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«Nuestros sentimientos no nos engafian. Nada se halla en nuestro corazén que el mundo no haya
metido en él. No hay nada que aflija nuestro entendimiento que no haya conmovido antes a nuestros
sentidos».

PIERRE JEAN GEORGES CABANIS

(1757-1808) Médico y filésofo
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Introducciéon
«Todo ser humano lleva dentro de si a un bailarin».

RuDoOLF LABAN
(1879-1958) Coredgrafo, tedrico
y pionero de la danza moderna

Apenas empecé a bailar hace algunos afios... pero qué revelacion: juna demostracion increible de la
inteligencia del cuerpo! Como todos los adultos que se encuentran de nuevo en la posicion de
alumnos, pensaba que mis diplomas universitarios me otorgarian la capacidad de aprender facilmente
todas las figuras de baile en muy poco tiempo. Pensaba que yo seria capaz de bailar perfectamente al
cabo de seis meses, o incluso menos. Evidentemente, no fue asi. Y, a partir del momento que me
tomé en serio este proceso de aprendizaje, empecé a constatar cambios fundamentales tanto en mi
cuerpo como en mi cerebro. Empecé entonces a darme cuenta de una nueva posibilidad. Como
neurobiéloga, siempre habia predicado a favor de la unidad cuerpo/cerebro; sin embargo, el ejercicio
del baile evidenciaba que en el fondo yo era como todo el mundo: tenia convicciones dualistas
profundamente arraigadas, creia en la superioridad del cerebro respecto del cuerpo. Asi que decidi
consagrarme en cuerpo y alma a entender ese conjunto que forman el cuerpo y el cerebro cuando nos
ponemos a bailar. Al investigar la literatura cientifica al respecto, descubri que se estaba llevando a
cabo una revolucién silenciosa en relacién a la ciencia del movimiento. Una revolucion cargada de
consecuencias que me apetecidé compartir con vosotros. De ahi este libro que tenéis entre manos.

Lo que sabemos hoy en dia del funcionamiento del cuerpo/cerebro demuestra de manera definitiva la
importancia del baile como actividad fisica. Gracias al baile, el cuerpo humano aprende, en realidad,
a aprovechar al maximo su entorno (incluidos a los otros seres humanos que lo componen). El baile
es una magnifica herramienta de exploracién, de cuestionamiento, de comprensioén, de inteligencia y
de expresién. Cada paso de baile genera descubrimientos y nuevas relaciones insélitas en nuestro
cerebro inconsciente gracias a mecanismos que desconociamos hasta hace poco.

En la actualidad existen dos vias principales para investigar sobre los efectos del baile. Sin duda
alguna, estos hallazgos cambiaran nuestra manera de vivir, de aprender, de interactuar y de sanar. Por
ejemplo, saber que nuestros miisculos secretan sustancias esenciales para nuestro cuerpo ya es un
hallazgo fundamental. Este conocimiento sobre el papel hormonal de nuestros musculos tiene una
repercusion inmediata —y mas bien simpatica, diria yo— que nos permite desterrar una creencia que
todavia sigue viva en nuestro inconsciente y cuya pretension es que no sirve para nada moverse si no
sudamos profusamente y si no sufrimos de una manera terrible (es ese famoso eslogan: 7o pain no
gain; es decir, sin sacrificio no hay beneficio). En realidad, y es algo que sabemos desde hace poco,
cada una de nuestras contracciones musculares —incluso minimas— causan un impacto sobre
nuestro cuerpo; mas que eso, no hay nada como una actividad muscular moderada pero regular, y que
haga trabajar todo nuestro cuerpo pero sin dificultad y sin estrés. Nada nos impide imaginar que en
un futuro cercano se recete tal o cual serie de movimientos para poner a trabajar unos u otros grupos
de musculos para que se estimulen nuestro higado, los rifiones, el sistema digestivo, nuestro sistema
inmune, nuestro cerebro, etc., al estilo de la reflexologia podal china. Seremos capaces de explicar
qué mensajeros quimicos se liberan a través de qué tipo de musculos y donde ejercen su accion, y
serd impensable que nos quedemos sentados durante horas, pues tendremos demasiados
conocimientos sobre los déficits inducidos por la inmovilidad de citoquinas, hormonas, enzimas y
neurotransmisores. Nos cuidaremos de esas carencias de la misma manera que hoy en dia evitamos
un déficit de oxigeno en el cerebro. Y el baile va a tener un papel protagonista en esas recetas de



movimientos, puesto que es de una complejidad y una riqueza tales que no puede compararse, en mi
opinioén, con ningun otro ejercicio fisico.

Otro de los ejes de la investigacion actual —y ademas muy alentador— es el que han abierto las
neurociencias y los estudios sobre el papel del cerebelo, del que sabemos que es quien se encarga de
relacionar dentro de nuestro cerebro el pensamiento con las acciones y las posturas. Los
conocimientos de los que disponemos hoy por hoy sobre este tema nos permiten no sélo comprender
aquellas enfermedades a las que llamamos psicosomaéticas, sino que nos permiten entender mejor el
lenguaje corporal o las terapias a través del movimiento (dance movement therapy, yoga, pilates...).

Todavia mas, esos conocimientos incluso nos explican como utilizar nuestro cuerpo para mejorar
nuestra forma de razonar o nuestra creatividad. Nadie duda de que, respaldados por este
conocimiento, nuestros métodos de aprendizaje van a sufrir una transformacién radical en los
préximos afios. De entre nosotros, sacaran gran provecho de este cambio los mas pequefiines, los que
ya no lo somos tanto y las personas de edad més avanzada... y el baile ocupara un lugar protagonista
porque es, sin duda alguna, el mejor medio para que nuestro cerebro incorpore el maximo de
informacién posible del mundo que nos rodea. Ademas, el cerebelo es esa encrucijada cerebral donde
se unen los movimientos a los procesos cognitivos y también a los emocionales. Esta actividad del
cerebelo nos proporciona la explicacién para un fendmeno archiconocido: cuando bailamos nos
ponemos inmediatamente de buen humor y esa transformacion es casi milagrosa. Asi que bailar
permite que expresemos lo que llevamos dentro pero también que intervengamos sobre los humores
que nos habitan y podamos, asi, modificarlos. Actualmente, hay miltiples equipos de cientificos que
investigan los procesos que se esconden detras de esta realidad, es decir, detras de la liberacién de
endorfinas o de oxitocina, pero, sobre todo, detras de la mecanica cerebral que relaciona postura,
voluntad, contexto ambiental y estado emocional.

Durante estos tltimos afios me he dedicado a ir en busca de muchos profesores de baile por todo el
mundo para recopilar conocimiento sobre sus métodos, sus vivencias, su filosofia del baile. Ellos son
conscientes de cuanto tienen para ofrecerles a sus alumnos y también al mundo empresarial, puesto
que, ademas de observarlas en sus discipulos, viven desde si mismos las transformaciones que
permite la practica del baile. En un mundo fundamentalmente dualista como el nuestro, es dificil
convencer de los poderes del baile, pero los datos cientificos de que disponemos hoy en dia son
concretos y coincidentes: la inteligencia del cuerpo empieza a ganar titulos de nobleza. El antiguo
proverbio mens sana in corpore sano se ha quedado pequefio y modesto en comparacion con la
realidad: jsin un corpore en movimiento, la 7ens no se desarrolla igual!

Todos los hallazgos que presento en este libro datan de hace, al menos, veinte afios; y qué duda cabe
de que necesitaremos todavia veinte afios mdas para integrarlos a nuestra practicas en la escuela, las
guarderias, los centros deportivos y los centros sanitarios. Pero ya disponemos de resultados que nos
muestran que cada uno de nosotros puede mejorar por si solo su salud presente y futura, sus
condiciones de trabajo, sus relaciones sociales, la confianza en si mismo y su bienestar general.
Desde hace decenas de miles de afios, en todas las sociedades humanas, se ha practicado el baile:
ahora empezamos a entender mejor por qué.

Este libro os proporcionard, por lo tanto, todas las informaciones de las que estamos absolutamente
seguros en la actualidad; es cosa vuestra aprovecharlas y beneficiaros de ello en vuestra vida diaria.
Ya veréis: bailar es convertirse en uno mismo.
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iBailar le sienta bien
al cerebro!

«Quien no baila esta fuera de la realidad».

FRIEDRICH NIETZSCHE
(1844-1900) Filosofo y fildlogo

«No hay nada que sea tan necesario para los hombres como el baile. Sin el baile, el hombre no sabria hacer nada. Todas las desgracias
de los hombres, sus peculiaridades funestas que llenan nuestra historia, los errores de los politicos y las deficiencias de los grandes

capitanes, todo esto, nos ha ocurrido por no saber bailar».

MOLIERE
(1622-1673) Dramaturgo y actor

«Ve con cuidado con lo que bailas, porque lo que bailas es aquello en lo que te transformas».

SusaN BUIRGE
(1940-) Coredgrafa



Con frecuencia hablamos de las actividades deportivas como si éstas fueran intercambiables, pero
éste no es el caso, ni mucho menos. Para hacer jogging o salir a correr, por ejemplo, se necesita un
buen entrenamiento cardiovascular, pero a nadie se le ocurre preguntarse si va a olvidarse de los
pasos necesarios. Lo mismo ocurre con el ciclista o el nadador, que pueden preocuparse por la
estrategia de la carrera pero no por su expresién emocional. ;Y el baile? Pues bien, el baile se
distingue de los demas ejercicios porque convoca todo tipo de aptitudes, de hecho, hay pocos
deportes que retinan tantas: equilibrio, esfuerzo muscular de todo el cuerpo, coordinacion,
expresividad, interacciones con el compafiero, respeto del ritmo... Cuando pensamos sobre ello, no
hay ni una sola de las funciones corporales o cerebrales que el baile no convoque. Y para rematar con
una guinda esta pirueta... a diferencia de muchas otras actividades, bailamos siempre por placer y no
porque nos digamos que «vamos a sufrir pero que es por nuestro bien». Sin llegar hasta aseverar que
el baile sea el tinico deporte que valga la pena, digamos que conlleva muchas ventajas especificas,
empezando por el esfuerzo cognitivo que exige. En este primer capitulo, vamos a ver con mas detalle
cémo el esfuerzo corporal actia directamente sobre nuestras neuronas cuando bailamos.



il brafn bh”dfn&

En un estudio reciente se compararon los efectos de un pro-
grama de aprendizaje de baile con los efectos de una serie de
ejercicios repetitivos (Muller, Rehfeldt ez a/., 2017). Se to-
maron datos de 22 personas mayores, de entre 63 y 80 afios,
en buenas condiciones fisicas, que se habian ofrecido como
voluntarios por un periodo de dieciocho meses. Tan sélo seis
meses después, se dieron cuenta de que los bailarines, a di-
terencia del otro grupo, podian sentirse orgullosos de haber
experimentado un aumento significativo de materia gris en
el giro precentral (4rea de la corteza motora que controla los
movimientos). Lo que significa que el baile (y no los mo-
vimientos repetitivos) crea materia cerebral. Por otro lado,
estos mismos bailarines presentaban un incremento de sus
tactores de crecimiento neuronal, lo que demuestra que la
relacién baile/cerebro pasa por la via hormonal. En resumen,
en estos danzarines seniors se podia observar un aumento de
volumen en la corteza parahipocimpica (estructura primor-
dial en el funcionamiento de la memoria), lo que resultaba
en una manera muy concreta de confirmar lo que ya sabia-
mos de los efectos del baile sobre la memoria. Los investiga-
dores terminaron concluyendo que un programa de baile, es
decir, el aprendizaje constante de nuevos pasos, era mucho
mids beneficioso que la simple repeticién de movimientos
para mejorar el funcionamiento del cerebro.




El baile como funcién superior del cerebro

¢Resulta tan sorprendente? Si pensamos en ello, vemos que todo lo que conocemos del mundo ha
llegado a nuestro cerebro por medio de nuestros sentidos: hemos escuchado explicaciones, observado
patrones, hemos percibido diferencias de temperatura o de presion, hemos respirado olores, probado
diferentes platos... Y luego —y s6lo luego— nuestro cerebro ha puesto en orden todas estas
informaciones clasificandolas y asociandolas de manera que pudiese aprender estrategias para
asegurar nuestra supervivencia y nuestra reproduccion. A lo largo de la vida nos llegan
informaciones nuevas de esta manera y vamos ajustando la organizacién de nuestra red neuronal para
que podamos incorporar los nuevos datos. En nuestros aprendizajes el cuerpo juega un papel
primordial. Es él quien hace frente al mundo exterior, quien lo experimenta, y es de una sensibilidad
y una agudeza extraordinaria en el procesamiento de todas estas informaciones.

Quizas estéis convencidos, como mucho, de que la inteligencia vinculada a nuestro cuerpo sigue
siendo irrisoria si la comparamos con aquella que nos suministra la lectura de un libro o al atender a
un curso de filosofia. No es asi. En realidad, ninguna lectura ni ninguna leccién pueden aprovecharse
si no es gracias a un cerebro que haya sido preparado para ello. De esta preparacién se encarga el
cuerpo gracias a su sistema sensorial y se enriquece a medida que vivimos nuevas experiencias,
haciendo a nuestro cerebro cada vez mas apto para manejar conceptos complejos e imaginarios. Asi
que, ¢mens sana in corpore sano? Digamos mejor: jmens intelligens in corpore movens!

El movimiento crea el cerebro

Primer asunto que merece nuestra reflexion: sélo los seres vivos que se mueven estan dotados de un
sistema nervioso central. Si la evolucién ha «inventado» el cerebro es, en primer lugar, para gestionar
los movimientos del cuerpo y la coordinacién de los érganos. Hay animales relativamente
evolucionados como las medusas o el erizo de mar que ni siquiera tienen cerebro, puesto que su
supervivencia se puede garantizar con una serie de simples reflejos. Fue, precisamente, al
evolucionar hacia un cuerpo complejo cuando se impuso la existencia de un cerebro. Visto asi, se
entiende que saber utilizar mejor nuestro cuerpo permita optimizar el funcionamiento de nuestro
cerebro.



Cuando deja de moverse...
IS« cerebro se reabsorbel

Los tunicata ilustran muy bien hasta qué punto el cerebro
estd al servicio del cuerpo. Esta especie de babosa de mar se
pasa la mayor parte de su vida pegada a un soporte fijo. Sélo
durante el primer periodo de su existencia, cuando se en-
cuentra en estado de larva, mantiene un esbozo de sistema
nervioso —un notocordio o cuerda dorsal— que le permite
desplazarse a la busqueda de un nicho ideal al cual adherir-
se para el resto de su vida. A continuacién este notocordio se
reabsorbe, pues ya no tiene utilidad.

En el ser humano, sabemos que el establecimiento del cerebro se realiza bajo la influencia de
contracciones musculares espontaneas en el feto. Estos micromovimientos estimulan la implantacién
de las redes nerviosas que empiezan a activarse, enviando a su vez estimulos hacia los musculos, para
ir perfeccionando progresivamente el control motor.



De entrada es el masculo quien
3obierﬁa el cerebro

Los musculos, durante su formacién iz utero, pero también
durante la infancia, producen pequefias contracciones llama-
das rwitches (espasmos) durante el periodo de suefio REM,
es decir, durante la fase en la que soiamos. Como la fase
REM (rapid eye movement) se caracteriza por una paralisis
de los musculos, se crey6 durante mucho tiempo que estas
microcontracciones no tenian ninguna importancia. Hoy sa-
bemos que son cruciales para el buen desarrollo del conjun-
to cuerpo/cerebro. Lejos de ser contracciones aleatorias, se
producen siguiendo un ritmo coordinado y contribuyen a la
formacién del sistema nervioso asi como ala de los huesos y
las articulaciones. Posdata: Hay un sitio en internet (www.
twitchsleep.net) donde se pueden ver videos de distintas

especies de animales haciendo fwitches mientras duermen

(Blumberg y Dooley, 2017).

Las conexiones dentro del cerebro o entre el cerebro y el cuerpo estan relacionadas con la actividad
de los musculos que, desde su aparicion, empiezan a realizar movimientos sin utilidad aparente pero
que, en realidad, proporcionan los estimulos eléctricos que permiten organizar los sistemas
sensoriomotores cerebrales. Las neuronas, desarrolladas de esta manera, estimulan a su vez los
musculos que las han creado. Este ir y volver de estimulos y respuestas afianzan los circuitos que
producen los movimientos caracteristicos que se pueden ver en los fetos y en el recién nacido. El
movimiento y el cerebro estan tan estrechamente relacionados que hasta se pueden diagnosticar
lesiones cerebrales observando simplemente los movimientos del recién nacido o su postura en
reposo. En los nifios que presentan una paralisis cerebral se han podido identificar de esta manera
anomalias posturales, la ausencia absoluta de ciertos movimientos caracteristicos del repertorio de los
recién nacidos y la coordinacién de movimientos insélitos (Ferrari, Prechtl e a/., 1997).



Tonterias no fan fontas

Los nifios hacen espontineamente pequefios movimientos
sin objetivo aparente a los que llamamos fidgets (ajetreos o
zarandeos). Los ingleses dicen a menudo a sus hijos: «Stgp
fidgeting!», para lo que en espaiiol dirfamos: «jestate quieto!».
Esta actividad que parece ser absolutamente inttil ha sido el
objeto de un estudio muy serio. Un equipo de investigado-
res filmé con regularidad a un grupo de 130 nifios hasta su
segundo afio de vida con la intencién de analizar todos los
fidgets que producian. Observaron que 67 de los 70 nifios que
tenfan movimientos fidgety o de ajetreo normales (es decir,
el 96%) presentaban un desarrollo neurolégico igualmente
normal. En cambio, la total ausencia de fidgess o su caracter
«anormal» se correlacionaba con anomalias neurolégicas (pa-
ralisis cerebral, trastornos del desarrollo, signos neurolégicos
menores). La especificidad y la sensibilidad de este método de
observacion de los fidgets resulté ser mejor que los diagnés-

ticos por ecografia cerebral (Prechtl, Einspieler ez a/., 1997).

