YOGA & FRECUANCIAS
o Pl

—_—
- —_—
-

RECALIBRA TU SISTEMA NERVIOSO Y MANIFESTA TU ESTADO
NATURAL DE ABUNDANCIA A TRAVES DEL SONIDO



INDICE

El Despertar de tu Resonancia: El Poder del Sonido en tu Rutina

El Famoso Cédigo Solfeggio

Las 7 Llaves de Resonancia

Frecuencia 396 Hz: El Retorno a la Seguridad

Frecuencia 417 Hz: El Arte de Fluir

Frecuencia 528 Hz: El Sonido de la Recuperacion

06
08
09
10
1

Frecuencia 639 Hz: Armonia y Conexion Total

Frecuencia 741 Hz: El Despertar de tu Intuicion
Frecuencia 852 Hz: Tu Retorno al Orden Espiritual
Frecuencia 963 Hz: Tu Conexidn con la Unidad

Resumen y Guia Rapida

Preparando el Campo de Trabajo

Cuando y Por Qué Usar cada Frecuencia

Fin del Viaje

12
13
14
15
16
17
18
19



EL DESPERTAR DE TU RESONANCIA

.

Llevas tiempo recorriendo el camino de la esterilla, practicando yoga y meditacion
en busca de esa union sagrada entre tu cuerpo, tu mente y tu espiritu. Sin
embargo, es muy probable que en mitad de una sesién hayas sentido que falta una
pieza en el rompecabezas para que la transformacion sea realmente profunda y no
se quede solo en la superficie de la relajacion. Ese elemento ausente es el sonido,
una herramienta que convierte tu practica en algo mucho mas que un ejercicio
fisico. Al integrar las frecuencias correctas, dejas de "hacer" yoga para empezar a
"ser" resonancia, activando lo que la ciencia denomina nuestra musicalidad
implicita. Este concepto, validado por investigadores como Stefan Kélsch, explica
que tu cerebro ya viene "programado" de féabrica para entender y reaccionar al
sonido, de la misma forma que tus pulmones saben respirar sin que tu se lo
ordenes.

Al comprender esta capacidad bioldgica, permites que tu practica se convierta en
una experiencia de recalibracion celular. Imagina que tus células son como los
instrumentos de una orquesta que, tras el estrés del dia, se han desafinado; la
frecuencia adecuada actua como el "director" que devuelve a cada musico su nota
correcta para que vuelvan a sonar en armonia. Tu éxito vibracional comienza en
este preciso instante, activando los circuitos de placer y conexién que ya habitan
en tu cerebro, transformando la resistencia mental en un flujo constante de
bienestar.



La Ciencia de tu Vibracion y tu Prana: El Secreto que tu Cuerpo ya Conoce
Queridos lectores, quiero que nos detengamos un momento en una verdad que,
cuando la integres, va a cambiar por completo la forma en que te miras al espejo
cada manana: eres energia pura en constante movimiento. Sé que tus sentidos
intentan convencerte de que habitas un cuerpo sélido, pero la realidad fisica es
mucho mas fascinante. Eres un conjunto de particulas vibrando a velocidades
altisimas, una danza eterna de luz y sonido.

En la tradicién milenaria del yoga, a esta fuerza vital la llamamos Prana. Pero,
:sabes qué es lo mas emocionante? Que hoy la neurociencia moderna le ha puesto
un nombre que nos permite entenderlo con una claridad asombrosa: oscilaciones
neuronales. Piensa en estas oscilaciones como el "latido" eléctrico de tus
neuronas. Cuando estas ondas se sintonizan con las frecuencias adecuadas, tu
biologia entera entra en un estado de coherencia. Es como si todas las piezas de tu
ser hicieran "clic" al mismo tiempo, permitiendo que ese flujo de energia —tu
Prana— recorra tu cuerpo sin bloqueos, abriéndote la puerta a estados de paz que
antes, simplemente, te parecian inalcanzables.

Tu Cerebro no solo escucha, se "Enamora" del Sonido

Lo que ocurre en tu interior cuando practicas con la frecuencia correcta es casi
poético. Gracias a los mapas cerebrales, hoy sabemos que tu cerebro no se limita a
"escuchar" el sonido, sino que se engancha a él de manera inevitable. Imagina que,
en cuanto una frecuencia pura entra en tu espacio sagrado, tus neuronas
empiezan a disparar en simpatia con esa onda, como si estuvieran bailando al
mismo ritmo.

Esto no es una percepcidon subjetiva; es un fendmeno fisico real llamado
Sincronizacion (o Entrainment). Es un proceso tan poderoso que ocurre antes de
que tu mente légica tenga tiempo de analizarlo. Al igual que el Prana viaja por tus
canales energéticos o Nadis, estas frecuencias utilizan tu via auditiva-limbica —
esa "autopista" directa que conecta tus oidos con tus emociones — para llegar
directamente a tu motor de la felicidad. Estas, literalmente, calibrando tu sistema
nervioso a la velocidad de la luz, limpiando el ruido del mundo exterior para
sintonizar con tu propia frecuencia de éxito y bienestar.

