BIODANZA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

PRESENTACION

Me complace mucho presentar esta monografia, recreando las posibilidades que Biodanza le ofrece a la humanidad para su
transformacion y salud integral, que solo se logra cuando existe un balance adecuado entre los factores fisicos, emocionales, espirituales,
bioldgicos y sociales, creciendo armoénicamente en todos los &mbitos de la vida.

De una manera didactica, he querido entregar este contenido que le permitira a cualquier persona o Institucion, entender y conocer el
sistema Biodanza como un recurso que a partir de su metodologia y pedagogia innovadora desde la musica, el movimiento y la vivencia
pueda favorecer la rehabilitacion existencial, y los conceptos de la salud de las personas.

En el comportamiento humano y la salud, influye lo que sientes, lo que piensas y lo que haces, esto nos puede llevar a la patologia o
al bienestar. Biodanza trabaja con la parte sana de las personas, aprendi en mi propio proceso que los sintomas tienden a desaparecer
cuando entramos en coherencia entre ese pensar, sentir y hacer como un todo en armonia permitiendo la posibilidad estimular fuentes
de bienestar emocional y vida saludable.

Aurelia Maria Berrio
Medellin, abril de 2017
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INTRODUCCION

Hoy después de hacer Biodanza por mas de 5 afios, siento la necesidad de responder una pregunta que me hice cuando me estaba
formando como psicologa, tuve un desorden emocional y mediante mi practica vivencial en Biodanza, encontré mi autorregulacion
organica, la consciencia del cuidado de mi, elevando mi calidad de vida emocional, fisica, psiquica y espiritual, pero no entendia en
ese momento, cdémo se producian esos efectos psicolégicos, bioldgicos y fisioldgicos en el organismo.

Cuando conoci el sistema Biodanza, creado por Rolando Toro, con su principio fundamental ““el principio Biocéntrico™, situando el
respeto por la vida como centro y punto de partida de todas las disciplinas y comportamientos humanos, fui reconociendo como a partir
de las vivencias, surge la consciencia, integrando y modificando el estilo de vida, restableciendo el orden bioldgico, reorientando la
vida hacia la recuperacién de la salud, creando asi nuevas alternativas de vida en armonia y equilibrio.

Rolando Toro, tiene una hipdtesis acerca de la correlacion entre los ejercicios de Biodanza y el sistema psico-neuro-endocrino-
inmunitario en la que sustentaré esta propuesta, de la mano de la epigenética como un sistema de regulacion que controla la expresion
de los genes. Conocer estas correlaciones Yy la fisiologia del sistema integrador —adaptativo limbico — hipotaldmico, nos va a permitir
ver la como las vivencias realizadas en Biodanza tienen efectos similares a aquellos producidos por la accion de algunos
neurotransmisores y hormonas permitiendo identificar e integrar nuestros potenciales humanos e inducir los procesos de equilibrio
organico y salud en niveles profundos.

Todo este contenido enmarca a Biodanza en el concepto de salud- como un equilibrio en la totalidad del organismo, al darle fuerza a
nuestro potencial genético, adquirimos herramientas para disminuir los factores que nos generan desorganizacion y estrés, con el sistema
Biodanza activamos esos procesos de reparacion celular y regulacion de las funciones bioldgicas.
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LA PREGUNTA

¢ Cémo Biodanza tiene efectos en un estilo de vida saludable?
Producir modificaciones estables en estilo de vivir y mejorar la calidad de vida es el objetivo final de Biodanza.

Mi compromiso como profesora de Biodanza -y es una invitacion a todo el que se forme en el sistema- es promover afectuosos sistemas
de aprendizaje en la salud, fisica, emocional y social.

e OBJETIVO GENERAL
Luego de transitar este camino danzado en Biodanza, con mi registro corporal presente, que se equilibra en lo reflexivo con el estudio
de esta monografia, mi propuesta es disefiar una ‘’Cartilla Didactica’’ que nos muestre en una forma sencilla y practica, como el Sistema
Biodanza a través de sus vivencias estimula potenciales bioldgicos llevandonos al encuentro de un estilo de vida saludable.

e OBJETIVOS ESPECIFICOS
Con el desarrollo de esta investigacion, comprender que me esta diciendo mi cuerpo, mi sistema de creencias, y la conciencia de como
manejar mis emociones y el entorno que me rodea; como una incidencia importante en mi equilibrio mente-cuerpo para conseguir salud
integral.

Plantear al Sistema Biodanza como una alternativa de salud preventiva e integral en todos los contextos: educativos, empresariales,
ambientales y sociales.
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1. El CUERPO COMO UNA UNIDAD BIOLOGICA

1.1 Psicofisica
Todo el proceso de cambio debe involucrar al cuerpo en sus diversos niveles: neuroldgico, endocrino, inmunolégico y emocional.

El tradicional método de hacer conscientes los conflictos inconscientes, con el objetivo de curar los trastornos psicologicos, se ha
demostrado insuficiente.

El cerebro, la mente y el cuerpo son una sola unidad, impensable separadamente.

La mente no solo esta en el cerebro, su ambiente incluye al resto del organismo. La mente estd en cada célula del cuerpo. La mente es
inseparable del organismo.

Por otro lado el medio ambiente, y el estar vivo en él también son inseparables, estoy conectada a él a través de mis sentidos, mi
esqueleto, mis musculos, mi sistema nervioso, inmune, endocrino etc.

Biodanza que es un sinndmero de vivencias conmigo con el otro con la naturaleza, con la mdsica, el movimiento y el contacto, es por
definicion un ambiente enriquecido. Kandel (1998) dice que tener muchas vivencias enciende genes, que conducen a la remodelacion
del cerebro, a la generacion de nuevas proteinas, a la influencia de esto en la memoria y el aprendizaje, por lo tanto Biodanza es un
medio para intervenir en el ciclo adaptativo genémico-psicosocial.

1.2 Toda conducta tiene una base bioldgica

El ser humano es en esencia un ser bioldgico, regido por las leyes que gobiernan a los demas seres vivos y que determinan su
supervivencia y adaptacion al medio que les rodea (al nacer, éste solo posee necesidades, reflejos, emociones y sensaciones). En este
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sentido, podriamos afirmar que el hombre es una mas entre las miles y miles de especies de animales que pululan sobre la faz de la tierra
y que llegar a “ser humano” constituye un proceso de autoconstruccion en valores, consciencia de normas sociales y conductas
(desarrollo psicoldgico) que le permitan desenvolverse en la sociedad de forma satisfactoria. En otras palabras, el ser humano solo
trasciende la esfera de lo bioldgico por medio del aprendizaje social. Y es precisamente de la interaccion del ser biolégico con su
mundo fisico-social que nace lo psicoldgico.

¢Pero como probar entonces que toda conducta esta soportada por bases de tipo bioldgico?

En primer lugar hay que entender que el hombre, al igual que todas las otras especies de organismos Vvivos, posee un instinto de
supervivencia, es decir, un reflejo animal que tenemos todos los seres vivos que nos impulsa a proteger nuestro ser, o la reaccion natural
ante el peligro, la escases o la amenaza para mantenernos con vida. Esta lucha genera ciertos requerimientos a los que llamamos basicos
para sobrevivir, por ejemplo, respirar, dormir, comer, defecar, tomar agua. Cuando una de estas necesidades debe ser suplida o peligra
la posibilidad de satisfacerla, entonces el ser humano genera conductas o patrones bioldgicos de conducta como reflejos (innatos y
adaptativos, como el llanto, estornudar, toser, succionar), emociones, que consisten en reacciones fisioldgicas de defensa ante peligros
reales (una fiera, por ejemplo), y sensaciones o estimulacion de 6rganos sensoriales que Ilevan informacion al sistema nervioso (vision,
audicion, tacto, gusto).

Ahora bien, la mayoria de los cambios conductuales en los seres humanos obedecen a cambios en sus sistemas fisiol6gicos y bioldgicos.
Es por esto que no se puede entender la conducta humana a menos que conozcamos lo que ocurre dentro de nuestro cuerpo. La cantidad
de procesos que se llevan a cabo en el organismo humano y que se relacionan con la conducta son innumerables y complejos, para el
interés de esta monografia trataremos los mas necesarios. Y es que el cerebro, el sistema nervioso, junto con otros sistemas biol6égicos
actian de forma extraordinaria para recibir, interpretar y enviar mensajes con una precision asombrosa que muchos ignoramos.
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i'Y ningun ser humano comun y corriente se detiene a pensar en como las interacciones de todos los sistemas bioldgicos afectan su
conducta, su “vida psicoldgica cotidiana™!

Surgen entonces dos preguntas obligadas:

¢, Cémo logra nuestro cuerpo coordinar todos los sistemas que contribuyen de manera importante en la forma en que percibimos
el mundo que nos rodea, o0 en la manera en que reaccionamos ante peligros? ;Como es capaz de coordinar la forma en que
decidimos actuar, lo que escuchamos, pensamos y sentimos?

Nuestro cuerpo dirige la conducta a través de dos sistemas principales: El primero es el sistema nervioso que transmite mensajes desde
el cuerpo hacia el cerebro y viceversa, a través de impulsos nerviosos. El segundo es el sistema endocrino, que esta formado por una
serie de glandulas que secretan sustancias quimicas que son vertidas al torrente sanguineo. Estas sustancias realizan diversas funciones,
entre ellas, el servir de “preparadores” de los nervios y masculos para actuar, controlar el metabolismo y el desarrollo de los rasgos
sexuales secundarios propios de la pubertad por ejemplo.

Para ilustrar la relacidn existente entre estos dos sistemas como directores de la conducta, pensemos en una situacion particular: cuando
somos atacados por un perro feroz, nuestro sistema endocrino secreta la hormona adrenalina, que relaja la musculatura de las vias
respiratorias para permitir que ingrese mas aire a los pulmones, estimula al corazon y lo hace latir mas rapido y con mas fuerza. Esta
sensacion nos estimula a huir velozmente y escapar del peligro o a luchar decididamente con la fiera. A su vez, el sistema nervioso envia
sefiales de dolor al cerebro y a otras partes del sistema nervioso. Vemos pues como este suceso da lugar a una secuencia de actividades
complejas que implican la participacion y trabajo conjunto del sistema nervioso y endocrino.
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Por altimo, es necesario resaltar la importancia que tiene para los procesos de aprendizaje la biologia del individuo. Para que se dé un
aprendizaje Optimo, se necesita que la persona presente condiciones bioldgicas dptimas, pues todo aprendizaje se sustenta en una base
bioldgica.

Existen diversas formas de aprendizaje, las cuales se adquieren mediante la puesta en accion de distintos procesos cognitivos o
vivenciales, que tienen su base en el sistema nervioso y que utilizan &reas y estructuras diferentes del cerebro y cerebelo.

Una de esas formas de aprendizaje es Biodanza que busca realzar la importancia de la integracion de los niveles de aprendizaje, ellos
son: Vivencia, Consciencia y Regulacion Visceral, estos niveles estan neurolégicamente relacionados, aunque tengan una fuerte
autonomia. El proceso se da por refuerzo positivo una vez que las vivencias estan asociadas a situaciones placenteras.

““El individuo actual esta disociado a nivel motor,
emocional y organico. Siente una cosa, piensa otray
actlia en forma diferente. Su existencia es inauténtica,
fragmentada. Esta situacion lo conduce a la depresion,
a al estrés o a la destructividad.”” R. Toro
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2. ESTADO DEL ARTE

e Lacienciahadestruido el dogma central de la biologia molecular, que demostrandonos en el determinismo -""la creencia
de que sus genes controlan su salud “"- es falso. De hecho tenemos una enorme cantidad de control sobre como se
expresan nuestros rasgos genéticos, al cambiar nuestros pensamientos y alterar por ejemplo la alimentacion y todo lo
que nos rodea.

e En 1988, los experimentos de John Cairns incluso demostraron que los organismos primitivos pueden evolucionar
““conscientemente, a medida que el ADN cambia en respuesta a las cosas que lo rodean. Las células que controlan la
““Consciencia” (inteligencia celular-R. Toro) se encuentran en su membrana, esta contiene receptores que captan
diferentes sefiales ambientales. Este mecanismo controla la ““lectura”™ de los genes dentro de la célula.

e El trabajo del Dr. Bruce Lipton y otros investigadores epigénicos muestran que las ““sefiales ambientales™ también
incluyen los pensamientos y las emociones — ambos han demostrado que afectan directamente la expresion del ADN.

e Contrariamente a la creencia de Newton que nuestro cuerpo es una maquina bioldgica, la ciencia epigénica revela que
nosotros somos una extensién de nuestro entorno y que alli esta incluido todo: pensamientos, sistema de creencias,
exposiciones toxicas, exposicién solar, ejercicio y todo lo que nosotros elegimos poner tanto dentro como fuera del
cuerpo. La epigenética destruye esa idea de ser victimas de nuestros genes, y muestra que tenemos un tremendo
potencial para dar formay dirigir la salud fisica, emocional, mental, espiritual, en si lograr salud integral
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2.1 ¢Qué es la Epigenética?