El desarrollo de nuestro cerebro depende, por lo tanto, de numerosas experimentaciones que los nifios
llevan a cabo de la manera mas natural si se les deja libres para moverse como quieran: lo prueban
todo, se lo llevan todo a la boca, todo lo tocan... {Todas sus tonterias aparentes no son mas que
inteligencia en potencia! Son comportamientos que les permiten incorporar a su cerebro las
caracteristicas del mundo para orientarse, nutrirse, calentarse, protegerse y, mas tarde, para
reproducirse mejor. Por suerte no hay fecha limite para este proceso, y aunque nos encontramos
menos abocados a metérnoslo todo en la boca a los 25 afios, seguimos integrando nuevas
experiencias que renuevan nuestras redes cerebrales a lo largo de toda nuestra vida... A condicion de
que sigamos experimentando fisicamente nuestro entorno.

Ahora bien, ¢los efectos del movimiento en el cerebro se limitan a la construccién de los circuitos
que se encargan de la motricidad? Esta cuestion esta en el epicentro de un area de investigaciéon que



llamamos embodiement (in-corporacién o encarnacién) y que intenta comprender cémo las partes del
cuerpo de fuera del cerebro contribuyen a los procesos cognitivos y a las emociones. Histéricamente
hablando, se empez6 a reflexionar sobre el funcionamiento de los efectos del movimiento sobre el
cerebro cuando nos dimos cuenta de que el ejercicio fisico era un antidepresivo «natural». Como en
esa época (los afios setenta) se acababan de descubrir las endorfinas y su efecto euforizante, fue facil
demostrar que, efectivamente, el ejercicio libera muchas endorfinas. Entonces se encontré una
explicacion bien simple: el ejercicio se encarga de la liberacién de endorfinas, que tienen un efecto
euforizante y, por lo tanto, antidepresivo. Salvo que las endorfinas no nos proporcionaban la
explicacién concreta de este estado de mayor bienestar dado que estos neurotransmisores también se
incrementan en el caso de dolor (para que sea soportable)... El hecho es que el descubrimiento de este
efecto antidepresivo abri6 el camino a numerosas investigaciones que profundizaban sobre los otros
efectos del ejercicio fisico.

La nocién de ejercicio se entendié durante mucho tiempo, también por parte de los investigadores,
como una actividad intensa que conllevaba un consumo importante de energia y cuya eficiencia se
media cuantitativamente (frecuencia cardiaca o volumen respiratorio), contabilizandose el esfuerzo
en calorias quemadas. Vamos a ver que el interés de la actividad fisica para el cerebro no tiene
sentido unicamente por los atracones de endorfinas que nos procura o por la mejor oxigenacién que
conlleva... jla verdad es que mover el cuerpo también nos vuelve mas inteligentes!

El cerebelo o cdmo el movimiento crea la inteligencia

Sabemos desde hace mucho tiempo que el cerebelo juega un papel esencial en la coordinacion de
movimientos. Sin duda alguna, juzgamos a priori como menos «noble» y menos digno de nuestro
interés al cerebelo, que se ocupa de los movimientos, porque estamos obnubilados por el poderio de
la corteza cerebral humana, reina del pensamiento. Pero en realidad la expansiéon del cerebelo
humano en comparacion con la de los demads primates ejercicio fsu existencia superv el cuerpo nos
hace tambi/ofrece o por la mejor oxigenacifue fel ejercicio fsu existencia superves todavia mas
importante que la de la corteza cerebral. El ntimero de células que contiene —j69.000 millones!—
supera de lejos la cantidad que encontramos en el resto del cerebro y, a fortiori, solamente en la
corteza —16.000 millones— (Lent, Azevedo ez a/., 2002). En pocas palabras, se trata de un 6rgano
un poco misterioso con funciones atin inexploradas, pero no por mucho tiempo...

Antes de adentrarnos en la exploracion del papel del cerebelo en la inteligencia, volvamos a su
funcién bien conocida en la programacién de los movimientos. Todos los que alguna vez han
aprendido a conducir se acuerdan de la primera vez que tomaron el volante entre sus manos: panico
total por controlarlo todo al mismo tiempo. ; Cémo girar el volante cambiando de marcha + siguiendo
la carretera + sin perder de vista a los peatones? Nos pitan por todos lados porque es imposible que
avancemos tan rapido como los conductores con experiencia. Y sin embargo, en el plazo de unos
pocos meses, todos esos gestos necesarios para llevar tranquilamente el coche de un punto A a otro
punto B se vuelven automaticos (en realidad ni siquiera pensamos en nuestra ruta, si la hacemos con
regularidad). Lo mismo sucede cuando nos familiarizamos con un deporte o un instrumento de
musica: pasamos por ese estadio de gestos muy conscientes y luego, progresivamente, se produce una
automatizacién de la coordinacién y obtenemos el resultado que buscabamos (un buen saque en el
tenis, un sonido harmonioso al violin). Desde hace mucho tiempo sabemos que esta automatizacion
es el resultado de la fabricacion de nuevos circuitos en el cerebelo en colaboracién con otras partes
de nuestro cerebro... se producen nuevas neuronas que asocian, por ejemplo, el gesto de girar el
volante con echar una mirada hacia el retrovisor, para que se hagan simultdneamente y de manera
sistemdtica sin requerir un control voluntario independiente. En resumen, después de unas pocas



semanas de entrenamiento y, precisamente, gracias al cerebelo, podemos conducir, hacer cantar a
nuestro instrumento o llevar a cabo el saque ganador de un partido de tenis, jsin siquiera pensarlo!

La interseccion Cherft)/ftﬂjamieﬂfo

Como el cerebelo es el encargado de llevar a cabo los movi-
mientos precisos, focalizados y coordinados, no resulta muy
extrafio que en el caso de que haya un tumor o una lesién
en esta parte del cerebro, encontremos parilisis de algu-
nos miembros o problemas de equilibrio y de coordinacién.
Pero, en cambio, los médicos se quedaron perplejos cuando
se dieron cuenta de que ciertas lesiones en esta misma re-
gién no ocasionaban problemas «motores» de este tipo, sino
patologias de orden cognitivo o emocional. Este trastorno
se bautizé como «sindrome afectivo y cognitivo cerebeloso»
(Stoodley, MacMore et al., 2016). ;:Cémo explicarse que
una pequefifsima lesién en el seno del cerebelo conlleve, por
ejemplo, una depresién incapacitante o la incapacidad de ra-
zonar cuando se charla con alguien? Respaldados por estas
observaciones, se empez6 a considerar que debia otorgarse-
le un papel mas importante al cerebelo: encrucijada entre el
movimiento y los procesos cognitivos y emocionales, ésta se-
ria la estructura anatémica que nos permite comprender cOmo
se vinculan los movimientos del cuerpo con el pensamiento.

La existencia del sindrome afectivo y cognitivo del cerebelo, también llamado sindrome de
Schmahmann, ha levantado muchisimos interrogantes. No nos esperabamos —ingenuos de nosotros
— que las carencias en nuestros sistemas cognitivos y emocionales provinieran de anomalias dentro
de nuestro querido y viejo cerebelo, simple programador de movimientos situado alli, abajo del todo
del cerebro. Ya desde hacia tiempo, por lo tanto, insistia Jeremy Schmahmann (quien bautizé con su
nombre al sindrome) sobre el hecho de que la existencia misma de este sindrome implicaba que



teniamos que modificar nuestra concepcién del funcionamiento del cerebro humano. En 1996 este
investigador avanzaba ya argumentos 16gicos y anatémicos que permitian afirmar que la
coordinacion del movimiento y la del pensamiento estaban relacionadas la una con la otra, puesto que
la gestion del pensamiento conceptual descansaba sobre los mismos mecanismos que la gestion del
movimiento (Schmahmann, 1996). A juzgar por su estructura misma, pareceria que el cerebelo pone
en contacto distintas zonas del cerebro dedicadas a las funciones asociativas y paralimbicas (es decir,
cognitivas y emocionales), del mismo modo que lo hace para los sistemas sensoriomotores. Dicho de
otra manera, automatizamos el manejo de un concepto de la misma manera que automatizamos el
manejo de una pelota de tenis. Todas estas reglas y estas hipétesis, dice Jeremy, son verificables a
través de técnicas de neuroimagen funcional: los escépticos sélo tienen que valerse de sus propios
0jos... Ademas, si nos fijamos bien, podemos ver, especificamente, como la parte ventral del niicleo
serrado del cerebelo envia sefiales hacia las regiones frontal y parietal de la corteza cerebral que se
ocupan de la memoria de trabajo y de las funciones ejecutivas como la planificacion y el aprendizaje
de normas.

El pensamiento virtual anclado en lo concreto

Detengdmonos un instante a meditar sobre las implicaciones de este descubrimiento en nuestras vidas
de cada dia. Sin recurrir a los aparatos de imagen funcional, podemos tomar nuestras experiencias
personales como testimonio de este proceso. Mucho antes de haber aprendido a conducir hemos
tenido que aprender las tablas de multiplicar y nuestro alfabeto. Han formado el zécalo para la
integracion de todos los conceptos que aprenderemos con posterioridad gracias a la lectura o al
manejo de los nimeros... desde las historias del gato con botas y el ntimero de bombones que hay
sobre la mesa, hasta la reestructuracion del orden natural de los seres vivos por Darwin y el calculo
de integrales.

Personalmente, me acuerdo muy bien del aprendizaje laborioso de las cifras y las letras. Hoy por hoy
la programacion ya esta hecha y cuando oigo «nueve por cuatro» no puedo evitar pensar «cuarenta y
cinco»: jes automatico! De la misma manera que cuando veo los titulares de la prensa tengo una
comprensién inmediata de aquello de lo que tratan, hasta este punto tengo automatizada la
interpretacion de las palabras y de las frases a través de los programas que tengo instalados en mi
cerebro. Sin embargo, al principio, es evidente que tuve que asociar las letras a los sonidos para
construir palabras y las palabras a los objetos reales o virtuales. También tuve que «construir» la idea
de masas y de volimenes asociando las cifras a dimensiones fisicas. En resumen, todo lo yo que sé
ha entrado en primer lugar a mi cerebro a través de mis sentidos, que ha asociado estas sensaciones a
valores conceptuales. Y este gran trabajo que nos ha otorgado a todos la posibilidad de pensar de
manera abstracta, pues bien, jes obra del cerebelo!

Hay muchos articulos especializados (Ito, 1993; Schmahmann, 1996; Ito, 2008) que exploran la
manera en la que esta programacion mental se lleva a cabo gracias a la integracion de propiedades
del mundo fisico en nuestro cerebro mediante el tacto, la mirada, el oido, el gusto y el olfato. La
manipulacién conceptual (en matematicas, filosofia, en ciencia, historia, literatura...) se vuelve
automatica de la misma manera que lo hace el manejo de un monopatin o el saque de nuestra famosa
pelota de tenis, gracias a la programacion del cerebelo (Vandervert, 2017). Las repercusiones de tener
una capacidad como ésta son enormes: aparte de que pone patas arriba nuestra manera de
comprender el cerebro, ha conllevado aplicaciones practicas notables, particularmente dentro del
mundo de la educacién y en el campo de la salud, y ha permitido que disciplinas que exigen
movimientos tan complejos como el baile levanten el vuelo considerablemente.



¢l abaco: d'juamefe iﬁdi.rfema.b'le
para las futuras medallas Fields?

Los alumnos asidticos que emigran hacia otros paises suelen
llamar la atencién por sus proezas matematicas. Los investi-
gadores consideran que el dbaco, herramienta todavia en uso
en los paises asidticos para aprender a contar primero y lue-
go a hacer cilculos, les proporciona una clara ventaja. El he-
cho de ver y percibir fisicamente las unidades de cilculo, ala
vez que reflexionan mientras las manipulan (para sumar, res-
tar, etc.) ancla las operaciones abstractas a las sensaciones fi-
sicas almacenadas en el cerebro, haciendo asi mas facil el uso
de conceptos matematicos mas elaborados. Y al contrario, al
estudiar las repercusiones de una lesién en la corteza pre-
motora y parietal sobre las estrategias de calculo mental, los

investigadores han demostrado que éstas se hallaban altera-
das si se perdia el «abaco mental» (Tanaka, Seki e a/., 2012).

Actividad de mi cerebro con mis acciones fisicas

Si la contribucién fisica del cuerpo es necesaria para que el cerebro lleve a cabo la integracién de
nuevos conceptos abstractos, se deduce facilmente que debemos revisar a toda velocidad nuestra
manera de educar. Algunos pioneros en este campo han empezado a experimentar con los efectos de
la actividad fisica en el aprendizaje escolar, sugiriendo a los alumnos que reproduzcan el movimiento
de las moléculas quimicas o de los planetas para poder visualizar asi mejor sus interacciones. L.os
nifios tienen tantas ganas de correr que, a la que se les ofrece la posibilidad de moverse, los
resultados sobre su rendimiento «académico» siempre son positivos (Donnelly y Lambourne, 2011;
Chaddock-Heyman, Hillman ez 4/, 2014). En aquellos pequefiines que todavia no han empezado a
aprender a leer, a escribir o a contar, se ha podido demostrar igualmente los efectos beneficiosos del
movimiento sobre la gestién de si mismos —sobre el dominio de las emociones, para focalizar la
atencion, etc.—, lo que corrobora las relaciones establecidas por los investigadores entre el cerebelo
y las partes de nuestro cerebro que controlan esas funciones (Robinson, Palmer ez a/., 2016).



De hecho, el cerebelo parece comportarse como un director de orquesta encargado de conectar,
gracias a la simple arquitectura celular de su estructura, las sensaciones fisicas a las emociones y a
los procesos cognitivos. En el del ser humano, en comparacion con los demés primates, existe una
region llamada «vermis» cuya fraccién ventral muestra un aumento considerable de tamafio y
nimero de células. Y hoy en dia sabemos que todas estas células permiten conectar la planificacion
motriz con los procesos cognitivos y afectivos, de manera que los impulsos sensoriales crean sefiales
en bucle, de ida y vuelta, entre el cerebelo y el sistema limbico, el sistema motor y la corteza cerebral
(Schmachmann, 1996).

En pocas palabras, aunque se haya utilizado desde siempre para automatizar los movimientos
complejos, también en otras especies animales, desde hace muy poco tiempo el cerebelo se ha
situado en el centro de todo tipo de investigaciones que aspiran a diferenciar las capacidades del
cerebro humano: la fabricacién de herramientas muy sofisticadas, el lenguaje, la planificacion de los
acontecimientos. Sabiendo que en los seres humanos estos movimientos complejos se ponen
automaticamente en relacién con las redes cognitivo-afectivas, se entiende mucho mejor que su
aprendizaje renovado se pueda considerar como el medio seleccionado para desarrollar las
actividades de nuestro cerebro en general. Quod erat demonstrandum. El baile es indudablemente

mucho maés eficaz que cualquier actividad fisica repetitiva para quien quiera recuperar o proteger sus
funciones cognitivas, por ejemplo, a medida que envejece (Marini, Monaci e# a/., 2015)

Dicho de otro modo, isi permanecemos inméviles, ahogamos nuestro potencial cerebral! Nuestra
lengua se ofrece con gusto a revelar las relaciones entre los procesos mentales y los movimientos
fisicos. Expresiones como «avanzar paso a paso», «andar en circulos», «moverse para conseguir
algo», «cambiar de ritmo», «salirse por peteneras», «andar pisando huevos» o0 «eso no es como un
paseo por el parque» (aunque ésta dltima expresion sea de origen inglés, es cierto) sefialan con
precision las analogias entre el pensamiento o la inspiracién intelectual con la actividad fisica.

Los €isicos 9 el baile

De entre todas las disciplinas cientificas, la fisica parece apo-
yarse mads que ninguna otra en el baile para desentrafar los
problemas conceptuales segtin un procedimiento al que ya
aludié el mismo Einstein: «Las palabras o el lenguaje escri-
to o hablado no parecen tener ningtn papel en mis meca-
nismos de pensamiento. Las entidades psiquicas que sirven
de elementos del pensamiento son, en mi caso, de tipo vi-



sual y a veces muscular. Luego debo buscar laboriosamente
las palabras convencionales y otros signos, en una segunda
fase...» (Hadamard, 1959: 75). Todavia hoy, algunos fisicos
recurren al ejemplo de bailarines para exponer procesos fisi-
cos como la superconductividad (vean el video en https://
www.youtube.com/watch?v=06suklsOozk) o el concepto de

tiempo en Lorenzi, Vilma Capocchiani, Michelini, Rossi,

Stefanel, 2011).

Hay otro elemento que acerca el dominio de la coordinacion fisica con el entendimiento de un
concepto intelectual: el placer. Y asi es, ya se trate de la correcta ejecucion de una coreografia de
zumba o de la comprensién de una regla trigonométrica, experimentamos el mismo arrebato de
satisfaccion cuando «lo hemos conseguido». Las investigaciones del futuro lograran elucidar si las
relaciones entre el cerebelo y el sistema limbico pueden explicar por qué las personas inteligentes
siempre intentan comprender las cosas. En cualquier caso, el placer de haber comprendido que como
una especie de adiccién nos da el gusto por la dificultad quizas sea una de nuestras grandes virtudes
como seres humanos. Si esto es realmente asi, entonces, qué duda cabe: pongamonos en movimiento
para poder aprovechar al maximo nuestro cerebro buscando cada vez una mayor complejidad de
movimientos y aumentar asi nuestro dominio sobre todas las regiones de nuestro propio cuerpo.

