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n este primer capitulo
Evamos a comenzar con mi
punto fuerte: relajar a través de
los sonidos. En la introduccion
explicaba que en YouTube
me dedico a hacer videos
relajantes. En ellos juego con
los sonidos para conseguir
un estado de relajacion. Soy
consciente de que el ASMR
ayuda a muchas personas, pero
que también existe un publico
al que no le gusta, y por eso,
en este capitulo de sonidos
vamos a experimentar con
tres tipos de sonidos: ASMR,
ruido blanco y el Ultimo sonido
lo elegiras tu de entre los
sonidos o la musica que mas te
relajan. Cuando acabemos de
escucharlos todos decidiremos
cual de ellos pasara a ser tu
nuevo habito.

Como te comentaba en
la introducciodn, lo ideal es
gue dediques tres dias a este
capitulo, pero si necesitas
mas tiempo, no pasa
nada. Adapta el libro a tus

necesidades y a tu ritmo. Si te
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parece bien podemos dedicar
un dia al ASMR, otro al ruido
blanco, y el Ultimo dia, a tu
sonido o musica favoritos y

a decidir con cuél te quedas

para convertirlo en un habito.

Para alcanzar el éxito con este
libro y que mejores tu forma
de descansar, es importante
qgue estés dispuesto a

probar y que seas constante
con todo aquello que te
funcione. Lo mas dificil sera
comenzar el habito, puesto
gue mantenerlo es mucho
mas facil. Si eres capaz de
realizar lo mismo durante
veintiln dias, sera mas facil de
interiorizarlo y de que forme

parte de tu rutina diaria.

Si estéas preparado, vamos
a empezar. A continuacion,
trataremos de averiguar
juntos qué sonidos son los
que te relajan especialmente
y los usaremos como terapia
del sueno. Comencemos con
el ASMR.

HABITO 1
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VIDEDS ME ASMR

Es probable que ya sepas
qué es el AMSR y no

haga falta que te explique
nada, ya sabes de sobra que
te funciona. Si no es el caso,
te diré que ASMR son las
siglas de Respuesta Sensorial
Meridiana Auténoma, una
expresion que se refiere a la
sensacion de hormigueo que
se puede sentir en la cabeza
o en todo el cuerpo como
respuesta involuntaria a una
serie de estimulos visuales y
auditivos.

¢Como se explica esa
sensacion tan agradable,
esa reaccién ante segun que
sonidos? El oido es un sentido
gue estd muy conectado con
la relajacion, con el estrés

y con el estado de animo.

SONIDOS PARA RELAJAR

Seguro que alguna vez te
has puesto muy nervioso en
los atascos cuando la gente
empieza a pitar, se te han
puesto los pelos de punta
al escuchar ese ruido tan
desagradable que produce
una tiza chirriando en una
pizarra, has reaccionado al
escuchar llorar a un nino
pequeno y seguro que te
has puesto melancdlico con
alguna cancién antigua.
Esto es debido a que lo que
escuchamos tiene un efecto
en nuestro cerebro.

Pero cuando el estimulo
nos parece agradable, se
desencadena una reacciéon
involuntaria de cosquilleo, un
hormigueo que nos recorre

diferentes partes del cuerpo

1



y nos relaja enormemente.
Por lo general, el ASMR se
produce a partir de unos
estimulos denominados
triggers o detonantes,

y algunos de ellos pueden
ser escuchar una voz
susurrante o también
sonidos cadenciosos, como el
deslizarse de un lapiz sobre
un papel, el tamborileo suave
de unos dedos o el paso de
las paginas de un libro.

El ASMR también puede
desencadenarse mediante
estimulos tactiles, como el
contacto de unas manos, los
masajes, etcétera, pero yo me
voy a centrar aqui y ahora en
la parte auditiva.