Los Regalos de tu Resonancia: Yoga + Frecuencias

Cuando unes el Yoga con la ciencia de las frecuencias, lo que ocurre es pura magia
técnica. Primero, experimentas la Apertura y Modulacién de tu Prana. Esas
tensiones que sientes en el cuerpo no son mas que bloqueos energéticos que se
han vuelto sélidos. Pero el sonido es una onda mecanica, una fuerza fisica que
"empuja" la materia. Segun investigaciones en neuroacustica, el ritmo ayuda a
"ablandar" la resistencia de tus musculos a través de la sincronizacién.



Esto te permite profundizar en cada asana de una manera que antes te parecia
imposible, porgue tu cuerpo deja de luchar contra si mismo y empieza a fluir con la
onda.

Ademas, estas frecuencias actuan directamente sobre tu Sistema Limbico. Al
practicar bajo estas ondas, tu intencién se amplifica porque estamos modulando la
amigdala, ese lugar donde tu cerebro guarda el estrés y el miedo. La
transformacion ya no se queda solo en el musculo; estd cambiando tu gestién
emocional y la estructura misma de tu bienestar.

Y lo mejor de todo: el sonido es tu Puente hacia la Meditaciéon Profunda. Olvida esa
batalla agotadora por "dejar la mente en blanco". Las frecuencias reducen el ruido
mental —esos vrittis o distracciones— de forma natural. Es como si el sonido
tomara a tu mente de la mano y la guiara suavemente hacia el estado de Dhyana
(meditacion), sin esfuerzo y con una fluidez total.

Tu Intencién: ELl Motor de tu Sanacion

Queridos mios, quiero que se graben esto a fuego: el sonido es el vehiculo, pero tu
intencién es la conductora. En tu practica, cada vez que sostienes una postura, tu
intencién o Sankalpa se imprime en tus neuronas. Esta combinacion le da
instrucciones claras a tu sistema para lo que tu decidas manifestar hoy: soltar el
miedo, bajar el cortisol o expandir tu amor incondicional.

En las siguientes paginas, descubrirds como cada frecuencia es un ancla de
atencion. Son herramientas de precision que le dan a tu sistema nervioso un marco
de referencia seguro y predecible. Mientras sostienes cada asana, tu cerebro
reduce su ruido interno y encuentra, por fin, el camino de vuelta a su estado
natural de equilibrio. Porque tu no necesitas que nadie te arregle; solo necesitas
recordar como sintonizar con tu propia perfeccion.



EL FAMOSO CODIGO SOLFEGGIO

Seguro que has oido hablar de las "frecuencias sagradas”. Y si eres como yo, una
parte de ti se emociona con la idea de lo ancestral, mientras que la otra, la méas
racional, se pregunta: “Vale, pero ¢esto realmente funciona o es solo marketing
espiritual?”. En Meditasono no nos conformamos con etiquetas misticas. Hoy
quiero llevarte a mi laboratorio personal para analizar estas frecuencias con un
enfoque sistémico y real.

Aunqgue el sistema Solfeggio tiene raices que se hunden en el siglo XI con los
monjes benedictinos, la version que usamos hoy es una sintesis fascinante entre la
historia y la fisica moderna. Lo que la neurociencia —con autores como Daniel J.
Levitin— nos dice es que tu cerebro ama el orden. Cuando escuchas estas
frecuencias, tu cerebro no estd procesando solo "musica"; estd recibiendo
estructuras de coherencia matematica.

¢Por qué no hay miles de estudios clinicos sobre esto? Te voy a ser muy sincera: a
la ciencia académica le cuesta "aislar" el efecto de una sola nota. Estudiar una
frecuencia pura con un electroencefalograma (EEG) es como intentar escuchar el
sonido de una flauta en mitad de un estadio de futbol lleno de gente. Tu cerebro
nunca estd en silencio; siempre hay una "orquesta" de pensamientos y
sensaciones funcionando. Pero aqui estd el secreto: no necesitamos que el
laboratorio nos dé permiso para usar lo que la experiencia ya nos demuestra que
funciona. Ya que estas frecuencias se aplican en multiples terapias sonoras, y te
digo por qué.



Las Leyes Fisicas de tu Bienestar

Para que entiendas por qué esto es tan potente, hablemos de la Ley de
Resonancia. Imagina dos pianos en una sala: si tocas la nota Do en uno, la cuerda
del Do en el segundo piano empezara a vibrar sola, por pura simpatia. Eres,
biolégicamente, un instrumentos de cuerda. Como tu cuerpo es un 70% agua,
cuando emites una frecuencia Solfeggio pura (sin armonicos), tus células no
tienen otra opcién méas que vibrar por resonancia fisica. Estds usando el sonido
como un "diapason" para reordenar la estructura vibratoria. No es que "decidas"
relajarte; es que tu biologia, ante una onda coherente, tiende naturalmente a
igualarla. Es fisica pura, es irresistible.

