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BIODANZA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE 

 

PRESENTACIÓN 

 

Me complace mucho presentar esta monografía, recreando las posibilidades que Biodanza le ofrece a la humanidad para su 

transformación y salud integral, que solo se logra cuando existe un balance adecuado entre los factores físicos, emocionales, espirituales, 

biológicos y sociales, creciendo armónicamente en todos los ámbitos de la vida. 

De una manera didáctica, he querido entregar este contenido que le permitirá a cualquier persona o  Institución, entender y conocer el 

sistema Biodanza como un recurso que a partir de su metodología y pedagogía  innovadora  desde la música, el movimiento y la vivencia  

pueda favorecer la  rehabilitación 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 patología o 

al bienestar. Biodanza trabaja con la parte sana de las personas, aprendí en mi propio proceso que los síntomas tienden a desaparecer 

cuando entramos en coherencia entre ese pensar, sentir y hacer como un todo en armonía permitiendo la posibilidad  estimular fuentes 

de  bienestar emocional y vida saludable. 

  

 

Aurelia María Berrio 

Medellín, abril de 2017 
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INTRODUCCIÓN 

 

Hoy después de hacer Biodanza por más de 5 años,  siento la necesidad de responder una pregunta que me hice cuando me estaba 

formando como psicóloga,  tuve un desorden emocional y  mediante mi práctica vivencial en Biodanza, encontré mi autorregulación 

orgánica, la consciencia del cuidado de mí, elevando mi calidad de vida  emocional, física, psíquica y espiritual,   pero no entendía en 

ese momento, cómo se producían  esos efectos  psicológicos, biológicos y fisiológicos en el organismo. 

Cuando conocí 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 cómo  a partir 

de las vivencias, surge la consciencia,  integrando y modificando el estilo de vida, restableciendo el orden biológico, reorientando la 

vida hacia la recuperación de la salud, creando así nuevas  alternativas de vida en armonía y equilibrio. 

Rolando Toro, tiene una hipótesis acerca de la correlación 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 regulación que controla la expresión 

de los genes.  Conocer estas correlaciones y la fisiología del sistema integrador –adaptativo límbico – hipotalámico, nos va a permitir 

ver la como las vivencias realizadas en Biodanza tienen  efectos similares a aquellos producidos por la acción de algunos 

neurotransmisores y hormonas permitiendo identificar e integrar nuestros potenciales humanos e inducir los procesos de equilibrio 

orgánico 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 desorganización y estrés, con el sistema 

Biodanza activamos esos procesos de reparación celular y regulación de las funciones biológicas.  
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LA PREGUNTA 

 

¿Cómo 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 invitación a todo el que se forme en el sistema- es promover afectuosos sistemas 

de aprendizaje en la salud, física, emocional y social. 

 

 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 monografía, mi propuesta es diseñar una  ‘’Cartilla Didáctica’’ que nos muestre en una forma sencilla y práctica, cómo el Sistema 

Biodanza a través de sus vivencias   estimula  potenciales biológicos llevándonos al encuentro de un estilo de vida saludable. 

 

 OBJETIVOS ESPECÍFICOS  

Con el desarrollo de esta investigación, comprender  que me está diciendo mi cuerpo, mi sistema de creencias, y la conciencia de cómo  

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 BIOLÓGICA 

 

1.1 Psicofísica 

Todo el proceso de cambio debe involucrar al cuerpo en sus diversos niveles: neurológico, endocrino, inmunológico y emocional.  

El tradicional método de hacer conscientes los conflictos inconscientes, con el objetivo de curar los trastornos psicológicos, se ha 

demostrado insuficiente. 

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

La mente no solo está en el cerebro, su ambiente incluye al resto del organismo. La mente está 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 músculos, mi sistema nervioso, inmune, endocrino etc. 

Biodanza que es un sinnúmero de vivencias conmigo con el otro con la naturaleza, con la música, el movimiento y el contacto, es por 

definición un ambiente enriquecido. Kandel (1998) dice que tener muchas vivencias enciende genes, que conducen a la remodelación 

del cerebro, a la generación de nuevas proteínas, a la influencia de esto en la memoria y el aprendizaje, por lo tanto Biodanza es un 

medio para intervenir en el ciclo adaptativo genómico-psicosocial.  

  1.2  Toda conducta tiene una base biológica 

 

El ser humano es en esencia un ser biológico, regido por las leyes que gobiernan a los demás seres vivos y que determinan su 

supervivencia y adaptación al medio que les rodea (al nacer, éste solo posee necesidades, reflejos, emociones y sensaciones). En este 
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sentido, podríamos afirmar que el hombre es una más 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 autoconstrucción en valores, consciencia de normas sociales y conductas 

(desarrollo psicológico) que le permitan desenvolverse en la sociedad de forma satisfactoria. En otras palabras, el ser humano solo 

trasciende la esfera de lo biológico por medio del aprendizaje social. Y es precisamente de la interacción del ser biológico con su 

mundo físico-social que nace lo psicológico. 

 

 

¿Pero cómo probar entonces que toda conducta está soportada por bases de tipo biológico? 

 

 En primer lugar hay que entender que el hombre, al igual que todas las otras especies de organismos vivos, 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 reacción natural 

ante el peligro, la escases o la amenaza para mantenernos con vida. Esta lucha genera ciertos requerimientos a los que llamamos básicos 

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 biológicos de conducta como reflejos (innatos y 

adaptativos, como el llanto, estornudar, toser, succionar), emociones, que consisten en reacciones fisiológicas de defensa ante peligros 

reales (una fiera, por ejemplo), y sensaciones o estimulación de órganos sensoriales que llevan información al sistema nervioso (visión, 

audición, tacto, gusto). 

 

Ahora bien, la mayoría de los cambios conductuales en los seres humanos obedecen a cambios en sus sistemas fisiológicos y biológicos. 

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 monografía trataremos los más necesarios. Y es que el cerebro, el sistema nervioso, junto con otros sistemas biológicos 

actúan de forma extraordinaria para recibir, interpretar y enviar mensajes con una precisión asombrosa que muchos  ignoramos. 
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¡Y ningún ser humano común y corriente se detiene a pensar en cómo las interacciones de todos los sistemas biológicos afectan su 

conducta, su “vida psicológica cotidiana”! 

 

Surgen entonces dos  preguntas obligadas:  

 

¿Cómo logra nuestro cuerpo coordinar todos los sistemas que contribuyen de manera importante en la forma en que percibimos 

el mundo que nos rodea, o en la manera en que reaccionamos ante peligros? ¿Cómo 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 está formado por una 

serie de glándulas que secretan sustancias químicas que son vertidas al torrente sanguíneo. Estas sustancias realizan diversas funciones, 

entre ellas, el servir de “preparadores” de los nervios y músculos para actuar, controlar el metabolismo y el desarrollo de los rasgos 

sexuales secundarios propios de la pubertad por ejemplo. 

 

Para ilustrar la relación existente entre estos dos sistemas como directores de la conducta, pensemos en una situación particular: cuando 

somos atacados por un perro feroz, nuestro sistema endocrino secreta la hormona adrenalina, que relaja la musculatura de las vías 

respiratorias para permitir que ingrese más aire a los pulmones, estimula al corazón y lo hace latir más rápido y con más fuerza. Esta 

sensación nos estimula a huir velozmente y escapar del peligro o a luchar decididamente con la fiera. A su vez, el sistema nervioso envía 

señales 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 participación y trabajo conjunto del sistema nervioso y endocrino. 
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Por último, es necesario resaltar la importancia que tiene para los procesos de aprendizaje la biología del individuo. Para que se dé un 

aprendizaje óptimo, se necesita que la persona presente condiciones biológicas óptimas, pues todo aprendizaje se sustenta en una base 

biológica. 

 

Existen diversas formas de aprendizaje, las cuales se adquieren mediante la puesta en acción de distintos procesos cognitivos o 

vivenciales, que tienen su base en el sistema nervioso y que utilizan áreas y estructuras diferentes del cerebro y cerebelo.  

 

Una de esas formas de aprendizaje es Biodanza que busca realzar la importancia de la integración de los niveles de aprendizaje, ellos  

son: Vivencia, Consciencia y Regulación Visceral, estos niveles están neurológicamente relacionados, aunque tengan una fuerte 

autonomía. El proceso se da por refuerzo positivo una vez que las vivencias están asociadas a situaciones placenteras. 

 

 

 

 

 

 

 

´´El individuo actual esta disociado a nivel motor,                                                                                                                       

emocional y orgánico. Siente una cosa, piensa otra y                                                                                                                                 

actúa en forma diferente. Su existencia es inauténtica,                                                                                                                      

fragmentada. Esta situación lo conduce a la depresión,                                                                                                                                 

a al estrés o a la destructividad.´´ R. Toro 
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2. ESTADO DEL ARTE  

 

 

 La ciencia ha destruido el dogma central de la biología molecular, que demostrándonos en el determinismo -´´la creencia 

de que sus genes controlan su salud ´´- es falso. De hecho tenemos una enorme cantidad de control sobre cómo se 

expresan nuestros rasgos genéticos, al cambiar nuestros pensamientos y alterar por ejemplo la alimentación y todo lo 

que nos rodea. 

 

 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 señales ambientales. Este mecanismo controla la ´´lectura´´ de los genes dentro de la célula. 

 

 El trabajo del Dr. Bruce Lipton y otros investigadores epigénicos muestran que las ´´señales ambientales´´ también 

incluyen los pensamientos y las emociones – ambos han demostrado que afectan directamente la expresión del ADN. 

  

 Contrariamente a la creencia de Newton que nuestro cuerpo es una máquina biológica, la ciencia epigénica revela que 

nosotros somos una extensión de nuestro entorno y que allí está incluido todo: pensamientos, sistema de creencias, 

exposiciones tóxicas, exposición solar, ejercicio y todo lo que nosotros elegimos poner tanto dentro como fuera del 

cuerpo. La epigenética destruye esa idea de ser víctimas de nuestros genes, y muestra que tenemos un tremendo 

potencial para dar forma y dirigir la salud física, 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 función 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 determinación de la ontogenia (desarrollo de un organismo, desde la fecundación del cigoto en la reproducción 

sexual hasta su senescencia, pasando por la forma adulta). 

