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El tratamiento de la ansiedad con

cuencos tibetanos: un enfoque
complementario prometedor
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La ansiedad es un trastorno mental prevalente que afecta a mas del 7% de la poblacién
mundial. A pesar de los avances en los tratamientos farmacolégicos y la psicoterapia,
muchos pacientes no responden adecuadamente a los enfoques tradicionales y pueden
experimentar efectos secundarios indeseables. Por lo tanto, se necesitan estrategias
innovadoras y preventivas para tratar eficazmente la ansiedad y reducir las respuestas al
estrés.

Un enfoque complementario prometedor es el uso de cuencos tibetanos, que consisten en
aleaciones metalicas que producen un sonido relajante continuo. Se trata de una técnica
tradicional utilizada durante siglos en ceremonias meditativas por monjes tibetanos, y su
sonido Unico consiste en un tono base que se funde con una serie de sobretonos. En este
estudio, los investigadores comparan la eficacia de un tratamiento con sonidos de cuenco
tibetano con otra técnica de relajacion: la Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson, en
una unica sesion de tratamiento en una poblacién adulta con ansiedad no clinica.


https://www.uab.cat/web/uabdivulga-1345468981736.html

Los resultados de este estudio, coordinado por el Dr. Cristdbal Rio-Alamos (Universidad
Austral de Chile), muestran que los sonidos de cuencos tibetanos presentan una mayor
capacidad para inducir relajacion, con mayores mejoras en la ansiedad percibida por los
propios pacientes y en las medidas fisiolégicas (mejora de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca e induccion de cambios en la actividad de las ondas cerebrales). Estos resultados
concuerdan con investigaciones anteriores que demostraron los efectos positivos de los
cuencos tibetanos sobre la angustia, la ansiedad, la depresion, la fatiga y otros parametros
fisiolégicos.

Una de las ventajas que mencionan los autores es que los cuencos tibetanos son faciles de
usar; mientras que la técnica de relajacion de Jacobson requiere la direcciéon de un experto y
un papel activo por parte del paciente, los cuencos tibetanos pueden ser administrados
facilmente por un terapeuta entrenado o incluso por uno mismo con sonidos grabados
previamente. Ademas, la terapia de sonido con cuencos tibetanos resulté mas agradable y
atractiva para los participantes, lo que puede aumentar la adherencia y el cumplimiento del
tratamiento.

Los resultados de este estudio ponen de relieve el prometedor potencial de la terapia
basada en sonidos de cuencos tibetanos como tratamiento complementario para controlar la
ansiedad y mejorar el bienestar mental. Segun la presente investigacion, ofrece un enfoque
no farmacoldgico y no invasivo, que puede ser especialmente valioso para las personas que
no responden bien a la farmacoterapia o como intervencion aguda a la espera de
intervenciones convencionales.
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