En mi canal de YouTube
utilizo el sentido del oido
para relajar. Siempre hablo
en un tono bajito para
crear un ambiente de paz
e inducir al sueno y la
relajacion. Uso diferentes
micros hipersensibles y hago
distintos tipos de videos

(recreando masajes, cortes de

u

pelo, sesiones de maquillaje
o contando anécdotas, entre
otras situaciones), conocidos
como roleplays. En ellos,
transmito toda mi energia
positiva, hablo de diferentes
temas para distraer a la gente
de sus problemas y emito
o elaboro algunos sonidos
relajantes. La experiencia
resulta mas envolvente si se
utilizan unos auriculares
que aislen el ruido exterior
y permitan oir mejor el audio
del video. Ademas, habria que
buscar un ambiente relajado,
tranquilo y sin ruidos para
poder entrar mas facilmente
en ese deseado estado de
desconexién y relajacion.

Muchas personas son
capaces de relajarse con
estos videos, pero solamente
un cierto nUmero siente una
relajacion extremadamente
profunda con esta técnica.
¢Seras tl uno de estos
privilegiados?

Ahora vamos a comenzar

por probar cuatro tipos de

HABITO 1



ASMR vy seria genial que vosotros, aunque en mi canal

rellenaras la tabla que de YouTube (Love ASMR by
encontraras mas adelante Ana Munoz) podras encontrar
cuando hayas probado muchisimos mas.

los videos que veras a
continuacion.

En los siguientes QR vas
a tener sesiones exclusivas
qgue solo podran ver los

lectores de este libro, puesto

qgue los he creado solo para

5 oo

«RECUERDA DORMIRTE
COW UN SUENO Y LEVANTARTE
CON UN PROPOSITO,»

SONIDOS PARA RELAJAR 3
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VAMDS A PREPARARNDS..

Antes de comenzar
procura buscar un lugar
tranquilo, con apenas nada
de ruido y a ser posible poco
iluminado. Intenta no tener
distracciones, por lo que seria

mejor gue no llevaras el movil

encima y apartaras cualquier

tipo de dispositivo electronico.

Sivas a usar el mévil para
ver el video, asegUrate
de tener desactivadas las
notificaciones y cualquier
otra cosa que pueda alejarte
del estado de relajacion que
gueremos conseguir.

Te ayudaré buscar
una posicién horizontal o,

al menos, lo mas coémoda

posible, para que tus
musculos estén relajados. Es
mejor ponerse ropa holgada,
que apriete cuanto menos
mejor: que nada impida que
el cuerpo se sienta comodo
y sin tensiones. Si vas a

ver el video por la noche,
puedes ponerte el pijama e
incluso meterte en la cama.
Por ultimo, es algo en lo

gue suelo insistir mucho, es
importante el uso de cascos
o auriculares, ya que te
ayudaran a aislarte del ruido
del exterior y también te
permitiran escuchar el sonido
biaural del micréfono que uso

en los videos.

HABITO 1
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PARA ESCUCHAR ASMR:

1. Busca un lugar tranquilo.

L Aleja el movil de ti o al
menos ponlo en silencio

y con las notificaciones

=
X
L

desactivadas.

3 Colocate en posicidon
horizontal y relajada.

i Usa ropa comoda y que no
te apriete.

3. Utiliza auriculares para

aumentar la experiencia.

Los videos ASMR se han
convertido en tendencia en
los ultimos anos. Numerosos
estudios tratan de encontrar
la clave del éxito de

estos videos llegando a la
conclusion de que producen

calma, bienestar y relajacion.

SONIDOS PARA RELAJAR ) 75
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¢Estés ya a punto? Vamos

entonces con el primer video:

ISMR ~— x>

ROLEPLAY DE PELUQUERIA

En este video voy a simular

un corte de pelo. A través
del oido y la vista voy a
intentar transportarte a
un salén de belleza donde
te vas a poder relajar
completamente. Trata

de meterte en el papel
como lo hago yo, y déjate
llevar por mi voz y por los
sonidos que he creado

para ti. jPonte cobmodo

y disfrutal

26
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Espero que te haya
gustado. He usado un croma
para gue sea mas realista,

y puedas sumergirte alin

mas en el video.