Se refiere en sí, 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 expresión genética diferencial en 

adultos con ambientes enriquecidos  confirmando como la metodología de biodanza con vivencias, música, movimiento, afecto, 

creación 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 interacción 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 optimización del desarrollo (en educación infantil por ejemplo). 
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Rita Levi Montalcini, Premio Nobel de Medicina, descubrió el crecimiento de algunas líneas 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 teoría que integra mente, cuerpo y espiritualidad, todas las experiencias de la vida durante los momentos 

creativos de arte, música, danza, humor literatura, ejercicios, movimiento, cultura etc., todo absolutamente todo, se conjuga para influir 

en la expresión de los genes. Dice que la depresión, el aburrimiento es la inactivación del cerebro, porque no hay cosas atractivas en la  

vida de la persona y sus genes no se expresan. Además 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 sináptico no hay adecuación y esa guerra interna es la que lleva a 

los conflictos externos.  

Eric Kandel, fisiólogo y premio Nobel de medicina (2000), estudió la fisiología del funcionamiento de la memoria y el aprendizaje, el 

propone que la influencia social puede ser almacenada en el cerebro. Estudió la expresión genética dependiente de la actividad, en la 

genómica molecular de la memoria, aprendizaje, comportamiento. El documenta que se generan proteínas, enzimas que participan en 

el metabolismo, así como también hormonas, neurotransmisores, factores de crecimiento, factores que participan en el sistema 

inmune y lo más importante, nuevas sinapsis y neuronas que influyen en la memoria, aprendizaje y comportamiento. Estas 

alteraciones socialmente influenciadas son transmitidas culturalmente; no están en el óvulo ni en el espermatozoide y por lo tanto no 

son transmitidas genéticamente. 

2.2. Biodanza  es un ambiente enriquecido 

 

 Hay Neurogénesis (producción de neuronas) directamente asociadas a la práctica de danza, lectura, poesía, caricias, encuentros con 

grupos humanos, los ejercicios realizados allí, tienen  efectos modificadores muy profundos. Los ecofactores que constituyen el set de 

ejercicios de Biodanza producen vivencias cuyos efectos modifican la expresión génica en el sentido de la integración orgánica con el 
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ambiente. Esto lo conseguimos con las cinco líneas de vivencia que tienen un carácter universal y no están determinadas por ninguna 

ideología (vitalidad, afectividad, creatividad, sexualidad y trascendencia).  

Por esta razón en Biodanza utilizamos los ecofactores en perfecta interacción, los cuales se potencian y autorregulan entre sí, ambientes 

enriquecidos que producen cambios en la expresión genética. 

2.3.  ¿En realidad cuánto 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  está ofreciendo 

algunas respuestas que ponen a nuestro alcance el verdadero control. 

Según algunos científicos, cambiar nuestra salud puede ser tan "simple" como cambiar nuestros pensamientos y creencias. 

¿Cómo su mente puede reprogramar sus genes?  

"Lo contrario a lo que muchas personas están creyendo, si se pone mucho énfasis en los genes se puede determinar que el 

comportamiento humano no es más que la teoría y la doctrina. "Somos libres de tomar decisiones que afectan nuestras vidas y las de 

los demás... Nuestras creencias pueden cambiar nuestra biología. Tenemos el poder de sanarnos nosotros mismos, aumentar nuestros 

sentimientos de autoestima y mejorar nuestro estado emocional." 

2.4.   La Epigenética destruye "El Dogma Central" 

 

Francis Crick (1958) expreso por primera vez lo que se llama "El Dogma Central" de la biología molecular, que indica que la información 

biológica se transfiere de forma secuencial y en una sola dirección (del ADN de un gen se copia en ARN – transcripción,  el cual se 

codifica para indicar la secuencia de aminoácidos de una PROTEINA-traducción). 
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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 está impulsado por el código genético, con el que nacimos. 

Sin embargo, los científicos han transformado completamente este dogma y han probado que es falso. De hecho, tenemos una enorme 

cantidad de control sobre cómo nuestras características 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 misión era ubicar todos los genes 

humanos y sus interacciones, lo que posteriormente serviría como base para curar prácticamente cualquier enfermedad. El resultado;  no 

sólo nos dimos cuenta que el cuerpo humano está compuesto de muchos menos genes de los que habíamos pensado anteriormente, 

también descubrieron que estos genes no funcionan como se pensaba anteriormente. 

Ilustración 1: El Dogma Central 
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 Los experimentos de John Cairns, un biólogo molecular británico quien en 1988 presentó evidencia convincente sobre que las 

respuestas a nuestro entorno  determinan la expresión de nuestros genes. Un pensamiento radical, a ciencia cierta, pero que ha 

demostrado ser cierto en múltiples ocasiones desde ese tiempo. 

Que hizo Cairns? 

"Cairns tomó bacterias de genes que no fueron capaces de producir lactasa, la enzima necesaria para digerir el azúcar de la leche y 

los colocó en platos de Petri, donde el único alimento presente fue la lactasa. Para su sorpresa, a los pocos días, todos los platos de 

petri estaban repletos de bacterias y estaban comiendo lactosa. El ADN bacteriano había cambiado en respuesta a su entorno. Este 

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

organismos primitivos pueden evolucionar conscientemente. 

Así, la información fluye en ambas direcciones, del ADN a las proteínas y de las proteínas al ADN, lo que contradice al "dogma 

central." Los genes pueden ser activados y desactivados por señales 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 

expresión en función de lo que está sucediendo fuera de nuestras células e incluso fuera de nuestros cuerpos.” 

 

          2.5  Nuestros pensamientos y emociones regulan nuestra expresión genética 

 

Como si los genes que cambiaran nuestra expresión 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 biólogo celular Bruce Lipton, PhD., Es un de las principales autoridades sobre 

cómo las emociones pueden regular la expresión genética, que explica detalladamente en sus increíbles libros The Biology of 

Belief y Spontaneous Evolution. 
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De hecho la ciencia nos ha llevado mucho más allá de la física newtoniana, que dice que vivimos en un universo mecánico. Según esta 

creencia, nuestro cuerpo  es sólo una máquina biológica, por lo tanto al modificar las partes de la máquina, podríamos modificar nuestra 

salud. También, como una máquina biológica, se creía que nuestro cuerpo respondía a las "cosas" físicas como las sustancias químicas 

activas que se encuentran en los medicamentos, y al adaptarse a los medicamentos que modifican nuestra máquina, los doctores podían 

modificar y controlar nuestra salud. Sin embargo, con la llegada de la física cuántica, los científicos han encontrado las fallas de la física 

newtoniana, ya que la física cuántica nos muestra que el reino inmaterial invisible en realidad es mucho más importante que el reino 

material. De hecho, los pensamientos que generamos pueden dar forma a nuestro entorno mucho más que la materia física. 

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

celular. 

Cada membrana de la célula tiene receptores que captan diferentes señales 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 señales que reciben del medio 

ambiente. Por lo tanto un "programa de cáncer" en su ADN no significa automáticamente que está destinado a tener cáncer. Lejos de 

ello. Esta información genética no tiene que ser expresada... 

Todo esto significa que nosotros no estamos controlados por nuestra composición genética. Sino más 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 víctimas de nuestra herencia. 

Dado a que no podemos cambiar nuestros genes, esto en esencia significa que nuestra vida está predeterminada, y por lo tanto tenemos 

muy poco control sobre nuestra salud. Con un poco de suerte, la medicina moderna será capaz de encontrar el gen responsable y podrá 

alterarlo o crear otro tipo de medicamento para modificar la química 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 biología, 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 extensión de nuestro entorno, que incluye todo, desde sus pensamientos 

y creencias hasta exposiciones tóxicas y la exposición 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 biología lo mueve del victimismo y lo lleva al dominio sobre su propia salud. 

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

           2.6  Un estilo de vida saludable apoya la expresión genética saludable 

 

Así 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 está listo para hacer grandes cambios 

en prevención de enfermedades futuras-- incluyendo un día para educar a las personas sobre cómo combatir la enfermedad a nivel 

epigenético. Cuando se presenta una enfermedad, la solución, de acuerdo con la terapia epigenética, es simplemente "recordarle" a 

nuestras células afectadas (cambiar sus instrucciones del medio ambiente) su función 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 

nutrición de alta calidad, ejercicio, exposición limitada a las toxinas y una actitud mental positiva, con esto animara a que genes expresen 

comportamientos positivos que combatirán 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" específica de su maquinaria biológica... Entre más personas estén dispuestas a aceptar esta simple verdad, más saludables 

serán todas estas personas. 

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

 

La investigación epigenética del 2009 mostró que los fetos de ratas que recibieron pobre nutrición en el útero estuvieron preparados 

genéticamente para llevar un entorno de nutrición deficiente. Como resultado de esta adaptación genética, las ratas fueron propensas a 

ser más pequeñas. 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 neurológico. Una vez más, mientras que 

algunas personas han tratado de culpar a estas "predisposiciones" en los genes malos, el factor clave es la nutrición, es decir, el entorno 

celular. 

         2.7  Efectos biológicos de Biodanza 

 

La comprensión de los elementos Biológicos de Biodanza “parte de comprender el fenómeno de la vida como acontecer cósmico se 

necesita conocer las características universales de lo viviente. Este conocimiento permite una visión de la unidad universal de lo 

viviente, indispensable para comprender el principio Biocéntrico. 