Un baile para la creatividad:
el pasodoble

La creatividad aparece cuando provocamos que se entrecrucen redes cerebrales que habitualmente no
se invocan juntas o cuando forzamos el ascenso de pensamientos inconscientes al nivel de la
consciencia, de manera inesperada. Podemos provocar parecidas «rupturas» del pensamiento a través
de mecanismos fisicos, puesto que el cerebelo pone directamente en relacién nuestras influencias
sensorio-motrices con el entramado cognitivo y emocional. Escoger bien las posturas y los
movimientos que haremos es muy importante, ya que cuanto mas nos alejemos de nuestras
posiciones y gestos habituales, mas provocaremos nuevos entrecruzamientos de influencias.

A continuacién, os propongo aprender algunas de las figuras del pasodoble para estimular un
despertar emocional eficaz. Para empezar, poneros en posicién casi militar, con la espalda bien recta
y los ojos hacia abajo, como si mirarais el suelo a cinco metros delante vuestro, entrando ligeramente
el menton.

Debéis tensionar las manos, con los dedos extendidos y pegados, y el pulgar a un angulo de 90° con
respecto a la palma de la mano. Manteniendo esta posicién con las manos, formad un arco con cada
brazo, los codos para atras y las manos al nivel de las caderas, y echad los brazos y los hombros para
atras mientras abombais el torso y las caderas hacia delante dibujando un arco también (y sin
olvidaros de mantener los ojos bajos todo este tiempo).



Empezando por el pie derecho, haced pasos de marcha sobre el sitio, apoyando firmemente sobre el
suelo en los tiempos 1-8 y acentuando sobre el 1. Siempre caminando en marcha sobre el mismo
sitio, llevaros hacia atras los arcos que formadis con los brazos mientras proyectais el pecho hacia
delante, luego volvéis a empezar en los 8 tiempos siguientes. Después de hacer algunas practicas,
intentad levantar los talones progresivamente en los tiempos 1-8. jAcordaos del porte de los toreros
que da origen y fue la inspiracién para este baile! Debéis practicar estos pasos de marcha varias
decenas de veces para que empiece la programacion en el cerebelo de todos los detalles de estilo y
posicion. En la siguiente etapa, cuando la postura os parezca menos extrafia, podéis intentar hacer
chassés:: empezad dando un paso al lado con el pie derecho en el tiempo 1, llevad el pie izquierdo con
el derecho en el 2, dad otro paso al lado con el pie derecho en 3 y volved a perseguirlo con el pie
izquierdo en 4. A continuacion, haced pasos de marcha sobre el mismo sitio durante 4 tiempos:
derecha, izquierda, derecha, izquierda, luego dad un paso sobre el mismo sitio con el pie derecho en
el 5, desplazad el pie izquierdo hacia la izquierda en el 6, volved a llevar el pie izquierdo al lado del
derecho en el 7 y volved a dar un paso a la izquierda con el pie izquierdo en 8. Luego debéis hacer
cuatro pasos de marcha utilizando el primer tiempo para llevar el pie derecho junto al izquierdo.

Cuando logréis dominar los chassés, podéis hacer variaciones con desplazamientos laterales en zigzag
que afiaden wiszs o giros de cadera: un paso al lado con el pie derecho en el tiempo 1, cruzéis por
detras del pie derecho con el pie izquierdo a la vez que giréis la cadera hacia la izquierda sobre el 2,
el pie derecho al lado en el 3, cruzais con el pie izquierdo por delante del pie derecho en el tiempo 4 a
la vez que girdis la cadera hacia la derecha; el pie derecho al lado en el 5, cruzais con el pie izquierdo
por detras del derecho en 6, el pie derecho al lado en el 7, volvéis a juntar el pie izquierdo con el
derecho en el 8. Dais cuatro pasos de marcha y luego, para el zigzag de regreso, dais el primer paso
sobre el mismo sitio con el pie derecho en el tiempo 1, ponéis el pie izquierdo a un lado sobre el 2,
cruzdis con el pie derecho por detras del izquierdo en 3, dais un paso al lado con el pie izquierdo en
el 4, cruzais con el pie derecho por delante del izquierdo en 5, un paso al lado con el pie izquierdo en
el 6, cruzais con el pie derecho por detras del izquierdo en 7 y volvéis a dar un paso al lado con el pie
izquierdo en el 8. Dais cuatro pasos de marcha en el sitio y aprovechais el primer paso para acercar el
pie derecho al izquierdo.

Para verlo en video: https://youtu.be/7kBoQdBtPh4

La posicién de los pies en el zigzag
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«No se puede ir en bicicleta antes de haber aprendido a pedalear, pero muchas personas quieren saber
bailar antes de empezar a hacer practicas: quieren aprender observando, sin ensayar. Como
profesores, sabemos que cuando intenten hacerlo por primera vez no van a conseguirlo, puesto que se
necesitan muchos intentos para empezar a mejorar; los movimientos bien hechos se logran después
de unas cuantas horas, algunos meses o algunos afios... No se puede pretender saber bailar antes de
bailar, sélo podemos practicar tanto como sea posible, incluso al principio, cuando no se sabe muy
bien lo que estamos haciendo. Cuando ya nos hemos lanzado a ello tenemos una base, un punto de
partida, y entonces vemos como podemos adelantarnos a los acontecimientos para evolucionar y
progresar adecuadamente. En resumen, uno tiene que empezar por algin lado y nunca conseguiremos
aprender a bailar con la mera observacién». Adrien Caby.

Los pensamientos del cuerpo

Si es cierto que el movimiento produce modificaciones en nuestro cerebelo y en nuestra manera de
pensar, lo contrario también es cierto: nuestros pensamientos se manifiestan en nuestro cuerpo. Con
razén se percibe el lenguaje corporal como una especie de indicador involuntario de nuestros
pensamientos (secretos). Vemos en él un recurso para conocer lo que piensa alguien realmente. En las
reuniones de las cuambres mundiales son escrutados hasta los gestos mas imperceptibles de nuestros
lideres politicos. La firmeza de un apretén de manos, un golpecito en la espalda, un cruzar de piernas,
todo se inspecciona. Aunque las interacciones pensamiento-movimiento todavia van mucho mas lejos
de lo que creemos generalmente.

Ya lo hemos visto, el cuerpo y el cerebro forman un conjunto, funcionan como una sola pieza, con
idas y venidas de informacion incesantes, con lo que son, en consecuencia, indisociables. Parece
légico, por lo tanto, que las actitudes fisicas estén directamente vinculadas a las redes cognitivas y
emocionales. No s6lo podemos leer los pensamientos de alguien si observamos su cuerpo, sino que
ipodemos modificar nuestros procesos cerebrales si entrenamos nuestro cuerpo!



Sentir las emociones hasta
evn nuestros masculos

Los trabajos de Darwin demostraron hasta qué punto la lec-
tura de las emociones a través de las posturas corporales es
algo universal. Sin importar que seamos asiaticos, europeos
o africanos, reconocemos en todas las personas la expresion
del miedo, la alegria, la extrafieza, etc. La expresion de las
emociones no es cultural. No hay nada sorprendente en ello
si consideramos hasta qué punto puede ser vital la comuni-
cacién de lo que sentimos cuando un grupo se ve, por ejem-
plo, acechado por un peligro o sometido a una situacién de
rivalidad. No estamos mas que al principio de los descubri-
mientos en este campo, puesto que no fue hasta 2014 cuan-
do se elaboré una especie de «musculografia» de las emocio-
nes que nos muestra con exactitud que musculos se activan
en ese caso o en el otro (Huis In ‘tVeld, van Boxtel e# aZ,
2014). Es decir, que lo que es cierto para los musculos de la
cara cuando sonreimos o cuando fruncimos el cefio —a sa-
ber, que siempre activamos los mismos— también es cierto
para los musculos de nuestro cuerpo. Por ejemplo, los muscu-
los del antebrazo se activan intensamente cuando entramos
en célera (y mucho menos cuando tenemos miedo), mien-
tras que los de nuestras pantorrillas tienen mayor demanda
cuando tenemos miedo (pero tienen mucha menos fuerza
y rapidez cuando sentimos célera). Cuando nos emociona-
mos, la actividad neuronal que provoca esta sensacién emo-
cional también causa una activaciéon muscular tipica; y son
precisamente estos patterns (patrones) de activacion los que
inducen a modificaciones posturales instantaneamente reco-
nocibles. Afiadamos que, considerando la accién que ejer-



cen a su turno los receptores musculares sobre el cerebro,
nuestra postura corporal contribuye a su vez a nuestra vi-
vencia emocional. ;Hf:mos dado la vuelta al bucle!

Pregunta: ¢qué es lo que ocurre primero, la percepcién de nuestras emociones o nuestras reacciones
fisicas? Para expresarlo en otras palabras: ¢corremos porque tenemos miedo? —como avanzaba
William James (James, 1994)—, o quizés ;tenemos miedo porque corremos? Los dos son hechos
indisociables, 1o que es de puro sentido comun. ;| De qué serviria correr si no sabemos por qué
estamos corriendo? ;Y para qué tener miedo si no podemos escapar del peligro? La produccién de
todas estas diferentes respuestas ante el peligro —de comportamiento, emocionales, musculares y
hormonales— es simultanea y automatica. Ya lo hemos visto, la programacién de los movimientos en
nuestro cerebelo guarda una relacion directa con nuestros procesos cognitivos y emocionales, de
modo que encontramos nuestras emociones incluso en la contraccion de nuestros musculos. De
hecho, desde el punto de vista de la evolucion, si lo que queremos es producir la respuesta mejor
adaptada a una situacion concreta, es logico que el conjunto cuerpo-cerebro se sienta y se exprese
como una tUnica entidad, reaccionando al entorno con posiciones mentales y fisicas complementarias.
Por eso mismo no se puede considerar que uno es el que dirige y el otro el que sigue, funcionan como
un conjunto, de manera idéntica al mecanismo de un reloj con sus ruedas dentadas.

Las acciones del cuerpo y las emociones del cerebro no se pueden separar. Antes de pasar al ataque
——por ejemplo en una agresién o siguiendo una tactica deportiva—, la motivacion psiquica se
acompafia de un entrenamiento fisico: hinchamos el térax, plantamos nuestros pies en el suelo con
solidez, estiramos nuestra columna vertebral. Del mismo modo, sentir empatia por alguien a quien
vemos llorar se acompafia inconscientemente con gestos como agacharse para ponerse a su altura,
recoger los brazos y curvar la espalda. No es algo que podamos elegir: nuestra postura ante esa o
aquella emocién acompafia tipicamente esa o aquella percepcion.



Lo que l:ie,n.rom los ﬂ‘nic\uiﬁnu
se fnede leer en sus 3u+os

Incluso en los nifios de apenas dos afios podemos observar
una sensacion tal como el sentimiento de satistaccién por su
manera de comportarse. Asi, se ha podido constatar que los
nifnos se crecen cuando han ayudado a uno de sus peque-
flos amigos a lograr sus objetivos; cuanto mas contentos es-
taban, mayor y mds visible era su alargamiento. Este cambio
de postura era la sefial exterior que acompafiaba su senti-
miento de orgullo y su satisfaccién por haber podido ser uti-
les. Y todavia una pequefia bonificacién que nos regala esta
experiencia: los investigadores se dieron cuenta de que el gra-
do de satisfaccién al que llegan cuando ayudan a sus compa-
fieros parece igual al que sienten cuando son ellos mismos
quienes consiguen cumplir con sus objetivos, lo que sin duda
nos cuenta algo esperanzador sobre la naturaleza humana...

(Hepach, Vaish ez a/., 2017).

El pensamiento y nuestras hormonas

La postura de nuestro cuerpo es algo visible y ademas es la sefial méas evidente de nuestro estado
interior. Pero también ocurren muchisimas otras cosas muy concretas en nuestro interior que son
compatibles con lo que vemos desde el exterior. Si retomamos la imagen de las ruedas dentadas para
el mecanismo cuerpo-cerebro, debemos imaginarlas también para los centros emocionales, para la
activacion de los musculos y afadir otras, ademads, para toda la infraestructura corporal: la circulacién
sanguinea, la digestion, el sistema de defensa inmunitario, el estado reproductivo. Cuando un suceso
activa el mecanismo —como descubrir que hay un tiburén en el agua o, al contrario, la primera vez
que nos hemos encontrado con nuestro amor, por ejemplo— todas las ruedas empiezan a girar
conjuntamente. La postura del cuerpo esta asociada a nuestras emociones, pero también a una especie
de complejo estado meteorologico interior en el que intervienen las hormonas, las enzimas, las
citocinas, las miocinas, los factores de crecimiento, etc. Algunas de nuestras posturas mas tipicas
provocan una modificacién de ese medio interior, en especial a través de la liberaciéon de hormonas



como la testosterona y los corticosteroides. Lo que explica que una determinada postura fisica pueda
desembocar en desérdenes patoldgicos, como en los modelos animales donde se les genera estrés
forzandolos a permanecer en una posicion determinada, con la consecuente repercusién sobre su
comportamiento y la aparicién de tlceras (Hayashi, Ikematsu ¢# /., 2014) o, por el contrario, como
cuando se les mima o se contribuye a su curacion y de aqui se deducen, por ejemplo, los beneficios
terapéuticos de las poses de yoga o de Pilates (Bhavanani, Madanmohan ¢z a/., 2012)...

Una actitud hormonal

Los resultado del siguiente estudio se popularizaron enormemente por medio de una conferencia
TED: mas de 43 millones de vistas... Amy Cuddy cuenta en esta charla cémo las personas que toman
una posicion victoriosa levantado los brazos al aire (abriendo el cuerpo, adoptando una posicién
«expansiva») ven que aumenta su liberacién de testosterona, lo que conlleva una sensacién enorme
de combatividad y triunfo, mientras que las personas que adoptan una posicion de derrota con los
brazos cruzados y la espalda encorvada (el cuerpo se cierra) liberan mds intensamente
corticosteroides, las hormonas del estrés (Cuddy, Wilmuth ez a/., 2015).

Hay cada vez mas resultados que nos invitan a sacar provecho del hecho de que los mecanismos de
funcionamiento del cerebro y del cuerpo no estan jerarquizados, sino inextricablemente relacionados.
Imponer una determinada postura a nuestro cuerpo hace que se modifiquen nuestros valores
hormonales y también nuestras facultades intelectuales. Se ha demostrado, por ejemplo, que uno
llegaba a resolver los rompecabezas de manera significativamente mas rapida si se recostaba sobre su
espalda, en lugar de estar sentado (Lipnicki y Byrne, 2005). Si a alguien se le hace tomar la posicién
encorvada tipica de la vejez durante cinco minutos, nos damos cuenta enseguida que esa persona
camina luego con mucha mas lentitud que normalmente. De la misma manera, se ha podido observar
un mejor estado de vigilancia en las personas a quienes se habia sometido a cierta privacién del
sueflo cuando se les pedia que se pusieran de pie (Caldwell Prazinko ez o/, 2003)...



lLa deshonesta ergono mMmia

A veces adoptamos una postura o una actitud pero no porque
la elijamos, sino porque nos viene impuesta por nuestro en-
torno. Pero no por ello deja de tener consecuencias en nues-
tro comportamiento y nuestras emociones Los investiga-
dores han demostrado que las personas a las que se imponia
una postura abierta y holgada hacfan mas trampas, robaban
y provocaban mas accidentes (en distintos juegos y con un
simulador de conduccién...). Parece que hay una relacién entre
este tipo de comportamientos y un aumento de la sensacién
de poder inducido por esta postura abierta (Yap, Wazlawek
et al., 2013). Estos mismos investigadores informaron de que
habian encontrado un mayor nimero de vehiculos estacio-
nados ilegalmente en las calles de Nueva York entre los que
disponian de asientos mas amplios y hundidos que entre los
que tenian asientos estrechos y de menor tamano. ;El hecho
de poder acomodarnos en nuestro enorme coche nos provo-
ca un sentimiento de superioridad tal que nos permitimos
aparcar como nos dé la gana!

Todos estos resultados que hemos comentado sobre el impacto de la postura sobre nuestro
comportamiento y nuestro humor dan bastante que pensar sobre los deportes que obligan a hacer
gestos repetitivos. Cuando vemos correr a alguien que hace jogging por las calles de las ciudades, la
cadencia de sus pasos, su velocidad, sus gestos apuntan a menudo a que no estan obteniendo
demasiados beneficios de su gran esfuerzo. Debemos aprender a prestar mas atencion a los efectos
inmediatos de cualquier actividad sobre el humor, la motivacion y la sensacién de relajacién, puesto
que estan en armonia con distintos tipos de efectos invisibles que ejercen sobre nuestro cuerpo.

Bailar para actuar sobre nuestro cerebro



Como ya deciamos al principio, el baile es uno de los deportes mas ricos en estimulos. Nos
proporciona, como minimo, tres caminos para actuar sobre nuestro cuerpo y nuestro cerebro.

1. A través de la coordinacién de movimientos complejos: el baile estimula la programacion de
nuevos circuitos neuronales en nuestro cerebelo, lo que activa distintas regiones cerebrales.