Epigenética (del griego epi, en o sobre, y -genética) Es el estudio de los cambios heredables en la funcion genética, que se producen
sin un cambio de secuencia en el ADN. Estos factores genéticos que son determinados por el ambiente celular en lugar de por la
herencia, intervienen en la determinacion de la ontogenia (desarrollo de un organismo, desde la fecundacion del cigoto en la reproduccion
sexual hasta su senescencia, pasando por la forma adulta).

Se refiere en si, al estudio de las interacciones entre genes y ambiente que se producen en los organismos.

Rolando Toro en su libro Biodanza, hace referencia al simposio de Biodanza y Terapia en 2004 en donde se cita a importantes
investigadores que han hecho aportes muy importantes en la Neurogénesis, la plasticidad neuronal y expresion genética diferencial en
adultos con ambientes enriquecidos confirmando como la metodologia de biodanza con vivencias, mdsica, movimiento, afecto,
creacion y cuidado, optimiza estilos de vida saludables.

Entre esos investigadores tenemos a:

Hebb (1949) fue el primero en proponer el concepto de ambiente enriquecido en la Neurogénesis (nacimiento de nuevas neuronas),
Como un concepto experimental.

Los factores aislados no tienen efecto, la interaccion es lo esencial para que exista un ambiente enriquecido (van Praag y Cols. 1996;
Rosenzwerg y Col., 1996).

Hunt (1961) La importancia de la experiencia temprana en optimizacién del desarrollo (en educacion infantil por ejemplo).
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Rita Levi Montalcini, Premio Nobel de Medicina, descubri¢ el crecimiento de algunas lineas de células nerviosas. Esto quiere decir
que el uso permanente del cerebro en ambientes enriquecidos, el sistema nervioso se renueva.

Ernest Rossi (2003) plantea una teoria que integra mente, cuerpo y espiritualidad, todas las experiencias de la vida durante los momentos
creativos de arte, musica, danza, humor literatura, ejercicios, movimiento, cultura etc., todo absolutamente todo, se conjuga para influir
en la expresion de los genes. Dice que la depresion, el aburrimiento es la inactivacion del cerebro, porque no hay cosas atractivas en la
vida de la persona y sus genes no se expresan. Ademas plantea que en este mundo cambiante que evoluciona hay que reconocer los
cambios y fluir en ellos, si esto no se hace, no se produce el cambio sinaptico no hay adecuacion y esa guerra interna es la que lleva a
los conflictos externos.

Eric Kandel, fisidlogo y premio Nobel de medicina (2000), estudi la fisiologia del funcionamiento de la memoria y el aprendizaje, el
propone que la influencia social puede ser almacenada en el cerebro. Estudié la expresion genética dependiente de la actividad, en la
gendmica molecular de la memoria, aprendizaje, comportamiento. EI documenta que se generan proteinas, enzimas que participan en
el metabolismo, asi como también hormonas, neurotransmisores, factores de crecimiento, factores que participan en el sistema
inmune y lo mas importante, nuevas sinapsis y neuronas que influyen en la memoria, aprendizaje y comportamiento. Estas
alteraciones socialmente influenciadas son transmitidas culturalmente; no estan en el 6vulo ni en el espermatozoide y por lo tanto no
son transmitidas genéticamente.

2.2. Biodanza es un ambiente enriquecido
Hay Neurogénesis (produccién de neuronas) directamente asociadas a la practica de danza, lectura, poesia, caricias, encuentros con

grupos humanos, los ejercicios realizados alli, tienen efectos modificadores muy profundos. Los ecofactores que constituyen el set de
ejercicios de Biodanza producen vivencias cuyos efectos modifican la expresion génica en el sentido de la integracion organica con el
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ambiente. Esto lo conseguimos con las cinco lineas de vivencia que tienen un caracter universal y no estan determinadas por ninguna
ideologia (vitalidad, afectividad, creatividad, sexualidad y trascendencia).

Por esta razon en Biodanza utilizamos los ecofactores en perfecta interaccion, los cuales se potencian y autorregulan entre si, ambientes
enriquecidos que producen cambios en la expresion genética.

2.3.  ¢Enrealidad cuanto control tenemos sobre nuestra propia vida en general, y particularmente en nuestra salud?

Estas preguntas han intrigado a muchos desde el principio del tiempo. Ahora, la ciencia emergente sobre La Epigenética esta ofreciendo
algunas respuestas que ponen a nuestro alcance el verdadero control.

Segun algunos cientificos, cambiar nuestra salud puede ser tan "‘simple’™ como cambiar nuestros pensamientos y creencias.
¢ COmo su mente puede reprogramar sus genes?

"Lo contrario a lo que muchas personas estan creyendo, si se pone mucho énfasis en los genes se puede determinar que el
comportamiento humano no es mas que la teoria y la doctrina. "Somos libres de tomar decisiones que afectan nuestras vidas y las de
los demas... Nuestras creencias pueden cambiar nuestra biologia. Tenemos el poder de sanarnos nosotros mismos, aumentar nuestros
sentimientos de autoestima y mejorar nuestro estado emocional.”

2.4, La Epigeneética destruye "ElI Dogma Central®

Francis Crick (1958) expreso por primera vez lo que se llama "El Dogma Central™ de la biologia molecular, que indica que la informacion
bioldgica se transfiere de forma secuencial y en una sola direccion (del ADN de un gen se copia en ARN — transcripcion, el cual se
codifica para indicar la secuencia de aminoacidos de una PROTEINA-traduccion).
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llustracion 1: El Dogma Central

Creerse el dogma central es que lo hace creer en el determinismo absoluto, que nos deja completamente impotentes para hacer algo
sobre la salud de nuestro cuerpo; todo esta impulsado por el c6digo genético, con el que nacimos.

Sin embargo, los cientificos han transformado completamente este dogma y han probado que es falso. De hecho, tenemos una enorme
cantidad de control sobre cOmo nuestras caracteristicas genéticas se expresan, desde la forma en que pensamos hasta lo que comemos y
entorno en el que vivimos.

Tal vez recordemos el Proyecto del Genoma Humano, lanzado en 1990 y terminado en el 2003. La mision era ubicar todos los genes
humanos y sus interacciones, lo que posteriormente serviria como base para curar practicamente cualquier enfermedad. El resultado; no
s6lo nos dimos cuenta que el cuerpo humano estd compuesto de muchos menos genes de los que habiamos pensado anteriormente,
también descubrieron que estos genes no funcionan como se pensaba anteriormente.
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Los experimentos de John Cairns, un biélogo molecular britanico quien en 1988 presentd evidencia convincente sobre que las
respuestas a nuestro entorno determinan la expresion de nuestros genes. Un pensamiento radical, a ciencia cierta, pero que ha
demostrado ser cierto en multiples ocasiones desde ese tiempo.

Que hizo Cairns?

"Cairns tomo bacterias de genes que no fueron capaces de producir lactasa, la enzima necesaria para digerir el azicar de la leche y
los colocd en platos de Petri, donde el Unico alimento presente fue la lactasa. Para su sorpresa, a los pocos dias, todos los platos de
petri estaban repletos de bacterias y estaban comiendo lactosa. EI ADN bacteriano habia cambiado en respuesta a su entorno. Este

experimento se ha repetido es muchas ocasiones y no han encontrado una mejor explicacion que este hecho evidente--que incluso los

organismos primitivos pueden evolucionar conscientemente.

Asi, la informacion fluye en ambas direcciones, del ADN a las proteinas y de las proteinas al ADN, lo que contradice al "dogma
central.” Los genes pueden ser activados y desactivados por sefiales del medio ambiente. La conciencia de la célula se encuentra
dentro de la membrana de la célula. Todas y cada célula en nuestro cuerpo tiene un tipo de conciencia. Los genes cambian su
expresion en funcion de lo que esté sucediendo fuera de nuestras células e incluso fuera de nuestros cuerpos.”

2.5 Nuestros pensamientos y emociones regulan nuestra expresion genética

Como si los genes que cambiaran nuestra expresion en respuesta a los factores ambientales como los nutrientes, no fueran lo suficiente,
otros investigadores han demostrado que este "ambiente” al que responden los genes, también incluye nuestros pensamientos
conscientes, emociones y creencias inconscientes. El bidlogo celular Bruce Lipton, PhD., Es un de las principales autoridades sobre
cémo las emociones pueden regular la expresion genética, que explica detalladamente en sus increibles libros The Biology of
Belief y Spontaneous Evolution.
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De hecho la ciencia nos ha llevado mucho mas alla de la fisica newtoniana, que dice que vivimos en un universo mecanico. Segun esta
creencia, nuestro cuerpo es sélo una maquina bioldgica, por lo tanto al modificar las partes de la maqguina, podriamos modificar nuestra
salud. También, como una méaquina biologica, se creia que nuestro cuerpo respondia a las "cosas" fisicas como las sustancias quimicas
activas que se encuentran en los medicamentos, y al adaptarse a los medicamentos que modifican nuestra méaquina, los doctores podian
modificar y controlar nuestra salud. Sin embargo, con la llegada de la fisica cuantica, los cientificos han encontrado las fallas de la fisica
newtoniana, ya que la fisica cuantica nos muestra que el reino inmaterial invisible en realidad es mucho mas importante que el reino
material. De hecho, los pensamientos que generamos pueden dar forma a nuestro entorno mucho méas que la materia fisica.

Segun el Dr. Lipton, el verdadero secreto de la vida no se encuentra en su ADN, sino mas bien dentro de los mecanismos de su membrana
celular.

Cada membrana de la célula tiene receptores que captan diferentes sefiales ambientales y este mecanismo controla la "lectura™ de los
genes dentro de las células. Las células pueden optar por leer o no el mapa genético dependiendo de las sefiales que reciben del medio
ambiente. Por lo tanto un "programa de cancer" en su ADN no significa automéaticamente que esta destinado a tener cancer. Lejos de
ello. Esta informacion genética no tiene que ser expresada...

Todo esto significa que nosotros no estamos controlados por nuestra composicién genética. Sino méas bien por nuestra lectura genética
(que es la que activa o desactiva a los genes) y se determina principalmente por nuestros pensamientos, actitudes y percepciones.

El principal problema de creer el mito de que los genes controlan nuestra vida es que nos convertimos en victimas de nuestra herencia.
Dado a que no podemos cambiar nuestros genes, esto en esencia significa que nuestra vida esta predeterminada, y por lo tanto tenemos
muy poco control sobre nuestra salud. Con un poco de suerte, la medicina moderna sera capaz de encontrar el gen responsable y podra
alterarlo o crear otro tipo de medicamento para modificar la quimica de su cuerpo, pero aparte de eso, no tendremos suerte porque
podemos tener efectos secundarios...
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Sin embargo, la nueva ciencia, revela que nuestras percepciones controlan nuestra biologia, y esto es lo que lo hace tener el control, ya
que si es posible cambiar nuestras percepciones, podemos dar forma y controlar nuestra propia lectura genética.

Esta nueva ciencia de hecho también revela que somos es una extension de nuestro entorno, que incluye todo, desde sus pensamientos
y creencias hasta exposiciones toxicas y la exposicion a la luz solar, ejercicio y por supuesto, todo lo que ponemos dentro y fuera de
nuestro cuerpo. Como lo explica el Dr. Lipton, la nueva biologia lo mueve del victimismo y lo lleva al dominio sobre su propia salud.

Es una confirmacién suprema: ' podemos tomar el control de nuestra salud."