Una característica fundamental de lo vivo es la autorregulación, los seres vivos son sistemas autorregulados y sus funciones automáticas 

se basan en la perfección de sus mecanismos de retroalimentación. Los sistemas homeostáticos son de altísima precisión. Las reacciones 

metabólicas están reguladas por mecanismos específicos que actúan durante la ontogenia del organismo. La materia viva tiene la 

capacidad de autor replicarse de acuerdo a un código establecido. La información genética está 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 aminoácidos que forman 

las proteínas que caracterizan morfológicamente y fisiológicamente a un organismo, la información del ADN se transmite de generación 
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en generación. Las reacciones químicas (metabolismo) mediante los cuales los organismos vivos logran la conversión de energía 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 bioquímico básico que es común a todas las formas vivas. 

Características especiales de algunos procesos biológicos de la vida humana. 

 

1. Impulso a integrar unidades cada vez mayores: Busca integrar totalidades cada vez mayores, expansión sin límites en la totalidad, 

impulso que culmina en la experiencia cósmica. Entra en actividad las áreas más evolucionadas del cerebro y también las más 

arcaicas. El sentimiento de alegría epifánica, la elevación 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 orígenes ha sido observada por los antropólogos en 

las tribus primitivas. La tendencia a volver al orden primigenio y reciclar los patrones biológicos originarios es una constante en todos 

los pueblos. Las ceremonias de trance y renacimiento son manifestaciones de este impulso. El ser humano al ejercer autodeterminación 

está en constante peligro de perder las claves originarias de la vida. La nostalgia de volver a los orígenes renueva la fuerza del proyecto 

vital. 

 

3. Aparición de la identidad: Uno de los procesos más evolutivos del ser humano es la aparición de la consciencia de sí mismo y la 

vivencia conmovedora de estar vivo. La función de la conciencia tiene una raíz biológica, y se estructura sobre un fondo bioquímico en 

que la percepción se organiza a base de patrones de coherencia como si el mundo exterior encontrara replicas bioquímicas en el 

organismo vivo y este organismo pudiera funcionar frente a esas replicas. 

 

Evolución no significa progreso sino transformación, desenvolvimiento, sucesión de manifestaciones. Para Biodanza el progreso 

biológico un criterio extraordinariamente unificador seria el nivel de Autonomía. Definición de autonomía seria la organización de un 



23  

sistema independiente dentro de un sistema mayor capaz de realizar acciones diferenciadas conservando una perfecta integración con el 

sistema mayor. 

 

Un sistema autónomo posee una unidad diferenciada dentro de la unidad del sistema al que pertenece. Aparentemente tres sistemas 

aseguran el perfeccionamiento del nivel de autonomía: La existencia de un sistema sensorio motor de alta eficacia cuyos circuitos de 

retroalimentación son de extraordinaria plasticidad y precisión. 

 

El segundo factor es el sistema inmunológico destinado a presentar identidad biológica disminuyendo el riesgo a los peligros del medio 

ambiente. 

 

El tercer factor la conciencia del semejante a través de un mecanismo de identificación. Este proceso es el que da al hombre su fuerza 

expresiva autónoma y creativa. (R. Toro) 

 

3. BIODANZA Y FISIOLOGÍA  

   3.1  Identidad e Integración 

Biodanza por definición, es un sistema de integración de los potenciales humanos. 

Integración significa, coordinación de las actividades de varios subsistemas para alcanzar el funcionamiento armonioso en un sistema 

mayor. Así por ejemplo, la unidad funcional del organismo se organiza por la coordinación de tres subsistemas: 

 Sistema nervioso  

 Sistema Endocrino 
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  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 estímulos. Los estímulos pueden ser internos y externos. La reacción específica ocasionada 

por un estímulo se conoce como respuesta. La respuesta es un ajuste que trae bienestar al organismo. Las reacciones estimulo-respuesta 

suelen ser rápidas 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 rápidas, tales como contracciones musculares, cambios viscerales rápidos, o incluso la intensidad de la secreción de algunas 

glándulas endocrinas. El sistema endocrino, por el contrario, regula principalmente las funciones metabólicas del cuerpo (Guyton, 2006). 

El sistema neuroendocrino se fundamenta en diversos sistemas de comunicación química, distribuidos por todo el cuerpo, que utilizan 

hormonas en la sangre como la principal fuente de transmisión de información y es responsable de un gran número de funciones 

esenciales de desarrollo y activación y su actividad ejerce efectos significativos sobre el cerebro y el funcionamiento mental. 

 

El sistema nervioso procesa toda la información que recibe y produce respuestas motoras adecuadas. Más del 99% de toda la información 

sensorial se desecha por el cerebro como poco importante e irrelevante. La información sensorial importante, se canaliza a regiones 

motoras adecuadas del cerebro para producir las respuestas adecuadas. Esta canalización de la información se denomina función 

integradora del sistema nervioso. 
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Cada parte del sistema nervioso realiza funciones específicas. Muchas funciones integradoras están bien desarrolladas en la médula 

espinal, y muchas de las funciones subconscientes tienen su origen y son ejecutadas por completo, en las regiones encefálicas inferiores. 

Pero es la corteza la que abre la mente al mundo (Guyton, 2006). 

 

El sistema nervioso está construido como si las neuronas fueran conscientes de su propia localización 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 específica de la misma (Kuffler, 1982). 

Con el aprendizaje reforzamos ciertas sinapsis, unas más que otras lo que permite que desarrollemos diferentes habilidades. 

 

3.3.  Constitución del Sistema Nervioso 

 

 

El conjunto del sistema nervioso se compone de una porción masiva central –el sistema nervioso central (SNC)- y de una porción 

dispersa periférica, compuesta de muchos pequeños acúmulos neuronales llamados ganglios periféricos, así 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 (músculos de contracción voluntaria e 

involuntaria). Este conjunto de ganglios, receptores y vías nerviosas de conducción de estímulos 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 integración de la información 

nerviosa y están cubiertos por membranas, las meninges, suspendidos en el líquido cefalorraquídeo y protegidos por los huesos del 

cráneo y de la columna vertebral. El sistema nervioso central está 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 lipídico en las vainas de mielina de 

muchas de las fibras nerviosas (Snell, 2007). 
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Al describir las vías de comunicación del SNP usamos los términos aferente y eferente para indicar respectivamente la información 

dirigida hacia el cerebro o hacia la periferia. La información 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 múltiple a través de los diversos nervios eferentes. Según los casos, estos 

pueden: 

 

1. Controlar la acción de los músculos de contracción voluntaria – acción neuromuscular. 

 

2. Modular la actividad autónoma de las neuronas ganglionares eferentes de los ganglios simpáticos o parasimpáticos. Éstas a su 

vez inervan los músculos involuntarios de las vísceras y los vasos sanguíneos–acción neurovegetativa. 

 

3. Liberar ciertas neurohormonas en el torrente sanguíneo –acción neurohumoral- (Puelles, 2008). 

 

El sistema nervioso periférico se divide desde un punto de vista funcional en partes somática y vegetativa. La porción somática 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), así como los nervios eferentes que inervan a los músculos de contracción voluntaria. La fracción vegetativa 

o visceral representa a nervios aferentes que informan respecto a receptores situados en las vísceras o en los vasos sanguíneos (el medio 

interno) y a los conjuntos de ganglios periféricos (efectores) que inervan los músculos de contracción involuntaria en los vasos, las 

vísceras e incluso en la piel (músculos pilomotores). Dado que este subconjunto del SNP contiene, a diferencia del otro, sus propias 

neuronas efectoras, posee la capacidad de actuar autónomamente sobre vasos y vísceras (y los pelos), aunque también pueda ser 

controlado desde el SNC. Por ello se le aplica el nombre de sistema nervioso autónomo (Puelles, 2008). 
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El sistema nervioso autónomo es la parte del sistema nervioso que proporciona inervación a las estructuras involuntarias como el 

corazón, el músculo liso y las glándulas del cuerpo y se distribuye en todo el sistema nervioso, central y periférico.  

 

El sistema autónomo puede dividirse en dos: el simpático y el parasimpático (fig.3). En ambos existen fibras nerviosas aferentes y 

eferentes (Snell, 2007). En general, el tono parasimpático aumenta durante el bienestar o el reposo, facilitando la función digestiva y el 

trofismo corporal; las neuronas parasimpáticas liberan acetilcolina. El tono simpático aumenta en momentos de alerta o crisis corporal 

y durante el ejercicio, inhibiendo la digestión y situando a los sistemas cardiocirculatorio y respiratorio en condiciones de máxima 

eficiencia, las neuronas simpáticas liberan el neurotransmisor noradrenalina. Los vasos, las glándulas cutáneas y los músculos 

piloerectores sólo reciben inervación simpática. Las vísceras, en cambio, reciben doble inervación con efectos contrapuestos y su estado 

funcional en cada momento dependerá 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 sitúa en la cavidad craneana y se continúa con 

la médula espinal a través del agujero occipital (fig. 2).  

 

El encéfalo se divide en tres partes principales. Éstas 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 raquídeo, 

la protuberancia y el cerebelo. El prosencéfalo se subdivide en el diencéfalo, parte central del prosencéfalo, y el cerebro. El tronco 

encefálico (término colectivo para el bulbo raquídeo, la protuberancia y el mesencéfalo) es la parte del encéfalo que queda luego de 

extirpar los hemisferios cerebrales y el cerebelo (Snell, 2007, pág. 6). 