2. A través de la ejecucion de distintas posturas: el baile actia sobre nuestro ambiente interior y sobre
nuestros estados cerebrales. Desde este punto de vista, los bailes de salén nos proponen una variedad
bien seductora y apetecible de actitudes posibles: puedes ser altivo y orgulloso con el pasodoble,
picaro con el chachach4, sensual con la rumba y romantico con el vals. Otros bailes como el hip-hop,
el disco, el merengue, la salsa o el swing permiten que desarrollemos otras actitudes y otras
interacciones. Nos animan a que nos relajemos, a que veamos las cosas desde una éptica mas
optimista, a que nos suavicemos, a que nos sintamos enardecidos o simplemente risuefios.

3. A través de la expresion libre de uno mismo: el baile nos ensefia a exteriorizar lo que sentimos con
posturas, al son de la musica. Pero esta vez ya no hay movimientos complejos que aprender, no
padecemos los efectos inducidos por ésa u otra postura impuesta, sino que nos podemos expresar
libremente a través de los movimientos de nuestro cuerpo, lo que nos aporta otros beneficios.

En los capitulos que siguen, volveremos sobre la importancia del ritmo de los movimientos para
desarrollar nuestras relaciones sociales. Mas en general y teniendo en cuenta todas sus
particularidades, el baile nos proporciona un buen medio para ayudar a que nuestro cuerpo se
comunique con el cerebro. Esta conversacion produce numerosos efectos que pueden explotarse para
su desarrollo intelectual, pero también para prevenir o para tratar ciertas enfermedades, ralentizar el
envejecimiento, gestionar mejor las relaciones interpersonales, controlar el peso corporal o cuidar de
la estética personal. Y que nadie diga que el baile no esta hecho para él, jhay un tipo de baile para
todo el mundo!

El baile del buen humor: el rock

El rock es el baile de la alegria. Los fuertes impulsos que se dan con los pies contra el suelo mientras
transferimos rapidamente y por completo el peso del cuerpo de una pierna a la otra, con la
implicacion entera de nuestra musculatura, ademas de la velocidad de los pasos durante el chassé
sobre las plantas de los pies, crean estimulos sensorio-motrices que nos despiertan energia y
entusiasmo. El paso bésico es distinto para el que conduce que para el que sigue, simplemente porque
los dos danzarines estan en un cara a cara simétrico (observacion 1: vamos a aprender los pasos por
separado para que estéis preparados el dia que bailéis en pareja). (Observacién 2: nada os impide que
aprendais los dos papeles).

Para los que siguen

Poneros bien derechos, con los pies juntos. Doblad la pierna derecha para poder llevar
inmediatamente el pie derecho en diagonal justo detras del talon del pie izquierdo (tiempo 1),
apoyando primero la planta del pie y luego el talén, y luego todo el peso de vuestro cuerpo antes de
marcar la cadera derecha. Dejad que la pierna izquierda se flexione de manera natural cuando
marcais la cadera derecha, levantando ligeramente el talon izquierdo y luego la planta izquierda del
suelo, y luego volvéis a apoyar el pie izquierdo empezando por la planta y después el talon, luego
todo el peso del cuerpo antes de marcar la cadera izquierda (tiempo 2).

Ahora vuestro pie derecho esta libre, sin el peso del cuerpo; ponedlo sobre la planta a unos 20
centimetros a la derecha del pie izquierdo manteniendo la rodilla derecha doblada. Llevad el pie



izquierdo al lado del derecho, siempre con el peso sobre las plantas de los pies y las dos rodillas
dobladas (estos dos pasos ocupan medio tiempo cada uno, es decir, la mitad del tiempo que los
demas, y asi se explica que se cuenten como «3 y»). Y ahora llevais el pie derecho a un lado (a unos
30 centimetros) con la planta y el talén, para apoyarlo bien plano y con firmeza, transferidle todo el
peso del cuerpo antes de marcar la cadera derecha (tiempo 4). El pie izquierdo ahora esté libre;
llevadlo hacia el derecho (a unos 20 centimetros), sobre la planta; llevad el derecho hacia el
izquierdo, mantened los dos sobre las plantas con las rodillas dobladas (estos dos pasos representan
medio tiempo cada uno, de manera que es la mitad de tiempo que los demas y por eso contamos «5
y»); luego llevad el pie izquierdo a un lado (a unos 30 centimetros) con la panta y el talén para
terminar el movimiento con el pie bien plano y transferid el peso de vuestro cuerpo antes de marcar
la cadera izquierda (tiempo 6).

Para los que conducen

Poneros bien derechos, con los pies juntos. Doblad la pierna izquierda para poder llevar
inmediatamente el pie izquierdo en diagonal justo detras del talén del pie derecho (tiempo 1),
apoyando primero la planta del pie y después el talon, y luego todo el peso de vuestro cuerpo antes de
marcar la cadera izquierda. Dejad que la pierna derecha se flexione de manera natural cuando
marcais la cadera izquierda, levantando ligeramente el talén derecho y luego la planta derecha del
suelo, y luego volvéis a apoyar el pie derecho empezando por la planta y después el talon, luego todo
el peso del cuerpo antes de marcar la cadera derecha (tiempo 2). Ahora vuestro pie izquierdo esta
libre, sin el peso del cuerpo; reposadlo sobre la planta a unos 20 centimetros a la izquierda del pie
derecho manteniendo la rodilla doblada. Llevad el pie derecho al lado del izquierdo, siempre con el
peso sobre las plantas de los pies y las dos rodillas dobladas (estos dos pasos ocupan medio tiempo
cada uno, es decir, la mitad del tiempo que los demas, y asi se explica que se cuenten como «3 y»). Y
ahora arrastrais el pie izquierdo a un lado (a unos 30 centimetros) con la planta primero y luego el
talon (para apoyarlo bien plano), y transferidle todo el peso del cuerpo antes de marcar la cadera
izquierda (tiempo 4). El pie derecho ahora esta libre; llevadlo hacia el izquierdo (a unos 20
centimetros), sobre la planta con la rodilla doblada; luego llevad el izquierdo hacia el derecho,
mantened los dos pies sobre las plantas con las rodillas dobladas (estos dos pasos representan medio
tiempo cada uno, de manera que es la mitad de tiempo que los demas y por eso contamos «5 y»);
luego arrastrais el pie derecho a un lado (a unos 30 centimetros) con la panta apoyada y luego el talon
(para terminar el movimiento con el pie bien plano) y transferid todo el peso de vuestro cuerpo antes
de marcar la cadera derecha (tiempo 6).

URL para verlo en video: https://youtu.be/soQQvOonj0l

Pasos para los que siguen
(empezad con los dos pies juntos)



Tiempo 1 Tiempo 2 Medio tiempo 3 Tiempo 3 y (medio)
situad el pie derecho transferid el pesode  llevad el pie derecho acercad el pie

usto detras del pie vuestro cuerpo sobre al lado (a unos izguierdo sobre
izguierdo y transferidle el pie izquierdo 20 centimetros) la planta
todo el peso de sin cambiar de postura sobre la planta
vuestro cuerpo Q
O v, O v, O O
L L
Tiempo & Medio tiempo 5 Tiempo 5y (medio) Tiempo &
arrastrais el pie derecho  levantad el pie izquierdo acercad el pie y arrastrdis el pie
mas a la derecha para poneroal lodo  derecho al izquierdo, izquierdo mas
(bien plano) y levantais del derecho los dos sobre ala izquierda
el pie izquierdo (@ unos 20 centimetros) la planta {bien planao)
sobre la plonta

g 9 00 0% 2 0

Pasos para los que conducen
(empezad con los dos pies juntos)

Tiempo 1 Tiempo 2 Medio tiempo 3 Tiempo 3 y (medio)
situad el pie izquierdo transferid el peso llevad el pie acercad el pie
justo detrdas del pie derecho de vuestro cuerpo izquierdo al lade  derecho al izquierdo,

y transferidle todo el peso sobre el pie (a unos con los dos
de vuestro cuerpo derecho sin caombiar 20 centimetros) sobre la planta

la posicion de los pies sobre la planta

5 : O Q 0Q
QO QO g O @ ®

Tiempo 4 Medio tiempo 5 Tiempo 5 v (medio) Tiempo 6
arrastrais el pie izguierdo  levantad el pie derecho acercad el pie y arrastrais el pie
mas a la izquierda para ponerlo al lodo  izquierdo al derecho derecho mas

(bien plano) y levantdis del izquierdo ala derecha

el pie derecho {a unos 20 centimetros) (bien plano)

07900 09 § ¢

@,



Las palabras del profesor

«Cada uno de mis profesores me aporto cosas distintas para el baile escénico que se observa desde
lejos —uno de ellos, muchisima confianza en mi mismo: me hacia practicar cada uno de mis gestos
para la competicion—. Debia llevar a cabo grandes gestos con los brazos, con las caderas; era
necesario que yo fuera muy visual, mas bien desinhibido. Mi profesor me habia impuesto ese papel,
me daba las normas, me revelaba algunos trucos... luego era yo quien tenia que desarrollarlos, a mi
manera, como yo quisiera y hasta donde yo quisiera.

En el mundo de la danza a menudo expresamos emociones muy exageradas; yo he podido sentir
realmente lo que expresaba a través de mis movimientos. Esa toma de confianza se debe en gran
medida a la amplitud de los gestos: uno tiene que hacer grandes movimientos para que los jueces
reparen en €l y son precisamente esos movimientos los que me han moldeado en quien soy a dia de
hoy. Es algo que me sigue dando forma hoy en dia. Al principio, uno se mantiene erguido para poder
mejorar, para poder seguir las instrucciones, y luego termina aplicando esos movimientos en la vida
cotidiana: no encorvarse, no dejarse apoltronar, no tener que aparentar... y es algo que termina
impregnando el conjunto de nuestra personalidad». Adrien CaBy.

1. Un chassé, literalmente «caza», es un paso de baile en el que una pierna persigue el desplazamiento
de la otra [N. de la T.].
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Bailar para seducir...
pero también
para trabajar mejor

Bailes y ritos de la vida moderna
«Solo el corazon que teme romperse no aprende jamas a bailar».

X1aoLu Guo
(1973-) Escritor y director de cine



Cuando por fin comprendemos que el cuerpo no so6lo contribuye a nuestra percepcion emocional sino
también a la comunicacién de esas sensaciones hacia nuestro entorno, nos podemos imaginar
rapidamente aplicaciones posibles en la vida social; por ejemplo, imponer unas sesiones de rock a las
parejas para evitar el divorcio, sugerir que el gerente baile la macarena con su equipo, o incluso un
tango bien llevado para reconciliar al recién casado con su suegra, la salsa para poder controlar mejor
los excesos de la adolescencia...

Desde siempre, los seres humanos...

El baile es una actividad que existe y ha existido en todas las culturas humanas, pero s6lo hace
apenas algunos afios que empezamos a vislumbrar por qué es tan necesario. Asi pues, se ha
constatado que llevar a la practica conjuntamente movimientos sincronizados reforzaba los vinculos
entre los participantes. En un ensayo experimental hecho en Harvard, los investigadores querian
determinar si el hecho de moverse siguiendo un ritmo junto con criminales provocaba que el juicio
sobre estos criminales resultara menos severo (Valdesolo y Desteno, 2011). En realidad, no sélo los
participantes los percibian como mucho més «semejantes» a si mismos después de realizar los
movimientos, sino que expresaban mucha mas compasion y sentimientos de altruismo hacia ellos. En
otro experimento parecido, se comparaba el sentimiento de cercania entre distintos grupos de
personas a las que se ponia a bailar juntas con y sin sincronia. Las que bailaban sincrénicamente se
pronunciaban mucho mds vinculadas socialmente entre ellas que los otros. Persiguiendo entender
mas profundamente los mecanismos que se escondian detras de este efecto, los investigadores
llegaron a demostrar incluso que las personas sincronas sentian con menor intensidad una
estimulacion dolorosa al compararlas con las personas no sincronas. Por consiguiente, moverse
conjuntamente produce una liberacién de endorfinas que actiia sobre el cerebro para contribuir al
sentimiento de proximidad social (Tarr, Launay ez 4/., 2016).

Mas alla de los efectos hormonales, debemos mencionar una vez mas a las neuronas espejo. Su
descubrimiento fue, segiin cuenta la leyenda, fruto de un momento de pura serendipia y, por lo tanto,
catapulté nuestra comprensién del cerebro social (Rizzolatti, Fadiga ez 4/, 1996). La historia es la

siguiente: el profesor Rizzolatti y sus colegas estan monitorizando la actividad eléctrica de la corteza
premotora de un mono que agarra un objeto, y luego se toman un descanso. Durante la pausa, uno de
los investigadores toma en sus manos el objeto que el mono manipulaba para guardarlo y, en ese
preciso instante, oye una nueva descarga eléctrica como si fuera el mono quien hubiera agarrado otra
vez el objeto. Ya conocemos la conclusién: en nuestro cerebro tenemos neuronas que nos hacen vivir
las acciones de los demds como si fueran nuestras, que nos permiten ponernos en el lugar del otro, en
cierto modo.

Este descubrimiento dio origen a numerosisimos trabajos sobre la empatia, puesto que si cuando veo
obrar a alguien de determinada manera, las neuronas de mi corteza premotora tienen una descarga
como si fuera yo mismo quien realizara la accion, entonces también experimentaré las sensaciones
que acompaiian los movimientos del otro: las redes cognitivas y emocionales que acompafan su
accion también se activaran en mi cerebro. Y ésta es la razén por la que cuando nos concentramos en
la persona que tenemos delante, terminamos adoptando a menudo inconscientemente la misma
postura que ella: si tiene una postura encogida en el sillon, por el simple hecho de verla, de manera
inconsciente y automatica, voy a activar las neuronas espejo de mi corteza premotora como si
estuviera en la misma posicién. Sin embargo, como haya una serie de relaciones entre las neuronas
motoras y las redes emocionales, al mismo tiempo también podré compartir sus vivencias
emocionales. Este cambio de estado emocional conllevara la toma de posicion correspondiente y de
esta manera, también por mi parte, voy a encogerme en mi sillon. Mi postura y mis emociones
reflejan en lo sucesivo las de mi interlocutor, estoy en un estado de empatia con él.



i'Y ahora imaginaros la riqueza de sensaciones cuando bailamos sincrénicamente con otras personas!
Todos experimentamos las mismas sensaciones relacionadas con nuestra postura y nuestros
movimientos, padecemos todos la misma liberacién del mismo céctel hormonal inducido por nuestra
actitud corporal. Ademas de la armonia que sentimos entre nuestras almas, también ejercemos una
lectura inconsciente muy reconfortante de los cuerpos que se encuentran a nuestro alrededor: todos
compartimos las mismas sensaciones y los mismos cambios hormonales; y, progresivamente, nos
vamos acercando los unos a los otros hacia un mismo estado de animo. Hay pocas situaciones
parecidas que se puedan dar entre un grupo de personas sin ningtn vinculo relacional previo entre
ellas. No estamos a la defensiva, como suele ser el caso en este tipo de situaciones, al acecho de las
sefiales de amenaza que nos llegan del exterior y que atentan contra nuestra posicion jerarquica,
nuestros recursos (alimento, bienes materiales), nuestro compaiiero sexual o la seguridad de nuestros
hijos. Al contrario, bailar en sincronia nos permite a todos bajar la guardia durante unos pequefios
instantes de tregua, con el premio afiadido de que se crea un sentimiento de pertenencia. No es nada
sorprendente, si reflexionamos sobre ello, que el baile sea una practica comtin en tantisimas
ceremonias de grupo...

f_l badle de 'laL armoafc\ en Sr“f’“

Nos ponemos en circulos, idealmente en grupos de 4 a 8 per-
sonas, y si el grupo sélo lo componen 2, se ponen una de-
lante de la otra, manteniendo un porte bien erguido con las
piernas separadas siguiendo la linea de los hombros. Esco-
gemos al que empieza (por ejemplo, el mis joven del grupo)
y éste sera el encargado de llevar el ritmo, contando 1, 2,
3, 4y golpeando con énfasis con los dedos sobre el primer
tiempo y marcando suavemente el 2, 3, 4 con la mano sobre
el muslo; todo el grupo sigue el mismo ritmo. El que em-
pieza dispone de dos veces 4 tiempos para expresar la emo-
cién o el pensamiento que quiera, utilizando la parte de su
cuerpo que desee y siempre respetando el ritmo. Luego que
se hayan cumplido dos veces los 4 tiempos, la persona que se



encuentra a su derecha toma el relevo y también dispone de
dos veces 4 tiempos para expresarse. Y asi sucesivamente
todos los miembros del circulo.

Cuando ya se haya expresado todo el mundo durante dos
veces 4 tiempos, volvemos a empezar la ronda pero con una
diferencia: esta vez cada participante tiene que reproducir
los movimientos que ha hecho la persona que se encuentra
a su derecha durante la primera vuelta (de ahi la importan-
cia de observar muy atentamente lo que hacen los demas, en
especial la persona que nos sigue). Se sigue de esta manera
con tantas vueltas como personas haya en nuestro grupo +1.
Al final, cada persona habri reproducido los movimientos
de cada miembro del circulo (con mayor o menor fidelidad)
y cada uno habra reproducido sus propios movimientos de
la manera que hayan sido progresivamente deformados por
cada miembro del circulo.

