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Entrevista a Alfredo llabaca, Licenciado en psicologia y musico,
integrante de nuestro equipo.

1.-¢Cual es la relacion entre la psico-
logia y la musica?

La musica nos afecta a nivel cognitivo
y emocional, y también es un canal de
expresion de emociones y transmision
de los componentes culturales de una
sociedad. Ha servido para representar
la realidad, la vida de las culturas pri-
mitivas, para transmitir conocimientos,
para acompafiar rituales.

Nacié como un proceso de imitacién
de los sonidos y ritmos que habian en
la naturaleza, y fue integrando elemen-
tos como la armonia, la melodia y las
escalas, combinados de una forma que
percibimos como mas o menos armo-
niosa o agradable.

Recientes estudios en el area de la
neurociencia respaldan el poder tera-
péutico que tiene la musica. Cuando
escuchamos musica sentimos placer, y
nuestro cerebro responde liberando los
mismos neurotransmisores que libera-
mos cuando comemos o tenemos una

actividad relajante. También se ha de-
mostrado que la musica estimula am-
plias areas del cerebro, como las que
tienen que ver con cognicién, recom-
pensa, sensaciéon y movimiento, por lo
tanto, puede favorecer la neuroplasti-
cidad y ser usada en tratamiento de
areas dafiadas del cerebro.

2.- ¢Por qué la musica ha sido impor-
tante durante la pandemia?

La musica es un lenguaje, que posee la
cualidad de conectarse y afectar nues-
tras emociones sin necesidad de una
interaccion fisica; y que en las actuales
condiciones de confinamiento y distan-
cia social, se ha transformado en un
canal ideal para expresar emociones y
comunicarnos.

Me refiero con esto, a que es un len-
guaje con una riqueza de codigos
que permiten expresar la gama de las
emociones humanas, llevarnos a esta-

dos afectivos, asociarse a experiencias,
calmarnos, usarse como elemento te-
rapéutico, etc. Entonces estamos ante
uno de los lenguajes mas ricos creados
por la cultura y que tiene esta trans-

versalidad de combinarse bien con la
psicoterapia por ejemplo.

Cuando comenzé la pandemia, la mu-
sica se convirtid en uno de los canales
de expresion mas efectivos, que ayudd
a comunicar las emociones que sentia-
mos en ese momento. Experimentamos
que si bien, no podiamos reunirnos, si
podiamos comunicarnos de forma mu-
cho mas efectiva con la musica.

3.-;Qué recomendaciones daria para
incorporar la musica de un modo te-
rapéutico en nuestras vidas?

Yo insistirfa en ser conscientes de nues-
tras emociones a partir de la musica.
Por ejemplo: Identificar los estados
emocionales que nos produce la musi-
ca; hay musica que nos relaja, otra que
nos motiva y nos moviliza, y entonces
utilizarla como canalizador de nuestras
sensaciones y vivencias. Ademas, cuan-
do pasamos periodos de ansiedad, es
bueno recordar el efecto sanador que
tiene una hermosa melodia; por lo tan-
to recomiendo tener siempre a mano
nuestro playlist favorito y disfrutarlo en
plenitud.
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