 

La médula espinal es casi cilíndrica, comienza en el agujero occipital en el cráneo, se continúa con el bulbo raquídeo del encéfalo y 

termina en la región lumbar. A lo largo de la médula espinal hay 31 pares de nervios espinales unidos a las raíces anteriores o motoras 
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y las raíces posteriores o sensitivas. Cada raíz está unida a la médula mediante una serie de raicillas, que se extienden en toda la 

longitud del segmento medular correspondiente. Cada raíz nerviosa posterior posee un ganglio de la raíz 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 cráneo 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 

está conectado a la médula espinal por medio de haces: la raíz anterior y la raíz posterior. La raíz anterior consiste en haces de fibras 

nerviosas que llevan impulsos desde el sistema nervioso central y se denominan fibras eferentes, se dirigen hacia los músculos 

esqueléticos facilitándoles la contracción y se denominan fibras motoras. La raíz posterior consiste en haces de fibras nerviosas que 

llevan impulsos nerviosos hacia el sistema nervioso central. Dado que estas fibras están vinculadas con la transmisión de información 

acerca de las sensaciones de tacto, dolor, temperatura, vibración, se denominan fibras sensitivas (Snell, 2007). 
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Ilustración 2: Sistema  Nervioso   Central Humano 



31  

 
Ilustración 3: Sistema Nervioso Autónomo 
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         3.6. Células del Sistema Nervioso 

 

El tejido nervioso es el más diferenciado del organismo y está constituido por células nerviosas, fibras nerviosas y la neuroglia, que está 

formada por varias clases de células. La célula nerviosa se denomina neurona, la unidad funcional del sistema nervioso. Se estima que 

en cada milímetro del cerebro hay cerca de 50.000 neuronas. 

 

 La Neuroglia: las neuronas del sistema nervioso central están sostenidas por algunas variedades de células no excitables que en 

conjunto se denominan neuroglia (fig. 5). Las células neurogliales son más pequeñas que las neuronas y las superan en número, 5 a 10 

veces y constituyen aproximadamente el 50% del volumen total del encéfalo y la médula espinal (Snell, 2007). Éstas son numerosas 

células ramificadas que se encuentran en medio de las neuronas, sus ramificaciones forman una fina red de vascular de tejido nervioso 

y desempeñan un papel importante en el metabolismo y funcionamiento de la neurona; regulando los líquidos y electrolitos del espacio 

intercelular del tejido nervioso (Bustamante, 1996). De acuerdo con su forma, localización y origen embriológico estas células se han 

dividido en los siguientes grupos: 

 

 Astroglía: De forma estrellada y cuerpo muy ramificado forma parte de la llamada barrera hematoencefálica, que actúa 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). Además de servir como células de sostén de las neuronas y de sus ramificaciones. 

 

Oligodendroglía: Tiene escasas prolongaciones. Del Rio y Penfield las asociaron con la formación de las vainas de mielina en los 

centros nerviosos. Entre los segmentos correspondientes a dos células la vaina se interrumpe y el axón queda recubierto sólo por 

prolongaciones citoplásmicas. Tales interrupciones se conocen como nodos de Ranvier y confieren a la fibra importantes propiedades 

funcionales para la conducción de la corriente nerviosa (Bustamante, 1996). 
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 Microglía: Cuando hay lesiones destructivas del tejido nervioso, las células de la microglía se movilizan hacia el sitio de la lesión, 

retraen sus prolongaciones y se convierten en células redondeadas y fagocíticas, que digieren los restos del tejido lesionado (Bustamante, 

1996). 

 

 Epéndimo: Tiene el aspecto de un epitelio cúbico simple, estas células son las encargadas de la formación del líquido cefalorraquídeo. 

 

 

 

 
Ilustración 4: Células del sistema nervioso 
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Ilustración 5: Neuroglias 

 

 

 

Las Neuronas: Con la aplicación de técnicas histologías apropiadas Ramón y Cajal configuró una nueva interpretación conocida como 

la doctrina neural, cuyos postulados esenciales son: 

 

1. La neurona es la unidad anatómica 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 

llamados sinapsis por Sherrington. 

 

3. Las neuronas tienen una unidad embriológica, ya que se originan de neuroblastos independientes cuyas prolongaciones crecen aisladas 

a partir de terminaciones llamadas conos de crecimiento. 

 

4. Las neuronas son unidades tróficas cuyo cuerpo actúa como centro vital de las prolongaciones. 
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La neurona es el centro principal en el funcionamiento del tejido nervioso (Bustamante, 1996, pág. 27), son células excitables 

especializadas para la recepción de estímulos y la conducción del impulso nervioso, su tamaño y forma varían considerablemente, pero 

cada una posee un cuerpo celular desde cuya superficie se proyectan una o más prolongaciones denominadas neuritas. Las neuritas 

responsables de recibir información y conducirla hacia el cuerpo celular se denominan dendritas, la neurita tubular larga única que 

conduce la información desde el cuerpo celular hacia otras células se denomina axón (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 mayoría de las neuronas en el individuo maduro no se dividen (Snell, 2007). Cada neurona puede codificar 

información en señales eléctricas simples. El significado último de estas señales viene dado por las interconexiones específicas de las 

neuronas. El significado de una señal 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) están conectados con distintas partes del cerebro (Kuffler,  

1982). 

 

 

 

Ilustración 6: Neurona y sus partes 
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          3.7. Neurotransmisores  

Un neurotransmisor (o neuromediador) es una biomolécula que transmite información de una neurona (un tipo de célula del sistema 

nervioso) a otra neurona consecutiva, unidas mediante una sinapsis. El neurotransmisor se libera por las vesículas en la extremidad de 

la neurona presináptica durante la propagación del impulso nervioso, atraviesa el espacio sináptico y actúa cambiando el potencial de 

acción en la neurona siguiente (denominada postsináptica) fijándose en puntos precisos de su membrana plasmática. 

Se han identificado un sinnúmero de moléculas que cumplen una función neurotransmisora en el sistema nervioso. Para que una 

molécula neuroactiva sea considerada como neurotransmisor debe: 

 

 Poseer un mecanismo para su síntesis en las neuronas presinápticas; 

 Tener una localización presináptica; 

 Tener un mecanismo de liberación; 

 su actividad sináptica debe ser replicable a través de la aplicación exógena de la molécula; y tener un mecanismo efector 

identificable (receptor) y de determinación de la señal. 

 

La síntesis de los neurotransmisores ocurre en el citoplasma de las neuronas, el proceso de empaquetamiento de los neurotransmisores 

está mediado por una familia de proteínas transportadoras localizadas en la membrana de las vesículas sinápticas. Estas sustancias 

transmisoras segregadas por los impulsos eléctricos se diferencian entre sí como las cerraduras, que sólo abren con determinada llave. 

El neurotransmisor adecuado abre la pared celular para dar entrada a diminutos elementos que dan lugar a la modificación eléctrica de 

la célula acoplada (Ortiz, 2007). 

 

Los neurotransmisores pueden ser agrupados en dos grandes familias: moléculas pequeñas y neuropéptidos. Las moléculas pequeñas 

más prevalentes que cumplen una función neurotransmisora son: los aminoácidos (glutamato, aspartato, ácido alfa-amino butírico 

[GABA] y glicina), acetilcolina, y aminas biógenas o monoaminas (dopamina, adrenalina, noradrenalina, serotonina [5HT], histamina). 

https://es.wikipedia.org/wiki/Biomol%C3%A9cula
https://es.wikipedia.org/wiki/Informaci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Neurona
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Sinapsis
https://es.wikipedia.org/wiki/Ves%C3%ADcula_(biolog%C3%ADa_celular)
https://es.wikipedia.org/wiki/Impulso_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Potencial_de_acci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Potencial_de_acci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Receptor_celular
https://es.wikipedia.org/wiki/Membrana_plasm%C3%A1tica
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Ilustración 7: Los Neurotransmisores 

 

 

3.8. Diferencia entre Hormonas y Neurotransmisores 

 

Aunque existen diferencias importantes entre el modo de liberación y acción, los neurotransmisores y las hormonas comparten varias 

características comunes. Algunas hormonas son locales y se liberan a los vasos sanguíneos 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 bañando circuitos neuronales con hormonas específicas (Deutch y Roth, 1999). La distinción clara entre hormonas y 

neurotransmisores también se difumina cuando se consideran que ciertas sustancias (p. ej., adrenalina y noradrenalina) son tanto 

neurotransmisores como hormonas. Aunque es posible que las hormonas modulen la transmisión neuronal quizás el actuar como un 

control amplificador no parecen funcionar como mensajeros químicos específicos en la hendidura sináptica. En términos generales es 

posible distinguir las hormonas y neurotransmisores por su modo de liberación 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 acción local 

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

La acción hormonal es mucho más amplia Tiene un inicio y un final definidos en cuanto a su acción 

Sirven sólo como un medio general de información Decodificación de información específica 
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3.9. Importancia de los Neurotransmisores 

 

Para que el cerebro funcione normalmente debe disponer de todos los mensajeros químicos o neurotransmisores y en las proporciones 

adecuadas.  

 

El flujo y reflujo de la información neuronal necesita de los neurotransmisores y cualquier alteración de los niveles normales o cualquier 

lesión de las áreas sensibles a ellos tiene efectos sobre la manera de pensar, sentir, actuar y reaccionar (Kuffler, 1982).  

 

Nuestra felicidad depende de una eficiencia química cerebral con neurotransmisores que viajan de ida y vuelta comunicando los centros 

emocionales con los pensantes.  

 

Nuestra facultad de sentir, pensar y actuar; así como de permanecer en armonía con nosotros mismos depende del funcionamiento 

normal del cerebro, en niveles adecuados tanto de impulsos eléctricos como de neurotransmisores (Ortiz, 2007).  

Cuando la producción de neurotransmisores es excesiva, deficiente o nula se presentan problemas mentales como la esquizofrenia, 

Parkinson, alzhéimer, angustia, depresión, etc. El exceso de un químico o la escasez de otro pueden desencadenar periodos de conductas 

inadecuadas como momentos de euforia inesperados o sensación de angustia sin motivo aparente, seguidos de estados depresivos. 

 

Cuando la producción de neurotransmisores es excesiva, deficiente o nula se presentan problemas mentales como la esquizofrenia, 

Parkinson, alzhéimer, angustia, depresión, etc. El exceso de un químico o la escasez de otro pueden desencadenar periodos de conductas 

inadecuadas como momentos de euforia inesperados o sensación 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 años 80, y en la actualidad se han contabilizado más de 60. 