2.6 Un estilo de vida saludable apoya la expresion genética saludable

Asi que la buena noticia es que podemos tener el control de nuestros genes... Podemos alterarlos regularmente, dependiendo de los
alimentos que comemos, el aire que respiramos y los pensamientos que tenemos, las actividades que realizamos. Es el medio ambiente
y estilo de vida los que determinan su tendencia a expresar la enfermedad y este nuevo hallazgo esté listo para hacer grandes cambios
en prevencion de enfermedades futuras-- incluyendo un dia para educar a las personas sobre cdmo combatir la enfermedad a nivel
epigenético. Cuando se presenta una enfermedad, la solucién, de acuerdo con la terapia epigenética, es simplemente “recordarle” a
nuestras células afectadas (cambiar sus instrucciones del medio ambiente) su funcidn saludable, para que puedan volver a ser células
normales en lugar de células enfermas.

Podemos comenzar a hacer esto por cuenta propia, mucho antes de que manifieste una enfermedad. Al llevar una vida sana, con una
nutricién de alta calidad, ejercicio, exposicion limitada a las toxinas y una actitud mental positiva, con esto animara a que genes expresen
comportamientos positivos que combatiran las enfermedades.
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De esto es lo que se trata la medicina preventiva. No se trata de tomar cualquier nutriente en particular como un suplemento para curar
una "parte"” especifica de su maquinaria bioldgica... Entre méas personas estén dispuestas a aceptar esta simple verdad, mas saludables
seran todas estas personas.

También vale la pena sefialar que los efectos epigenéticos comienzan antes del nacimiento.

La investigacion epigenética del 2009 mostré que los fetos de ratas que recibieron pobre nutricion en el Gtero estuvieron preparados
genéticamente para llevar un entorno de nutricion deficiente. Como resultado de esta adaptacion genética, las ratas fueron propensas a
ser mas pequefias. También estuvieron en mayor riesgo de sufrir una serie de problemas de salud durante toda su vida, como la diabetes,
retraso del crecimiento, enfermedades cardiovasculares, obesidad y retrasos del desarrollo neuroldgico. Una vez mas, mientras que
algunas personas han tratado de culpar a estas "predisposiciones” en los genes malos, el factor clave es la nutricion, es decir, el entorno
celular.

2.7 Efectos bioldgicos de Biodanza

La comprension de los elementos Biologicos de Biodanza “parte de comprender el fenomeno de la vida como acontecer cosmico se
necesita conocer las caracteristicas universales de lo viviente. Este conocimiento permite una vision de la unidad universal de lo
viviente, indispensable para comprender el principio Biocéntrico.

Una caracteristica fundamental de lo vivo es la autorregulacion, los seres vivos son sistemas autorregulados y sus funciones automaticas
se basan en la perfeccidn de sus mecanismos de retroalimentacion. Los sistemas homeostaticos son de altisima precision. Las reacciones
metabolicas estan reguladas por mecanismos especificos que actian durante la ontogenia del organismo. La materia viva tiene la
capacidad de autor replicarse de acuerdo a un cédigo establecido. La informacion genética esta contenida en la molécula de ADN.
El mensaje contenido en el ADN es transcrito a una molécula de ARN y luego traducido a una secuencia de aminoacidos que forman
las proteinas que caracterizan morfolégicamente y fisioldgicamente a un organismo, la informacion del ADN se transmite de generacion
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en generacion. Las reacciones quimicas (metabolismo) mediante los cuales los organismos vivos logran la conversion de energia a
formas utilizables son parecidas en todos los seres vivos. Lo que quiere decir que aunque existan diferencias observables entre los seres
vivos en ellos obedece un plan bioquimico basico que es comun a todas las formas vivas.

Caracteristicas especiales de algunos procesos biologicos de la vida humana.

1. Impulso a integrar unidades cada vez mayores: Busca integrar totalidades cada vez mayores, expansion sin limites en la totalidad,
impulso que culmina en la experiencia cosmica. Entra en actividad las areas més evolucionadas del cerebro y también las mas
arcaicas. El sentimiento de alegria epifanica, la elevacion del humor, la calidad poética y el éxtasis caracterizan esta experiencia.

2. Resonancia permanente con el origen: En el hombre el impulso de regresar a los origenes ha sido observada por los antropélogos en
las tribus primitivas. La tendencia a volver al orden primigenio y reciclar los patrones bioldgicos originarios es una constante en todos
los pueblos. Las ceremonias de trance y renacimiento son manifestaciones de este impulso. El ser humano al ejercer autodeterminacion
estad en constante peligro de perder las claves originarias de la vida. La nostalgia de volver a los origenes renueva la fuerza del proyecto
vital.

3. Aparicion de la identidad: Uno de los procesos mas evolutivos del ser humano es la aparicion de la consciencia de si mismo y la
vivencia conmovedora de estar vivo. La funcion de la conciencia tiene una raiz bioldgica, y se estructura sobre un fondo bioguimico en
que la percepcién se organiza a base de patrones de coherencia como si el mundo exterior encontrara replicas bioquimicas en el
organismo Vvivo Yy este organismo pudiera funcionar frente a esas replicas.

Evolucion no significa progreso sino transformacion, desenvolvimiento, sucesion de manifestaciones. Para Biodanza el progreso
bioldgico un criterio extraordinariamente unificador seria el nivel de Autonomia. Definicion de autonomia seria la organizacion de un
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sistema independiente dentro de un sistema mayor capaz de realizar acciones diferenciadas conservando una perfecta integracion con el
sistema mayor.

Un sistema autonomo posee una unidad diferenciada dentro de la unidad del sistema al que pertenece. Aparentemente tres sistemas
aseguran el perfeccionamiento del nivel de autonomia: La existencia de un sistema sensorio motor de alta eficacia cuyos circuitos de
retroalimentacion son de extraordinaria plasticidad y precision.

El segundo factor es el sistema inmunolégico destinado a presentar identidad bioldgica disminuyendo el riesgo a los peligros del medio
ambiente.

El tercer factor la conciencia del semejante a través de un mecanismo de identificacion. Este proceso es el que da al hombre su fuerza
expresiva autbnoma y creativa. (R. Toro)

3. BIODANZA Y FISIOLOGIA

3.1 Identidad e Integracion
Biodanza por definicion, es un sistema de integracion de los potenciales humanos.

Integracion significa, coordinacion de las actividades de varios subsistemas para alcanzar el funcionamiento armonioso en un sistema
mayor. Asi por ejemplo, la unidad funcional del organismo se organiza por la coordinacion de tres subsistemas:

e Sistema nervioso
e Sistema Endocrino
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e Sistema Inmune

3.2 El sistema nervioso

El sistema nervioso, presente en todos los vertebrados y en muchos invertebrados, se encarga de la capacidad de los organismos de
responder a cambios en el entorno llamados estimulos. Los estimulos pueden ser internos y externos. La reaccion especifica ocasionada
por un estimulo se conoce como respuesta. La respuesta es un ajuste que trae bienestar al organismo. Las reacciones estimulo-respuesta
suelen ser rapidas y son un mecanismo ininterrumpido de mantenimiento de la constancia interna ante los cambios ambientales (Fried,
1990).

El sistema nervioso y el sistema endocrino aseguran las funciones de control del organismo. El sistema nervioso controla actividades
corporales rapidas, tales como contracciones musculares, cambios viscerales rapidos, o incluso la intensidad de la secrecién de algunas
glandulas endocrinas. El sistema endocrino, por el contrario, regula principalmente las funciones metabélicas del cuerpo (Guyton, 2006).
El sistema neuroendocrino se fundamenta en diversos sistemas de comunicacién quimica, distribuidos por todo el cuerpo, que utilizan
hormonas en la sangre como la principal fuente de transmision de informacion y es responsable de un gran nimero de funciones
esenciales de desarrollo y activacion y su actividad ejerce efectos significativos sobre el cerebro y el funcionamiento mental.

El sistema nervioso procesa toda la informacion que recibe y produce respuestas motoras adecuadas. Mas del 99% de toda la informacion
sensorial se desecha por el cerebro como poco importante e irrelevante. La informacién sensorial importante, se canaliza a regiones
motoras adecuadas del cerebro para producir las respuestas adecuadas. Esta canalizacion de la informacion se denomina funcion
integradora del sistema nervioso.
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Cada parte del sistema nervioso realiza funciones especificas. Muchas funciones integradoras estan bien desarrolladas en la médula
espinal, y muchas de las funciones subconscientes tienen su origen y son ejecutadas por completo, en las regiones encefalicas inferiores.
Pero es la corteza la que abre la mente al mundo (Guyton, 2006).

El sistema nervioso esta construido como si las neuronas fueran conscientes de su propia localizacion dentro del sistema. Durante el
desarrollo, la neurona crece hacia su lugar de destino, pasa “de largo” por delante de algunas células, selecciona otras y establece
contacto permanente con una determinada célula pero no en cualquier parte de ella, en una zona especifica de la misma (Kuffler, 1982).
Con el aprendizaje reforzamos ciertas sinapsis, unas mas que otras lo que permite que desarrollemos diferentes habilidades.

3.3. Constitucion del Sistema Nervioso

El conjunto del sistema nervioso se compone de una porcién masiva central —el sistema nervioso central (SNC)- y de una porcién
dispersa periférica, compuesta de muchos pequefios acimulos neuronales llamados ganglios periféricos, asi como de numerosos nervios
aferentes y eferentes (entretejidos a veces de forma compleja formando plexos), que comunican los diversos centros del SNC con las
estructuras periféricas del organismo, ya sean estas de tipo receptor (sensores) o efector (musculos de contraccion voluntaria e
involuntaria). Este conjunto de ganglios, receptores y vias nerviosas de conduccion de estimulos se denomina sistema nervioso periférico
(SNP) (Puelles, 2008).

En el sistema nervioso central, el encéfalo y la médula espinal son los centros principales donde ocurre la integracion de la informacion
nerviosa y estan cubiertos por membranas, las meninges, suspendidos en el liquido cefalorraquideo y protegidos por los huesos del
craneo y de la columna vertebral. El sistema nervioso central esta organizado en sustancia gris y sustancia blanca. La sustancia blanca
consiste en fibras nerviosas incluidas en la neuroglia, de color blanco por la presencia de material lipidico en las vainas de mielina de
muchas de las fibras nerviosas (Snell, 2007).

25 Sistema Ro|u ndo Toro



Al describir las vias de comunicacion del SNP usamos los términos aferente y eferente para indicar respectivamente la informacion
dirigida hacia el cerebro o hacia la periferia. La informaciéon periférica procede de los receptores y transita a las neuronas ganglionares
sensitivas, que la transmiten como aferencia al SNC (Puelles, 2008). El tipo de receptor implicara la modalidad sensorial percibida. Tras
el procesamiento complejo en el SNC se produce la eferencia maltiple a través de los diversos nervios eferentes. Segun los casos, estos
pueden:

1. Controlar la accion de los musculos de contraccion voluntaria — accion neuromuscular.

2. Modular la actividad auténoma de las neuronas ganglionares eferentes de los ganglios simpaticos o parasimpaticos. Estas a su
vez inervan los musculos involuntarios de las visceras y los vasos sanguineos—accion neurovegetativa.

3. Liberar ciertas neurohormonas en el torrente sanguineo —accion neurohumoral- (Puelles, 2008).

El sistema nervioso periférico se divide desde un punto de vista funcional en partes somatica y vegetativa. La porcion somatica se refiere
a los nervios aferentes, que nos informan respecto al estado de los receptores en la piel o en estructuras articulares o musculo esqueléticas
(el soma o cuerpo animal), asi como los nervios eferentes que inervan a los musculos de contraccién voluntaria. La fraccion vegetativa
0 visceral representa a nervios aferentes que informan respecto a receptores situados en las visceras o en los vasos sanguineos (el medio
interno) y a los conjuntos de ganglios periféricos (efectores) que inervan los mudsculos de contraccion involuntaria en los vasos, las
visceras e incluso en la piel (muasculos pilomotores). Dado que este subconjunto del SNP contiene, a diferencia del otro, sus propias
neuronas efectoras, posee la capacidad de actuar autbnomamente sobre vasos y visceras (y los pelos), aunque también pueda ser
controlado desde el SNC. Por ello se le aplica el nombre de sistema nervioso auténomo (Puelles, 2008).
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El sistema nervioso autonomo es la parte del sistema nervioso que proporciona inervacion a las estructuras involuntarias como el
corazon, el masculo liso y las glandulas del cuerpo y se distribuye en todo el sistema nervioso, central y periférico.