El baile como didlogo de la pareja

Todos conocemos la cita atribuida a Robert Frost, el poeta americano famoso por sus poemas sobre la
vida rural en Nueva Inglaterra: «El baile es la expresion vertical de un deseo horizontal...». A lo que
afiade George Bernard Shaw, el premio nobel irlandés de la literatura: «... legalizado por la misica».
Y efectivamente, a menudo se considera al baile como un Ersazz, un sustituto, del acto sexual. Por lo
que a mi respecta, y contradiciendo a Frost y Shaw, yo estableceria una conexién mas bien con el
amor, la amistad, la empatia en el sentido del grupo. Y eso por razones cientificas, juzgad vosotros
mismos a continuacion.

Si observamos la evolucion del cerebro en el mundo de los seres vivos, constatamos una cierta
ruptura entre las especies que forman parejas para reproducirse, es decir, las especies mondgamas, y
las demaés. Son precisamente las especies monogamas las que tienen los cerebros mas grandes y,
prestad atencién a lo que sigue: entre los primates mondgamos, se observa ademas una correlacién
entre el tamafio del cerebro y el tamafio del grupo social. Cuanto mas densa sea la comunidad de
individuos, méas aumenta el volumen de cerebro (Dunbar, 2009).

Aunque sea delicado establecer una relacion entre el tamafio del cerebro y la inteligencia, teniendo en
cuenta la existencia de los diferentes tipos de inteligencia (lingiiistica, matematica, espacial,
kinestésica, emocional...) eso no impide que la funcién de la inteligencia social «distinga» ciertas



especies. Entre los «beneficios» que aporta la vida en sociedad, podemos citar la formacién de
grupos de defensa, de grupos de caza, de grupos de apoyo para los nifios, de grupos sociales para
definir las estrategias de vida e incluso la formacién de parejas duraderas para la reproduccién o la
monogamia.

Acordémonos, la monogamia es una especie de contrato entre dos compafieros sexuales que ponen en
comun sus recursos para reproducirse cuando un solo progenitor no es suficiente para asegurar la
supervivencia de unos hijos particularmente vulnerables (Insel y Shapiro, 1992; Vincent, 2012). El
acto sexual en si mismo no es mas complicado en los individuos monégamos que en los poligamos:
el esperma debe encontrarse con el 6vulo, acontecimiento que se produce facilmente en el momento
de una simple copulacién. En cambio, encontrar y seleccionar el/la compafiero/a que tenga la mayor
cantidad de cualidades, seducirlo/a, velar por su fidelidad y pasar juntos el tiempo que sea necesario
para asegurar la supervivencia de los pequefios sin enfadarse ni separarse antes (no siempre algo
facil), exige una buena dosis de inteligencia y verdaderas capacidades de organizacién (y también, es
cierto, una cierta capacidad para el olvido o la ignorancia selectiva...). {Se entiende asi la necesidad
de materia gris especializada en comparacion con las especies de quienes la descendencia pide menos
hazafas!

Los comportamientos relacionados con la monogamia y la organizacion social necesitan la memoria,
la sensibilidad para con las acciones y las motivaciones de los demas (por medio de las neuronas
espejo, entre otras cosas), la coordinacién de los actos propios con los de los demas, la regulacion
emocional, una vision a largo plazo, la posibilidad del calculo y, sin duda alguna, muchas cualidades
mas (Kasper, Vierbuchen ez a/,, 2017). Entre todas estas cualidades, encontramos muchas a las que
recurrimos cuando bailamos en pareja. {Mucho més cercano al amor y a la amistad que al acto
sexual, el baile nos ofrece un camino para profundizar en nuestros sentimientos de apego a través de
una expresion fisica distinta al sexo!

El baile nos ofrece, por afiadidura, la manera de acceder directamente al cerebro inconsciente del
otro. Cuando simplemente observamos como caminan unas personas, por ejemplo, se activan ciertas
zonas de nuestro cerebro en especial —la amigdala, el surco temporal superior, el cuerpo fusiforme,
el cuerpo extraestriado— s6lo para poder detectar los movimientos relacionados con las emociones
(Goldberg, Christensen ez al., 2015). Y esta reactividad todavia se ve mas exacerbada con la musica
(Van den Stock, Peretz ez al. 2009). Estos resultados sugieren que no tendremos todavia una idea

demasiado precisa de las motivaciones de un individuo mientras no lo hayamos visto bailar, puesto
que estamos hechos para poder detectar mensajes extremadamente sutiles a partir de la manera que
tiene alguien de moverse.

¢Como explicarnos en términos evolutivos esta capacidad con la que nos encontramos de poder leer
en el otro por poco que éste se encuentre en movimiento? Sin duda y en parte porque el movimiento
es, en un principio, un buen indicador de la compatibilidad entre potenciales compafieros sexuales.
Segtin un estudio, el «disco», baile donde uno se mueve al ritmo delante de una pareja, haria alusién
a nuestro poder de reproduccién (Lovatt, 2011): los hombres que tienen unas tasas altas de
testosterona ejecutarian movimientos amplios y dindmicos, que los vuelven muy visibles, mientras
que las mujeres moverian especialmente las caderas durante el periodo de mayor fecundidad (a
medio ciclo), lo que las vuelve atractivas. {De manera que pasar la velada en la discoteca ya no es
algo tan banal como parecia!

En el caso de los bailes de saldn, los intercambios sensoriales son miiltiples gracias a la posicion
«cerrada» que toman los dos miembros de la pareja. Cabe recordar estos cinco puntos de contacto
que facilitan el guiado, el seguimiento y la sincronia de los dos cuerpos que son: 1) la mano derecha
del que conduce sobre el omoplato del que sigue; con 2) el pulgar del que conduce bajo la axila del



que sigue; 3) la mano izquierda del que sigue sobre el brazo derecho del que conduce; 4) la mano
derecha del que sigue en la mano izquierda del que conduce; 5) el lado derecho del cuerpo entre el
esternon y el ombligo en los dos bailarines. La influencia fisica que se ejerce reciprocamente entre
los cuerpos de los dos bailarines pasa a través de casi todos los sentidos: la vista y el tacto, por
supuesto, pero también el seguimiento del ritmo y la atencion a la musica, la sincronizacién de los
movimientos, por no hablar de las feromonas y los olores. Este intercambio sensorial no ocurre sin
tener repercusion sobre la comprensiéon que podamos tener del otro, y es algo demostrado que el
hecho de bailar nos hace mas atentos a las acciones de los demas en general y mas capaces, también,
para extraer informaciones sobre su estado emocional (Neri, Luu ez 4/, 2006).

Los movimientos que iMFruiOH&ﬂ

A través del uso de sensores de movimiento, conectados a
un grupo de 30 hombres de entre 19 y 37 afios, un estudio
ha logrado crear avatares como método para evitar la discri-
minacion basada en la apariencia fisica de los bailarines. En
la segunda parte del estudio, se pidié a las mujeres y a los
hombres que evaluaran los diferentes movimientos de baile
realizados por los avatares. De este modo, se puso de ma-
nifiesto que los movimientos de los brazos que vuelven irre-
sistibles a los hombres (a los ojos de los observadores, tanto
mujeres como hombres) son aquellos en los que la ampli-
tud, la variacién y la velocidad son importantes. También
se revel6 una correlacién entre estos dos tipos de movimien-
tos y la fuerza fisica, ya que los investigadores también mi-
dieron entre los participantes cudnta fuerza podian ejercer
sobre un objeto sostenido con fuerza entre sus manos. Asi,
la apreciacién del estilo de baile de un hombre es una se-
nal discreta enviada por el cerebro inconsciente para de-
cirnos que, probablemente, hemos encontrado un hombre
con las cualidades fisicas requeridas para la reproduccién



(McCarty, Honekopp ez al., 2013). Es necesario destacar
que, en otro estudio bastante similar, fue la amplitud de los
movimientos del cuello y del térax, y la velocidad de movi-
miento de la rodilla derecha (!), los que aparecieron como
los signos externos de deseabilidad (Neave, McCarty et. al,
2011). La conclusién es que no es una parte especifica del
cuerpo la que hay que examinar, sino ciertos aspectos fisicos
del bailarin que se relacionan con sus cualidades como posi-
ble pareja sexual.

Muchas parejas jovenes aprenden los pasos basicos del baile de salén poco antes de su boda. Es una
lastima: seria mejor que empezaran a bailar juntos tiempo antes, porque el baile multiplica las
capacidades de comunicacién entre dos personas. En efecto, practicar el baile de salén agudiza
nuestros sentidos y nuestra percepcion: las diferencias observadas entre las parejas que practican y
las que no lo hacen conciernen a la actividad cerebral de varias areas de su cerebro sensoriomotriz
(Lu, Zhao ef al., 2018). Por otro lado, es mas facil discernir las emociones en alguien que se esta
moviendo que cuando permanece inmévil (Sevdalis y Keller, 2012). Es como la diferencia entre una
cara impasible y una cara animada y sonriente; podemos ver mejor con quién estamos tratando si la
persona con la que hablamos esté agitada, y esto es atin mas cierto si la persona esté realizando
movimientos complejos diferentes a los del caminar.

Esta comprension del otro a través del movimiento comienza muy pronto. Los nifios de tan sélo
cinco afios de edad son capaces de descifrar las sefiales corporales que nos dicen lo feliz o enojado
que esta alguien; mas tarde, desarrollan la capacidad de reconocer el miedo y la tristeza (Boone y
Cunningham, 1998). En el otro extremo de la vida, el baile social permite saber mejor el estado
emocional de los pacientes que sufren de neurodegeneracion (Palo-Bengtsson, Winblad ez a/., 1998;

Nystrom y Lauritzen, 2005).

La mayor parte de las investigaciones sobre el movimiento y la emocion se basan en la descripcion
de los movimientos propuestos por Rudolf Laban, un bailarin hingaro que fundé una escuela de
danzaterapia y autoexpresion. Laban habla de cuatro elementos basicos en la codificacion de los
movimientos: el cuerpo (¢qué parte estd involucrada?), el espacio (¢en qué direccion se dirige el
movimiento? ;Hacia arriba o hacia abajo? ;Hacia adelante o hacia atras?), el esfuerzo (que expresa el
aspecto cualitativo del movimiento vivido: ¢lento?, ¢brusco?) y la forma (¢de qué forma el
movimiento esculpe el cuerpo? ;Como una forma redondeada o puntiaguda?) (Rudolf Laban, 1975
[reimpresion]). Esta codificacion se sigue utilizando en diferentes disciplinas como el baile, el teatro
o pilates. Recientemente, se ha utilizado como base para una clasificacion de la expresién de las
emociones en relacion con el movimiento (Shafir, Tsachor ez /., 2015). Después de investigaciones
cuidadosas y de desgranar distintos elementos de los movimientos, los resultados obtenidos muestran
que se puede predecir una emocion en un individuo mientras se esta moviendo. Por ejemplo, la ira es
predecible cuando se dan cuatro de los siguientes elementos: tres componentes de «esfuerzo» (fuerte,
repentino y directo) con un componente de «forma» (hacia adelante). La felicidad es predecible en



presencia de siete elementos: dos componentes de «esfuerzo» (libre y ligero), dos componentes de
«forma» (acostado y de pie), un componente de «espacio» (hacia arriba), un componente de «cuerpo»
(saltar) y un componente de «fraseologia» (ritmo, reinicio).

Inspirdndose en los trabajos de Laban, otros investigadores, preocupados por impulsar la
comparacion entre los resultados de los diferentes experimentos cientificos realizados sobre el tema,
han elaborado un catalogo de 203 movimientos. A partir de fragmentos de diferentes espectaculos de
danza clasica han confirmado, por ejemplo, que la ira y la felicidad se comunican bien a través de
movimientos repetitivos y rdpidos que parten del centro del cuerpo y se van alejando de él. Para
diferenciar entre las dos emociones, es necesario observar el énfasis de los movimientos, ya que si se
trata de la ira se dirigiran hacia el suelo, y si es de la felicidad se dirigiran hacia el techo (Christensen,
Nadal ez al., 2014). Otra regla general: los movimientos amplios con apertura del cuerpo se
consideran como positivos.

Ya se trate de una forma especifica de baile o de los movimientos espontaneos que acompafian
nuestra vida cotidiana, estamos «programados» para reconocer esas sefiales muy discretas que nos
dan informacion sobre el estado emocional de los que nos rodean. Sin embargo, cuando bailamos en
pareja desarrollamos una percepcién ain mas refinada de nuestra pareja. Dado que cada baile
moviliza un juego de emociones a través de las figuras y posturas apropiadas, el bailarin, al
interpretar a su manera esta panoplia de emociones y gestos, se mostrara, ante todo, a su pareja de
baile, que puede preguntarse: ;son creibles, y hasta qué punto, el romanticismo, la seduccién, los
celos y el orgullo que expresan? En general, ¢es él (o ella) considerado y amable en sus
interacciones?

De este modo, el baile proporciona un movimiento privilegiado durante el cual dos personas se
centran la una en la otra, no s6lo en sus miradas, sino también en todos los muisculos de sus cuerpos.
Y cuando recordamos el impacto que los movimientos musculares coordinados tienen en la actividad
cerebral y en la estimulacion de las neuronas espejo, entendemos mejor que esta actividad, que se
realiza en pareja, induce un estado cerebral muy particular. Los investigadores han demostrado
ademas que se produce de forma espontanea una especie de sincronizacion sensoriomotora, a la que
se refieren con la expresion «zo be in the zone» (es decir, estar en un estado de concentracion intenso
en el que se da una modificacién de su estado de conciencia) (Repp y Su, 2013; Noy, Levit-Binun ez
al., 2015). Cuando bailamos, en lugar de ser dos individuos, somos una sola entidad con un objetivo
compartido. Estos momentos de actuacion compartida provocan emociones muy positivas que forjan
vinculos y crean las ganas de volver a empezar.



¢l baile para fortalecer la pareja

Segun el Munghwa Daily News, Corea del Sur tuvo la tasa
de divorcios més alta de Asia en 2005. Este dato llevé a que
dos investigadores intentaran medir el efecto del baile de sa-
16n en las parejas que estdn en crisis. Escogieron cinco pare-
jas que llevaban casadas entre 15 y 40 afios. Cuando se les
pregunto, reconocieron los problemas habituales de la vida
en comun: conflictos por la educacién de los hijos, mala dis-
tribucién de las tareas domésticas, comparaciones denigran-

tes para la pareja... Mencionaron también un aumento de los
estallidos de ira y de las discusiones verbales, incluso llegan-
do ala violencia fisica. Después de su experiencia con el bai-
le de salén, estas mismas parejas descubrieron que esta acti-
vidad les proporcionaba la posibilidad de comunicarse que
no habian encontrado antes (fuera de las discusiones ordi-
narias), les proporcionaban un nuevo vinculo emocional y
una mejor comprensién del otro, ademds de un aumento de
la consideracién y el respeto. ;De esta manera, al bailar se re-
construyen incluso nuevos sentimientos entre parejas que
se conocen desde hace mucho tiempo! (Parky Yoon, 2013).

Cada vez que bailamos con un compaifiero que se esfuerza en interactuar con nosotros a través de sus
movimientos, podemos sentir un fuerte vinculo de complicidad durante el baile; sin embargo, vivir
este sentimiento repetidamente, y de forma fiable, con la misma persona es una experiencia diferente,
fuente, ademas, de una alegria diferente a la que podemos experimentar, incluso con nuestro
compafiero, en otras actividades.

La danza de la seduccion: el tango



Existen dos tipos de tango: el tango estandar (o tango de sal6n) y el tango argentino. El tango de
salon es un baile bastante rapido, con gestos szaccato que se reflejan en los movimientos vivos de la
cabeza del seguidor (jla imagen cliché en el cine es la del bailarin sosteniendo una rosa entre sus
dientes!). En el tango argentino hay ganchos de la pierna hacia adelante y hacia atras (el gancho) y
una posicion cerrada muy sensual donde los dos bailarines se envuelven (arazo) apoyando la parte
superior de sus cuerpos. En ambos tipos de bailes, la actitud fisica evoca la seduccion, el desafio y las
promesas. Aqui aprenderemos una de las bases elementales del tango de sal6n: la habanera, que
puede repetirse varias veces seguidas. L.os pasos no son los mismos para los que guian que para los
seguidores, y cada uno debe repetir s6lo sus pasos para tener un buen dominio de ellos, porque la
postura de cada uno de ellos es muy particular. Los dos miembros de la pareja se mantienen muy
erguidos, pero con las rodillas dobladas y la pelvis hacia dentro —las rodillas siempre estan dobladas
durante el tango estandar, a diferencia de otros bailes estandar como el vals. Es necesario mantener
esta posicion, sin caerse y concentrando la energia en cada una de las articulaciones involucradas.
Ademas, la parte superior del cuerpo esta aqui disociada de la parte inferior: ésta, con las rodillas
dobladas, esta anclada en el suelo, mientras que la parte superior se estira hacia el techo. En este
baile, hay cuatro tiempos por compas. Es necesario saber que un paso que dura sélo un tiempo es un
quick, y un paso que dura dos tiempos es un s/ow. Como los pasos no son los mismos para los dos
bailarines, empecemos con los pasos de los que conducen.

URL del video: https://youtu.be/prytl6741m8

Los pasos del que conduce

En los tiempos 1y 2, se da un paso hacia adelante con el talén del pie izquierdo, cambiando el peso
del cuerpo usando los muisculos de ambas piernas y los abdominales (s/ow); en los tiempos 3 y 4, se

hace lo mismo con el pie derecho, pero manteniendo el 10% del peso del cuerpo sobre el pie
izquierdo mientras se da un paso hacia atras (s/ow). En el tiempo 1 del segundo compas, el peso
corporal se desplaza (manteniéndolo controlado) desde el pie derecho (delante) al pie izquierdo
(atras) utilizando los musculos de las piernas (guick); en el tiempo 2, el peso corporal se desplaza
desde el pie izquierdo (atras) al pie derecho (delante) (guick); en los tiempos 3y 4, el peso corporal se
desplaza de nuevo desde el pie derecho (delante) al pie izquierdo (atras) (s/ow).