HABITO 1



En el siguiente que he @SM@ @

preparado para ti, el escenario

cambia totalmente. Voy UTILIZANDO DIFERENTES
a usar un fondo negro, méas OBJETOS

relajante a la vista, y unas En este video voy a hacer
lucecitas calidas. De nuevo, muchos sonidos. En
déjate acariciar por la voz ASMR se utiliza el término
y los sonidos. trigger, o detonante, para

referirse a un sonido que
relaja especialmente. Hay
personas que se relajan
muchisimo con el plastico,
otras con el sonido que
se produce al escribir.. En
este video vamos a hacer
un pequeno test para
descubrir el tuyo.
iReldjate y no olvides

tus auriculares!

’ y -
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Estamos llegando al
ultimo video ASMR de este
libro, pero recuerda que
tienes muchisimos mas en mi

canal de YouTube.

[BSHR ~— x>

VISUAL

Por ultimo, vamos a
probar el ASMR visual.
Se trata de movimientos
suaves gue con algo de
sonido de fondo pueden

ayudar a que te relajes.

En el video vas a tener un
poco de brushing, luces

y movimiento de manos.

iEspero que lo disfrutes!

]

Recuerda que el ASMR
es algo muy personal y todos
los videos no funcionan igual
en todas las personas. Asi
que, si has notado que estos
videos te relajan, estas de
suerte, ya que solo un bajo
porcentaje de la poblacion
es capaz de hacerlo. Muchos
de mis suscriptores aseguran
dormir mucho mejor e incluso
ponen los videos a sus hijos y
los recomiendan a familiares
y amigos. Si por el contrario
notas gue no te hace nada
0 que te desagrada, no te
desanimes. jHay muchisima
gente que siente lo mismo
gue tul No te preocupes,
porque vamos a buscar otras

alternativas que te funcionen!

Q_N\/'\o

HABITO 1



Antes de pasar al siguiente sonido me gustaria que analizaramos

un poco qué te ha parecido el ASMR.

A grandes rasgos, Si tuvieras que organizar los

¢te ha gustado? tres videos en funcion de
su mayor o menor eficacia
en tu relajacién, ¢cémo los

ordenarias?

éCrees que podria ayudarte

visualizar este tipo de videos?

Para hacer este habito mas

facil de cumplir diariamente,

¢Te ha gustado alguno puedes ver un video ASMR

especialmente? justo antes de ir a dormir.

¢Has encontrado tu detonante

o trigger?

SONIDOS PARA RELAJAR 29
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Espero que estés listo para
el siguiente tipo de video

gue probaremos. Tanto si te

ha gustado el ASMR como si

%

iQuién sabe si se convertira

no, vamos a escuchar

otro sonido relajante.

en tu mejor somnifero!

L RUIDW BLANCO

Técnicamente, es un tipo

de ruido o sonido que
integra todo el espectro

de frecuencias sonoras
existentes, de forma
armodnica y sin que ninguna
destaque por encima de las
otras, con lo que se produce
un ruido calmante que
neutraliza todos los demas.
¢Te suena lo de dormirse
frente a un televisor con el
volumen moderado? Seguro
que te ha pasado mas de una
vez.. ¢ Por qué ocurre eso?
Porque el ruido blanco es un

sonido constante que impide

30

gue otros sonidos y ruidos
invadan nuestra percepciéon
auditiva, y, en consecuencia,
tiene la capacidad de
tranquilizar a quien lo oye,
con un efecto parecido al
de la lluvia o al de un arroyo
gue se desliza por una ligera
pendiente.

A veces no podemos
dormir porgue, mientras
nuestros sentidos se
desconectan, el oido sigue
activo. Por esta razdn, si no
queremos despertarnos por
culpa de algun ruido de fondo,

podemos «entretener» a

HABITO 1



nuestro oido recurriendo al
ruido blanco.

