca re cía de los re cur sos con los que ir ga nan do te rreno y
con fun día la de di ca ción con la me ra in sis ten cia. Su pon- 
go que pen sa ba en en sa yar co mo en «tra ba jar» y en to- 
car co mo en «ju gar»; fue un tiem po des pués cuan do me
per ca té de la im por tan cia de ob te ner pla cer de ca da mi- 
nu to que me pa sa ba al piano, ya es tu vie se «tra ba jan do»
o no. Mi es que ma men tal al apren der al go nue vo dic ta- 
ba si ba ta lla ba con ello o si ex plo ra ba su per so na li dad
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in te rior. Las co sas me jo ra ron cuan do fui acep tan do, muy
po co a po co, lo rá pi do que pa sa el tiem po y con qué fa- 
ci li dad pa re ce que se nos es ca pan las opor tu ni da des en- 
tre los de dos; y co men cé a ex plo rar mi ca pa ci dad pa ra
dis fru tar en lu gar de so por tar las ho ras y los mi nu tos que
me pa sa ba en com pa ñía de mi ins tru men to.

No era un es tu dian te mo dé li co, ni te nía un ren di mien- 
to par ti cu lar men te bue no en mi apren di za je, pe ro una
con ver sación por ca sua li dad con el le gen da rio pia nis ta
John Og don al te ró mi plan tea mien to de la no che a la
ma ña na. Con la voz más gra ve que ca be ima gi nar, me
di jo: «El he cho de que la res pi ra ción no ten ga na da que
ver con el mo do en que un pia nis ta ge ne ra el so ni do no
sig ni fi ca que no ten ga un efec to en su ca pa ci dad pa ra
ha cer mú si ca». Re fle xio né so bre aque llo du ran te un
tiem po —en rea li dad, si go ha cién do lo—, por que es ta
idea tan su ma men te sim ple con si gue de for ma si mul tá- 
nea dos co sas de una vi tal im por tan cia: pri me ro, ayu da a
man te ner el cuer po del pia nis ta en cal ma y el ce re bro
ac ti vo, y, se gun do, lo alien ta a pen sar en la lí nea mu si cal
en lu gar de en el me dio a tra vés del cual se es fuer za por
con se guir la. De Og don apren dí que pro gre sa mos de
una ma ne ra más efec ti va si evi ta mos el pen sa mien to bi- 
na rio de «blan co y ne gro» y afron ta mos las co sas de un
mo do di fe ren te y más re fle xi vo. Mi for ma de en sa yar fue
pa san do gra dual men te de una ce lo sa bús que da de los
de fec tos a un pa cien te in ten to de con ven cer a esa mú si- 
ca que aguar da ba en mi in te rior pa ra salir. Cuan do
apren dí a es pe rar que mi mú si ca fa vo ri ta de piano re so- 
na se con li ber tad en mi oí do men tal, en se gui da co men- 
zó a en vol ver tam bién el res to de mis pen sa mien tos y a
con ver tir las fae nas mo nó to nas en ta reas cons cien tes y
sen si bles.
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ES PA CIO PA RA RES PI RAR

