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El tractament de lI'ansietat amb bols

tibetans: un enfocament complementari
prometedor
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L'ansietat és un trastorn mental prevalent que afecta a més del 7% de la poblacié mundial.
Tot i els avengos en els tractaments farmacologics i la psicoterapia, molts pacients no
responen adequadament als enfocaments tradicionals i poden experimentar efectes
secundaris no desitjats. Per tant, es necessiten estratégies innovadores i preventives per a
tractar eficagment I'ansietat i reduir les respostes a I'estres.

Un enfocament complementari prometedor és I'is de bols tibetans, que consisteixen en
aliatges metal-lics que produeixen un so relaxant continu. Es tracta d’'una técnica tradicional
utilitzada durant segles en cerimonies meditatives per monjos tibetans, i el seu so unic
consisteix en un to base que es fon amb una série de sobretons. En aquest estudi, els
investigadors comparen l'eficacia d’un tractament amb sons de bol tibeta amb una altra
técnica de relaxacio: la Relaxacié Muscular progressiva de Jacobson, en una unica sessio
de tractament en una poblacié adulta amb ansietat no clinica.

Els resultats d’aquest estudi, coordinat pel Dr. Cristébal Rio-Alamos (Universidad Austral de
Chile), mostren que els sons de bols tibetans presenten una major capacitat per a induir
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relaxacié, amb més millores en 'ansietat percebuda pels mateixos pacients i en les mesures
fisioldgiques (millora de la variabilitat de la freqléncia cardiaca i induccié de canvis en
I'activitat de les ones cerebrals). Aquests resultats concorden amb investigacions anteriors
que varen demostrar els efectes positius dels bols tibetans sobre I'angoixa, I'ansietat, la
depressio, la fatiga i altres parametres fisiologics.

Un dels avantatges que mencionen els autors és que els bols tibetans son facils d'utilitzar;
mentre que la técnica de relaxacié de Jacobson requereix un expert i un paper actiu per part
del pacient, els bols tibetans poden ser administrats faciiment per un terapeuta entrenat o
inclos per un mateix amb sons gravats préviament. A més, la terapia de so amb bols tibetans
va resultar ser més agradable i atractiva per als participants, cosa que pot augmentar
I'adheréncia i el compliment del tractament.

Els resultats d’aquest estudi posen en relleu el prometedor potencial de la terapia basada en
sons de bols tibetans com a tractament complementari per a controlar I'ansietat i millorar el
benestar mental. Segons la present investigacid, ofereix un enfocament no farmacologic i no
invasiu, que pot ser especialment valués per a les persones que no responen bé a la
farmacoterapia o com a intervencié aguda a I'espera d’intervencions convencionals.
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