La "Prueba de Oro" de tu Sistema Nervioso

Si tu mente racional aun necesita un ultimo empujén, aqui tienes la evidencia
definitiva: el Cortisol. Existe un estudio fundamental (Akimoto, 2018) que
demostré que solo 5 minutos de exposicion a la frecuencia de 528 Hz reducen
significativamente los niveles de cortisol, la famosa hormona del estrés.

Cuando el cortisol baja, tu sistema nervioso parasimpatico (el encargado de que te
sientas segura y en calma) se activa. Al reducir esta senal de alarma, esa "radio"
mental de pensamientos rumiantes finalmente se apaga.

Entonces, aprendamos las bases de la resonancia, te servird de mucho dominar
estos conceptos:
e Onda: Es el dibujo del movimiento. Imagina tu pie al caminar: sube y baja. Eso
es un ciclo.
o Frecuencia: Es la velocidad. ;Cuantas veces sube y baja ese pie en un
segundo?
e Hz (Hercio): La unidad que mide esa velocidad. Si la onda es lenta (grave),
sientes enraizamiento en la parte baja del cuerpo. Si es rapida (aguda), sientes
claridad mental y ligereza.

En las préximas paginas, vamos a ver como cada una de estas frecuencias —
desde la 396 Hz hasta la 963 Hz— actla como un estimulo preciso en tu
arquitectura neuronal. Porque cuando aplicas una frecuencia en tu practica, no
estas lanzando una idea al aire; estds usando una herramienta de resonancia que
interactua fisicamente con tus neuronas para restaurar su orden natural.



LAS 7 LLAVES DE RESONANCIA

Antes de sumergirnos en las 7 frecuencias que van a transformar tu practica,
quiero que pongamos luz sobre las herramientas que vamos a utilizar. En el mundo
del bienestar suele haber mucha confusion, y tu te mereces claridad.

Para entender de déonde viene todo esto, tenemos que viajar a la década de los 90.
El Dr. Joseph Puleo (quien era herborista y naturépata) afirmé haber tenido una
serie de visiones y experiencias introspectivas que lo llevaron a investigar el Libro
de los Numeros en la Biblia. Junto con el Dr. Leonard Horowitz, escribié el libro
clave: "Healing Codes for the Biological Apocalypse" (Cddigos de Sanacion para el
Apocalipsis Bioldgico). En esta obra, Puleo explica cémo utilizéd la reduccién
numerolodgica pitagdrica (sumar los digitos de un nimero hasta obtener uno solo)
para encontrar patrones ocultos en los versiculos biblicos. Los numeros de las
frecuencias forman patrones matematicos (si sumas los digitos de cada una,
como 5+2+8 =15 -> 1+5 = 6, veras que todas se reducen siempre a los nimeros 3, 6
0 9). Aunque para la ciencia tradicional este método sea poco ortodoxo, lo que
Puleo logré fue traducir una intuicion espiritual a un lenguaje numérico que hoy
podemos medir en hercios.

Ahora tenemos herramientas que hace 20 anos eran impensables, podemos medir
en minutos como cambia la Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC) o el nivel
de cortisol en saliva al escuchar 528 Hz como explicamos anteriormente en los
estudios de Kaho Akimoto (2018). Gracias a la resonancia magnética funcional,
vemos como frecuencias especificas "apagan"” la amigdala (el centro del miedo) y
"encienden" la corteza prefrontal. Estamos validando hoy en dia con tecnologia lo
que Puleo intuyé con numeros. Sabemos sobre la Hidrocimatica. Cuando el
sonido viaja a través de un liquido, genera estructuras de presion y movimiento
que ordenan el agua de forma inmediata. Esta cientificamente comprobado que el
sonido organiza y da estructura al agua de forma tan precisa, y el ser humano es
un 70% agua. Asi que, el impacto que tiene el paisaje sonoro que elegimos en
nuestra propia biologia es enorme.

Frecuencia, Chakray Asana

En las descripciones de las frecuencias notaras la union de frecuencia, asana y
chakra, esto no es una coincidencia, sino un sistema de precision. Las frecuencias
Solfeggio actian como estimulos neuroacusticos que resuenan en puntos
energéticos especificos (Chakras), mientras que las asanas trabajan
mecanicamente para desbloquear esos mismos centros en el cuerpo fisico. Al
alinearlos, se crea una sinergia poderosa: el sonido prepara el terreno biolégico y
calma el sistema nervioso, permitiendo que la postura fisica abra el canal
energético con mucha mas facilidad. Es, en esencia, utilizar las leyes de la
resonancia para que tu cuerpo, tu mente y tu energia vuelvan a hablar el mismo
idioma de equilibrio y salud. Vamos al ajo.



FRECUENCIA 396 HZ
EL RETORNO A LA SEGURIDAD

Imagina que llegas a tu esterilla
cargando con todo el ruido del dia, con
esa sensacion de que el suelo bajo tus
pies no es del todo firme. La frecuencia
de 396 Hz es tu primer refugio; es el
sonido de la "supervivencia tranquila".