En el tiempo 1 del tercer compas, el pie derecho se pone detras del pie izquierdo (guick); en el tiempo

2, el pie izquierdo retrocede hasta ponerlo junto al pie derecho unos 30 centimetros, girando el
cuerpo un octavo de vuelta a la izquierda (quick); en los tiempos 3 y 4, el pie derecho retrocede hasta

ponerlo junto al pie izquierdo, girandolo otro octavo de vuelta a la izquierda (s/ow). Asi, se completa

un cuarto de vuelta a la izquierda desde la posicién inicial. .a misma secuencia de tres compases
puede repetirse cuatro veces para completar otro giro completo y volver a la posicién inicial.
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Los pasos del seguidor

En los tiempos 1y 2 del primer compas, el pie derecho se mueve hacia atras colocando en tltimo
lugar el talon, transfiriéndole el peso del cuerpo utilizando los musculos de las piernas y los
abdominales (s/ow); en los tiempos 3 y 4, se hace lo mismo con el pie izquierdo, pero manteniendo el

10% del peso sobre el pie derecho mientras se da un paso hacia adelante (s/ow).

En el tiempo 1 del segundo compas, el 90% del peso corporal se cambia de manera controlada del pie
izquierdo (atras) al pie derecho (delante) (guick); en el tiempo 2, el peso corporal se cambia del pie
derecho (delante) al pie izquierdo (atras) (guick); en los tiempos 3 y 4, el peso corporal se cambia del
pie izquierdo (atras) al pie derecho (delante) (slow).

En el tiempo 1 del tercer compas, se da un paso hacia adelante con el pie izquierdo (guick); en el
tiempo 2, se da un paso hacia adelante con el pie derecho girando el cuerpo un octavo de vuelta a la



izquierda y colocando el pie derecho a unos 30 centimetros del pie izquierdo (guick); en los tiempos 3

y 4, el pie izquierdo se vuelve a colocar al lado del pie derecho, girando de nuevo un octavo de vuelta
a la izquierda (s/ow).

La misma secuencia de tres compases se puede repetir cuatro veces para completar una vuelta entera
sobre si mismo y volver a su posicion original.
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Para bailar en pareja, comenzad con la posicién cerrada: mano derecha del que conduce sobre el
omoplato izquierdo del seguidor, brazo izquierdo del guia estirado a la izquierda para coger la mano
derecha del seguidor. Hay una particularidad con la mano izquierda del seguidor: es necesario que
todos los dedos estén pegados, con la mano horizontal, mientras que el pulgar apunta hacia abajo en
angulo recto con los dedos. Después, el borde formado por el indice y el pulgar de esta mano se
coloca en la espalda del que conduce para que el angulo recto caiga a la altura de su axila. El
seguidor debe posicionarse ligeramente a la derecha del guia. Para realizar la figura, el que conduce
empieza con el pie izquierdo hacia adelante y el seguidor con el pie derecho hacia atras (jsin
chocarse!)



Las palabras del profesor:
bailar puede ayudar a la pareja

«El baile es un arte en el que dos personas entran en una interaccién muy intima. Se puede bailar
sobre cualquier superficie: en zapatillas, con tacones, con cualquier ropa y con cualquier persona.
Como bailarin, he conocido a muchos bailarines que querian «guiar» —por su caracter, su
personalidad...—. El hecho de ser seguidores puede ayudarles, en realidad, a dejarse llevar, a dejarse
apoyar, a no hacer todo por su cuenta. Muchos bailarines no tienen necesariamente confianza en si
mismos —se avergiienzan de sus cuerpos, ya que este ejercicio se considera femenino—. Darles el
papel de guias les puede ayudar a darse cuenta de que no s6lo pueden aceptarse en esta actividad,
sino que también pueden ayudar a otra persona. Cuando aprendes a bailar, aprendes a moverte por ti
mismo; el Unico criterio que cuenta es hacer bien los pasos, estar orgulloso de uno mismo. Cuando se
baila en pareja, es diferente: la primera opinién que importa es la de nuestra pareja: ;esta contenta de
bailar conmigo? ;Se siente bien en mis brazos? ¢No tiene miedo? ¢Se divierte?... Para una bailarina,
serd: ¢le gusta mi manera de seguirle?... Bailar en pareja significa cuestionarse». Adrien CABY.

Bailar en la oficina

Los lugares de trabajo son espacios artificiales por todo tipo de razones, por ejemplo, el medio
ambiente no cambia con las estaciones, o la necesidad de cooperar con personas con las que no
compartimos nada, ni vinculo alguno ni historia comtin. Trabajamos de acuerdo con reglas
jerarquicas arbitrarias que difieren de una empresa a otra y que estan muy alejadas de las reglas
biol6gicas predominantes.



La jerarqnfa socal en el ser humano

El ser humano es un ser vivo sexual, lo que significa que se
necesitan dos para reproducirse. La evolucién ejerce una pre-
sién sobre estas condiciones, de modo que existe una com-
petencia entre los individuos para obtener una pareja sexual;
en la vida moderna, esto se refleja en el tamafo del coche,
de la casa, del cigarro, del precio de una botella de vino, o en
el brillo de las joyas, la marca del bolso o la altura de los ta-
cones sobre los que se puede caminar. Estos artefactos in-
fluyen en el sexo opuesto, pero también en los competidores
del mismo sexo.

Digamos rapidamente que, en la oficina, cuando se trata
de planificar camparias de publicidad y marketing, o de de-
sarrollar estrategias financieras, de ser creativo o de discutir
aumentos de sueldo, los criterios jerarquicos de los que de-
pende nuestro poder de reproduccion eclipsan nuestros obje-
tivos profesionales. Pero es dificil ignorar completamente las
hormonas que afectan constantemente a nuestras neuronas y,
de repente, ver a los demas como simples colegas, gerentes

o directores. Esta diferencia entre nuestros puntos de refe-
rencia biolégicos y profesionales es parte de la incompren-
sion que podemos E:Xperimentar en ese entorno extrafo...

Dado que nuestra inteligencia social no ha sido moldeada para convivir con otras personas dentro de
una oficina —donde, inevitablemente, las condiciones son muy diferentes con respecto al entorno en
el que hemos evolucionado— no es nada sorprendente que, muy a menudo, nos encontremos con
problemas de gestion en el trabajo y con una escandalosa falta de espiritu de equipo.



Existen numerosos trabajos sobre los efectos nocivos del entorno profesional y, curiosamente,
muchos de estos trabajos conciernen a las profesiones que tienen que ver con la salud. Consideremos,
por ejemplo, las fuentes de conflicto y las consecuencias que se han identificado a partir de éstas
(Kim, Bochatay ez. a/.,, 2017). En casi un centenar de estudios, las personas involucradas se quejan de
falta de apoyo, de agresiones, humillaciones, faltas de respeto, ausencia de colaboracién, de
ambigiiedad en las funciones profesionales y de mala estructura jerarquica. Todas estas dificultades
conducen a problemas de salud fisica, mental o emocional y, por supuesto, disminuyen la capacidad
de trabajo. Si esta descripcion no es ajena a vuestra experiencia personal es porque describe sintomas
universales: no podemos esperar que un grupo de desconocidos, a los que se les pide que trabajen
juntos, lleguen a demasiados acuerdos.

Por ejemplo, en otro estudio, el 52,3% de los trabajadores japoneses y el 86% de los trabajadores
canadienses encuestados dijeron que habian experimentado, al menos, un caso de falta de civismo en
el lugar de trabajo en el dltimo mes. Estas mismas personas se quejan de falta de apoyo (por parte de
su supervisor o de otros colegas), de acoso y de angustia psicolégica. Como resultado, dicen que
estan menos implicados en su trabajo y que, a menudo, piensan en dejarlo (Tsuno, Kawakami ez a/.

2017). A Canada y Japon le sigue Noruega:? entre los casi 8.000 empleados de 96 empresas
diferentes, se encontr6 una relacion directa entre estar ausente en el trabajo y la angustia psicoldgica.
Entre los factores que producen esta angustia se encuentran la falta de claridad en las
responsabilidades, los conflictos sobre el reparto del trabajo y la participacién en la toma de
decisiones (Indregard, Knardahl ez a/., 2017).

Jefe +owico o defredador:
iel mismo Hpo de luchal

En Australia, se hizo un estudio en el que se interrogaron a
76 personas sobre sus estrategias para gestionar el impacto
psicolégico y fisico del comportamiento de su superior in-
mediato. Surgieron cinco estrategias principales: el desafio
directo, la bisqueda de apoyo, la reflexién obsesiva, la ausen-
cia repetida del trabajo y su abandono definitivo. ;Cémo po-
demos dejar de establecer el vinculo entre estas reacciones y



las que se observan ante un depredador? Ante un jefe téxi-
co, se trata de fight, flight o freeze: o luchas, o huyes o te que-
das quieto (jque es, precisamente, cuando te pones a pensar

de forma obsesiva!) (Webster, Brough ez a/., 2016).

Ademas de la toxicidad de ciertos jefes, una parte de los problemas que se dan dentro de las empresas
estan relacionados con la naturaleza misma de la organizacion jerarquica. Para empezar, cada
departamento tiene un jefe que puede haber sido impuesto, sin haberse ganado sus galones a través
de una demostracién de superioridad. Ademas, al ser s6lo un jefe entre otros dentro de la empresa,
tiene que gastar mucha energia y hacer todo tipo de calculos para mantener su posicién y conservar
su rango dentro del grupo social que es mas importante para €él, es decir, el resto de directores, ya
sean del mismo nivel o de un nivel superior. Cuando surgen problemas o criticas, una de las
estrategias mas convenientes es culpar a los miembros de su equipo para protegerse a si mismo de un
deterioro de su estatus. Por supuesto, un comportamiento de este tipo no mejora la confianza de dicho
equipo, sino que el rendimiento se resiente (falta de implicacién) y el problema acaba por agravarse...

Otro obstaculo importante para instaurar un comportamiento cooperativo entre los empleados es la
falta de objetivos. Desde el punto de vista evolutivo, los mecanismos biolégicos que obligan a la
cohesion del grupo suelen estar vinculados a objetivos relacionados con la supervivencia o la
reproduccion. Por supuesto, en las empresas normalmente no existen este tipo de perspectivas.
Entonces, ¢cémo lo hacemos? La motivacion para trabajar juntos depende de la existencia de un
objetivo compartido: cuanto mas vital es el objetivo para cada persona, mas se activan los
mecanismos naturales de cohesién.

Proponer que el baile pueda paliar esta falta de pertenencia puede parecer absurdo, pero hay dos
razones para tomarse esta propuesta en serio. En primer lugar, la inactividad fisica, que es lo normal
en un trabajo de oficina, no se corresponde con el funcionamiento fisiol6gico de nuestro cuerpo y
perjudica gravemente nuestras capacidades fisicas y psiquicas, lo que provoca enfermedades, entre
las que se incluyen la ansiedad y la depresion. Por otra parte, las cualidades intrinsecas del baile
(movimientos siguiendo un ritmo, sincronia con otros bailarines, expresion de emociones ligadas a
ciertos gestos) lo convierten en un instrumento precioso para crear vinculos (conviene recordar que
se utilizaba tradicionalmente en ceremonias y celebraciones como forma de unir a una comunidad).
Ademas de sus efectos sobre la salud, el baile es una actividad particularmente interesante para unir a
grupos que quieren convertirse en equipos competentes.

Nuestra especie ha practicado el baile durante al menos 40.000 afios: se han encontrado restos de
instrumentos musicales en excavaciones arqueoldgicas, asi como imagenes de hombres y mujeres
bailando (Fitch, 2006). Algunos investigadores relacionan nuestra afinidad por la musica ritmica con
la existencia de nuestros propios ritmos internos, particularmente el latido del corazén. jEs como si la
sincronizacién estuviera escrita en nuestras células! De hecho, el deseo de moverse es visible desde
muy temprano en el desarrollo del bebé humano, ya que éstos ya son sensibles al ritmo cuando
todavia estan en el titero. Incluso, se ha demostrado que la realizacién de movimientos sincronicos
modifica el comportamiento de los nifios pequefios desde los 14 meses de edad, haciéndolos mas
cooperativos (Cirelli, Wan ez a/., 2014).



La danza de las vacas

Los movimientos sincrénicos van de la mano con el bienes-
tar y, por lo tanto, pueden servir como sefial de alegria en los
animales que no pueden comunicarse con nosotros. Por ejem-
plo, ver vacas acostadas juntas en un prado no debe inter-
pretarse como un anuncio de lluvia inminente, como se cree
en Inglaterra, sino como una manifestacién de calma gene-
ral en la tropa (Knierim, Napolitano, Grasso, De Rosa, 2009;
Flury y Gygax, 2016).

Existen multiples experimentos que muestran que cuando bailamos con otras personas se produce
una liberacion de endorfinas. Este fendmeno se ha denominado rower’s high (es decir, «euforia del
remero») (Cohen, Ejsmond-Frey ez 4/., 2010). En realidad, los efectos van mas alla de la simple
liberacion de endorfinas: ademas del placer, podemos observar que tiene un efecto sobre el sentido de
pertenencia al grupo. Esto es asi aunque los movimientos no sean fisicamente dificiles. En un
experimento sobre el comportamiento de los cantantes de épera, éstos llegaron a confesar que
confiaban mas en los miembros de su coro si antes habian cantado con ellos. Ademas, el canto es otra
actividad fisica intensa, mucho mas parecida al baile de lo que se podria pensar (Pearce, Launay ez
al., 2016). Ademas de la felicidad y de la sensacién de compartir, los movimientos sincrénicos
mejoran el rendimiento fisico. En un experimento realizado con jugadores de rugby, se les dieron a
elegir tres opciones para prepararse para un partido: en solitario, en un grupo no sincrénico o en un
grupo sincrénico. Al final del experimento, se comprobé que este ultimo grupo estaba méas conectado
entre si, pero también que tenia un mejor rendimiento que los otros dos grupos (Davis, Taylor ez 4/.,
2015).



La marcha militar para disminauir
al ?;namiao

¢Por qué se obliga a los soldados a que marchen? ;Porque
después de marchar todos juntos empiezan a ver a sus opo-
nentes con un tamano inferior, lo que no sucede después de
una marcha a la misma velocidad en la que cada soldado si-

gue su propio ritmo! (Fessler y Holbrook, 2014).

El problema de la falta de vinculos entre los compaiieros de trabajo estd empezando a atraer la
atencion de los investigadores, que ahora hablan de workplace social capital (capital social en el lugar
de trabajo); algunos de estos investigadores han establecido escalas para poder evaluarlo (Eguchi,
Tsutsumi ez /., 2017; Idrovo, Camacho-Avila ez a/., 2012). Este capital aumenta con diferentes
procesos para mejorar la salud de los trabajadores (Van Scheppingen, Vroome ez a/., 2014) y, cuando
dicha salud es buena, el rendimiento aumenta (Tziner, Nicola ez a/., 2003). Dos estudios realizados en
Dinamarca compararon los efectos de los mismos ejercicios realizados en casa o en el lugar de
trabajo junto con otros compaiieros. La segunda opcion, el ejercicio en grupo, produjo efectos mas
fuertes. Se pudo observar, de forma particular, una mejora de la vitalidad y del control del dolor, asi
como del sentimiento de pertenencia al grupo. Estos efectos podrian estar directamente relacionados
con la liberacion de neurotransmisores por los efectos que produce el movimiento sincréonico (Jakob
sen, Sundstrup ez 4/. 2017; Andersen, Poulsen ez a/., 2015).

Estos resultados indican lo titil que es practicar movimientos ritmicos como forma de unir a un grupo
en el lugar de trabajo. Pero ;es realmente posible que un dia se vuelva normal el levantarse a bailar
con los compafieros de trabajo, con el objetivo de aumentar la concentracion o la creatividad antes de
una reunion, de aliviar tensiones o, incluso, estimular la memoria?

En cualquier caso, hemos llegado a una etapa critica en el trabajo: dolor de espalda, tendinitis, mal
humor, fatiga general, epidemias de diabetes, depresidn, cancer... No seria sorprendente que, dentro
de unos afios, los empleados se preocuparan por obtener unas condiciones de trabajo que satisfagan
mejor sus necesidades fisioldgicas y fomenten su sentido del bienestar. La empresa del mafiana sera
elegida por trabajadores altamente formados en base a aquellas condiciones de trabajo que mejor
protejan su capital de salud: jno puede ser de otra manera!

Entre algunos lideres empresariales hay algunos pioneros en este tema que ya se han atrevido a
proponer el baile como forma de recortar los periodos en los que se trabaja sentado, cuando el cuerpo
esta inactivo, teniendo una buena aceptaciéon de este método por parte de sus trabajadores. En un
experimento sobre este tema, se cogieron a 35 participantes, repartidos en 5 sitios diferentes. Cada
uno de ellos se tomaba un descanso de 15 minutos al dia durante seis meses o un afio —este tipo de
descanso se denomina booster breaks— (Taylor, King ez a/., 2013). Al final del experimento, se pudo



observar que habia menos estrés, mas alegria, mas salud y una mejor sociabilidad de los
participantes. Por parte de los zanagers, el baile les dio la oportunidad de probarse regularmente
delante de sus equipos y de mostrar cualidades como el coraje, la humildad, la confianza o el espiritu
de equipo. No existen muchas situaciones equivalentes que permitan percibir las cualidades ocultas
en los demas, o de disfrutar juntos de un momento de buen humor. Aprender juntos un nuevo paso de
baile cada dia proporciona, probablemente, la mejor relacion entre el tiempo invertido, el rendimiento
en el trabajo y el ambiente general.