Esto no es extraño, teniendo en cuenta la complejidad y la versatilidad del cerebro humano. En él se producen todo tipo de procesos 

mentales, desde la gestión de las emociones hasta la planificación y creación de estrategias, pasando por la realización de movimientos 

involuntarios y el uso del lenguaje. 

Toda esta variedad de tareas tiene detrás a muchas neuronas coordinándose entre sí para hacer que las diferentes partes del encéfalo 

funcionen de manera coordinada, y para ello es necesario que cuenten con un modo de comunicación 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 ocasión puede requerir que los niveles de serotonina bajen y los de dopamina 

suban, y eso tendrá una consecuencia determinada en lo que ocurra en nuestra mente. Así, 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, ¿cuáles son los neurotransmisores más importantes del organismo humano y qué funciones desempeñan? A continuación se 

mencionan los principales neuroquímicos. 

Serotonina 
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Este neurotransmisor es sintetizado a partir del triptófano, un aminoácido que no es fabricado por el cuerpo, por lo que debe ser aportado 

a través de la dieta. La serotonina (5-HT) es comúnmente conocida como la hormona de la felicidad, porque los niveles bajos de esta 

sustancia se asocian a la depresión y la obsesión. 

Además de su relación con el estado de ánimo, el 5-HT desempeña distintas funciones dentro del organismo, entre los que destacan: su 

papel fundamental en la digestión, el control de la temperatura corporal, su influencia en el deseo sexual o su papel en la regulación del 

ciclo sueño-vigilia. 

El exceso de serotonina puede provocar un conjunto de síntomas de distinta gravedad.  

Dopamina 

La dopamina es otro de los neurotransmisores más conocidos, crea un campo favorable en la búsqueda de placer y de la emociones, así 

como en los estados de alerta porque está implicado en las conductas adictivas. Sin embargo, entre sus funciones también encontramos 

la coordinación de ciertos movimientos musculares, la regulación de la memoria, los procesos cognitivos asociados al aprendizaje y la 

toma de decisiones. Cuando su síntesis o liberación se dificulta puede aparecer una desmotivación o incluso depresión. 

Endorfinas 

Cuando salgo de biodanza me he dado cuenta que al activar mi cuerpo me siento  mejor, más animada y enérgica. Pues esto se debe 

fundamentalmente a las endorfinas, una droga natural que es liberada por nuestro cuerpo y que produce una sensación de placer y euforia 

cuando realizamos actividad física.  

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. 

https://psicologiaymente.net/neurociencias/triptofano-aminoacido
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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 atención, al insomnio, a la ansiedad y en algunos casos a 

la depresión.  

En definitiva, la adrenalina cumple tanto funciones fisiológicas (como la regulación de la presión arterial o del ritmo respiratorio y la 

dilatación de las pupilas) como psicológicas (mantenernos en alerta y ser más sensibles ante cualquier estímulo). 

Noradrenalina (norepinefrina) 

La noradrenalina está implicada en distintas funciones del cerebro y se relaciona con la motivación. Está asociada también a la atención, 

el aprendizaje, la sociabilidad, la sensibilidad frente a las señales emocionales, de ira, o placer sexual. El desajuste de noradrenalina se 

aparece la depresión, desmotivación, la perdida de la libido y la reclusión en uno mismo. 

Glutamato 

El glutamato es el neurotransmisor excitatorio más importante del sistema nervioso central. Es especialmente importante para la 

memoria y su recuperación, y es considerado como el principal mediador de la información sensorial, motora, cognitiva, emocional. De 

algún 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 tóxico para las neuronas y se relaciona con enfermedades como la 

epilepsia, el derrame cerebral o enfermedad lateral amiotrófica. 
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Gaba 

El GABA (ácido gamma-aminobutírico) actúa como un mensajero inhibidor, por lo que frena la acción de los neurotransmisores 

excitatorios. Está ampliamente distribuido en las neuronas del córtex, y contribuye al control motor, la visión, regula la ansiedad, entre 

otras funciones corticales. 

Acetilcolina 

Como curiosidad, este es el primer neurotransmisor que se descubrió. Este hecho ocurrió en 1921 y el hallazgo tuvo lugar gracias a Otto 

Loewi, un biólogo alemán 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 más destacadas de este neuroquímico son: participa en la estimulación de los músculos, en el paso de sueño a 

vigilia y en los procesos de memoria y asociación. 

Los ejercicios de Biodanza estimulan a través de las vivencias que influyen sobre la hipófisis, la producción de hormonas en 

diversas glándulas endocrinas. 

A partir de las vivencias intensas, el sistema endocrino se activa en diversos niveles, durante los ejercicios de la línea de 

sexualidad por ejemplo, se movilizan las hormonas sexuales.  

https://psicologiaymente.net/salud/combatir-la-ansiedad


44  

 

Ilustración 8: Vías de los neurotransmisores 

 

            3.11  Sistema Endocrino   

 

También llamado sistema de glándulas de secreción interna es el conjunto de órganos y tejidos del organismo, que segregan un tipo 

de sustancias llamadas hormonas, que son liberadas al torrente sanguíneo y regulan algunas de las funciones del cuerpo. Es un 
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sistema de señales similar al del sistema nervioso, pero en este caso, en lugar de utilizar impulsos eléctricos a distancia, funciona 

exclusivamente por medio de sustancias (señales químicas). Las hormonas regulan muchas funciones en los organismos, incluyendo 

entre otras el estado de ánimo, el crecimiento, la función de los tejidos y el metabolismo, por células especializadas y glándulas 

endocrinas. Actúa como una red de comunicación celular que responde a los estímulos liberando hormonas y es el encargado de 

diversas funciones metabólicas del organismo. Los órganos endocrinos también se denominan glándulas sin conducto o glándulas 

endocrinas, debido a que sus secreciones se liberan directamente en el torrente sanguíneo, mientras que las glándulas exocrinas 

liberan sus secreciones sobre la superficie interna o externa de los tejidos cutáneos, la mucosa del estómago o el revestimiento de 

los conductos pancreáticos. 

Las glándulas más representativas del sistema endocrino  son la hipófisis, la glándula tiroides y la suprarrenal. 

La hipófisis:  

Fue considerada una vez como la glándula "maestra" del cuerpo, pues es la fuente de hormonas que regulan los órganos reproductores, 

otras glándulas, el crecimiento, etc. Sin embargo, se sabe ahora que es regulada por un centro nervioso, el hipotálamo. Las hormonas 

hipotalámicas estimulan, o en algunos casos, inhiben la producción de hormonas hipofisiarias. La hipófisis, que tiene aproximadamente 

el tamaño de una semilla de poroto, está ubicada en el centro geométrico de la cabeza. 

La tiroides:  

La tiroides participa en la producción 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 hipotálamo y la glándula pituitaria. Las hormonas tiroideas tienen 

efectos sobre casi todos los tejidos del organismo y son necesarias para la síntesis de muchas proteínas; de ahí que sean esenciales en 
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los períodos de crecimiento y para la organogénesis (período de desarrollo) del sistema nervioso central. También influyen sobre el 

metabolismo de los hidratos de carbono y de los lípidos.  

La suprarrenal: 

 Su función consiste en regular las respuestas al estrés, a través de la síntesis de corticosteroides (principalmente cortisol) 

y catecolaminas (sobre todo adrenalina). 

Se hace necesario reconocer tanto biológica como funcionalmente todos nuestros sistemas funcionales detrás de la conducta humana. 

La pretensión con esta monografía es realizar un acercamiento a groso modo de la estructura y funcionalidad, tanto del sistema nervioso, 

como del endocrino, además con respecto a la comunicación neuronal y el intercambio de información, se tomarán en cuenta los 

neurotransmisores, como parte importante dentro de los procesos físico – químicos de nuestro organismo. 

 

Ilustración 9: Sistema Endocrino 
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                       3.12  Sistema Inmunológico     

 

  El sistema inmunitario o, inmunológico, es una defensa natural que posee el organismo ante los ataques de diferentes 

elementos patógenos como pueden ser los virus, las bacterias, tumores, etc., que causen daño al organismo. Este sistema es el 

encargado de proteger al cuerpo de infecciones y enfermedades patógenas. Su función es, por tanto, la de detectar agentes 

dañinos en el organismo protegiendo las células y tejidos para su correcto funcionamiento. 

 

 La principal barrera de protección que posee el sistema inmunitario es la piel, las mucosas, vías respiratorias y el ácido 

estomacal.    

 

 

Ilustración 10: Sistema Inmune 
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4. La integración del organismo al medio ambiente   

Se realiza por la acción del Sistema- Integrador – Adaptativo - Límbico – Hipotalámico (SIALH) 

             4.1  La Vivencia  en Biodanza es una experiencia vivida por un individuo en un lapso de tiempo aquí y ahora (génesis actual) 

abordando las funciones, emocionales, cenestésicas y orgánicas. (R. Toro 1968) 

 Características de las vivencias: la raíz generadora de las vivencias es el sustrato orgánico del Inconsciente vital. 

 

 

Ilustración 11: Sistema Límbico 
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          4. 2  El Sistema Límbico está relacionado con la memoria, atención, instintos sexuales, emociones (placer, amor, miedo, 

agresividad, etc.,) personalidad y conducta. Está formado por partes del tálamo, hipotálamo, hipocampo, amígdala cerebral, cuerpo 

calloso, septo y mesencéfalo. El sistema límbico interacciona muy velozmente (al parecer sin que necesite mediar con estructuras 

cerebrales superiores) con el sistema endocrino y el sistema nervioso autónomo. 

 

Tálamo: Su función básica en el cerebro es controlar el movimiento, el proceso de relevo sueño- vigilia y la información sensorial. 

Toma la información sensorial de diferentes partes del cuerpo y se la pasa a la corteza cerebral. El paso de la información, también 

sucede en forma inversa – la información también se transmite de la corteza cerebral al tálamo, que a su vez la envía a otras partes del 

cuerpo.  