El sistema autébnomo puede dividirse en dos: el simpatico y el parasimpatico (fig.3). En ambos existen fibras nerviosas aferentes y
eferentes (Snell, 2007). En general, el tono parasimpéatico aumenta durante el bienestar o el reposo, facilitando la funcién digestiva y el
trofismo corporal; las neuronas parasimpaticas liberan acetilcolina. El tono simpéatico aumenta en momentos de alerta o crisis corporal
y durante el ejercicio, inhibiendo la digestion y situando a los sistemas cardiocirculatorio y respiratorio en condiciones de méaxima
eficiencia, las neuronas simpaticas liberan el neurotransmisor noradrenalina. Los vasos, las glandulas cutaneas y los musculos
piloerectores sélo reciben inervacion simpatica. Las visceras, en cambio, reciben doble inervacién con efectos contrapuestos y su estado
funcional en cada momento dependera del equilibrio en el tono (Puelles, 2008).

3.4. Estructura del sistema nervioso central

El sistema nervioso central se divide en encéfalo y médula principalmente. El encéfalo se sitla en la cavidad craneana y se continGa con
la médula espinal a través del agujero occipital (fig. 2).

El encéfalo se divide en tres partes principales. Estas son, en orden ascendente desde la médula espinal, el rombencéfalo o encéfalo
posterior, el mesencéfalo o encéfalo medio y el prosencéfalo o encéfalo anterior. El rombencéfalo se subdivide en el bulbo raquideo,
la protuberancia y el cerebelo. El prosencéfalo se subdivide en el diencéfalo, parte central del prosencéfalo, y el cerebro. El tronco
encefalico (término colectivo para el bulbo raquideo, la protuberancia y el mesencéfalo) es la parte del encéfalo que queda luego de
extirpar los hemisferios cerebrales y el cerebelo (Snell, 2007, pag. 6).

La médula espinal es casi cilindrica, comienza en el agujero occipital en el craneo, se continta con el bulbo raquideo del encéfalo y
termina en la region lumbar. A lo largo de la médula espinal hay 31 pares de nervios espinales unidos a las raices anteriores 0 motoras
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y las raices posteriores o sensitivas. Cada raiz esta unida a la médula mediante una serie de raicillas, que se extienden en toda la
longitud del segmento medular correspondiente. Cada raiz nerviosa posterior posee un ganglio de la raiz posterior, cuyas células dan
origen a fibras nerviosas periféricas y centrales (Snell, 2007).

3.5. El sistema nervioso periférico

El sistema nervioso periférico consiste en los nervios craneanos y espinales y sus ganglios asociados. Hay 12 pares de nervios
craneanos, que salen del encéfalo y pasan a través de agujeros en el crdneo y 31 pares de nervios espinales, que salen de la médula
espinal y pasan a través de los agujeros intervertebrales en la columna vertebral.

Los nervios espinales se denominan de acuerdo con las regiones de la columna vertebral con las cuales se asocian. Cada nervio espinal
estd conectado a la médula espinal por medio de haces: la raiz anterior y la raiz posterior. La raiz anterior consiste en haces de fibras
nerviosas que llevan impulsos desde el sistema nervioso central y se denominan fibras eferentes, se dirigen hacia los musculos
esqueléticos facilitandoles la contraccion y se denominan fibras motoras. La raiz posterior consiste en haces de fibras nerviosas que
Ilevan impulsos nerviosos hacia el sistema nervioso central. Dado que estas fibras estan vinculadas con la transmisién de informacion
acerca de las sensaciones de tacto, dolor, temperatura, vibracion, se denominan fibras sensitivas (Snell, 2007).
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Medula espinal

llustracion 2: Sistema Nervioso Central Humano
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lustracion 3: Sistema Nervioso Autbnomo
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3.6. Células del Sistema Nervioso

El tejido nervioso es el mas diferenciado del organismo y esta constituido por células nerviosas, fibras nerviosas y la neuroglia, que esta
formada por varias clases de células. La célula nerviosa se denomina neurona, la unidad funcional del sistema nervioso. Se estima que
en cada milimetro del cerebro hay cerca de 50.000 neuronas.

La Neuroglia: las neuronas del sistema nervioso central estdn sostenidas por algunas variedades de células no excitables que en
conjunto se denominan neuroglia (fig. 5). Las células neurogliales son mas pequefias que las neuronas y las superan en niumero, 5 a 10
veces y constituyen aproximadamente el 50% del volumen total del encéfalo y la médula espinal (Snell, 2007). Estas son numerosas
células ramificadas que se encuentran en medio de las neuronas, sus ramificaciones forman una fina red de vascular de tejido nervioso
y desempefian un papel importante en el metabolismo y funcionamiento de la neurona; regulando los liquidos y electrolitos del espacio
intercelular del tejido nervioso (Bustamante, 1996). De acuerdo con su forma, localizacidn y origen embriolégico estas células se han
dividido en los siguientes grupos:

Astroglia: De forma estrellada y cuerpo muy ramificado forma parte de la Ilamada barrera hematoencefalica, que actia como una
membrana o filtro selectivo para el paso de sustancias desde el espacio hacia el interior del tejido nervioso (impidiendo que algunas
sustancias que viajan en la sangre lleguen al cerebro). Ademas de servir como células de sostén de las neuronas y de sus ramificaciones.

Oligodendroglia: Tiene escasas prolongaciones. Del Rio y Penfield las asociaron con la formacion de las vainas de mielina en los
centros nerviosos. Entre los segmentos correspondientes a dos células la vaina se interrumpe y el axén queda recubierto sélo por
prolongaciones citoplasmicas. Tales interrupciones se conocen como nodos de Ranvier y confieren a la fibra importantes propiedades
funcionales para la conduccion de la corriente nerviosa (Bustamante, 1996).
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Microglia: Cuando hay lesiones destructivas del tejido nervioso, las células de la microglia se movilizan hacia el sitio de la lesion,
retraen sus prolongaciones y se convierten en células redondeadas y fagociticas, que digieren los restos del tejido lesionado (Bustamante,
1996).

Epéndimo: Tiene el aspecto de un epitelio cubico simple, estas células son las encargadas de la formacion del liquido cefalorraquideo.

dendrite astrocyte (glial cell) oligodendrocyte
7\ [ axon (glial cell)

neuron (cell body)

axon terminals

llustracion 4: Células del sistema nervioso
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Ependymal cells

llustracion 5: Neuroglias

Las Neuronas: Con la aplicacion de técnicas histologias apropiadas Ramén y Cajal configur6 una nueva interpretacion conocida como
la doctrina neural, cuyos postulados esenciales son:

1. La neurona es la unidad anatémica del tejido nervioso y sus ramificaciones terminan en contacto con otras neuronas sin que haya
continuidad entre las mismas.

2. Cada neurona es una unidad funcional; el impulso nervioso pasa de una célula a otra a través de sus contactos, los cuales fueron
Ilamados sinapsis por Sherrington.

3. Las neuronas tienen una unidad embrioldgica, ya que se originan de neuroblastos independientes cuyas prolongaciones crecen aisladas
a partir de terminaciones llamadas conos de crecimiento.

4. Las neuronas son unidades tréficas cuyo cuerpo actia como centro vital de las prolongaciones.

34 Sistemna Rolando Toro



La neurona es el centro principal en el funcionamiento del tejido nervioso (Bustamante, 1996, pag. 27), son células excitables
especializadas para la recepcion de estimulos y la conduccidn del impulso nervioso, su tamafio y forma varian considerablemente, pero
cada una posee un cuerpo celular desde cuya superficie se proyectan una o mas prolongaciones denominadas neuritas. Las neuritas
responsables de recibir informacién y conducirla hacia el cuerpo celular se denominan dendritas, la neurita tubular larga Unica que
conduce la informacion desde el cuerpo celular hacia otras células se denomina axén (Puelles, 2008). Las dendritas y los axones a
menudo se denominan fibras nerviosas. Las neuronas se encuentran en el encéfalo, la médula espinal y los ganglios. A diferencia de
otras células del organismo, la mayoria de las neuronas en el individuo maduro no se dividen (Snell, 2007). Cada neurona puede codificar
informacidn en sefales eléctricas simples. El significado Gltimo de estas sefiales viene dado por las interconexiones especificas de las
neuronas. El significado de una sefial depende de los puntos de origen y de destino de las fibras nerviosas; es decir, de sus conexiones.

Los diversos tipos de modalidad sensorial (luz, sonido, tacto) estan conectados con distintas partes del cerebro (Kuffler,

1982).

Dendrita Terminal del
AXxon

Cuerpo Nodo de
celular Ranvier

Célula de
Schwann

Mielina
Nlcleo

llustracion 6: Neurona y sus partes
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3.7. Neurotransmisores

Un neurotransmisor (0 neuromediador) es una biomolécula que transmite informacion de una neurona (un tipo de célula del sistema
nervioso) a otra neurona consecutiva, unidas mediante una sinapsis. El neurotransmisor se libera por las vesiculas en la extremidad de
la neurona presinaptica durante la propagacion del impulso nervioso, atraviesa el espacio sinéptico y actia cambiando el potencial de
accion en la neurona siguiente (denominada postsinaptica) fijandose en puntos precisos de su membrana plasmatica.

Se han identificado un sinnimero de moléculas que cumplen una funcion neurotransmisora en el sistema nervioso. Para que una
molécula neuroactiva sea considerada como neurotransmisor debe:

e Poseer un mecanismo para su sintesis en las neuronas presinapticas;

e Tener una localizacion presinaptica;

e Tener un mecanismo de liberacion;

e su actividad sinéptica debe ser replicable a través de la aplicacion exdgena de la molécula; y tener un mecanismo efector
identificable (receptor) y de determinacion de la sefial.

La sintesis de los neurotransmisores ocurre en el citoplasma de las neuronas, el proceso de empaguetamiento de los neurotransmisores
estd mediado por una familia de proteinas transportadoras localizadas en la membrana de las vesiculas sinapticas. Estas sustancias
transmisoras segregadas por los impulsos eléctricos se diferencian entre si como las cerraduras, que solo abren con determinada llave.
El neurotransmisor adecuado abre la pared celular para dar entrada a diminutos elementos que dan lugar a la modificacion eléctrica de
la célula acoplada (Ortiz, 2007).

Los neurotransmisores pueden ser agrupados en dos grandes familias: moléculas pequefias y neuropéptidos. Las moléculas pequefas
mas prevalentes que cumplen una funcion neurotransmisora son: los aminoacidos (glutamato, aspartato, acido alfa-amino butirico
[GABA] vy glicina), acetilcolina, y aminas bidgenas o monoaminas (dopamina, adrenalina, noradrenalina, serotonina [SHT], histamina).
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3.8. Diferencia entre Hormonas y Neurotransmisores

Aunque existen diferencias importantes entre el modo de liberacidn y accion, los neurotransmisores y las hormonas comparten varias
caracteristicas comunes. Algunas hormonas son locales y se liberan a los vasos sanguineos regionales del cerebro e influyen en las
neuronas de manera muy similar a los neurotransmisores. Estas neurohormonas son importantes por ejercer efectos moduladores
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generales bafando circuitos neuronales con hormonas especificas (Deutch y Roth, 1999). La distincion clara entre hormonas y
neurotransmisores también se difumina cuando se consideran que ciertas sustancias (p. €j., adrenalina y noradrenalina) son tanto
neurotransmisores como hormonas. Aunque es posible que las hormonas modulen la transmision neuronal quizas el actuar como un
control amplificador no parecen funcionar como mensajeros quimicos especificos en la hendidura sinéptica. En términos generales es
posible distinguir las hormonas y neurotransmisores por su modo de liberacion y la distancia que recorren, como lo muestra la (tabla 1)

Tabla 1. Diferencias entre Hormonas y Neurotransmisores
Tabla 1: Diferencias entre Hormonas y Neurotransmisores

HORMONA NEUROTRANSMISOR

Se liberan a cierta distancia de su célula blanco Se liberan en una neurona y se enlaza con los receptores de
células adyacentes

Puede viajar por todo el cuerpo Es de accidn local

Utiliza la sangre como medio de transporte Viaja a través de la hendidura sinaptica

La accién hormonal es mucho mas amplia Tiene un inicio y un final definidos en cuanto a su accién
Sirven s6lo como un medio general de informacion Decodificacion de informacion especifica
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3.9. Importancia de los Neurotransmisores

Para que el cerebro funcione normalmente debe disponer de todos los mensajeros quimicos 0 neurotransmisores y en las proporciones
adecuadas.