*

En la con cien cia ple na, to das y ca da una de nues tras
res pi ra cio nes nos acer can más a un re fu gio in te rior: el
úni co lu gar del que real men te po de mos de cir que es
so lo nues tro. La con cien cia ple na y la res pi ra ción son
la pa re ja per fec ta sim ple men te por que, apar te del
par pa deo (que por su pues to ce sa en el ins tan te en
que ce rra mos los ojos), la res pi ra ción es lo úni co de lo
que siem pre te ne mos la con cien cia su bli mi nal de que
nues tro cuer po lo es tá ha cien do, aun cuan do es ta mos
en re po so. En un ca so ideal, la res pi ra ción cons cien te
se ini cia rá en un oa sis de tran qui li dad, le jos de las no- 
ti fi ca cio nes de Twi tter y de los tim bra zos del mi croon- 
das. Con el tiem po, cuan do ha ya mos apren di do a es- 
tar sin más en el mo men to pre sen te, po dre mos ex pe- 
ri men tar con en tor nos más rui do sos. Más ade lan te,
op ta re mos por uti li zar la mú si ca pa ra acom pa ñar nues- 
tra me di ta ción, aun que es to pue da cos tar en un prin- 
ci pio, ya que aque lla, de for ma ca si in va ria ble, im po ne
su pro pio pro gra ma. So le mos pre sen tar le la mú si ca a
nues tros oí dos es pe ran do al gún ti po de res pues ta; pa- 
ra dó ji ca men te, nues tra ex pe rien cia no pue de tor nar se
cons cien te has ta que no nos per mi ti mos res pi rar con
la mú si ca. Y aun así, y es to es im por tan te, la con cien- 
cia ple na no con sis te so lo en al can zar un es ta do de
cal ma in te rior, sino tam bién en in cre men tar nues tra es- 
ti mu la ción y nues tro dis cer ni mien to, al go que la mú si- 
ca pue de ayu dar a ali men tar.
Un pri mer e im por tan te pa so es per ca tar nos sin más
de lo que es ta mos ex pe ri men tan do. Si es tás tum ba do
en el cam po, per ci be ca da abe ja que te pa sa zum ban- 
do por en ci ma; o si has co gi do un ta xi, cie rra los ojos,
re ci be ca da rá fa ga de mur mu llos de la ra dio y de léi ta- 
te en la paz del in te rior de tu ca be za. As cien de con
ca da ola, con ca da on da de so ni do, has ta que seas
cons cien te de que otra co mien za a ve nir ha cia ti. Con- 
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cen trar nos en las res pi ra cio nes —lar gas y re gu la res,
mo men to a mo men to— im pe di rá que el so ni do nos
abru me, por mu si cal o dis cor dan te que pue da pa re- 
cer.

 
Vol ver a ser un ni ño
Mu chos de los ejer ci cios e ideas que con tie ne es te li bro
sur gen de ma ne ra na tu ral de mis pro pias, tem pra nas y
glo rio sa men te cán di das ex pe rien cias con el so ni do —no
con la mú si ca de for ma ex clu si va, de be ría aña dir—, y
tam bién de mi ac ti vi dad en la en se ñan za, que ha si do de
gran ayu da pa ra dar le for ma a mi plan tea mien to so bre
có mo es ta ble cer una re la ción con la mú si ca en nu me ro- 
sos y di fe ren tes ni ve les. Aho ra que me de ten go a re fle- 
xio nar so bre mis con tem pla cio nes de la llu via y mis es ta- 
lli dos sin fó ni cos men ta les, la me di ta ción siem pre fue un
com po nen te in trín se co. Co mo ag nós ti co no bu dis ta, me
da tam bién la im pre sión de que mu chas de nues tras am- 
bi cio nes adul tas de cal ma, de vi vir el mo men to y de ser
ge ne ro sos con no so tros mis mos les re sul tan más sen ci- 
llas a los ni ños. Nues tra bús que da, por con si guien te, no
se rá tan to una cues tión de des cu brir un nue vo yo co mo
de vol ver a co nec tar con el an ti guo, ya que es nues tra
preo cu pa ción por el por qué y el có mo lo que ha em pe- 
za do a arre ba tar nos nues tra ca pa ci dad de ser sin más y
de per mi tir nos vi vir sin juz gar nos día a día.