A nivel neuroacustico, esta onda actua
como un balsamo para tu sistema
nervioso, indicandole a tu cerebro que
ya puede dejar de analizar el entorno
en busca de amenazas

Al ser un tono bajo, puro y constante, envia senales directas a tu amigdala (el
centro donde reside el miedo) para decirle: "Es seguro relajarse”. Al no tener una
estructura musical complicada, tu cerebro deja de gastar energia "descifrando"
sonidos y permite que tu atencién baje del ruido mental hacia tu abdomen,
facilitando una respiracion profunday real.

En el lenguaje del alma, esta frecuencia resuena con tu Chakra Raiz (Muladhara).
Es tu base, tu sensacion de seguridad en el mundo. Si tu sistema siente que el
suelo no es firme, es imposible que florezcas. Por eso, unimos este sonido con
asanas que buscan el contacto maximo con la tierra, como Tadasana (la Montana)
o Malasana (la Guirnalda).

Al practicar estas posturas bajo la vibracion de los 396 Hz, creas una
sincronizacion total: tus musculos sienten la tierra y tus oidos escuchan la
estabilidad. Ya no hay senales contradictorias; todo tu ser recibe un Unico mensaje
de apoyo y firmeza.

Asanas para enraizarte con 396 Hz: Para soltar cargas y recuperar tu fuerza base,
te recomiendo integrar esta frecuencia en posturas como el Perro boca abajo
(Adho Mukha Svanasana), el Guerrero | para sentir tu poder, o Anjaneyasanapara
estirar el psoas (el musculo donde solemos esconder el miedo).

Recuerda, el sonido no te "cura" por arte de magia, pero crea el silencio sagrado
necesario para que tu sistema nervioso se autorregule y tu vuelvas a ser la dueno de
tu propia paz.



FRECUENCIA 417 HZ
EL ARTE DE FLUIR

Si la frecuencia anterior era tu roca firme,

los 417 Hz son como una onda expansiva
en el agua. Es la herramienta perfecta
para esos momentos en la esterilla donde
aparece la frustracion porgue "no llegas"
a una postura o sientes que tu cuerpo
estd rigido. Esta frecuencia no solo te
ayuda a dejar de juzgarte, sino que actua
como un estimulo para tu flexibilidad
cognitiva: le ensena a tu cerebro a
procesar y archivar esas experiencias de
estrés que se han quedado "cristalizadas"
en tu sistema.

Tu Cuerpo Recuerda lo que tu Mente Olvida

El pasado no solo vive en tus recuerdos; vive en tus tejidos en forma de tensién.
Cuando pasas por un momento dificil, tu sistema nervioso ordena a tus musculos
(especialmente en la zona de la pelvis) que se contraigan para protegerte. Los 417
Hz realizan un masaje micro-vibracional en estos tejidos blandos. Como eres
mayoritariamente agua, esta onda fisica empuja las moléculas de tu cuerpo,
ayudando a disolver esos "engramas" o nudos de tensidon que te mantienen
estancada. Es una senal directa a tu sistema limbico para decirle: "Es el momento
de soltar".

Esta frecuencia resuena con tu Chakra Sacro (Svadhisthana), el centro de tu
creatividad, tus emociones y tu capacidad de adaptacion. Cuando sientes rigidez
en esta zona, a menudo es tu sistema nervioso intentando protegerte de
emociones desbordantes.

La asana reina para esta frecuencia es Paschimottanasana (la Pinza). Bajo la
influencia de los 417 Hz, esta postura se convierte en un "reinicio” para tu sistema
nervioso, permitiéndote sentir tu cuerpo por dentro sin miedo.

Asanas para fluir y limpiar con 417 Hz: Para liberar esa carga emocional guardada
en las caderas, te sugiero practicar la Paloma (Eka Pada Rajakapotasana), el
"musculo del alma" en Anjaneyasana, o la alegria de Ananda Balasana (el Bebé
Feliz). Cada torsién y cada apertura es una oportunidad para que el sonido barra lo
viejo y deje espacio para la nueva versién de ti que estd naciendo.

10



FRECUENCIA 528 HZ )
EL SONIDO DE LA RECUPERACION

Ya hemos soltado el lastre del miedo y

hemos abierto la puerta al cambio. Ahora,
es el momento de nutrir. Seguro que has
oido que 528 Hz es una frecuencia
"magica", pero bajémosla a la tierra: es
resonancia pura. Al igual que una nota
precisa puede hacer vibrar una copa de
cristal hasta que canta, esta frecuencia
sintoniza con tu ritmo biolégico natural
para recordarle a tus células cémo deben

funcionar.

Al vibrar en 528 Hz, activamos tu sistema parasimpatico —ese modo de descanso
y reparacién— y mejoramos tu Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC). Esto
significa que te vuelves mas resiliente, mas fuerte ante el estrés diario,
equilibrando tus hemisferios cerebrales y abriendo una llave hacia la armonia
mental que antes te parecia cerrada.