Podemos encontrar
diferentes tipos de ruido
blanco, como, por ejemplo, el
sonido constante de la lluvia,
las olas del mar, un ventilador
o también se puede crear con
programas informaticos.

En este apartado vamos
a probar tres: el artificial, el
sonido de lluvia y el de las
olas del mar.

A diferencia del ASMR,
estos audios son totalmente
impersonales, no hay que

prestarles atencion y se usan

SONIDOS PARA RELAJAR
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como sonido de fondo. Son
videos mucho mas largos,
por lo que, si quieres, puedes
utilizarlos durante toda la

noche.

fr TIP§ M

PARA ESCUCHAR RUIDO

BLANCO:

1. Pdéntelo para dormir.

. Puedes usarlo de fondo
sin usar auriculares, como
sonido ambiente.

1 Ponlo con un volumen

bajito.

DA
TIVA,»

SOFOCLES

3



S HORA DE PREPARARSE.

continuacioén, te dejo duermes . Probaremos tres
Atres cédigos QR para tipos: sonido artificial, sonido
que pruebes este tipo de de lluvia y sonido de olas del
terapia contra el insomnio. Lo mar, y al final valoraremos la
ideal es que lo escuches por la efectividad que han tenido en
noche, para dormir o mientras ti estos sonidos.

5 2o

<A IMIENTE EN CALMA
TIRAE FUERZA INTERIOR
' COMFIANZA EN UNO MISMO,
POR ESO S MUY [MPORTANTE
PARA (A BUENA SALUD.»

DALAI LAMA

i HABITO 1
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SONIDO ARTIFICIAL

He creado este video con
un programa informatico.
Como vas a comprobar,
es un video mas largo

gue los de ASMR. Te
acompanara hasta que te
duermas y probablemente
estara contigo durante

un rato mas. Es un sonido
algo extrafo, como de
interferencias. Si te apetece,
pruébalo con auriculares
y sin ellos, y utiliza
diferentes intensidades
hasta encontrar la ideal
para ti. En mi caso, por
ejemplo, lo ideal es una
intensidad muy suave, casi
inapreciable. Lo pongo en

el iPad, sin auriculares, y lo

dejo en la mesilla de noche.

SONIDOS PARA RELAJAR

SONIDO DE LLUVIA

A muchas personas la
perspectiva de una tarde
de lluvia tras los cristales
las relaja mucho. Puede
que incluso tU seas una
de ellas. El repiqueteo de
las gotas, el viento,

su cadencia.. ¢ Como

resistirse? jEspero que lo

disfrutes!

3
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SONIDO DE OLAS DEL MAR
Dicen que las personas
gue viven cerca del mar
tienen menos estrés, entre
otros motivos por el efecto
qgue ejerce en el cerebro
el sonido de las olas. Este
sonido es parecido al
anterior, porque también
es un sonido de agua, pero
diferente, porque su caida
también lo es. ¢ Te imaginas
tumbado en la arena, con
los ojos cerrados y oyendo
las olas acariciar la orilla,
suave, muy suave? Es una
de las sensaciones mas
placenteras que existen.
Espero que te relaje
enormemente y que lo

disfrutes.

Il

S CONSEJ0
Q J

Si vives cerca del mar o
tienes la oportunidad de
poder ir, te recomiendo

gue pruebes a tumbarte en
la arena, cerrar los ojos y
concentrarte en el sonido
del mar y en tu respiracion.
Haz las respiraciones lo mas
profundamente que puedas.
Estoy segura de que sera una

buena experiencia.

Ya hemos probado los
tres tipos de ruido blanco
que tenia preparados para
ti. Ahora es el momento
de hacer la valoraciéon

correspondiente.

Q_/\/-\_/\o
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éTe ha relajado alguno de ¢Crees que te gustaria

estos sonidos? usarlos para estudiar, trabajar,

meditar o para cualquier otra

actividad?

¢Lo probarias como habito?
¢Los usarias para dormir

o mas bien te molestan?

SONIDOS PARA RELAJAR 35
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