Hipotálamo: es vital para la vida ya que juega un papel muy importante. Controla ciertos procesos metabólicos y otras actividades del 

sistema nervioso autónomo. Sintetiza y segrega neurohormonas, a menudo llamadas hormonas hipotalámica liberadora. Estas hormonas 

de liberación hipotalámicas controlan y regulan la secreción de hormonas pituitarias. 

Funciones del hipotálamo se pueden enumerar como: 

 controla la liberación de los 8 principales hormonas por la glándula pituitaria 

 controles de temperatura corporal 

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

 control de comportamiento sexual y la reproducción 

 control de ciclos diarios en estado fisiológico y de comportamiento también conocido como ritmo circadiano 

 mediación de las respuestas emocionales 
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Hipocampo:  está muy relacionado tanto con los procesos mentales relacionados con la memoria como con aquellos que tienen que ver 

con la producción y regulación de estados emocionales, además de intervenir en la navegación espacial, es decir, el modo en el que nos 

imaginamos el movimiento a través de un espacio concreto. 

Amígdala 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 está 

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 información 

entre estructuras de los distintos hemisferios. 

Septo: esta  estructura del sistema límbico, está formada por núcleos e interviene en el procesamiento de funciones autónomas como 

pueden ser las viscerales, endocrinas, sensitivo motoras y reproductivas. 

Mesencéfalo: Conduce impulsos motores desde la corteza cerebral hasta el puente troncoencefálico y conduce impulsos sensitivos desde 

la médula espinal hasta el tálamo.   

 

             4.3  El Sistema Límbico y Las Conductas Innatas 

 

Una gran parte del comportamiento del animal y del humano está regido por conductas innatas, necesarias para la conservación de la 

vida y preservación de la especie. Entre ellas están las conductas alimenticias y de reproducción; 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 acompañan de un fuerte componente afectivo, que muchas veces es determinante, así como de manifestaciones 

viscerales muy variadas. Las observaciones experimentales demuestran que la coordinación de este vasto complejo de componentes 

somáticos, afectivos y viscerales se realiza por la mediación funcional de las estructuras del sistema límbico (Bustamante, 1996).  

 

Las emociones representan la plataforma premotora que impulsa o que frena la mayoría de nuestras acciones, las emociones se cuentan 

entre las más antiguas propiedades del cerebro y se efectúan en el rinencéfalo (Velasco et al. 1988, 1989), cuya actividad soporta y 

genera no sólo nuestros sentimientos emocionales, sino también un conjunto de posturas motoras, autonómicas y endocrinas, que 

probablemente evolucionaron para disponer a la acción y como maneras de señalización social de la intencionalidad (Llinás, 2002). 

 

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

sistema límbico fue la primera zona en evolucionar, después se desarrolló el cerebro pensante ubicado en la corteza pre-frontal que nos 

da la capacidad de ejercer control sobre las emociones (Ortiz, 2007, pág. 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 

caracterización universal puede ser reconocida por la mayoría de las culturas (Llinás, 2002) 

 

La información acerca de un estímulo emocional recibido a través de nuestros sentidos entra al cerebro por el tálamo, y desde allí sigue 

dos rutas: hacia la corteza cerebral, donde se hace la evaluación cognoscitiva, o hacia la amígdala y el hipotálamo, que dirigen las 

reacciones corporales. 

 

4.4    La integración del organismo al medio ambiente  se realiza por la acción del Sistema- Integrador – Adaptativo - Límbico 

– Hipotalámico (SIALH) 

La Vivencia  en Biodanza es una experiencia vivida por un individuo en un lapso de tiempo aquí y ahora (génesis actual) abordando las 

funciones, emocionales, cenestésicas y orgánicas. (R. Toro 1968) 
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 Características de las vivencias: la raíz generadora de las vivencias es el sustrato orgánico del Inconsciente vital. 

           4.5  ¿Qué hacemos en Biodanza para que nuestro cuerpo se integre, aprenda y cambie? 

 Atender y escuchar. 

 

Las vivencias realizadas en Biodanza, nos reportan constantemente a centrar la atención en nuestro ser, primero con nosotros para luego 

escuchar al  semejante y así  llegar al entorno que nos rodea, y se extienda esa  atención como una gran oreja que sabe escuchar  la 

totalidad integrada. 

 Los orígenes de la salud  están “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 noción del tiempo en segundos, minutos, horas, días, semanas o bien la mañana, el medio 

día, la tarde o el anochecer, igualmente las estaciones del año o las fases de la Luna. 

La magia está en poner a danzar nuestros ritmos internos  con los ritmos del universo y sentir que estamos totalmente armonizados y 

en balance, es ahí donde está la sabiduría de Biodanza y sus vivencias plenas de experiencias positivas que se hacen cuerpo en relación 

a los modelos y estudio de neurociencias. ´´Se ha demostrado que con las experiencias realizadas en Biodanza hay Neurogénesis, 

remodelación sináptica, cambios en la concentración de neurotransmisores, hormonas y receptores, enriqueciendo nuestra existencia y 

posibilitando cascadas neurológicas de salud´´. 

¿Cómo?   

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: Música- Movimiento - Vivencia 

La relación profunda entre Música y Movimiento proporciona Vivencias Integradoras y Armonizadoras 

 

´´La Música seleccionada en Biodanza es rigurosamente seleccionada en relación 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 específicas´´.  

R. Toro 

La eficacia de un ejercicio de Biodanza tiene su raíz en la profunda integración de la música el movimiento y la vivencia, formando un 

conjunto organizado donde cada parte es inseparable de la función totalizadora. 

Moverse es estar vivo, es expresar vitalidad. En Biodanza se busca el Movimiento pleno de sentido, el gesto traduce la emoción. Para 

que se produzcan modificaciones integrativas mediante la danza, el movimiento debe tener motivación 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 biológica (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 aquí y ahora y se sustenta en la historia personal. ́ ´Sanando la emoción, sanamos 

las enfermedades.´´ 

Es importante observar como facilitadores de Biodanza la coherencia entre la música, el movimiento y la expresión del participante. La 

relación entre la percepción, motricidad y emoción son factores relevantes para el diagnóstico de los niveles de integración o disociación. 
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Al estimular vivencias integradoras, a través de la música y el movimiento, estamos interviniendo en el proceso de crecimiento y 

evolución de la persona en múltiples aspectos, como: coraje de vivir (noradrenalina, hormona tiroidea), placer de vivir (endorfinas, 

serotonina, acetil colina), gloria de vivir (ácido gamma amino butírico –GABA y  ácido glutámico o glutamato) y deseo de vivir    

(hormonas sexuales) 

 

 

 

 

 

´´ La vivencia es la fuente propulsora del proyecto existencial, su poder organizador se debe a  esa cualidad única de surgir                                                                                                     

como la primera expresión afectiva de nuestro organismo,  con sensaciones corporales fuertes, manifestación de mayor                                                                                                              

intimidad, anterior a la elaboración simbólica o racional (protovivencias)´´ 

Rolando Toro Araneda 
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Ilustración 12: Somos un sistema de interrelaciones de  vínculos 
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5. LA NEUROCIENCIA 

 Es un conjunto de disciplinas científicas que estudia la estructura, la función, el desarrollo de la bioquímica, la farmacología, y 

la patología del sistema nervioso y de cómo sus diferentes elementos interactúan, dando lugar a las bases biológicas de la conducta.  

 

´´Los seres humanos debemos saber que el cerebro es el responsable exclusivo de las alegrías, los placeres, la risa y la diversión, y de 

la pena, la aflicción, el desaliento y las lamentaciones. Y gracias al cerebro, de manera especial, adquirimos sabiduría y 

conocimientos, y vemos, oímos 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 insípido.´´ 

Hipócrates 

          5.1 Función de la neurociencia 

Pero, ¿cuál es esa función que la neurociencia como disciplina integral intenta comprender? Trata, nada menos, que de penetrar el 

misterio de la relación 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 desentrañar la manera de cómo la actividad del cerebro se relaciona con la psiquis y los comportamientos. 

              5.2 Redes neuronales y hábitos mentales 

Las redes neuronales son patrones únicos creados por millones de neuronas interconectadas. Las neuronas individuales tienden fibras 

nerviosas hasta alcanzar otras neuronas, como las ramas de un árbol. Los vínculos que crean pueden dirigir el tráfico por muchas de las 

https://es.wikipedia.org/wiki/Ciencia_experimental
https://es.wikipedia.org/wiki/Biolog%C3%ADa_del_desarrollo
https://es.wikipedia.org/wiki/Bioqu%C3%ADmica
https://es.wikipedia.org/wiki/Farmacolog%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Patolog%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Hip%C3%B3crates
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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, acción y reacción. 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 función 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 Creación de nuestras redes neuronales 

Para sobrevivir, un niño 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 razón o sin ella, percibimos 

como peligrosos. Muchas de esas aversiones se desarrollaron mientras permanecíamos en el vientre de nuestra madre. 

Un torrente de hormonas de estrés cruza la barrera placentaria e informa exactamente al feto del estado de ánimo 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 verá seguro y amado. Si la 

madre tiene la intención de acabar con el embarazo, las redes neuronales del cerebro fetal se codificarán para sentir miedo, ya que 

intuitivamente podrían percibir que su vida corre peligro. 

En esta época formativa prenatal, se desarrolla un gran porcentaje de los circuitos neuronales de nuestro cerebro límbico, influyendo en 

la manera en que percibimos el mundo y determinando nuestra personalidad. Estas tendencias son reforzadas más adelante por los 

códigos de conducta y el repertorio emocional que aprendemos de nuestros padres. 

Hasta los siete años de edad, el cerebro humano es un campo fértil que absorbe información, primero de la placenta materna y luego, 

tras el nacimiento, de toda una variedad de influencias externas. Algunas de estas, como el contacto cariñoso 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 

sensación de cambio, e incluso de peligro en este mundo, fuera del cálido y acuoso vientre materno. 