El flujo y reflujo de la informacion neuronal necesita de los neurotransmisores y cualquier alteracion de los niveles normales o cualquier
lesion de las areas sensibles a ellos tiene efectos sobre la manera de pensar, sentir, actuar y reaccionar (Kuffler, 1982).

Nuestra felicidad depende de una eficiencia quimica cerebral con neurotransmisores que viajan de ida y vuelta comunicando los centros
emocionales con los pensantes.

Nuestra facultad de sentir, pensar y actuar; asi como de permanecer en armonia con nosotros mismos depende del funcionamiento
normal del cerebro, en niveles adecuados tanto de impulsos eléctricos como de neurotransmisores (Ortiz, 2007).

Cuando la produccion de neurotransmisores es excesiva, deficiente o nula se presentan problemas mentales como la esquizofrenia,
Parkinson, alzhéimer, angustia, depresion, etc. El exceso de un quimico o la escasez de otro pueden desencadenar periodos de conductas
inadecuadas como momentos de euforia inesperados o sensacion de angustia sin motivo aparente, sequidos de estados depresivos.

Cuando la produccién de neurotransmisores es excesiva, deficiente o0 nula se presentan problemas mentales como la esquizofrenia,
Parkinson, alzhéimer, angustia, depresion, etc. El exceso de un quimico o la escasez de otro pueden desencadenar periodos de conductas
inadecuadas como momentos de euforia inesperados 0 sensacion de angustia sin motivo aparente, seguidos de estados depresivos.
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3.10 Principales Neurotransmisores y sus funciones
La lista de neurotransmisores conocidos ha ido aumentando desde los afios 80, y en la actualidad se han contabilizado mas de 60.

Esto no es extrafio, teniendo en cuenta la complejidad y la versatilidad del cerebro humano. En él se producen todo tipo de procesos
mentales, desde la gestidn de las emociones hasta la planificacion y creacion de estrategias, pasando por la realizacion de movimientos
involuntarios y el uso del lenguaje.

Toda esta variedad de tareas tiene detras a muchas neuronas coordindndose entre si para hacer que las diferentes partes del encéfalo
funcionen de manera coordinada, y para ello es necesario que cuenten con un modo de comunicacion capaz de adaptarse a muchas
situaciones.

El uso de los diferentes tipos de neurotransmisores permite regular de muchos modos distintos la manera en la que se van activando
unos u otros grupos de células nerviosas. Por ejemplo, cierta ocasion puede requerir que los niveles de serotonina bajen y los de dopamina
suban, y eso tendrd una consecuencia determinada en lo que ocurra en nuestra mente. Asi, la existencia de la gran variedad de
neurotransmisores permite hacer que el sistema nervioso cuente con una amplia gama de comportamientos, lo cual es necesario para
adaptarse a un entorno que cambia constantemente.

Pero, ¢cuales son los neurotransmisores mas importantes del organismo humano y qué funciones desempefian? A continuacion se
mencionan los principales neuroquimicos.

Serotonina
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Este neurotransmisor es sintetizado a partir del triptéfano, un aminoacido que no es fabricado por el cuerpo, por lo que debe ser aportado
a través de la dieta. La serotonina (5-HT) es comunmente conocida como la hormona de la felicidad, porque los niveles bajos de esta
sustancia se asocian a la depresion y la obsesion.

Ademas de su relacién con el estado de animo, el 5-HT desempefia distintas funciones dentro del organismo, entre los que destacan: su
papel fundamental en la digestion, el control de la temperatura corporal, su influencia en el deseo sexual o su papel en la regulacion del
ciclo suefio-vigilia.

El exceso de serotonina puede provocar un conjunto de sintomas de distinta gravedad.
Dopamina

La dopamina es otro de los neurotransmisores mas conocidos, crea un campo favorable en la busqueda de placer y de la emociones, asi
como en los estados de alerta porque esta implicado en las conductas adictivas. Sin embargo, entre sus funciones también encontramos
la coordinacion de ciertos movimientos musculares, la regulacion de la memoria, los procesos cognitivos asociados al aprendizaje y la
toma de decisiones. Cuando su sintesis o liberacion se dificulta puede aparecer una desmotivacion o incluso depresion.

Endorfinas

Cuando salgo de biodanza me he dado cuenta que al activar mi cuerpo me siento mejor, mas animada y enérgica. Pues esto se debe
fundamentalmente a las endorfinas, una droga natural que es liberada por nuestro cuerpo y que produce una sensacion de placer y euforia
cuando realizamos actividad fisica.

Algunas de sus funciones son: promover la calma, mejoran el humor, reducen el dolor, retrasan el proceso de envejecimiento o potencian
las funciones del sistema inmunitario.
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Adrenalina (epinefrina)

La adrenalina es un neurotransmisor que desencadena mecanismos de supervivencia, pues se asocia a las situaciones en las que tenemos
que estar alerta y activados porque permite reaccionar en situaciones de estrés.

Las tasas elevadas de adrenalina en sangre, conducen a la fatiga, a la falta de atencion, al insomnio, a la ansiedad y en algunos casos a
la depresion.

En definitiva, la adrenalina cumple tanto funciones fisioldgicas (como la regulacion de la presion arterial o del ritmo respiratorio y la
dilatacion de las pupilas) como psicoldgicas (mantenernos en alerta y ser mas sensibles ante cualquier estimulo).

Noradrenalina (norepinefrina)

La noradrenalina estd implicada en distintas funciones del cerebro y se relaciona con la motivacion. Esta asociada también a la atencion,
el aprendizaje, la sociabilidad, la sensibilidad frente a las sefiales emocionales, de ira, o placer sexual. El desajuste de noradrenalina se
aparece la depresion, desmotivacion, la perdida de la libido y la reclusiéon en uno mismo.

Glutamato

El glutamato es el neurotransmisor excitatorio mas importante del sistema nervioso central. Es especialmente importante para la
memoria Yy su recuperacion, y es considerado como el principal mediador de la informacién sensorial, motora, cognitiva, emocional. De
algn modo, estimula varios procesos mentales de importancia esencial. Las investigaciones afirman que este neurotransmisor presente
en el 80-90% de sinapsis del cerebro. El exceso de glutamato es toxico para las neuronas y se relaciona con enfermedades como la
epilepsia, el derrame cerebral o enfermedad lateral amiotrofica.
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Gaba

El GABA (4cido gamma-aminobutirico) actia como un mensajero inhibidor, por lo que frena la accion de los neurotransmisores
excitatorios. Estd ampliamente distribuido en las neuronas del cortex, y contribuye al control motor, la vision, regula la ansiedad, entre
otras funciones corticales.

Acetilcolina

Como curiosidad, este es el primer neurotransmisor que se descubrid. Este hecho ocurrié en 1921 y el hallazgo tuvo lugar gracias a Otto
Loewi, un bidlogo alemén ganador del premio Nobel en 1936. La acetilcolina ampliamente distribuida por las sinapsis del sistema
nervioso central, pero también se encuentra en el sistema nervioso periférico.

Algunas de las funciones mas destacadas de este neuroquimico son: participa en la estimulacion de los musculos, en el paso de suefio a
vigilia y en los procesos de memoria y asociacion.

Los ejercicios de Biodanza estimulan a través de las vivencias que influyen sobre la hipofisis, la produccion de hormonas en
diversas glandulas endocrinas.

A partir de las vivencias intensas, el sistema endocrino se activa en diversos niveles, durante los ejercicios de la linea de
sexualidad por ejemplo, se movilizan las hormonas sexuales.
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llustracion 8: Vias de los neurotransmisores

3.11 Sistema Endocrino

También llamado sistema de glandulas de secrecidn interna es el conjunto de 6rganos y tejidos del organismo, que segregan un tipo
de sustancias llamadas hormonas, que son liberadas al torrente sanguineo y regulan algunas de las funciones del cuerpo. Es un
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sistema de sefiales similar al del sistema nervioso, pero en este caso, en lugar de utilizar impulsos eléctricos a distancia, funciona
exclusivamente por medio de sustancias (sefiales quimicas). Las hormonas regulan muchas funciones en los organismos, incluyendo
entre otras el estado de animo, el crecimiento, la funcién de los tejidos y el metabolismo, por células especializadas y glandulas
endocrinas. Actda como una red de comunicacion celular que responde a los estimulos liberando hormonas y es el encargado de
diversas funciones metabdlicas del organismo. Los 6rganos endocrinos también se denominan glandulas sin conducto o glandulas
endocrinas, debido a que sus secreciones se liberan directamente en el torrente sanguineo, mientras que las glandulas exocrinas
liberan sus secreciones sobre la superficie interna o externa de los tejidos cutaneos, la mucosa del estémago o el revestimiento de
los conductos pancreaticos.

Las glandulas mas representativas del sistema endocrino son la hipdfisis, la glandula tiroides y la suprarrenal.
La hipdfisis:

Fue considerada una vez como la glandula "maestra™ del cuerpo, pues es la fuente de hormonas que regulan los 6rganos reproductores,
otras glandulas, el crecimiento, etc. Sin embargo, se sabe ahora que es regulada por un centro nervioso, el hipotalamo. Las hormonas
hipotaldamicas estimulan, o en algunos casos, inhiben la produccion de hormonas hipofisiarias. La hipdfisis, que tiene aproximadamente
el tamafio de una semilla de poroto, estd ubicada en el centro geométrico de la cabeza.

La tiroides:

La tiroides participa en la produccion de hormonas, especialmente tiroxina (T4) y triyodotironina (T3). También puede producir (T4)
inversa. Estas hormonas regulan el metabolismo general del organismo y equilibran el crecimiento y grado de funcionalidad de otros
sistemas del cuerpo. La tiroides también sintetiza la hormona calcitonina que juega un papel importante en la homeostasis (equilibrio)
del calcio en el cuerpo. A su vez, la tiroides es controlada por el hipotadlamo y la glandula pituitaria. Las hormonas tiroideas tienen
efectos sobre casi todos los tejidos del organismo y son necesarias para la sintesis de muchas proteinas; de ahi que sean esenciales en
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los periodos de crecimiento y para la organogenesis (periodo de desarrollo) del sistema nervioso central. También influyen sobre el
metabolismo de los hidratos de carbono y de los lipidos.

La suprarrenal:

Su funcion consiste en regular las respuestas al estrés, a través de la sintesis de corticosteroides (principalmente cortisol)
y catecolaminas (sobre todo adrenalina).

Se hace necesario reconocer tanto bioldgica como funcionalmente todos nuestros sistemas funcionales detras de la conducta humana.
La pretension con esta monografia es realizar un acercamiento a groso modo de la estructura y funcionalidad, tanto del sistema nervioso,
como del endocrino, ademas con respecto a la comunicacion neuronal y el intercambio de informacién, se tomaran en cuenta los
neurotransmisores, como parte importante dentro de los procesos fisico — quimicos de nuestro organismo.

llustracion 9: Sistema Endocrino
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3.12 Sistema Inmunoldgico

El sistema inmunitario o, inmunolégico, es una defensa natural que posee el organismo ante los ataques de diferentes
elementos patdgenos como pueden ser los virus, las bacterias, tumores, etc., que causen dafio al organismo. Este sistema es el
encargado de proteger al cuerpo de infecciones y enfermedades patogenas. Su funcion es, por tanto, la de detectar agentes
dafinos en el organismo protegiendo las células y tejidos para su correcto funcionamiento.

La principal barrera de proteccion que posee el sistema inmunitario es la piel, las mucosas, vias respiratorias y el acido
estomacal.

llustracion 10: Sistema Inmune

47 Sistema Fé;[;: ndo Toro



4. Laintegracion del organismo al medio ambiente
Se realiza por la accién del Sistema- Integrador — Adaptativo - Limbico — Hipotaldmico (SIALH)

4.1 La Vivencia en Biodanza es una experiencia vivida por un individuo en un lapso de tiempo aqui y ahora (génesis actual)
abordando las funciones, emocionales, cenestésicas y organicas. (R. Toro 1968)

e Caracteristicas de las vivencias: la raiz generadora de las vivencias es el sustrato organico del Inconsciente vital.

