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1. Introducción
Cuando hablamos de digestión, solemos pensar solo en el estómago

o los intestinos. Sin embargo la digestión es un proceso

profundamente ligado al sistema nervioso, a las emociones y al nivel
de estrés.

El baño de gong es una experiencia de sonido envolvente que induce

estados profundos de relajación. Aunque no actúa directamente

como un fármaco o una técnica médica, crea las condiciones

internas necesarias para que el sistema digestivo funcione mejor.
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El estrés es uno de los principales enemigos de una buena digestión.
Cuando estamos estresados, el cuerpo activa el llamado modo “lucha o huida”, priorizando la
supervivencia inmediata. En ese estado:

Se reduce la producción de jugos digestivos
Se enlentece el movimiento intestinal
Aumentan síntomas como hinchazón, dolor abdominal, acidez o colon irritable

En cambio, para digerir bien necesitamos estar en calma.
El baño de gong ayuda a:

Reducir la activación del estrés
Disminuir la ansiedad
Facilitar un estado profundo de descanso

Este cambio es clave para el sistema digestivo.
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Nuestro sistema nervioso tiene dos grandes modos de funcionamiento:

Modo activo (estrés, alerta)

Modo reparador (reposo y digestión)

Durante un baño de gong, las vibraciones sonoras:

Activan el sistema nervioso parasimpático
Favorecen el llamado estado de “reposo y digestión”
Ayudan a regular el eje intestino–cerebro

Esto permite que el cuerpo vuelva a:

Mover correctamente los alimentos por el intestino

Asimilar mejor los nutrientes

Reducir la inflamación relacionada con el estrés

Muchas personas notan incluso sonidos intestinales durante la sesión, una señal clara de activación digestiva.
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El sonido no solo se escucha: se siente.
Las frecuencias graves del gong generan una vibración que:

Se transmite a través de los tejidos

Relaja la musculatura profunda del abdomen

Puede actuar como un “masaje interno” suave

Este efecto vibracional puede:

Aliviar tensiones en estómago e intestinos

Favorecer el movimiento intestinal

Reducir la sensación de bloqueo o pesadez

Algunos estudios con terapia sonora
muestran mejoras en:

Hinchazón abdominal
Dolor digestivo funcional
Tránsito intestinal irregular
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Aunque el baño de gong no es un tratamiento médico, muchas personas refieren

beneficios como:

Menos hinchazón tras las comidas

Reducción de molestias digestivas relacionadas con la ansiedad

Mejora en síntomas de colon irritable

Sensación de ligereza y bienestar abdominal

Estos efectos se explican principalmente porque el cuerpo entra en un estado fisiológico

favorable para la digestión.
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Hoy sabemos que intestino y cerebro están profundamente

conectados.

Cuando la mente se calma:

El intestino responde

Se reduce la hipersensibilidad visceral

Mejora la comunicación entre sistema nervioso y sistema

digestivo

El baño de gong actúa precisamente en esta conexión, ayudando a
regular tanto el estado emocional como las respuestas físicas del
aparato digestivo.
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Es importante entender que:

El baño de gong no sustituye tratamientos médicos

No reemplaza una alimentación adecuada ni el seguimiento profesional

Pero sí puede ser un excelente complemento, especialmente en:

Trastornos digestivos funcionales

Problemas digestivos relacionados con el estrés

Personas con somatización digestiva

Procesos de autocuidado y prevención



8. Conclusión8. Conclusión
El baño de gong no “cura” la digestión de forma directa, pero restaura el equilibrio

interno necesario para que el cuerpo haga lo que sabe hacer.

Al reducir el estrés, regular el sistema nervioso y generar una profunda relajación:

El intestino se mueve mejor

La digestión se vuelve más eficiente

El cuerpo entra en un estado de reparación

En resumen, cuando el sistema nervioso se calma, el sistema digestivo lo agradece.