El baile para la resolucién de conflictos
(para realizar antes de cualquier discusion)

Nos ponemos uno frente a otro, y antes de empezar, recordamos en nuestra cabeza el paso ritmico
bésico: la secuencia se hace en 8 tiempos, y los tiempos 1, 2, 5 y 6 se dividen cada uno en dos para
hacer pasos mas rapidos que contaremos 1y 2 y(3,4), 5y 6 y (7, 8).
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Una vez que se establece el ritmo sincronico entre los dos participantes, situados uno en frente del
otro, pueden comenzar las interacciones. Al avanzar el pie izquierdo en 1, cada miembro de la pareja
presenta su mano derecha para que el otro pueda apoyarse en ella. Este apoyo se utiliza para que el
otro pueda, a su vez, apoyarse en ella. Se utiliza ademas para empujarse hacia atras en el tiempo «y»,
y después en el tiempo 2. En éste, se tira de la misma mano del compafiero para invertir el apoyo con
el fin de facilitar la transferencia del peso corporal en el ritmo «y», antes de colocar el pie izquierdo



en el 3. En el 4, se prepara el pie derecho. Al avanzar el pie derecho en el 5, cada uno presenta su
mano izquierda para que el otro se apoye en ella. Este apoyo se utiliza para empujarse mutuamente
hacia atras en el tiempo «y» y luego en el tiempo 6. En el 6, se toma la misma mano del otro para
tirar de ella, facilitando asi la transferencia del peso corporal en el tiempo «y», antes de poner el pie
izquierdo en el 7. En el 8, se prepara el pie izquierdo.

El dltimo paso, que se intentara hacer en ultimo lugar, consiste en tirar con mas fuerza en el tiempo 2
en una direccion y en el tiempo 6 en la direccién contraria, para que ambos miembros de la pareja
ocupen el lugar del otro, utilizando los tiempos 3, 4 en una direccion, y luego 7 y 8 en la otra, para
volver a situarse en la direccién opuesta.

Bailar en la escuela

Todo lo que hemos dicho sobre las dificultades de la vida en el trabajo vale también para la vida
escolar, donde el acoso aumenta al mismo ritmo que el uso de pantallas para hablar con los demas.
Desde los afios 1990, el bailarin Pierre Dulaine, que inspir6 la pelicula Dance with Me de Antonio
Banderas, ha propuesto, con la colaboracién de los profesores, que los alumnos de Nueva York
aprendan el baile de salén con el fin de promover el aprendizaje y la vida social, un programa
conocido como Dancing Classrooms. De entre todos los bailes que se pueden practicar, es el baile en
pareja el que conduce a un acercamiento formal. Esta formalizacion de las relaciones permite un
descubrimiento progresivo del otro de una forma completamente segura. Ademas, la ejecucién de las
figuras ensefia cémo manejar con delicadeza el contacto fisico para lograr un resultado compartido.
«Cuando tocamos a alguien con respeto, algo cambia; hoy en dia, ya no nos tocamos», se lamenta
Dulaine (Dulaine, 2014), quien ha inventado un método de aprendizaje en el que todas las
instrucciones estan escritas de antemano para ser comprensibles y divertidas. Al seguirlas,
conseguimos en poco tiempo que los estudiantes lleguen a bailar coreografias enteras.

En un principio, los objetivos principales son la autoestima, el respeto a los demas, la tolerancia y el
intercambio, pero la practica del baile de sal6n en el aula aumenta, sin duda, la actividad fisica
general, especialmente porque es obligatorio repetir los pasos fuera de la clase si se quiere llegar a
hacerlo bien (Huang, Hogg ¢# a/., 2012).

Por otra parte, cada vez se oye hablar de mds casos de depresién, incluso de suicidio, entre los
jovenes, incluso entre los muy jovenes, debiéndose a menudo al acoso en las redes sociales. Un
estudio nos muestra que los nifios que son victimas de «ciberacoso» tienen, al menos, el doble de
probabilidades de intentar suicidarse (John, Glendenning ez a/., 2018).

Sin embargo, el baile de salén no so6lo puede llegar a visibilizar los puntos de conflicto dentro de un
aula sino que, al promover, sin forzarlos, los encuentros fisicos, tienen la ventaja de volver a poner en
marcha los mecanismos fisiolégicos de pertenencia al grupo. Los resultados, muy positivos,
registrados por Pierre Dulaine en Nueva York son un estimulo para hacer un mayor uso del baile en
las escuelas francesas, con el fin de volver a inyectar una dosis de realidad fisica en el mundo virtual
de nuestros nifios.

El haka cara a cara
(a partir de diez afios)

Se pide a los participantes que formen dos lineas iguales, una frente a la otra, y que sigan los pasos
que se explican a continuacién al ritmo indicado.

URL del video: https://youtu.be/DrcfE8cOrn4




Primera parte: cada participante golpea su mano izquierda en su muslo izquierdo, su mano derecha en
su hombro izquierdo, su mano izquierda en su hombro derecho, después su mano derecha en su
muslo derecho (medio golpe por cada gesto, asi que contamos 1 y 2 y...). A continuacion, golpea con
su mano izquierda en la mano izquierda de la persona que esta enfrente, luego su mano derecha en la
mano derecha de la persona que esta enfrente, luego dos golpes con ambas manos en ambos muslos:
mano izquierda en el muslo izquierdo, mano derecha en el muslo derecho (cuenta 3 y 4 y..., dando
medio golpe por cada gesto).

Segunda parte (un tiempo entero por cada gesto): cada persona coge la mano derecha de la persona
que tiene enfrente en el tiempo 1 (mano derecha con mano derecha, como si se estrecharan las
manos), se mueve el pie derecho hacia adelante para pasar por el lado derecho de la persona que tiene
enfrente en el tiempo 2, luego gira en el tiempo 3 para ponerse de nuevo frente a frente, y junta
ambos pies en el tiempo 4. Luego, cada uno toma la mano izquierda de la persona que esta frente a él
en el tiempo 5, mueve el pie izquierdo hacia adelante para pasar por el lado izquierdo de la persona
que esta frente a él en el tiempo 6, gira en el tiempo 7 para ponerse de nuevo frente a él y junta
ambos pies en el tiempo 8.

Parte final: todos dan un paso a la derecha, y ligeramente hacia adelante, con el pie derecho (tiempo
1), luego pegan el pie izquierdo al derecho (tiempo 2) dando un cuarto de vuelta a la izquierda para
ponerse frente a frente. Se da un paso mas a la derecha para cruzar la linea y ponerse en el otro lado
(tiempo 3). Después, se vuelve a poner el pie izquierdo al lado del derecho dando un cuarto de vuelta
a la izquierda (tiempo 4). Luego, se salta dos veces seguidas a la derecha por una distancia
equivalente a un paso en total (tiempos 5, 6, y luego 7, 8).

De esta forma, se acaba en la linea opuesta enfrente de una nueva pareja, excepto las dos personas
que estan al final de la linea, que ya no tienen pareja y tienen que detenerse. jCon cada ciclo se
acelera el ritmo y la linea se va haciendo cada vez mds corta hasta que no quede nadie!

Formar a los nifios de hoy en dia en el baile nos permite creer en un futuro que favorezca el contacto
humano, la simpatia y la empatia. No debemos perder de vista el hecho de que, para un cerebro
humano, el mayor recurso de nuestro entorno son todos los demas cerebros humanos que nos rodean,
y que, para explotarlo, debemos ser capaces de interactuar con ellos, utilizando todos nuestros
sentidos y aprovechando todos los métodos que estan a nuestra disposicion. Espero haberles
convencido de que el baile es un medio Unico y poderoso de asegurar estas interacciones. Asi que, ¢a
qué estan esperando? jPénganse a bailar ahora mismo!

2. Sin duda, habran notado, dado el origen de los estudios citados, que el problema es internacional.
Como dijo Darwin una vez, se trata de un asunto de la naturaleza humana, no de especificidades
culturales...
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iBailar es bueno para la salud!
Convertirse en un chaman de hoy

«Alabo la danza porque libera al hombre del peso de las cosas y liga al individuo con la comunidad.
Alabo la danza que lo solicita todo, favorece la salud y la claridad de la mente y eleva el alma».

San AGUSTIN
(354-430) Filésofo



iBaila cuanto puedas para bailar
por mucho tiempo!

Qué bien estamos cuando no estamos enfermos; ni nos damos cuenta de nuestra dicha. En cambio, si
nos vemos privados de nuestra libertad de accién, de la capacidad de comer, de beber, de reir, de
hallar placer, de acariciar, de sentir, de caminar, de correr... en definitiva, de vivir en total libertad,
valoramos cuanto hemos perdido y antes teniamos, estando sanos.

De vez en cuando padecemos enfermedades de corta duracién, como un resfriado o una gripe, cuya
ventaja es que nos permiten vislumbrar brevemente la desgracia que supone vivir con mala salud.
Pero tal toma de consciencia es pasajera y pronto volvemos a ponernos insolentes con nosotros
mismos. No s6lo nos olvidamos de que la salud es nuestra mejor amiga, sino que le vamos
imponiendo desafios con regularidad para comprobar si resiste: mala alimentacion, falta de suefio,
drogas diversas (tabaco, alcohol...). Ni siquiera dudamos en pasar varias horas sin mover el cuerpo,
cosa que es una aberracion, como hemos visto en el primer capitulo.

No lo hacemos tanto por maldad (no le deseamos ningiin mal) como por negligencia y conformismo.
Por otro lado, cuando alguien nos cuenta que le han diagnosticado una enfermedad relacionada con
su estilo de vida, suele utilizar el tono de «he tenido mala suerte». Si antes de llegar a ese punto el
médico hubiera advertido a aquella persona que ella misma se estaba poniendo en peligro (tabaco,
alcohol, sobrepeso, etcétera), ésta le habria respondido: «Lo sé, doctor, pero de algo hay que morir,
¢no?». Y es cierto, pero antes de morir de algo solemos enfermar de ese algo, y la enfermedad dura
mas tiempo que el instante en que pasamos a mejor vida...

Estamos muy apegados a nuestros habitos de vida, pues en ellos se basa nuestro bienestar y
mantienen la inquietud a raya. Y no los vamos a modificar s6lo porque alguien conferido de
autoridad nos diga que nos perjudican. Puesto que el cerebro inconsciente dirige nuestro
comportamiento y estd muy atento a nuestras emociones, es mas bien con él con quien habria que
discutir.

Asi que ¢hay que moverse mas y llevar una dieta mas saludable? Pocas personas ignoran estas dos
grandes directrices de nuestro bienestar. Entonces, ;por qué no las seguimos? jPorque no nos
dirigimos al interlocutor adecuado! Al que debemos convencer es a nuestro cerebro inconsciente, ya
que es él quien opta por comer demasiadas grasas y aziicares o por pasar el dia en una silla; asi que
centrémonos en €l si queremos cambiar nuestros habitos. Y es mas facil de lo que imaginamos, ya
que es receptivo a numerosas vias de informacién. Por un lado estan aquellas de las que somos
conscientes: libros, programas de television, lo que nos cuenta nuestro mejor amigo... (de ahi la
importancia de saber rodearnos de buenas influencias). Por otro, aquellas de las que ni siquiera
podemos serlo, que actian en profundidad sobre nosotros sin que lo sepamos (pura légica), pero
sobre las que tenemos al menos cierta influencia. La verdadera cuestién es descubrir como acabar
con afios de malas influencias para asentar otras nuevas.

Baile para toma buenas decisiones

Camina unos pasos contando 1, 2, 3, 4 y empezando por el pie derecho. Apoya bien y con fuerza los
pies en el suelo. Luego coloca el pie derecho ante ti en el tiempo 1, carga el peso sobre el pie
izquierdo en el tiempo 2 y pon el izquierdo al lado del derecho en el tiempo 3. En el tiempo 4, en vez
de mover los pies, da una palmada.



Repite la secuencia varias veces hasta encontrar el ritmo. El paso que se da en el tiempo 1 se realiza
con el pie derecho y con el pie izquierdo alternativamente. A continuacion, y sin perder el ritmo,
mueve los brazos en los tiempos 2, 3, y 4 para perfilar tus anhelos, efectuando los gestos expresivos
que te vengan a la mente.

URL del video: https://youtu.be/DhcS2Mwd1Sc

Nuestro cuerpo se transforma cada dia

Partimos de un inconveniente, y es la tendencia general a considerar que nuestro cuerpo es del género
mas bien conservador y que no cambia, a excepcién de la grasa que pueda perder (dificil) o ganar
(muy facil). Por eso estamos convencidos de que el ejercicio fisico que a la larga podria
transformarlo debe ser necesariamente muy intenso para ser eficaz. El problema es que, aparte de
breves periodos de retos personales, de cambio de vida o de firmes resoluciones (a comienzos de
afio), las practicas deportivas intensivas no se pueden mantener de forma perdurable, es decir, durante
toda la vida, o durante todo el periodo en que uno va a vivir.

La vida moderna comporta perjuicios de sobra conocidos. Por ejemplo, terminamos encontrando casi
normal estar sentados en la oficina durante horas (en algunas empresas, incluso, esta prohibido
levantarse para desentumecer las piernas). Pues bien, un metaandlisis britanico (es decir, un andlisis
global de todos los estudios que se han encontrado sobre el tema, que engloban a mas de 800.000
personas) ha demostrado que si cada hora nos levantamos tan sélo un minuto, se reduce de forma
significativa el riesgo de padecer diabetes del tipo 2, pero también el de sufrir dolencias
cardiovasculares, cancer (no todos) y muerte prematura (Wilmot, Edwarson ez a/., 2012). De hecho,
al permanecer sentados nuestro cuerpo muere en el interior.

La primera certeza almacenada en nuestro cerebro inconsciente que debemos desterrar es, pues, la
que afirma que no sirve de nada hacer ejercicio en pequefias dosis. Porque eso es falso. Pero como
convencerlo? Sabiendo que el bienestar asociado a una actividad estd almacenada en la memoria, es
importante hacer que la experiencia sea lo mas agradable posible. Por ejemplo, puedes dar unos
pasos de baile con tu musica favorita en algtin lugar soleado, tal vez con personas con las que te
lleves bien. No dudes en convertirlo en una rutina: decidete a bailar un minuto cada hora poniendo
una alarma en el ordenador.

Baile solar para calentar el cuerpo

(regulacién del ciclo circadiano para los neurotransmisores y las hormonas)

Coldcate de cara a una ventana grande (o directamente al aire libre, si es posible). Mantente de pie
con las piernas separadas (a la misma distancia que media entre tus hombros). Pon musica animada,
si te apetece; si no, cuenta los tiempos.

Primera serie de 8 tiempos

TiEmpo 1: levanta la pierna izquierda doblando la rodilla hacia adelante, y con la mano derecha,
golpea el interior del muslo izquierdo justo por encima de la rodilla.

TiEMPO 2: apoya la pierna izquierda en el suelo.
TiEMPOS 3 y 4: repite 1y 2.

Tiempo 5: levanta la pierna derecha doblando la rodilla hacia adelante y, con la mano izquierda,
golpea el interior del muslo derecho justo por encima de la rodilla.



TiEmpO 6: apoya la pierna derecha en el suelo.
Tiempos 7 y 8: repite 5y 6.

Segunda serie de 8 tiempos

iVuelve a hacer lo mismo que antes!

Tercera serie de 8 tiempos, de 1 a 8

Haz como si «aplastaras moscas» con el pie izquierdo a las 12 horas, a las 9 horas y a las 6 horas,
dibujando un circulo a unos 3 centimetros de ti; el tiempo impar es para aplastar y el par sirve para
devolver ligeramente el pie al centro del circulo transfiriendo el peso del cuerpo al pie derecho. En
los tiempos 7 y 8, apoya el peso del cuerpo sobre el pie izquierdo, en el centro, y libera el pie
derecho.

Cuarta serie de 8 tiempos, de 1 a 8

Aplasta moscas con el pie derecho a las 12 horas, a las 3 horas y a las 6 horas, dibujando un circulo a
unos 30 centimetros de ti; en el tiempo impar, aplastas, y en el par, devuelves ligeramente el pie al
centro del circulo transfiriendo el peso del cuerpo al pie izquierdo. En los tiempos 7 y 8, apoya el
peso del cuerpo sobre el pie derecho, en el centro, para liberar el pie izquierdo y empezar otra vez
desde el principio. jRepitelo mas deprisa!

URL del el video: https://youtu.be/yZmekk84kx4

Segunda certeza que desterrar del cerebro inconsciente: la conviccion de que nuestro cuerpo es de
una solidez inmutable. Eso también es falso. Al igual que el cerebro, el cuerpo humano es muy
plastico: todos sus componentes mueren y se renuevan con regularidad. Nuestro estémago se
regenera por entero en el espacio de una semana, y cada afio se crea de nuevo el 10% de nuestro
esqueleto. La vida de nuestras células es limitada, y su actividad también esta sujeta a numerosos
cambios. Sin saberlo, nos reconstruimos y reprogramamos regularmente, lo que nos ofrece la
posibilidad de «rehacernos» la salud cambiando nuestros hébitos.