Cuerpo calloso i ¢ B
Area septal | N . SUTEEN >

\, \
Y ; -
N 4 \

Talamo — =
Hipotalamo e ‘ A _/ P
Hipocampo——=31 : i
Aml’gdala/ ;
Mesencéfalo

lustracion 11: Sistema Limbico

48 Sistema Ro|u ndo Toro



4. 2 EI Sistema Limbico estad relacionado con la memoria, atencion, instintos sexuales, emociones (placer, amor, miedo,
agresividad, etc.,) personalidad y conducta. Esta formado por partes del tdlamo, hipotalamo, hipocampo, amigdala cerebral, cuerpo
calloso, septo y mesencéfalo. El sistema limbico interacciona muy velozmente (al parecer sin que necesite mediar con estructuras
cerebrales superiores) con el sistema endocrino y el sistema nervioso auténomo.

Talamo: Su funcion basica en el cerebro es controlar el movimiento, el proceso de relevo suefio- vigilia y la informacion sensorial.
Toma la informacion sensorial de diferentes partes del cuerpo y se la pasa a la corteza cerebral. El paso de la informacion, también
sucede en forma inversa — la informacion también se transmite de la corteza cerebral al tAlamo, que a su vez la envia a otras partes del
cuerpo.

Hipotalamo: es vital para la vida ya que juega un papel muy importante. Controla ciertos procesos metabdlicos y otras actividades del
sistema nervioso autébnomo. Sintetiza y segrega neurohormonas, a menudo llamadas hormonas hipotaldmica liberadora. Estas hormonas
de liberacion hipotalamicas controlan y regulan la secrecion de hormonas pituitarias.

Funciones del hipotalamo se pueden enumerar como:

« controla la liberacion de los 8 principales hormonas por la glandula pituitaria

« controles de temperatura corporal

« control de la ingesta de alimentos y agua, el hambre y la sed

« control de comportamiento sexual y la reproduccién

« control de ciclos diarios en estado fisiol6gico y de comportamiento también conocido como ritmo circadiano
o mediacién de las respuestas emocionales
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Hipocampo: estd muy relacionado tanto con los procesos mentales relacionados con la memoria como con aquellos que tienen que ver
con la produccion y regulacion de estados emocionales, ademas de intervenir en la navegacion espacial, es decir, el modo en el gque nos
imaginamos el movimiento a través de un espacio concreto.

Amigdala Cerebral: su papel principal es el procesamiento y almacenamiento de las reacciones emocionales

Cuerpo calloso: Se llama cuerpo calloso al conjunto de fibras nerviosas que une ambos hemisferios cerebrales. Esta estructura esta
formada fundamentalmente por axones neuronales recubiertos de mielina, con lo que forman parte de la sustancia blanca del cerebro.
Dentro de la sustancia blanca se considera al cuerpo calloso una comisura inter hemisférica, ya que conecta e intercambia informacion
entre estructuras de los distintos hemisferios.

Septo: esta estructura del sistema limbico, esta formada por nucleos e interviene en el procesamiento de funciones autbnomas como
pueden ser las viscerales, endocrinas, sensitivo motoras y reproductivas.

Mesenceéfalo: Conduce impulsos motores desde la corteza cerebral hasta el puente troncoencefalico y conduce impulsos sensitivos desde
la médula espinal hasta el tdlamo.

4.3 El Sistema Limbico y Las Conductas Innatas
Una gran parte del comportamiento del animal y del humano esta regido por conductas innatas, necesarias para la conservacién de la

vida y preservacion de la especie. Entre ellas estan las conductas alimenticias y de reproduccién; las de defensa ante el peligro y de
agresividad frente a una amenaza, o a la necesidad de espacio o de apropiarse de una presa.
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Todas estas conductas se acomparian de un fuerte componente afectivo, que muchas veces es determinante, asi como de manifestaciones
viscerales muy variadas. Las observaciones experimentales demuestran que la coordinacion de este vasto complejo de componentes
somaticos, afectivos y viscerales se realiza por la mediacion funcional de las estructuras del sistema limbico (Bustamante, 1996).

Las emociones representan la plataforma premotora que impulsa o que frena la mayoria de nuestras acciones, las emociones se cuentan
entre las mas antiguas propiedades del cerebro y se efecttan en el rinencéfalo (Velasco et al. 1988, 1989), cuya actividad soporta y
genera no sélo nuestros sentimientos emocionales, sino también un conjunto de posturas motoras, autonémicas y endocrinas, que
probablemente evolucionaron para disponer a la accion y como maneras de sefializacion social de la intencionalidad (Llinas, 2002).

Los centros emocionales se potenciaron en la evolucion humana mucho antes que los centros pensantes. La amigdala integrante del

sistema limbico fue la primera zona en evolucionar, después se desarrollé el cerebro pensante ubicado en la corteza pre-frontal que nos
da la capacidad de ejercer control sobre las emociones (Ortiz, 2007, pag. 117-118). Los estados emocionales son simples respuestas
estereotipadas comunes a todos los seres humanos y son el resultado de péptidos moduladores liberados, de tal manera que su
caracterizacion universal puede ser reconocida por la mayoria de las culturas (Llinas, 2002)

La informacidn acerca de un estimulo emocional recibido a traves de nuestros sentidos entra al cerebro por el talamo, y desde alli sigue
dos rutas: hacia la corteza cerebral, donde se hace la evaluacidon cognoscitiva, o hacia la amigdala y el hipotdlamo, que dirigen las
reacciones corporales.

4.4 Laintegracion del organismo al medio ambiente se realiza por la accién del Sistema- Integrador — Adaptativo - Limbico
— Hipotalamico (SIALH)

La Vivencia en Biodanza es una experiencia vivida por un individuo en un lapso de tiempo aqui y ahora (génesis actual) abordando las
funciones, emocionales, cenestésicas y organicas. (R. Toro 1968)

51 Sistema Ft;'c‘JEndo Toro



e Caracteristicas de las vivencias: la raiz generadora de las vivencias es el sustrato organico del Inconsciente vital.

4.5 ¢Qué hacemos en Biodanza para que nuestro cuerpo se integre, aprenda y cambie?
e Atender y escuchar.

Las vivencias realizadas en Biodanza, nos reportan constantemente a centrar la atencidn en nuestro ser, primero con nosotros para luego
escuchar al semejante y asi llegar al entorno que nos rodea, y se extienda esa atenciébn como una gran oreja que sabe escuchar la
totalidad integrada.

Los origenes de la salud estan “sintonizados” con los ritmos de la naturaleza que observamos cotidianamente en el cosmos y en los
animales. Dichos ritmos van de la mano con la nocion del tiempo en segundos, minutos, horas, dias, semanas o bien la mafiana, el medio
dia, la tarde o el anochecer, igualmente las estaciones del afio o las fases de la Luna.

La magia esté en poner a danzar nuestros ritmos internos con los ritmos del universo y sentir que estamos totalmente armonizados y
en balance, es ahi donde esta la sabiduria de Biodanza y sus vivencias plenas de experiencias positivas que se hacen cuerpo en relacion
a los modelos y estudio de neurociencias. ~“Se ha demostrado que con las experiencias realizadas en Biodanza hay Neurogénesis,
remodelacion sinaptica, cambios en la concentracion de neurotransmisores, hormonas y receptores, enriqueciendo nuestra existencia y
posibilitando cascadas neuroldgicas de salud”™”.

¢, Como?

Rolando Toro, creo una estructura unitaria para lograrlo y es lo que muchas escuelas y profesores de Biodanza promueven por el
mundo.
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Estructura Unitaria: MuUsica- Movimiento - Vivencia

La relacién profunda entre Musica y Movimiento proporciona Vivencias Integradoras y Armonizadoras

“"La Musica seleccionada en Biodanza es rigurosamente seleccionada en relacién a los ejercicios y a las vivencias que se pretende
alcanzar. Es necesario encontrar formas musicales que puedan tener la potencia para manifestar respuestas emocionales especificas™ .

R. Toro

La eficacia de un ejercicio de Biodanza tiene su raiz en la profunda integracién de la musica el movimiento y la vivencia, formando un
conjunto organizado donde cada parte es inseparable de la funcién totalizadora.

Moverse es estar vivo, es expresar vitalidad. En Biodanza se busca el Movimiento pleno de sentido, el gesto traduce la emocién. Para
que se produzcan modificaciones integrativas mediante la danza, el movimiento debe tener motivacion afectiva; si eso no ocurre no hay
cambio.

En Biodanza, priorizamos la Vivencia, esta es la experiencia singular de cada persona y el contenido nutricional de nuestra existencia,
ese contenido de experiencia que impacta nuestro cerebro y que se traduce en una respuesta bioldgica (de nuestros genes, de nuestros
neurotransmisores, de nuestras hormonas...) Es totalizadora porque abarca las funciones viscerales, emocionales, cenestésicas
(movimiento) y de pensamiento. Ocurre en el instante aqui y ahora y se sustenta en la historia personal. “Sanando la emocion, sanamos
las enfermedades.”

Es importante observar como facilitadores de Biodanza la coherencia entre la masica, el movimiento y la expresion del participante. La
relacion entre la percepcion, motricidad y emocidn son factores relevantes para el diagnostico de los niveles de integracion o disociacion.
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Al estimular vivencias integradoras, a través de la muasica y el movimiento, estamos interviniendo en el proceso de crecimiento y
evolucion de la persona en multiples aspectos, como: coraje de vivir (noradrenalina, hormona tiroidea), placer de vivir (endorfinas,

serotonina, acetil colina), gloria de vivir (d&cido gamma amino butirico -GABA y éacido glutdmico o glutamato) y deseo de vivir
(hormonas sexuales)

"~ Lavivencia es la fuente propulsora del proyecto existencial, su poder organizador se debe a esa cualidad Unica de surgir
como la primera expresion afectiva de nuestro organismo, con sensaciones corporales fuertes, manifestacion de mayor
intimidad, anterior a la elaboracién simbolica o racional (protovivencias)™

Rolando Toro Araneda
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5. LANEUROCIENCIA

Es un conjunto de disciplinas cientificas que estudia la estructura, la funcion, el desarrollo de la bioquimica, la farmacologia, y
la patologia del sistema nervioso y de como sus diferentes elementos interactian, dando lugar a las bases bioldgicas de la conducta.

““Los seres humanos debemos saber que el cerebro es el responsable exclusivo de las alegrias, los placeres, la risa y la diversion, y de
la pena, la afliccidn, el desaliento y las lamentaciones. Y gracias al cerebro, de manera especial, adquirimos sabiduria y
conocimientos, y vemos, oimos y sabemos lo que es repugnante y lo que es bello, lo que es malo y lo que es bueno, lo que es dulce y
lo que es insipido.””

Hipdcrates

5.1 Funcién de la neurociencia

Pero, ¢cual es esa funcion que la neurociencia como disciplina integral intenta comprender? Trata, nada menos, que de penetrar el
misterio de la relacion entre la mente, la conducta y la actividad propia del tejido nervioso.

Es decir, que, a partir del estudio a distintos niveles: molecular, neuronal, redes neuronales, conductual y cognitivo, la neurociencia trata
de desentrafiar la manera de como la actividad del cerebro se relaciona con la psiquis y los comportamientos.

5.2 Redes neuronales y habitos mentales
Las redes neuronales son patrones unicos creados por millones de neuronas interconectadas. Las neuronas individuales tienden fibras
nerviosas hasta alcanzar otras neuronas, como las ramas de un arbol. Los vinculos que crean pueden dirigir el trafico por muchas de las
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rutas de una red extraordinariamente intrincada. Las conexiones neuronales pueden unirse para conformar redes con patrones o pautas
particulares de pensamiento, accion y reaccion. Dicho de otro modo, las redes neuronales de nuestro cerebro por un equipo de células
nerviosas que han aprendido a encenderse juntas y que luego se han unido para llevar a cabo una funcion concreta y que se puede
reproducir. Gracias a las redes neuronales podemos realizar tareas como masticar chicle, chasquear los dedos o recordar la letra de “’Yo
me llamo cumbia’’.

5.3 Creacion de nuestras redes neuronales

Para sobrevivir, un nifio debe desarrollar un sentido instintivo a fin de identificar situaciones potencialmente amenazadoras. Por eso, ya
al principio de la vida desarrollamos aversiones y miedos asociados con sucesos y experiencias que con razon o sin ella, percibimos
como peligrosos. Muchas de esas aversiones se desarrollaron mientras permaneciamos en el vientre de nuestra madre.