Limpieza Profunda desde el Interior

Como somos un 70% agua, esta frecuencia actiia como un masaje profundo para
tus liquidos internos. Es como limpiar las tuberias de un jardin: facilita que los
nutrientes lleguen a cada célula y que los desechos se eliminen sin esfuerzo. El
resultado cientifico (validado por estudios en el Journal of Addiction Research &
Therapy) es una reduccion drastica del cortisol. Al dejar de luchar contra el ruido
estresante, tu cerebro ahorra una energia preciosa que tu experimentas como una
renovacion total al bajar de la esterilla.

En tu préactica de yoga, los 528 Hz resuenan directamente con tu Manipura
Chakra (Plexo Solar), tu centro de poder y voluntad. Tiene todo el sentido del
mundo: cuando el estrés baja, tu sistema digestivo y tu metabolismo funcionan
mejor. Es el puente necesario para que la energia suba hacia el corazén,
permitiéndote actuar desde la calma y la abundancia, y no desde la reaccion
ansiosa.

La postura reina para esta frecuencia es Bhujangasana (La Cobra). Al abrir el
pecho, permites que tus pulmones se expanden fisicamente mientras el sonido le
indica a tu corazén que es seguro abrirse al mundo.

Asanas para activar tu vitalidad con 528 Hz: Posturas de aperturas de pecho y
extensiones como el Pez (Matsyasana), el Arco (Dhanurasana) o la libertad de
Camatkarasana (Wild Thing). Estas disenando un escenario donde tu biologia nol1
tiene mas remedio que florecer.



FRECUENCIA 639 HZ
ARMONIA Y CONEXION TOTAL

A veces el mundo se siente como un
lugar hostil y terminamos viviendo a la
defensiva, levantando muros invisibles
entre nosotros y los demas. Pero quiero
que sepas algo: esa sensacion de
soledad no es un fallo en tu
personalidad, es simplemente tu
sistema nervioso en modo alerta. La
Frecuencia 639 Hz es tu aliada técnica
para derribar esos muros, facilitando
que tu légica y tu intuiciéon dejen de
competir y entren, por fin, en un estado
de coherencia total.

Lo mas fascinante ocurre en el campo electromagnético de tu corazén. Cuando
respiras bajo esta vibracion, tu corazén sale del ritmo rigido y mondtono que
impone el estrés. Segln el HeartMath Institute, al mejorar la Variabilidad de la
Frecuencia Cardiaca (VFC), te vuelves biolégicamente mas resiliente y capaz de
conectar. A nivel mental, los 639 Hz reducen la "entropia auditiva" (el desorden
del sonido). Al entregarle a tu cerebro una onda pura, este deja de trabajar para
"descifrar" el ruido y permite que tus dos hemisferios se den la mano. Es el puente
perfecto para conectar con los demas desde una paz interna inamovible.

En nuestra anatomia energética, esta frecuencia resuena con el Anahata Chakra
(Corazon), Neurolégicamente, este es el punto de encuentro exacto entre tus
instintos mds béasicos y tus funciones espirituales mas elevadas. Es el hogar de la
compasion, la tolerancia y la verdadera identidad de grupo.

La asana reina aqui es Ustrasana (El Camello). Abrir el pecho bajo esta onda
elimina la "coraza" muscular del miedo y envia un mensaje de seguridad al cerebro:
"Estoy a salvo para ser vulnerable".

Asanas para abrirte a la conexion con 639 Hz: Te invito a explorar esta frecuencia
con posturas que desafian tu equilibrio y abren tu campo, como el Tridngulo
(Trikonasana), el Guerrero Ill o la Postura del Arbol (Vrksasana)con las manos al
corazon. Al final, el sonido te prepara para recordar que tu éxito es inevitable
cuando te permites vibrar en sintonia con el "nosotros".
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FRECUENCIA 741 HZ
EL DESPERTAR DE TU INTUICION

Ese "nudo" constante en la garganta o % !".
la sensacién de que tu voz se pierde
entre las preocupaciones diarias no es
solo una emocion; es la manifestacion

fisica de un sistema saturado. La
Frecuencia 741 Hz actia como un filtro
biolégico que limpia tu mente del
"acople"” de pensamientos intrusivos.
Es la herramienta definitiva para que tu
cerebro deje de reaccionar desde el
miedo y empiece a escuchar a la
intuicion.

Al eliminar el "ruido neurolégico", los 741 Hz le devuelven al sistema nervioso su
orden natural. No solo calma; ordena. Le indica a tu biologia: "El caos informativo
ha terminado, es hora de la claridad".

En nuestra anatomia energética, esta frecuencia resuena con el Vishuddha
Chakra (Garganta), tu centro de comunicacion y purificacién. Esta zona es critica
para tu salud: por ella transita el nervio vago, el componente principal de tu
sistema de relajacion que conecta el cerebro con tus érganos vitales. Un centro de
la garganta libre de tension fisica es el pasaporte para que tu sistema comunique
calma de manera eficiente a todo el cuerpo.