Aho ra que he de ja do que la mú si ca in va da to dos los
rin co nes de mi exis ten cia, ten go la sen sación de po seer
al go que me re ce la pe na com par tir. Cuan do me sien to
en la cu bier ta su pe rior de un cru ce ro y com pon go una
pie za que se aca ba rá in clu yen do en una pu bli ca ción o
en otra, tam bién me es toy es for zan do por ser cons cien te
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de la for ma de las nu bes o del pa trón de las som bras y
pre gun tán do me có mo po drían in fluir en mi mú si ca.
Cuan do es toy apren dien do o vol vien do a apren der una
pie za de piano, no de jo de re cor dar me con ti nua men te
qué fue aque llo que te nía y que me en tu sias mó en un
prin ci pio. Cuan do es toy en se ñan do, exa mi nan do o juz- 
gan do, tra to de te ner pre sen te có mo se sen tía uno cuan- 
do era esa per so na pe que ña que te nía tan to que de cir y
muy po ca fa ci li dad pa ra ex pre sar lo. Cuan do es toy in ter- 
pre tan do, pre ten do ser el miem bro más aten to de mi
pro pio pú bli co, y cuan do es toy es cri bien do lo doy to do
con tal de ex pre sar la ba se emo cio nal de mis co no ci- 
mien tos. La fe li ci dad de es cri bir es te li bro, en ca ra ma do
en lo al to de unos mu ros rui no sos en Tur quía, con un
iPad y un ca pu chino do ble, es aún más sig ni fi ca ti va pa ra
mí cuan do me atre vo a pen sar en ti le yén do lo e hil va- 
nan do frag men tos y por cio nes de él en tu pro pia vi da al
mar gen del pa pel que la mú si ca y la con cien cia ple na
de sem pe ñen ya en ella.

 
 

«A me nu do pien so en la mú si ca. Sue ño des pier to 
con la mú si ca. Veo mi vi da en tér mi nos mu si ca les».

ALBERT EINS TEIN (1879-1955)
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N

LA MÚ SI CA NO ES SO LO PA RA LOS MÚ SI COS
 

Lo que de seo con es te li bro es ayu dar a co nec tar el
mun do que to dos com par ti mos con el mun do pri va do
que ha bi ta mos en so le dad en el in te rior de nues tra men- 
te. Al fin y al ca bo, la me di ta ción no es te rri to rio ex clu si- 
vo de los bu dis tas y, por la mis ma re gla de tres, la mú si- 
ca no es so lo pa ra los mú si cos.

 
adie es tá in si nuan do la ne ce si dad de con ver tir se
en un ex per to, ni en mú si ca ni tam po co en con- 

cien cia ple na, sino su gi rien do de for ma su til que po dría- 
mos so pe sar nues tras op cio nes con un ma yor cui da do.
La mú si ca pro por cio na el pun to de con tac to ideal en tre
la con cien cia ple na y los as pec tos prác ti cos que se en- 
tro me ten en nues tra vi da co ti dia na: pa ra el can tan te o
ins tru men tis ta com pe ten te, la mú si ca vin cu la el sen ti do
crea ti vo y el me di ta ti vo, mien tras que pa ra el me ló ma no
po dría ser el com ple men to per fec to pa ra el es trés. Pa ra
to dos no so tros, la mú si ca for ma una es pe cie de ál bum
de fo tos cap tu ra das en co lo ri dos frag men tos so no ros,
en fa ti zan do los agu dos y su bra yan do los gra ves; une los
pun tos de nues tros re cuer dos más an ti guos y real za una
lí nea tem po ral que aún es tá en cur so y que ten drá pro- 
ba ble men te mu cho más sen ti do pa ra no so tros den tro de
una dé ca da. La mú si ca nos son saca unos pen sa mien tos
de los que no nos sa bía mos ca pa ces y nos une más es- 
tre cha men te aún con aque llos con quie nes sen ti mos una
es pe cial afi ni dad. Es la po pu la ri dad com par ti da de la
mú si ca lo que de fi ne su hu ma ni dad y, aun así, prác ti ca- 
men te cual quier so ni do pue de al can zar la con di ción de
be llo: el si seo acuá ti co de las olas al rom per en una
pues ta de sol ad quie re un en can to com ple ta men te nue- 
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vo cuan do lo con tem pla mos de la ma no de un ser que ri- 
do. Mien tras al gu nos pre fie ren unir se a otros can tan tes
en un or feón, es po si ble igual men te es tar en co mu nión
con el trino de los pá ja ros al ama ne cer so lo con en con- 
trar se ahí y dar se cuen ta de ello.