Durante esos primeros años 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 niño desde el nacimiento hasta los dos años de edad se 

encuentra en longitud delta, que también es la frecuencia de ondas cerebrales de un adulto dormido, mientras que la de un niño de entre 

dos y seis ocupa la longitud theta, es decir la que experimenta un adulto en un estado de imaginación, meditación o mientras sueña. El 

cerebro infantil se torna totalmente en el sentido adulto con la llegada de la adolescencia, operando en las frecuencias más elevadas de 

las longitudes de ondas alfa o beta. Dicho de otro modo, un niño de menos de siete años funciona básicamente en un trance hipnótico o 

estado de ensueño, lo que permite que este grabador digital del cerebro reúna información y forme circuitos neuronales adecuada para 

el entorno del pequeño sin el filtrado y la interferencia de la lógica y el razonamiento del neocórtex. 

Luego, entre los siete y los dieciséis años, sucede lo contrario. Nos salimos del modo de grabación y empezamos a juguetear con el 

borrado-eliminación. Durante la adolescencia, nuestros cerebros eliminan más del 80% de las interconexiones entre las neuronas en un 

proceso llamado poda sináptica. 

¿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 razón ya 

no necesitamos reunir información de todas las fuentes posibles, ni explorar patrones de comportamiento, así 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 seguirá igual aunque el mundo que nos rodea cambie. Nuestra visión del mundo 

habrá quedado fijada, no en piedra, sino en las redes neuronales del cerebro. Y aunque esas redes neuronales se comunican química y 

eléctricamente, nosotros las percibimos como emociones. 
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          5.4 La tiranía de las emociones 

 

Son muchas las escuelas de pensamiento que estudian las emociones, pero no existe ninguna teoría de las emociones universalmente 

5aceptada. Algunos biólogos hablan de un conjunto de emociones instintivas que son generadas por la amígdala que participa en el 

procesamiento del recuerdo de las reacciones emocionales y de otro tipo, generado por el córtex prefrontal, que son experiencias 

conscientes y cognitivas. 

Las emociones cognitivas son conscientes, únicas 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 razón 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 sensación breve y pasajera. Puede que recordemos a nuestros seres queridos 

con cariño, a nuestro primer novio de infancia con ternura o al matón del colegio con cierto temor. Estas emociones se razonan y tienen 

sentido con respecto a la situación a la que pertenecen. 

Las emociones instintivas son perjudiciales. Cuando te enfadas durante una discusión y continuas en el mismo estado mucho después 

de que haya terminado, es señal inequívoca de que estás experimentando una emoción instintiva. Cuando ese tipo de emociones te 

supera, vas por ahí enfadado sin saber exactamente por qué, tu esposo o 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  estás 

que muerdes. Entonces, a pesar de que las funciones del cerebro superior tratan de interceder, se ven secuestradas y tú te descubres a ti 

mismo intentando infructuosamente que tenías razón y el otro estaba equivocado, incluso al cabo de los años. 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 calmará.  
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Las emociones instintivas se generan por antiguos instintos de supervivencia, a menudo asociados con recuerdos traumáticos 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 únicamente 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 aquí en el ahora. Estas emociones instintivas son como 

antiguos programas víricos que secuestran el procesador central del cerebro y te empañan el juicio. 

El asunto es que las emociones instintivas persisten. Si estás enojado y ese enojo se pasa tras unos minutos, se trata de una emoción 

cognitiva, pero si perdura durante veinte días o veinte años, estaríamos hablando de una emoción instintiva. Estas últimas son como 

programas tóxicos que se apoderan de todo el neuroprocesador. Esas redes neuronales hacen que malgastemos unos años 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 más, 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 situación actuales, nuestras maneras 

de ver y percibir el mundo. 

5.5.  Relaciones cerebrales en la dinámica corporal 

 

La Interocepción 

Interocepción significa, literalmente, "percepción interna" de nuestro cuerpo. Es la capacidad que cada ser humano tiene de estar en 

conexión con las distintas sensaciones internas del mismo. Ahora bien: ¿es importante tener un buen nivel interoceptivo? ¿Para qué? 

Lo que la ciencia viene estudiando últimamente es que poder reconocer las sensaciones de músculos, órganos, 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 patologías como los infartos cardíacos, la persona ignoró 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 señales de nuestro cuerpo, seguramente podremos proceder más saludablemente en nuestra 

vida cotidiana. 

 

La propiocepción, es el sentido que informa al organismo de la posición de los músculos. 

Nos permite la capacidad de sentir la posición relativa de partes corporales contiguas. La propiocepción regula la dirección y rango de 

movimiento, permite reacciones y respuestas automáticas, interviene en el desarrollo del esquema corporal y en la relación de éste con 

el espacio, sustentando la acción motora planificada. Otras funciones en las que actúa con más autonomía son el control del equilibrio, 

la coordinación de ambos lados del cuerpo, el mantenimiento del nivel de alerta del sistema nervioso y la influencia en el desarrollo 

emocional y del comportamiento. 

 

Ilustración 13: Sistema Muscular 
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Ilustración 14: Biodanza en Movimiento 

 

La vivencia en Biodanza y su dimensión cenestésica 

 

Las características de la vivencia en Biodanza van siempre acompañadas de sensaciones cenestésicas, conllevan sensaciones de placer, 

alegría, bienestar, erotismo y comprometen todo el organismo, de esto se encargan las neuronas sensitivas o aferentes. 
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Ilustración 15: Acto Reflejo 

 

Las neuronas aferentes somáticas son las que se encargan de manejar los estímulos como dolor, temperatura, tacto y presión, pero 

mientras que la aferentes viscerales manejan los estímulos que provienen de las vísceras que es un órgano contenido en las principales 

cavidades del cuerpo humano y de los animales como las glándulas que son células donde su función es sintetizar sustancias químicas 

como las hormonas para poderlas liberar y los vasos sanguíneos son las estructuras hueca y son formados por tubos que conduce 

la sangre impulsada por la acción del corazón que es el que recoge la sangre de todos los rincones del cuerpo. 

 

http://conceptodefinicion.de/dolor/
http://conceptodefinicion.de/tacto/
http://conceptodefinicion.de/humano/
http://www.celulas.org/
http://conceptodefinicion.de/accion/
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Ilustración 16: circunvolución Frontal Ascendente 

La cisura o fisura de Rolando, desarrolla un papel principal a la hora de relacionar las actividades motoras efectuadas por el lóbulo 

frontal y el procesamiento somestésico desempañado por el lóbulo parietal. En este sentido la cisura de rolando integra la información 

sensorial recogida por los distintos sentidos del organismo y unificada en el lóbulo parietal, con los procesos motores efectuados en el 

lóbulo frontal que dan lugar al movimiento. 

5.6. La importancia de escuchar atentamente nuestro cuerpo en el proceso de integración existencial 

Integración 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 percepción y la afectividad ocurren cambios profundos en nuestro estilo de vida. 



65  

La armonía del cuerpo en movimiento y acción, el equilibrio de las funciones orgánicas, la activación 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.,) desempeña su función en perfecta armonía con los demás. 

Por lo tanto, al trabajar en la integración, debemos intentar buscar signos motores, afectivos y psicológicos  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 energía vital. 

Es importante en este sentido la dinámica que establecen los ejercicios de Biodanza para la integración  de  los principales niveles: 

motora, sensitivo motora y visceral que son referencias básicas al iniciar cualquier proceso de integración. 

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

 Los dirigidos por la voluntad, que favorecen la ampliación de la conciencia  

 Los que se originan en la emoción y llevan a la ampliación de la percepción y a estados regresivos. 

 

Ejemplos:  

 Movimientos vinculados a aspectos cognitivos de aprendizaje, inducen la concientización y la conciencia de sí mismo 

un ejercicio podría ser = caminar sinérgico 

 Movimientos vinculados a sensaciones y emociones en general, conducen al individuo a una vivencia oceánica, a disolver 

los límites corporales donde cuanto mayor es la amplitud de la sensación , más intensa es la vivencia; son espontáneos y 

expresan emociones = escuchar el corazón del otro 
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 Movimientos característicos del conjunto de potenciales genético también denominados líneas de vivencia: vitalidad, 

afectividad, creatividad, sexualidad y trascendencia, proporcionan la recomposición de esos factores a nivel optimizado. 

Podría citar, las Rondas de encuentro, los ejercicios de sincronización en pareja, Las danzas creativas individuales en par 

o en grupo, las danzas afectivas de contacto y caricias. 

 Movimientos que se agrupan en formas más complejas y evolucionadas de ser, interioridad, expresión máxima de 

armonía interior e integración consigo mismo= minuto de eternidad, posiciones generatrices. 

El movimiento es indicativo de posturas existenciales. La observación 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 señal de vida. Los movimientos como ya dije 

son indicadores de una postura frente a sí mismos, a los otros y a la vida. 

La Biodanza busca la integración de la acción que ocurre -cuando optimizados todos los movimientos en un proceso juicioso y continuo 

de las vivencias en cada persona- y es la integración motora,  promoviendo a su vez el pensar, el sentir y el hacer, es decir la ampliación 

de la conciencia de sí mismo con la totalidad. 

6. SÍNTESIS 

 

Toda conducta del ser humano, tiene una base biológica. 

Pensar, sentir y hacer en coherencia, es una fórmula magistral para que mi inteligencia celular, equilibre mi cuerpo y regule mis funciones 

biológicas. 
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El sistema psico- neuro-inmuno- endocrino, tiene la función de mantener la homeostasis o equilibrio de nuestro cuerpo, regulando la 

capacidad adaptativa, defensiva y de supervivencia de la persona en relación consigo misma y con el ambiente. 

De hecho los sistemas psico-neuroendocrino e inmune, juegan un importante papel en nuestra adaptación al medio, así 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-inmunología, son los neurotransmisores, las hormonas citoquinas o citosinas (proteínas 

solubles sintetizadas y segregadas por células inmunes que son fundamentales para la regulación normal de la inmunidad de la persona) 

que actúan como células transmisoras, llevando información, usando lenguaje químico, mediante sustancias producidas por los propios 

sistemas nervioso, endocrino e inmune. 