La asana reina aqui es Sarvangasana (La Vela).

Al invertir tu cuerpo bajo la influencia de los 741 Hz, activas tres procesos
bioldgicos poderosos. Primero, el cambio de presion estimula los receptores de tu
cuello para reducir la frecuencia cardiaca. Segundo, la suave compresién en la
tiroides, unida a la vibracién del sonido, induce un descanso profundo. Y tercero, la
postura te obliga a escuchar tu respiracion justo donde nace tu voz, limpiando el
canal para que tu verdad se manifieste sin interferencias.

Asanas para tu claridad con 741 Hz: Te invito a usar esta frecuencia con el Pez
(Matsyasana) para abrir el canal de la garganta, o el Leén (Simhasana) para liberar
tensiones acumuladas. Al finalizar, habrds recuperado una reserva de energia
mental que te permitird tomar decisiones alineadas con tu esencia y no desde la
urgencia de tus miedos. Tu éxito es inevitable cuando hablas desde tu verdad.
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FRECUENCIA 852 HZ
TU RETORNO AL ORDEN ESPIRITUAL

A veces la vida se siente como un
laberinto de espejos donde nos
perdemos entre las expectativas de los
demads y un ruido mental que no cesa.
La Frecuencia 852 Hz actiia como una
senal de referencia para tu cerebro,
ayudandole a filtrar las "ilusiones" —
ese exceso de datos irrelevantes que
nos agotan— para devolverte a un
estado de presencia pura. Muchos la
llaman la frecuencia de la intuicién,
pero técnicamente es un estimulo que
reduce la entropia mental (el desorden
de tus pensamientos).

A nivel neuroldgico, esta onda calma la hiperactividad de la Red Neuronal por
Defecto, la responsable de ese "didlogo interno" incesante sobre el pasado o el
futuro. Al reducir el esfuerzo metabélico de tu cerebro, los 852 Hz permiten que tu
atencion se desplace de las preocupaciones externas hacia una consciencia
profunda. Al bajar los niveles de cortisol, creas el entorno perfecto para que tu
glandula pineal y tus ritmos biolégicos operen sin interferencias. Es el sonido ideal
para un Savasana transformador, donde experimentas una disolucién de la tension
que ninguna musica convencional puede lograr.

El Tercer Ojo y tu Capacidad de Sintesis

En tu arquitectura energética, esta frecuencia resuena con el Ajna Chakra (Tercer
0jo), que en neurociencia vinculamos con la corteza prefrontal. Es tu capacidad de
ver el "cuadro completo” de tu vida mas alla de los detalles cotidianos. La asana
reina aqui es Balasana (El Nino). Al apoyar la frente en el suelo bajo esta
frecuencia, estimulas mecanicamente tu corteza prefrontal, enviando una seial de
"silencio” a tu sistema de alerta.

Asanas para ver con claridad con 852 Hz: Te invito a practicar esta frecuencia con
el Aguila (Garudasana) para entrenar tu enfoque visual, o la Flexién Separada
(Prasarita Padottanasana) para irrigar tus centros superiores. Estas regresando a
tu diseno original: una mente clara, un cuerpo relajado y una visién imparable.
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FRECUENCIA 963 HZ
TU CONEXION CON LA UNIDAD

Hemos estabilizado tu base, limpiado

tus bloqueos y abierto tu corazon.

Ahora, llegamos al punto de

culminacion: la frecuencia 963 Hz. Si el

estrés crénico te ha hecho sentir

fragmentada —como si tu cuerpo y tu

mente fueran enemigos luchando entre

si—, esta frecuencia es tu herramienta

de integracién total. No se trata de un

"salto mistico" fuera de la realidad,

sino de alcanzar el estado bioldgico de

un sistema que, por fin, ha dejado de :
defenderse para empezar a existir en e ——— . T ey _ 3

plenitud.

Los 963 Hz impactan directamente en la Red de Modo Predeterminado (DMN) de
tu cerebro. Esta es la zona encargada de esa "narrativa del yo" incesante, ese
didlogo interno que te recuerda tus preocupaciones y quién "deberias" ser. Al
silenciar este ruido personal, facilitas un estado de conciencia expandida donde tu
hipotalamo y tu glandula pineal operan libres de la interferencia del cortisol. Es el
escenario para el "Savasana definitivo"”, donde sientes que te disuelves en la
esterilla, alcanzando una paz que la musica convencional jamas podria facilitarte.

Sahasrara: La Integracion del Todo

En nuestra arquitectura energética, esta frecuencia se vincula con el Chakra
Corona (Sahasrara). Representa el momento en que dejas de sentirte una parte
aislada para reconocerte como el Todo. La asana reina para esta vibracion es
Sirsasana (Postura sobre la cabeza), el rey de las asanas.

Al invertir tu cuerpo bajo la influencia de los 963 Hz, ocurre una sinergia
neurofisiolégica Unica. El aumento de presion en la coronilla actiia como un eje de
conciencia pura, mientras el sonido sella los beneficios de toda tu préctica
anterior. Es el "pegamento” vibratorio que integra tus sistemas motor, emocional y
cognitivo.