Un torrente de hormonas de estrés cruza la barrera placentaria e informa exactamente al feto del estado de &nimo de la madre. Si esta se
siente feliz, el feto goza. Si se siente segura y querida, el mensaje es registrado por el feto, que también se vera seguro y amado. Si la
madre tiene la intencion de acabar con el embarazo, las redes neuronales del cerebro fetal se codificaran para sentir miedo, ya que
intuitivamente podrian percibir que su vida corre peligro.

En esta época formativa prenatal, se desarrolla un gran porcentaje de los circuitos neuronales de nuestro cerebro limbico, influyendo en
la manera en que percibimos el mundo y determinando nuestra personalidad. Estas tendencias son reforzadas méas adelante por los
cddigos de conducta y el repertorio emocional que aprendemos de nuestros padres.

Hasta los siete afios de edad, el cerebro humano es un campo fértil que absorbe informacion, primero de la placenta materna y luego,
tras el nacimiento, de toda una variedad de influencias externas. Algunas de estas, como el contacto carifioso de la madre y el padre, o
el sonido de la risa familiar, enriquecen el cerebro del bebé con experiencias positivas. Otras como el primer aliento, traen consigo una
sensacion de cambio, e incluso de peligro en este mundo, fuera del calido y acuoso vientre materno.

Durante esos primeros afios de vida, el cerebro infantil es como una grabadora digital en constante funcionamiento.
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Medido con un electroencefalograma, la frecuencia de onda cerebral de un nifio desde el nacimiento hasta los dos afios de edad se
encuentra en longitud delta, que también es la frecuencia de ondas cerebrales de un adulto dormido, mientras que la de un nifio de entre
dos y seis ocupa la longitud theta, es decir la que experimenta un adulto en un estado de imaginacion, meditacion o mientras suefia. El
cerebro infantil se torna totalmente en el sentido adulto con la llegada de la adolescencia, operando en las frecuencias mas elevadas de
las longitudes de ondas alfa o beta. Dicho de otro modo, un nifio de menos de siete afios funciona basicamente en un trance hipnético o
estado de ensuefio, lo que permite que este grabador digital del cerebro retina informacion y forme circuitos neuronales adecuada para
el entorno del pequefio sin el filtrado y la interferencia de la I6gica y el razonamiento del neocdrtex.

Luego, entre los siete y los dieciséis afios, sucede lo contrario. Nos salimos del modo de grabaciéon y empezamos a juguetear con el
borrado-eliminacion. Durante la adolescencia, nuestros cerebros eliminan mas del 80% de las interconexiones entre las neuronas en un
proceso llamado poda sinaptica.

¢Por qué? Porque hemos aprendido qué es lo que sucede en nuestro entorno. Tenemos una idea bastante aproximada de en quien
podemos confiar y en quién no, de quién nos proporciona alimento y abrazos y de quién nos inflige dolor y castigos. Y por esa razon ya
no necesitamos reunir informacion de todas las fuentes posibles, ni explorar patrones de comportamiento, asi que buscamos otras
alternativas para examinar el mundo.

Poco después del final de la adolescencia, nos vemos atrapados por las costumbres, sujetos por la forma en que las cosas han sido
siempre y atrincherados en la creencia de que todo seguira igual aunque el mundo que nos rodea cambie. Nuestra vision del mundo
habra quedado fijada, no en piedra, sino en las redes neuronales del cerebro. Y aunque esas redes neuronales se comunican quimica y
eléctricamente, nosotros las percibimos como emociones.
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5.4 La tirania de las emociones

Son muchas las escuelas de pensamiento que estudian las emociones, pero no existe ninguna teoria de las emociones universalmente
5aceptada. Algunos bidlogos hablan de un conjunto de emociones instintivas que son generadas por la amigdala que participa en el
procesamiento del recuerdo de las reacciones emocionales y de otro tipo, generado por el cortex prefrontal, que son experiencias
conscientes y cognitivas.

Las emociones cognitivas son conscientes, unicas y suceden en el momento. Para cada uno de nosotros es normal sentirse feliz, furioso
o triste en diferentes momentos de la vida y a menudo sin razén aparente. Por mucho pensamiento positivo que practiquemos, no
podemos evitar desarrollar, de vez en cuando, sensaciones desagradables. Por fortuna, esas sensaciones no perduran. Aunque podamos
sentir algo por alguien durante toda la vida, esas emociones cognitivas no son agobiantes ni tampoco ocupan espacio en nuestra
conciencia y el acto mismo de recordarlas nos ofrece una sensacién breve y pasajera. Puede que recordemos a nuestros seres queridos
con carifio, a nuestro primer novio de infancia con ternura o al matén del colegio con cierto temor. Estas emociones se razonan y tienen
sentido con respecto a la situacion a la que pertenecen.

Las emociones instintivas son perjudiciales. Cuando te enfadas durante una discusion y continuas en el mismo estado mucho después
de que haya terminado, es sefial inequivoca de que estas experimentando una emocion instintiva. Cuando ese tipo de emociones te
supera, vas por ahi enfadado sin saber exactamente por qué, tu esposo o0 esposa te pregunta por qué has tratado con tanta brusquedad al
camarero Y lo cierto es que no recuerdas haberlo hecho o alguien te detiene para hacerte una pregunta y sin que nadie sepa por qué estas
que muerdes. Entonces, a pesar de que las funciones del cerebro superior tratan de interceder, se ven secuestradas y tu te descubres a ti
mismo intentando infructuosamente que tenias razon y el otro estaba equivocado, incluso al cabo de los afios. Esto se traduce en una
negativa a perdonar, de manera que cada vez que recuerdas el incidente que ha causado la ofensa, la adrenalina entra en el sistema
nervioso y tu cuerpo revive el suceso una y otra vez, como si estuviera sucediendo de nuevo y vuelves a darle vueltas tratando de
responder de modo distinto. Solo con dificultad, a veces con extrema dificultad, el sistema nervioso se calmara.
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Las emociones instintivas se generan por antiguos instintos de supervivencia, a menudo asociados con recuerdos traumaticos conectados
en nuestro cerebro. Las emociones negativas de miedo, tristeza, envidia y rabia que a menudo son apasionadas y a veces violentas, pero
siempre agotadoras, nunca son unicamente experiencias del momento presente. De hecho, podemos considerarlas como erupciones
causadas por traumas que han quedado grabados en el tejido del ser. Estas emociones sacan a la luz historias de nuestra infancia que se
superponen en el momento actual, nos impiden percibir sentimientos auténticos aqui en el ahora. Estas emociones instintivas son como
antiguos programas viricos que secuestran el procesador central del cerebro y te empafian el juicio.

El asunto es que las emociones instintivas persisten. Si estas enojado y ese enojo se pasa tras unos minutos, se trata de una emocion
cognitiva, pero si perdura durante veinte dias o veinte afios, estariamos hablando de una emocion instintiva. Estas ultimas son como
programas toxicos que se apoderan de todo el neuroprocesador. Esas redes neuronales hacen que malgastemos unos afios preciosos en
un matrimonio que se ha convertido en un calvario o encadenados a un trabajo insatisfactorio y frustrante. Finalmente, cuando
consideramos que ya no aguantamos mas, tal vez optamos por dejar el trabajo o pedir el divorcio, sin darnos cuenta de que lo que
necesitamos es cambiar las redes neuronales a través de las cuales nos metemos en el entorno y la situacion actuales, nuestras maneras
de ver y percibir el mundo.

5.5. Relaciones cerebrales en la dindmica corporal

La Interocepcion

Interocepcion significa, literalmente, "percepcion interna” de nuestro cuerpo. Es la capacidad que cada ser humano tiene de estar en
conexion con las distintas sensaciones internas del mismo. Ahora bien: ¢es importante tener un buen nivel interoceptivo? ;Para quée?

Lo que la ciencia viene estudiando Gltimamente es que poder reconocer las sensaciones de musculos, 6rganos, piel, etc., puede ser
saludable para las personas y un buen indicador de actitud consciente, y por ende, de autocuidado.
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Se sabe que en algunas patologias como los infartos cardiacos, la persona ignoré o no pudo reconocer sensaciones en el pecho que
pueden ser la antesala de un posterior evento nocivo.

Por lo tanto, si aprendemos a discernir las sefiales de nuestro cuerpo, seguramente podremos proceder mas saludablemente en nuestra
vida cotidiana.

La propiocepcion, es el sentido que informa al organismo de la posicion de los musculos.

Nos permite la capacidad de sentir la posicion relativa de partes corporales contiguas. La propiocepcion regula la direccion y rango de
movimiento, permite reacciones y respuestas automaticas, interviene en el desarrollo del esquema corporal y en la relacion de éste con
el espacio, sustentando la accion motora planificada. Otras funciones en las que acttia con méas autonomia son el control del equilibrio,
la coordinacién de ambos lados del cuerpo, el mantenimiento del nivel de alerta del sistema nervioso y la influencia en el desarrollo
emocional y del comportamiento.

NUESTROS MUSCULOS @

Serrato__

Abdominales

lustracion 13: Sistema Muscular
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llustracion 14: Biodanza en Movimiento

La vivencia en Biodanza y su dimension cenestésica

Las caracteristicas de la vivencia en Biodanza van siempre acompafiadas de sensaciones cenestésicas, conllevan sensaciones de placer,
alegria, bienestar, erotismo y comprometen todo el organismo, de esto se encargan las neuronas sensitivas o aferentes.
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llustracion 15: Acto Reflejo

Las neuronas aferentes somaticas son las que se encargan de manejar los estimulos como dolor, temperatura, tacto y presion, pero
mientras que la aferentes viscerales manejan los estimulos que provienen de las visceras que es un 6rgano contenido en las principales
cavidades del cuerpo humano y de los animales como las glandulas que son células donde su funcidn es sintetizar sustancias quimicas
como las hormonas para poderlas liberar y los vasos sanguineos son las estructuras hueca y son formados por tubos que conduce
la sangre impulsada por la accion del corazén que es el que recoge la sangre de todos los rincones del cuerpo.

63 Sistema Ro|u ndo Toro


http://conceptodefinicion.de/dolor/
http://conceptodefinicion.de/tacto/
http://conceptodefinicion.de/humano/
http://www.celulas.org/
http://conceptodefinicion.de/accion/

Circunvolucion frontal ascendente

Cisura de Rolando

lustracion 16: circunvolucién Frontal Ascendente

La cisura o fisura de Rolando, desarrolla un papel principal a la hora de relacionar las actividades motoras efectuadas por el I16bulo
frontal y el procesamiento somestésico desempafiado por el I6bulo parietal. En este sentido la cisura de rolando integra la informacién
sensorial recogida por los distintos sentidos del organismo y unificada en el I16bulo parietal, con los procesos motores efectuados en el

I6bulo frontal que dan lugar al movimiento.

5.6. La importancia de escuchar atentamente nuestro cuerpo en el proceso de integracion existencial
Integracion afectiva motora es el proceso que Biodanza utiliza para promover la unidad funcional y el equilibrio del organismo. Al
integrar la motricidad, las funciones viscerales, la percepcién y la afectividad ocurren cambios profundos en nuestro estilo de vida.
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La armonia del cuerpo en movimiento y accion, el equilibrio de las funciones orgéanicas, la activacion de los sistemas, endocrina y
neurovegetativa, refuerzan y restablecen la unidad funcional del cuerpo, las emociones y el organismo como un todo. Cada subsistema
(muscular, respiratorio, endocrino, etc.,) desempefia su funcion en perfecta armonia con los demas.

Por lo tanto, al trabajar en la integracion, debemos intentar buscar signos motores, afectivos y psicoldgicos que integren la psique y el
soma, entre el individuo, la especie, la especie y la naturaleza para permitir el equilibrio y el flujo de le energia vital.

Es importante en este sentido la dinamica que establecen los ejercicios de Biodanza para la integracion de los principales niveles:
motora, sensitivo motora y visceral que son referencias basicas al iniciar cualquier proceso de integracion.

Los movimientos que se generan en las vivencias se pueden agrupar en dos:

e Losdirigidos por la voluntad, que favorecen la ampliacion de la conciencia
e Los que se originan en la emocidn y llevan a la ampliacion de la percepcion y a estados regresivos.