El sistema nervioso central desenvuelve funciones de relación con el mundo externo (esto crea una experiencia que aporta y transforma 

la expresión de mis genes y se expresa en salud o enfermedad)  y el sistema neurovegetativo,  lo  regula en la actividad visceral. 

Existe una perfecta correlación orgánica entre la psique, el sistema nervioso, las glándulas endocrinas y el sistema inmunitario. 

Se conocía la relación S. Nervioso y S. Endocrino a través de la conexión hipotálamo - hipófisis desde hace tiempo, pero se ignoraba la 

existencia de aquella entre el sistema psiconeuroendocrino y el inmunitario. Actualmente se sabe que esta última relación se realiza a 

través de los neurotransmisores específicos (por ejemplo endorfinas, encefalinas y dimorfinas) y hormonas por ejemplo somatostatina, 

corticosteroides, prolactina- hormona del crecimiento). 

Las emociones activan mecanismos bioquímicos a nivel del hipotálamo, la hipófisis y las glándulas suprarrenales que tienden a suprimir 

la respuesta inmune lo que posibilita el desarrollo de patologías adversas como el cáncer. 

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

 La tercera revolución de la medicina es precisamente la Psico- neuro- inmuno- endocrinología, esta insiste en que la mente y el cuerpo 

están intrínsecamente ligadas y que del fruto interacción mente-cuerpo se desencadenan reacciones que afectan la química interna, 
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optimizando o debilitando nuestro estado funcional y que está en nuestras manos poner en marcha una nueva cultura de salud que 

implica que las personas seamos capaces de procurarnos salud a nivel físico y psíquico. 

Ciertos efectos procesados en Biodanza, estimulan motivaciones vitales de placer cenestésico, erotismo o inducen tranquilidad, estas 

motivaciones son análogas  a aquellas producidas por algunos neurotransmisores y hormonas. (R. Toro) 

Biodanza posee en su sistema, componentes educativos y terapéuticos al situarse en la reeducación afectiva, donde el encuentro 

desempeña una función de fortalecer elementos para la cura de las enfermedades de la civilización (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 práctico en su vida el desarrollo de sus potenciales genéticos, 

pilares de la existencia humana, que le permiten alcanzar su propia identidad, alcanzando una armonía interior y permitiendo la apertura 

a un espacio saludable de vida. 

Rolando Toro sugiere una hipótesis de que las intensas vivencias de Biodanza pueden provocar efectos Dopaminergicos (buen humor), 

efectos Endorfínicos (de placer corporal) y efectos ‘’Gaba’’ de tranquilidad. Yo los he vivido al igual que muchos de mis compañeros 

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 expresión de una vida en armonía y 

equilibrio. 
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7. CONCLUSIONES 

1. La mayoría de los cambios conductuales de los seres humanos obedece en sí a cambios en sus sistemas fisiológicos y biológicos. 

2. Es importante resaltar la importancia que tienen los procesos de aprendizaje en la biología del individuo 

3. El ser humano sólo trasciende la esfera  de lo biológico por medio del aprendizaje social y es precisamente de la interacción del ser 

biológico en su mundo físico-social que nace lo psicológico. 

4. Existen diversas formas de aprendizaje y equilibrio del SER, las cuales se adquieren mediante la puesta en acción de distintos  

procesos cognitivos o vivenciales que tienen su base en el sistema nervioso y que utilizan áreas y estructuras diferentes al cerebro 

y el cerebelo. 

5. Una de estas formas de aprendizaje es Biodanza que realza los niveles de aprendizaje: vivencia, consciencia y regulación visceral, 

por refuerzo positivo asociando  los ejercicios y las vivencias a situaciones placenteras  

6. 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. 

7. Biodanza posee en su sistema, componentes educativos y terapéuticos al situarse en el área de reeducación afectiva, donde el 

encuentro con otros desempeña una función de fortalecer elementos para la cura de las enfermedades de la civilización. (R. Toro) 

reeduca a la persona para evitarse al paciente, o se trata al paciente para recuperar a la persona en su plenitud. 

8. El participante de este abordaje en el sistema Biodanza tiene como resultado práctico en su vida, el desarrollo y activación de sus 

potenciales genéticos, pilares de la existencia humana que le permita asumir su propia identidad, alcanzando una armonía interior 

y permitiendo la apertura a un estado saludable y feliz. ‘’Nuestras creencias pueden cambiar nuestra biología’’- en este sentido 

podemos ‘’Tomar el control de nuestra salud ‘’y nuestros sentidos de vida. 
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Relación entre instinto, emoción, neurotransmisor asociado, ejercicios de biodanza, alimentación y la integración en la salud del 

individuo.  

Tabla 2: Relación entre instinto, emoción, neurotransmisor asociado, ejercicios de biodanza 

VIVENCIAS 
INSTINTO

S 

EMOCIONE

S 
EJERCICIO  

NEUROTRANSMISO

R ASOCIADO 

ALIMENTO

S  

INTEGRACIÓ

N SALUD 

VITALIDAD 

Hambre, sed, 

conservación

, instinto 

gregario 

Alegría, 

entusiasmo, 

ímpetu vital, 

rabia, miedo 

Ronda 

vertiginosa, 

juegos de 

palmas, danza 

yang, caminar 

sinérgico, 

juegos 

rítmicos. 

Alegra de vivir    

Capacidad de 

esfuerzo, 

intensidad, fuerza 

vigor, ánimo 

dinamismo del 

movimiento, 

flujo de la 

energía vital 

Adrenalina 

La Leche 

Pescados 

aceitosos 

Fresas 

Espinacas 

Glutamato 

Patatas, 

garbanzos, 

tomates, jugo 

de tomate, 

hongos, uvas y 

jugo de uvas 

Serotonina 

Carne 

Huevos. 

Productos 

Lácteos 

Oxitocina 

 

Perejil,  

Romero, 
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Eneldo. 

Tomillo 

CREATIVIDAD 

Exploratorio, 

construcción 

de nido 

Exaltación 

creativa, 

exaltación 

estética 

Danza de la 

creación, danza 

de los 

animales, 

danza de los 

elementos, 

danzas 

expresivas 

Dopamina  

 Banana,  

Paltas, Carnes 

Pescado,  

Leche 

Expresividad, 

potencia, 

dinamismo, 

capacidad de 

expresar, deseos 

emociones, 

pensamientos, 

actitud 

innovadora. 

Coherencia entre 

el pensar el sentir 

y el hacer 

Serotonina 

Legumbres 

Cereales 

Frutos secos 

Frutas. 

Norepinefrina 

Manzanas  

Aguacate 

Nueces 

Plátano 

Pescado 

AFECTIVIDAD 
Nutrición 

maternal 

Ternura, 

maternidad, 

solidaridad, 

amor 

Acariciamiento 

de manos, dar 

y recibir 

regazo, 

creación de 

nido ecológico, 

Acariciamiento 

Alegra de vivir    Capacidad de 

percibir 

empáticamente al 

otro, capacidad 

de identificarse 

con los estados 

de anímicos del 

Gaba 

Granos 

enteros 

Arroz 

Avena 

Banana 

Frutas cítricas 
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de rostro, ronda 

de miradas 

Serotonina 

Leche 

Bananas 

Yogur 

Queso 

Huevos 

Carnes 

Levadura 

cerveza 

Cereales 

Coliflor 

Maní 

otro, capacidad 

de expresarse 

verbal y 

corporalmente 

con total 

sinceridad, 

intensidad de 

energía amorosa. 

Hormona Oxitocina 

Hinojo. 

Hierbabuena. 

Chocolate. 

Leche animal. 

Norpresimida Carnes 

SEXUALIDAD Sexual 
Deseo, placer, 

voluptuosidad 

Acariciamiento 

sensible de 

cuerpo, manos, 

rostro cabello, 

espalda, 

compresión y 

descompresión 

de manos, 

danza de 

contacto 

mínimo, 

Placer de vivir   Calor erótico, 

fluidez sensual, 

placer 

cenestésico, 

equilibrio yin 

/yang deseo y 

búsqueda de 

placer, 

aceptación de la 

identidad sexual, 

capacidad de 

Dopamina 

Almendras 

 Habas 

Huevos 

 Remolachas 

Porotos de 

soja 

 granos 

Endorfina 
Nuez moscada 

Girasol y de 
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fluidez con 

Acariciamiento

, aproximación 

y encuentro 

progresivo, 

Ronda eutónica 

de pelvis, 

segmentario de 

pelvis, 

elasticidad 

integrativa 

calabaza 

Chocolate 

intimidad, 

respuesta 

orgásmica 

Hormonas sexuales 

 

Semillas de 

chía 

Hígado de 

bacalao 

Aceite de coco 

Cerezas 

Cúrcuma 

Serotonina 

 Espárragos 

Girasol 

Arroz 

Avena 

TRASCENDENCI

A 
Fusión 

Plenitud, 

éxtasis 

Minuto de 

eternidad, 

bautismo de 

luz, posiciones 

generatrices, 

coro de la caña 

divina, 

fetalización 

cósmica 

Gloria de vivir   Comunión, 

levedad mística, 

apertura sensible 

al universo, 

visión holística, 

sensación de 

poseer energía 

amorosa, amor 

por las criaturas, 

ampliación de los 

cinco sentidos 

Gaba 

Brócolis 

Batatas 

Calabaza 

Pastas 

Serotonina 

Nueces 

Paltas 

Pastas 

 Pavo 

 Salmón 
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Muchas vivencias como las de Biodanza, encienden genes que conducen al remodelamiento del cerebro, a la generación de nuevas 

proteínas, al influenciamiento en la memoria y el aprendizaje (Kandell, Nobel de medicina 2000) La opción, es que esa plasticidad 

neuronal se expresa en ambientes enriquecidos, nuestra experiencia  y emociones positivas con Biodanza pueden moldear nuestra salud. 

 

  