Asanas para la iluminacion con 963 Hz: Experimenta esta frecuencia en la quietud
del Loto (Padmasana) o en la rendicidn total de un Savasana en silencio absoluto.
Estds sellando tu practica y recordando tu origen. El mundo ya tiene suficiente
ruido; tu has elegido ser la frecuencia que lo ordena. Tu éxito, ahora mas que
nunca, es inevitable.



RESUMEN Y GUIA RAPIDA

GUIA DE USO: TU MEDICINA SONICA SEGUN TUS NECESIDADES
Esta guia te permite elegir la frecuencia exacta para cada momento de tu vida,
comprendiendo que el sonido es el interruptor que activa tu propia capacidad de

autorregulacion.

Frecuencia

396 Hz

417 Hz

528 Hz

639 Hz

741 Hz

852 Hz

963 Hz

El Interruptor
Bioldgico

Miedo a Seguridad

Bloqueo a Cambio

Estrés a Reparacion

Soledad a Conexion

Caos a Claridad

Ruido a Intuicion

Separacion a Unidad

El Beneficio en tu
Vida

Desactiva la alerta de
supervivencia y
enraiza tu energia en
la tierra.

Limpia la memoria
celular de traumas
pasados y facilita la
flexibilidad.

Reduce el cortisol y
optimiza la
reparacion del ADN y
la vitalidad.

Crea coherencia
entre corazony
mente, sanando tus
relaciones.

Filtra pensamientos
intrusivos y libera tu
VOZ para expresarte.

Silencia la rumiacion
mental y te devuelve
a tu orden espiritual.

Disuelve la narrativa
del "yo" para
integrarte con la
conciencia pura.

Centro Energético

Raiz (Muladhara)

Sacro(Svadhisthana)

Plexo
Solar(Manipura)

Corazon(Anahata)

Garganta(Vishuddha)

Tercer Ojo (Ajna)

Corona(Sahasrara)
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PREPARANDO EL CAMPO DE
TRABAJO

Para que las Frecuencias Solfeggio sean efectivas, el entorno debe ser un aliado,
no un obstaculo. Estamos aplicando higiene sensorial para que tu sistema nervioso
deje de defenderse y se rinda al estimulo. Si el entorno es cadtico, el cerebro gasta
energia filtrando ruido; si es coherente, el cerebro entra en modo de ahorro y
reparacion.

1. Limpieza de Ruido Ambiental (Estabilizacion del Medio)

Antes de la clase, haz sonar la frecuencia elegida a un volumen moderado en la
sala vacia durante 5 a 10 minutos. Esto permite identificar "puntos de reflexion" o
ecos molestos. Al establecer un tono puro constante (onda senoidal), permites que
el aire —tu medio de transmision— se estabilice. Esto crea un "enmascaramiento
sénico" que ayuda al cerebro a ignorar ruidos de fondo aleatorios del exterior.
Marcas una frontera energética clara, declarando que el caos del mundo exterior
se gqueda fuera de la sala.

2.Coherencia Visual e Integracion Multisensorial

Usa una iluminacién suave, utiliza colores asociados al chakra que vas a trabajar.
El cerebro opera bajo el principio de integracién multisensorial. Segun
neurocientificos como Stefan Koelsch, cuando los sentidos reciben senales
coherentes (un sonido estable y un color armdnico), la carga cognitiva disminuye
drasticamente. Al reducir el esfuerzo de procesar estimulos contradictorios, el
sistema nervioso activa el tono vagal con mayor rapidez. El color actia como una
guia visual para la mente, facilitando el enfoque del Drishti interno hacia el centro
energético deseado.

3.Anclaje Olfativo y Memoria Limbica

Difunde aceites esenciales. El olfato es el uUnico sentido que se conecta
directamente con el sistema limbico (el centro emocional del cerebro) sin pasar
por el filtro del tdlamo. Al asociar un aroma especifico con una frecuencia
Solfeggio, creas un anclaje neuro-asociativo. Con el tiempo, el simple aroma sera
suficiente para que el alumno recupere el estado de paz alcanzado en la sesion.
Conectas la préactica con la sabiduria de la tierra, alineando la biologia humana con
la esencia de la naturaleza.
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4. La Eliminacion de la Interferencia Eléctrica

Para que la inmersién sea total, debemos despejar el campo de batalla auditivo. El
zumbido constante de los dispositivos mdviles o aparatos eléctricos —que suelen
operar en una frecuencia de 60 Hz— genera una fatiga auditiva inconsciente que
satura el sistema nervioso. Al apagar o alejar estas interferencias, permitimos que
el cerebro active su atencién selectiva, enfocdndose exclusivamente en la pureza
de los tonos Solfeggio. Desde el espiritu, este gesto crea un "vacio" de
interferencias mundanas, un espacio sagrado donde la Unica comunicacion
permitida es la que ocurre entre la frecuencia elegida y el ser.