Ejemplos:

v" Movimientos vinculados a aspectos cognitivos de aprendizaje, inducen la concientizacion y la conciencia de si mismo
un ejercicio podria ser = caminar sinérgico

v" Movimientos vinculados a sensaciones y emociones en general, conducen al individuo a una vivencia oceanica, a disolver
los limites corporales donde cuanto mayor es la amplitud de la sensacion , mas intensa es la vivencia; son espontaneos y
expresan emociones = escuchar el corazén del otro
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v" Movimientos caracteristicos del conjunto de potenciales genético también denominados lineas de vivencia: vitalidad,
afectividad, creatividad, sexualidad y trascendencia, proporcionan la recomposicién de esos factores a nivel optimizado.
Podria citar, las Rondas de encuentro, los ejercicios de sincronizacion en pareja, Las danzas creativas individuales en par
0 en grupo, las danzas afectivas de contacto y caricias.

v" Movimientos que se agrupan en formas mas complejas y evolucionadas de ser, interioridad, expresion maxima de
armonia interior e integracién consigo mismo= minuto de eternidad, posiciones generatrices.

El movimiento es indicativo de posturas existenciales. La observacion del movimiento del participante de un grupo regular es un
elemento precioso para que nosotros como facilitadores preparemos las clases o sesiones de acuerdo con esas respuestas organizando la
vivencia en forma coherente e integrada.

El movimiento por muy elemental que parezca no deja de representar siempre una propia sefial de vida. Los movimientos como ya dije
son indicadores de una postura frente a si mismos, a los otros y a la vida.

La Biodanza busca la integracién de la accidn que ocurre -cuando optimizados todos los movimientos en un proceso juicioso y continuo
de las vivencias en cada persona- y es la integracion motora, promoviendo a su vez el pensar, el sentir y el hacer, es decir la ampliacion
de la conciencia de si mismo con la totalidad.

6. SINTESIS

Toda conducta del ser humano, tiene una base bioldgica.

Pensar, sentir y hacer en coherencia, es una formula magistral para que mi inteligencia celular, equilibre mi cuerpo y regule mis funciones
bioldgicas.
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El sistema psico- neuro-inmuno- endocrino, tiene la funcién de mantener la homeostasis o equilibrio de nuestro cuerpo, regulando la
capacidad adaptativa, defensiva y de supervivencia de la persona en relacion consigo misma y con el ambiente.

De hecho los sistemas psico-neuroendocrino e inmune, juegan un importante papel en nuestra adaptacion al medio, asi cualquier factor
estresante que amenace el estado de homeostasis, es contrarrestado por una respuesta adaptativa (Chrousos y Enkov, 2001)

Los componentes de la Psico-neuro-endocrino-inmunologia, son los neurotransmisores, las hormonas citoquinas o citosinas (proteinas
solubles sintetizadas y segregadas por células inmunes que son fundamentales para la regulacion normal de la inmunidad de la persona)
que acttian como células transmisoras, llevando informacion, usando lenguaje quimico, mediante sustancias producidas por los propios
sistemas nervioso, endocrino e inmune.

El sistema nervioso central desenvuelve funciones de relacion con el mundo externo (esto crea una experiencia que aporta y transforma
la expresion de mis genes y se expresa en salud o enfermedad) v el sistema neurovegetativo, lo regula en la actividad visceral.

Existe una perfecta correlacion organica entre la psique, el sistema nervioso, las glandulas endocrinas y el sistema inmunitario.

Se conocia la relacion S. Nervioso y S. Endocrino a través de la conexion hipotalamo - hipdfisis desde hace tiempo, pero se ignoraba la
existencia de aquella entre el sistema psiconeuroendocrino y el inmunitario. Actualmente se sabe que esta Ultima relacion se realiza a
través de los neurotransmisores especificos (por ejemplo endorfinas, encefalinas y dimorfinas) y hormonas por ejemplo somatostatina,
corticosteroides, prolactina- hormona del crecimiento).

Las emociones activan mecanismos bioquimicos a nivel del hipotalamo, la hipdfisis y las glandulas suprarrenales que tienden a suprimir
la respuesta inmune lo que posibilita el desarrollo de patologias adversas como el cancer.

Las emociones y la manera de percibir el mundo y adaptarme a él influyen sobre la inmunidad (Maruso 2009).

La tercera revolucion de la medicina es precisamente la Psico- neuro- inmuno- endocrinologia, esta insiste en que la mente y el cuerpo
estan intrinsecamente ligadas y que del fruto interaccién mente-cuerpo se desencadenan reacciones que afectan la quimica interna,
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optimizando o debilitando nuestro estado funcional y que esta en nuestras manos poner en marcha una nueva cultura de salud que
implica que las personas seamos capaces de procurarnos salud a nivel fisico y psiquico.

Ciertos efectos procesados en Biodanza, estimulan motivaciones vitales de placer cenestésico, erotismo o inducen tranquilidad, estas
motivaciones son anélogas a aquellas producidas por algunos neurotransmisores y hormonas. (R. Toro)

Biodanza posee en su sistema, componentes educativos y terapéuticos al situarse en la reeducacion afectiva, donde el encuentro
desempefia una funcion de fortalecer elementos para la cura de las enfermedades de la civilizacion (siempre ocupados, sin tiempo, sin
afectos, sin encuentros) reeduca a la persona para evitarse al paciente, o se trata al paciente para recuperar a la persona en su plenitud.
(R. Toro)

El participante de nuestro abordaje con Biodanza, tiene como resultado practico en su vida el desarrollo de sus potenciales genéticos,
pilares de la existencia humana, que le permiten alcanzar su propia identidad, alcanzando una armonia interior y permitiendo la apertura
a un espacio saludable de vida.

Rolando Toro sugiere una hipotesis de que las intensas vivencias de Biodanza pueden provocar efectos Dopaminergicos (buen humor),
efectos Endorfinicos (de placer corporal) y efectos ’Gaba’’ de tranquilidad. Yo los he vivido al igual que muchos de mis compafieros
de camino en Biodanza mi apuesta es a que mi experiencia llegue a muchos otros para que lo experimenten y lo hagan parte de su vida
para conseguir equilibrio, salud integral y social, apoyados en el afecto, el cuidado de la expresién de una vida en armonia y
equilibrio.
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7. CONCLUSIONES
La mayoria de los cambios conductuales de los seres humanos obedece en si a cambios en sus sistemas fisiologicos y bioldgicos.
Es importante resaltar la importancia que tienen los procesos de aprendizaje en la biologia del individuo

El ser humano sélo trasciende la esfera de lo bioldgico por medio del aprendizaje social y es precisamente de la interaccion del ser
bioldgico en su mundo fisico-social que nace lo psicoldgico.

Existen diversas formas de aprendizaje y equilibrio del SER, las cuales se adquieren mediante la puesta en accion de distintos
procesos cognitivos o vivenciales que tienen su base en el sistema nervioso y que utilizan areas y estructuras diferentes al cerebro
y el cerebelo.

Una de estas formas de aprendizaje es Biodanza que realza los niveles de aprendizaje: vivencia, consciencia y regulacién visceral,
por refuerzo positivo asociando los ejercicios y las vivencias a situaciones placenteras

La importancia de la Epigenética (estudio de las interacciones entre genes y medio ambiente) nos revela que cambiar nuestra salud
puede ser tan “’simple’’ como cambiar nuestros pensamientos y creencias.

Biodanza posee en su sistema, componentes educativos y terapéuticos al situarse en el area de reeducacién afectiva, donde el
encuentro con otros desempefia una funcion de fortalecer elementos para la cura de las enfermedades de la civilizacion. (R. Toro)
reeduca a la persona para evitarse al paciente, o se trata al paciente para recuperar a la persona en su plenitud.

El participante de este abordaje en el sistema Biodanza tiene como resultado practico en su vida, el desarrollo y activacion de sus
potenciales genéticos, pilares de la existencia humana que le permita asumir su propia identidad, alcanzando una armonia interior
y permitiendo la apertura a un estado saludable y feliz. ’Nuestras creencias pueden cambiar nuestra biologia’’- en este sentido
podemos ’Tomar el control de nuestra salud ¢’y nuestros sentidos de vida.
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Relacion entre instinto, emocidn, neurotransmisor asociado, ejercicios de biodanza, alimentacion y la integracion en la salud del

individuo.

Tabla 2: Relacidn entre instinto, emocion, neurotransmisor asociado, ejercicios de biodanza

INSTINTO | EMOCIONE NEUROTRANSMISO | ALIMENTO | INTEGRACIO
VIVENCIAS S S EJERCICIO | 2 AsociADO S N SALUD
Alegra de vivir
La Leche
Pescados
Adrenalina aceitosos
Fresas
Ronda E;g:;; (;as Capacidad de
vertiginosa, garbanzc;s esfuerzo,
Hambre, sed, Alegria, juegos de tomates. i ' |intensidad, fuerza
conservacion | entusiasmo, | palmas, danza Glutamato omates, Jugo vigor, &nimo
VITALIDAD S , . . de tomate, - :
, Instinto impetu vital, | yang, caminar ONQOS. LVas dinamismo del
gregario rabia, miedo sinérgico, ongos, y movimiento,
juegos [z B b flujo de la
ritmicos. CalfE energia vital
Serotonina AU
Productos
Lacteos
Oxitocina Perejil,
Romero,
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Eneldo.

Tomillo
Banana ..
’ Expresivi
. Paltas, Carnes pres _dad,
Dopamina potencia,
Pescado, : .
Danza de la dinamismo,
. Leche .
creacion, danza capacidad de
L Legumbres
. Exaltacion de los expresar, deseos
Exploratorio, creativa animales Serotonina Cereales emociones
CREATIVIDAD | construccion ' Frutos secos .
. exaltacion danza de los pensamientos,
de nido - Frutas. .
estética elementos, Manzanas actitud
danzas Aquacate innovadora.
expresivas Norepinefrina l\gl]ueces Coherencia entre
P Pl4tano el pensar el sentir
el hacer
Pescado y
Acariciamiento Alegra de vivir Capacidad de
de manos, dar ercibir
VG recibir Snrtaer:gz em éF'zicamente al
Nutricion maternidad, y P .
AFECTIVIDAD — regazo, Arroz otro, capacidad
maternal solidaridad, iy Gaba : "
creacion de Avena de identificarse
amor . , .
nido ecoldgico, Banana con los estados

Acariciamiento

Frutas citricas

de animicos del
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de rostro, ronda Leche otro, capacidad
de miradas Bananas de expresarse
Yogur verbal y
Queso corporalmente
Huevos con total
Serotonina Carnes sinceridad,
Levadura intensidad de
cerveza energia amorosa.
Cereales
Coliflor
Mani
Hinojo.
Hormona Oxitocina ARG
Chocolate.
Leche animal.
Norpresimida Carnes
Acariciamiento Placer de vivir Calor erotico,
sensible de fluidez sensual,
cuerpo, manos, Almendras placer
rostro cabello, HHabas cenestésico,
Deseo, placer espala, Dopamina Rerr?gl\g%zas equilibrio yin
SEXUALIDAD Sexual volu t’uosi dad compresion y P /yang deseo y
P descompresion Porotgs de busqueda de
de manos, S0Ja placer,
danza de JIaios aceptacion de la
co,nt_acto Endorfina Nu_ez moscada identidqd sexual,
minimo, Girasol y de capacidad de
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fluidez con calabaza intimidad,
Acariciamiento Chocolate respuesta
, aproximacion orgasmica
y encuentro .
progresivo, Semlll,as de
Ronda euténica Chia
de pelvis, Hormonas sexuales Sl g
segmentario de bacalao
pelvis, Aceite de coco
elasticidad Cerezas
integrativa Curcuma
Esparragos
. Girasol
Serotonina
Arroz
Avena
Gloria de vivir Comunion,
Minuto de Brocolis levedad mistica,
eternidad, Batatas apertura sensible
bautismo de Gaba Calabaza al universo,
. luz, posiciones Pastas vision holistica,
TRASCENDENCI Fusion P!emtl.jd’ gen%ratrices, sensacion de
A extasis ~ Nueces .
coro de la cafia poseer energia
divina, . Paltas amorosa, amor
fetalizacion SRRl PEEIEE por las criaturas,
cosmica Pavg ampliacion de los
Salmén

cinco sentidos
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Muchas vivencias como las de Biodanza, encienden genes que conducen al remodelamiento del cerebro, a la generacion de nuevas
proteinas, al influenciamiento en la memoria y el aprendizaje (Kandell, Nobel de medicina 2000) La opcion, es que esa plasticidad
neuronal se expresa en ambientes enriquecidos, nuestra experiencia y emociones positivas con Biodanza pueden moldear nuestra salud.
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