Ejer ci tar la con cien cia ple na es tan di fí cil o tan fá cil co- 
mo no so tros de see mos que lo sea: a un cier to ni vel, po- 
de mos li mi tar nos a un es fuer zo por te ner un po co más
de cal ma, ser más cons cien tes de có mo pa sa mos nues- 
tro tiem po li bre y ver nos me nos in cli na dos a des per di- 
ciar la vi da cuan do es ta mos sen ta dos en nues tro pues to
de tra ba jo; en otro ni vel, po de mos de sa rro llar una ma- 
ne ra de pen sar com ple ta men te nue va y qui zá al te rar, in- 
clu so, el cur so de nues tra vi da. De for ma ine vi ta ble, to- 
dos ten dre mos mo men tos en los que nos vea mos ir a la
de ri va ha cia una ac ti tud de au tó ma tas don de la con cien- 
cia ple na de ja pa so a una au sen cia men tal. Pe ro es to no
ha ce sino con fir mar la ne ce si dad de un plan tea mien to
más de ci di do, cons tan te, tan to so bre el pa pel que la
mú si ca de sem pe ña en nues tra vi da co mo so bre el va lor
que le otor ga mos a nues tro es ta do de áni mo ge ne ral.
No hay na da de qui mé ri co ni de frá gil en la idea de vol- 
ver se más cons cien te; es más, co men za mos a lo grar lo
sim ple men te sien do más re suel tos, es tan do más cen tra- 
dos y ha cien do un me jor uso del tiem po. Apar te de
nues tra salud fí si ca, po co más pue de ha ber que sea más
im por tan te pa ra nues tro bien es tar a lar go pla zo.

TI RAR NOS DE CA BE ZA

*

Cuan do vas a la pis ci na, ¿eres de los que se ti ra de ca- 
be za o pre fie res me ter pri me ro el de do gor do del pie?
Es po si ble que, si eres tan vo lu ble co mo yo, tu es tra- 
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te gia sea un re fle jo del ni vel de con fian za in te rior que
sien tas en ese ins tan te (y tam bién del frío que ha ga en
los ves tua rios). Qui zá su ce da al go si mi lar cuan do es- 
co ge mos la mú si ca que va mos a es cu char, ¿no? Cier- 
ta men te, no po de mos es tar siem pre en si tua ción de
po ner nos a rea li zar se su dos ex pe ri men tos mu si ca les.
En oca sio nes, lo úni co que ne ce si ta mos es dis fru tar de
lo co no ci do, pe ro hay otras en las que nos po dría mos
po ner el re to de te ner una ma yor ini cia ti va al ele gir, no
a exi gir nos por el sim ple he cho de ha cer lo, sino a de- 
jar abier ta la po si bi li dad de des cu brir al go com ple ta- 
men te nue vo y ma ra vi llo so. De be ría mos per mi tir nos
una son ri sa ca da vez que aña di mos una nue va pie za a
nues tro ca jón de pla ce res, al igual que ten dría mos
que es tar gra ta men te sor pren di dos por ha ber nos ti ra- 
do de ca be za y ha ber sal ta do con ele gan cia —y a cá- 
ma ra len ta, co mo un oso po lar— en el ex tre mo más
pro fun do de la pis ci na.

 
Las cua li da des de la mú si ca pa ra ele var el áni mo
Aun que las cua li da des de la mú si ca pa ra le van tar nos el
áni mo son in ne ga bles, en el si glo XXI po dría mos te ner las
mis mas po si bi li da des de ex pe ri men tar la mú si ca al mo- 
do de un en con tro na zo des agra da ble en un as cen sor.
Es to ha mo vi do in clu so a los más pe si mis tas a afir mar
que nos arries ga mos a caer en un es ta do de dé fi cit es pi- 
ri tual. El efec to no de sea do más preo cu pan te de la mú- 
si ca am bien tal en lu ga res pú bli cos es que no te ne mos
ca pa ci dad de de ci sión al res pec to de si la per ci bi mos o
no; las op cio nes son to le rar la o tra tar de no oír la, pe ro
no apa gar la. Pa ra al gu nos, el azo te de la con ta mi na ción
so no ra se ha con ver ti do en una eter na preo cu pa ción,
pues to que ya no po de mos con tar con que la paz y la
tran qui li dad son la si tua ción nor mal. La mú si ca so lo se