5.La Alquimia del Volumen y la Presion Sonora

La maestria en el uso del sonido requiere entender como el oido humano procesa
la presion. Debido a las curvas de Fletcher-Munson, nuestra sensibilidad varia
segun la altura del sonido: los tonos graves (396/417 Hz) necesitan una amplitud
ligeramente mayor para que la percepcion no sea solo auditiva, sino también
vibrotactil, permitiendo que el cuerpo "sienta" la base que lo sostiene. Por el
contrario, los tonos mas agudos (852/963 Hz) son altamente direccionales y
penetrantes; requieren una sutilidad extrema en el volumen para no saturar el
sistema y evitar la fatiga sensorial. En esta danza de decibelios, las frecuencias
base nos abrazan con fuerza, mientras que las elevadas nos invitan a la delicadeza
del espiritu.

6.El Cuerpo como Receptor: El Pie y la Tierra

Nuestra conexién con el sonido no termina en los oidos. La planta del pie contiene
miles de corpusculos de Pacini, receptores nerviosos especializados en detectar
vibraciones de alta frecuencia. Al practicar descalzos, convertimos el suelo en una
extensién de nuestra audicién, activando una via sensorial secundaria que
refuerza el impacto de la clase. Esta practica de Grounding o enraizamiento
permite que el sistema nervioso descargue el exceso de estatica mental,
facilitando que la energia sobrante fluya hacia la tierra mientras los receptores
del pie captan la informacién vibratoria que reordena nuestra estructura.

7. La Intencién Dirigida: El Poder del Sankalpa

Finalmente, el sonido necesita un propdsito para convertirse en medicina. La
ciencia describe este proceso a través del Sistema de Activacion Reticular (SAR),
un filtro en el tronco cerebral que decide qué informacion es relevante para
nosotros. Al fijar un Sankalpa o intencién clara antes de que el sonido comience,
estamos "programando” este filtro biolégico para que priorice las sensaciones y
pensamientos alineados con la frecuencia elegida. La vibracién es el combustible,
pero tu intencién es el volante que dirige esa energia hacia la transformacion
personal. Asi, co-creas con el sonido, utilizando cada hercio como una herramienta
de diseno para tu propia realidad.
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FIN DEL VIAJE

Dicen que las casualidades no existen, si llegaste hasta aqui es porque necesitas
renovarte o recalibrarte a través del sonido. Si has dado con este Ebook
Frecuencias & Yoga de Meditasono te cuento que hay mucho mas por descubrir.
Ahora sabes que cuando pulsas "play", no estéds poniendo musica: estas activando
una Ley Universal y tienes mucho camino por delante.

En Meditasono nos tomamos en serio la excelencia, la creaciéon musical no es una
cuestion de melodias, sino de ingenieria vibracional. El proceso nace de
osciladores de sintesis aditiva de alta precision que garantizan ondas puras,
evitando la compresion digital que suele mutilar los armdnicos naturales. A
diferencia de la musica comercial afinada a 440 Hz —que puede generar una
tensién simpética inconsciente —, nuestras composiciones se estructuran bajo la
Proporcién Aurea y la colocacién psicoactstica espacial. Esto logra que el sonido
no se perciba como algo externo, sino como una vibraciéon que nace dentro del
propio alumno, facilitando una introspeccién neurosensorial que la musica
genérica simplemente no puede alcanzar.

Te animamos a invertir en tu Sello Sonoro, es aplicar la Regla del 1% para blindar
tanto tu experiencia biolégica como la de tus alumnos si eres instructor como la
soberania de tu negocio. Mientras que las plataformas gratuitas fragmentan el
estado de Flow con cambios bruscos que activan la Red Neuronal por Defecto, la
musica curada de Meditasono actiia como un ancla de autoridad y estabilidad
ritmica. Al elegir herramientas profesionales, dejas de construir tu carrera en
"terreno alquilado": obtienes la autonomia legal para escalar tu contenido en
redes sociales sin riesgos de bloqueos por copyright, asegurando que tu mensaje
de sanacion se expanda con la misma pureza y orden con la que fue creado.

Hubo un tiempo en que nosotros, en el equipo de Meditasono, nos sentimos
perdidos en el ruido, buscando herramientas que realmente funcionaran. Hoy, tu
tienes esas herramientas a la mano y las puedes usar de manera muy simple.

En www.meditasono.com hemos creado un universo destinado exclusivamente a
esta musica vibracional. Te invitamos a explorar nuestras composiciones y, si
deseas profesionalizar tu impacto, a adquirir nuestras pistas libres de derechos de
autor, asegurando que tu mensaje se expanda en redes y cursos online sin
fronteras ni bloqueos legales.

Unete a nuestra Newsletter exclusiva. Comparte con nosotros el camino de la
higiene sénica y recibe estrategias que el 90% de las personas ignoran.

"El mundo ya tiene suficiente ruido; sé tu la frecuencia que lo ordene”.
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