Mas importante todavia: este proceso de deconstruccién y reconstruccién no esta programado para
hacer una réplica exacta pase lo que pase, sino que lo controlan nuestras hormonas, sometidas a
numerosas fluctuaciones vinculadas con nuestro entorno y con nuestro interior. Los deportistas sacan
ventaja de ello, por ejemplo, cuando van a entrenar a la montafia, pues saben que la escasez de
oxigeno a determinadas altitudes estimulara la produccién de eritoproteina, la hormona que estimula
la fabricacion de glébulos rojos. Eso les permitird disfrutar también de un mejor indice de oxigeno en
la sangre durante su proxima carrera (los hay que se saltan el entreno en la montafia y se inyectan
eritoproteina directamente para obtener el mismo efecto, pero eso, mas que un efecto fisioldgico, es
dopaje).

iSentir el propio cuerpo es sentir el propio peso!

Nuestro esqueleto constituye otro ejemplo de regeneracion constante y modificable mediante el
contexto. Los astronautas lo saben bien: cuando estan en el espacio, privados del efecto de la
gravedad, sus huesos pierden consistencia y se vuelven menos densos (osteoporosis). Eso los obliga a
hacer ejercicio durante largas horas mientras dura su mision, a fin de conservar la suficiente densidad
6sea como para soportar el peso del cuerpo cuando regresen a tierra.



Viaje en el Hemim hacia an
envejecimienfo Premafnro

El espacio es un entorno extremo para el cuerpo humano,
sobre todo debido a la microgravedad y al elevado indice de
radiacién. Sus efectos en el cuerpo se asemejan mucho a los
de un envejecimiento acelerado. Algunos signos son visibles
al cabo de sélo unas semanas (es el caso de la debilidad car-
diovascular), y otros, al cabo de unos meses (osteoporosis,

atrofia muscular, indicios de prediabetes...). Por suerte, es-
tos efectos son reversibles de vuelta en tierra, mediante el
entrenamiento muscular adecuado (Demontis, Germani e?

al., 2017).

Los efectos de la microgravedad en los astronautas nos han abierto los ojos respecto a la renovacién
constante de nuestro cuerpo y el impacto de las condiciones de vida y los agentes externos. Para
reproducir los efectos de la microgravedad en la Tierra y evaluar sus efectos patolégicos, los
investigadores inmovilizaron a voluntarios durante sesenta dias. Y, en efecto, el hecho de pasar dos
meses en cama comporto osteoporosis y debilidad muscular (Kramer, Gollhofer ¢z o/, 2017). Estos
resultados son muy inquietantes, pues aunque no nos pasemos la vida en cama si estamos sentados
una media de ocho horas diarias, cifra que se eleva a diez en el caso de personas mayores. Semejante
inmovilidad comporta osteoporosis inevitablemente. Otro estudio llevado a cabo con més de 2.000
individuos determin6 que, incluso entre las personas que practican deporte con regularidad, el tiempo
pasado en posicion sentada (calculado objetivamente con un actimetro) estaba directamente
relacionado con una baja densidad ésea (Chastin, Mandrichenko ¢# a/., 2014).



Los habitos pesan Mas que los anos

El debilitamiento de los huesos relacionado con la edad, ses
inevitable o bien es el resultado del cambio de habitos al en-
vejecer? Los investigadores determinaron la densidad ésea
de 1.750 hombres de entre 70 y 95 afios y les hicieron relle-
nar unos cuestionarios. Contrariamente a lo que cabria pen-
sar, los resultados obtenidos muestran que el nivel de den-
sidad désea guarda mads relacién con los hébitos de vida, en
especial con las actividades deportivas que hacen notar al
cuerpo su propio peso (el baile, entre ellas). El peso es otro
factor relacionado con la densidad 6sea. Adelgazar supone
un problema cuando uno es anciano, por eso es tan impor-
tante estabilizar el peso del cuerpo mediante una alimenta-

cién de calidad (Bleicher, Cumming ez a/., 2011).

La buena noticia es que también se da el proceso inverso: practicar con regularidad una actividad que
haga notar los efectos de la gravedad permite rehacer unos huesos densos y mas so6lidos. Asi pues, la
osteoporosis vinculada al envejecimiento no es inevitable: la podemos sortear manteniendo un
comportamiento fisico propio de cuando éramos jovenes, saltando, corriendo... y bailando. Andamos
escasos de espacios donde los abuelos puedan jugar con sus nietos en balancines, en columpios,
etcétera. |Y también de lugares donde puedan bailar para pasar el rato! Antes o después del bingo, el
bridge o la petanca, prueba este juego tribal de haka: jes bueno para la fuerza, la concentracion y la
memoria!

El juego tribal del haka ritmico

(para realizar en familia, con amigos o, mejor todavia,

para reconciliarse con los enemigos)

Poneos uno frente al otro o en circulo si sois mas de dos (si alguien tiene problemas de equilibrio,
puede sentarse en el circulo). Todo el mundo debe golpear el suelo, primero con un pie y luego con el
otro, a un ritmo de unos 70 golpes por minuto. Se golpea en los tres primeros tiempos, pero en el
cuarto se deja un vacio sonoro. Una vez adoptado el ritmo, la persona de mas edad (por ejemplo)
empieza a llenar ese vacio sonoro con el ruido ritmico que prefiera (puede hacerlo con la boca, con
las manos, con los dedos o con cualquier otra parte del cuerpo). Entonces el resto de participantes
debe reproducir dicho ruido en el cuarto tiempo de la siguiente tanda. Luego le toca a la persona de la



derecha de la de mas edad: debe llenar el vacio sonoro de la tiltima tanda inventandose un ruido que
todo el mundo oiga bien, ya que habra que reproducirlo después de repetir el primer ruido inventado.
A continuacién la persona de la derecha de ésta toma el relevo y afiade el cuarto tiempo de la tanda
siguiente. En total, todos los participantes deben reproducir juntos las tandas creadas con cada nueva
aportacion antes de afiadir la suya. En el turno siguiente, se conservan las mismas «tandas» pero cada
cual acelera un poco el ritmo. Los que se equivoquen, quedan eliminados, y gana el tltimo que
quede.

El mantenimiento del esqueleto tiene muchos efectos beneficiosos sobre la salud. Estimulada por las
hormonas que ha despertado el ejercicio fisico, la calidad de nuestros huesos asegura el buen
funcionamiento de las vértebras. Con frecuencia, al envejecer el cuerpo se encoge y muchas personas
pierden unos centimetros debido a microfracturas de las vértebras. Dicho encogimiento comporta
dolores de espalda, dificultad para permanecer de pie (lo que, evidentemente, no hace mas que
agravar el problema) y un deterioro general del porte. jAl final, la persona tiene aspecto de viejecilla!
La calidad de los huesos afecta también a la de los musculos: unos huesos en mal estado no pueden
proporcionar el sostén adecuado a unos musculos potentes. Seria como pretender disparar una
enorme goma elastica entre dos varillas finas. Los huesos débiles resistirdn como puedan, pero
podran poco, asi que los musculos sujetos a ellos se atrofiaran por falta de demanda. Entonces se
instaura una debilidad fisica generalizada y aumenta el riesgo de caidas, que son origen de lesiones y
fracturas. En un estudio sobre la poblacion pedestre mayor de 65 afios en residencias, se hall6 un
indice de caidas anual jdel 66,8%!

Las fracturas se sueldan, dverdad?

Las fracturas de cadera debidas a osteoporosis pueden tener
consecuencias graves e incluso fatales. En el 19% de los ca-
sos, los pacientes deben ingresar luego en una residencia para
ancianos o en una clinica de recuperacion; en el 10% de los
casos, quedan discapacitados. Comparados con individuos de
la misma edad y sin fracturas, los pacientes que han sufrido
ruptura de cadera registran un 19% mas de mortalidad (Mel-
ton, 2003).

iSi a los 40 afios no nos tomamos muy en serio la prevencion de este fenémeno, luego no tendremos
derecho a quejarnos! Todas las investigaciones destacan la importancia del ejercicio que hace notar el
peso del propio cuerpo; si nos acordamos de los perjuicios de la microgravedad en el espacio, nos
daremos cuenta de que no hay que dudar en abusar de la deliciosa sensacion de pesantez del cuerpo.



Sostener el frafia peso para estimular
los huesos

Un estudio chino sobre estudiantes comparé los efectos del
baile, el futbol y la natacién en la densidad ésea, y mostré
que los dos primeros producen efectos significativamente me-
jores. La natacién es sin duda un deporte muy ttil, pero para
estimular el crecimiento éseo hay que hacer sufrir al cuerpo

la fuerza de la gravedad (Yung, Lai ez a/., 2005).

Al caminar ya sentimos la gravedad, pero el baile amplifica sus efectos: s6lo con dejarnos caer al
suelo después de ponernos de puntillas, multiplicamos la fuerza gravitatoria. Variando los
movimientos podemos someter cada parte del cuerpo a variaciones de peso para que todo el
esqueleto se beneficie de ello. Lo que tiene de mégico el baile es que utiliza el organismo entero.
Incluso bailes muy elegantes que no incluyen saltos, como el vals o el s/ow fox, requieren una gestion
lenta y controlada de las transferencias del peso del cuerpo. En cuanto a las danzas folcldricas,
muchas de ellas (escocesas, irlandesas, griegas o la Morris Dance tipica de los pueblos ingleses)
incluyen saltos (transferencia del peso de un pie al otro). Este tipo de actividad resulta ideal para
estimular regularmente la solidez de los huesos: ninguna danza practicada con regularidad dejara
indiferente tu esqueleto.



¢\ nudg:’ng o el arte de llevar
suavemente el cerebro inconsciente
por el buen camino

El hecho de haber leido estas pocas paginas tendra conse-
cuencias en tu cerebro inconsciente, que en los préximos dias
encontrard mucho mas atractivas todas las actividades que
impliquen dar brincos. Puedes reforzar esta influencia posi-
tiva suscribiéndote a paginas web después de teclear las pa-
labras de busqueda baile y beneficios. Cada mafiana recibirds
gratuitamente un mensaje para motivarte a hacer ejercicios.
Adopta el ejercicio rapido que aparece aqui abajo para em-
pezar la reestructuracién de un esqueleto «preparado».

Una pausa para los huesos

Pon alguna musica que te recuerde a tu primer amor y sigue el ritmo flexionando y extendiendo las
piernas. Empieza a repartir el peso del cuerpo al 90% sobre el pie izquierdo y al 10% sobre el
derecho; luego péasalo progresivamente al pie derecho efectuando pequefios botes (tiempos 1, 2, 3, 4).
A continuacién hazlo a la inversa y transfiere el peso del cuerpo del pie derecho al pie izquierdo
(tiempos 5, 6, 7, 8).

Después de cuatro idas y vueltas asi, continda con un salto avanzando el pie izquierdo y retirando el
derecho hacia atrds al mismo tiempo. Mantén esta posicién de «tijeras» (tiempos 1, 2) y luego
invierte los pies saltando, con el pie derecho delante y el izquierdo atras; mantén la posicién (tiempos
3, 4). Repite la serie una vez (tiempos 5, 6, 7, 8). Luego alterna dos idas y vueltas y dos saltos en
tijeras.

Cuando te hayas adaptado al movimiento de los pies, da pufietazos de boxeo con los brazos y golpea
durante los saltos en tijera: el brazo izquierdo delante con el pie izquierdo y el brazo derecho delante
con el pie derecho.

URL del video: https:/youtu.be/1z4xYDVgNYQ

Por qué debes amar a tus misculos



El ejercicio como prevencion de enfermedades siempre se ha presentado como un medio para
consumir mas energia y conservar la linea, eliminar grasa de las arterias u oxigenar los tejidos y el
cerebro. Con semejante presentacion puede ser complicado convencerse de la necesidad de mover el
cuerpo, puesto que ni percibimos ni vemos la grasa de nuestras arterias, y nuestro cerebro parece
funcionar con normalidad y sin indicios de asfixia (si no es en situaciones patoldgicas, al cerebro no
le falta oxigeno); en cuanto a perder grasa, siempre nos han contado que hacen falta numerosas,
largas y extenuantes sesiones para empezar a ver algin resultado.

Pero las verdaderas ventajas de moverse son otras, y se manifiestan a la menor contraccién. Gracias a
las técnicas modernas de biologia molecular, se ha descubierto el importantisimo papel que
desempeifia el musculo en cuanto glandula endocrina, es decir, productora de hormonas. Al
contraerse, produce y libera cientos de mensajeros capaces de actuar directamente donde haga falta,
es decir, no sélo en el musculo sino también en 6rganos como el higado, el pancreas y los intestinos,
asi como los huesos, las células que circulan por el sistema inmunitario y el cerebro (Pedersen y
Febbraio, 2008). A todos estos mensajeros de origen muscular se los ha denominado miocinas.

Esto no ha hecho més que empezar y apenas estamos descubriendo los pormenores del intercambio
que se produce en nuestros érganos gracias a estas moléculas surgidas de la contraccién muscular. En
cualquier caso, estos primeros resultados nos han abierto los ojos respecto al funcionamiento del
cuerpo y el cerebro como un todo, lo que de paso nos permite entender mejor por qué la inactividad
fisica es mala para el organismo: si no nos movemos, interrumpimos ese intercambio entre los
distintos 6rganos, que por lo tanto no pueden funcionar correctamente; no es extrafio, pues, que eso
cause enfermedades (Pedersen, 2009).

Entre las miocinas encontramos factores de crecimiento, agentes inflamatorios y antiinflamatorios,
reguladores metabélicos y reguladores de genes, hormonas y moléculas cuya funcién atn se esta
investigando. Y no hay ninguna necesidad de agotarse para disfrutar de sus efectos: al menos un
estudio observo que el ejercicio moderado produce la liberacién de una mayor cantidad de miocinas
que el ejercicio intensivo (Yeo, Woo ¢ al., 2012).

Entre las moléculas especialmente interesantes para nuestro bienestar podemos citar varios factores
de crecimiento, como la hormona del crecimiento (growzh hormone, GH), la insulin-like-growth factor,
la brain-delivered neurotrophic factor (BDNF), la fibroblast-growth factor 21 (FGF21) o la testosterona
(Bajer, Vleck ez al., 2015). Este coctel rejuvenecedor esta disponible a demanda: basta con levantarse
y realizar algunos movimientos bien hechos. El misculo constituye entre el 45% y el 60% de nuestra
masa corporal fuera del agua, asi que es nuestra mayor glandula endocrina. En funcion del grupo
muscular que se contraiga, el tipo de miocinas puede variar, y sabemos que su produccion sigue
también el ciclo circadiano (Petrenko, Saini ez a/.£ 2016), lo que indica la importancia de estimular
con regularidad los misculos de todo el cuerpo si lo que queremos es respetar el equilibrio de todas
las funciones corporales.

Si lo pensamos bien, toda esta informacién es susceptible de derrumbar nuestras barreras
psicolégicas ante la idea de practicar una actividad fisica. ¢ Que no hay tiempo? jBasta con un
minuto! ;Que falta fuerza? Tampoco es necesaria, ya que el ejercicio moderado es tan eficaz (o mas)
que el intensivo. ¢Que no sabes hacer nada en concreto? Esto no es ninguna competicion: jtodo el
mundo sabe moverse escuchando musica! ;Que no te apetece? De acuerdo, pero ¢y si nos dejamos de
proezas, de rendimiento, de fatiga y de dolor? ;Y si piensas que al levantarte y mover brazos y
piernas reanimas millones de células que sufren y devuelves a cada parte de tu cuerpo la informacién
que precisa para funcionar correctamente? Reconoceras que asi resulta mas tentador...



La hora de los musculos

Separa las piernas y mantén las rodillas estiradas. Tiende el brazo derecho como si quisieras indicar
«stop» con la mano, bien estirado hacia adelante (tiempos 1, 2); después haz lo mismo con el brazo y
la mano izquierdos, manteniendo la mano derecha donde esta (tiempos 3, 4). Luego cruza los brazos
de modo que la mano derecha pase por delante de la izquierda, manteniendo los brazos bien
extendidos (tiempos 5, 6), y después hazlo en el otro sentido para que la mano izquierda pase por
delante de la derecha, todavia con los brazos extendidos (tiempos 7, 8). Ahora echa los brazos hacia
atras hasta que tus manos se toquen en tu espalda (o queden lo mds cerca posible), a la vez que das un
paso adelante con el pie izquierdo sin mover el derecho (tiempos 1, 2); a continuacion vuelve a
tender los brazos delante del cuerpo y da una palmada mientras recolocas el pie izquierdo al lado del
derecho (tiempos 3, 4). Echa de nuevo los brazos hacia la espalda, desplazando esta vez el pie
derecho adelante (tiempos 5, 6), y vuelve luego a poner el pie derecho al lado del izquierdo y los dos
brazos delante del cuerpo para dar una palmada (tiempos 7, 8).

Repite este ejercicio de baile 5 0 6 veces seguidas.

Al cabo de unos dias, habras reactivado los musculos lo suficiente como para recuperar flexibilidad
en la espalda.

URL del video: https://youtu.be/3DP1KTfuilM

Mi sistema inmunitario y yo

Velando por nuestra salud hay un centinela entregado y eficaz, formado por millones de células y
mensajeros; es nuestro sistema inmunitario, cuyo equilibrio requiere un ajuste muy preciso. Si esta
demasiado activo, se desarrollan las llamadas enfermedades autoinmunes, y si lo esta poco, se
imponen virus, bacterias y hasta células cancerigenas. La sobreestimulacion o la subestimulacion
nunca son de desear, pues todo exceso, sea en un sentido o en el otro, puede desembocar en una
patologia. Pero esos dos botones de ajuste no son los tinicos de nuestro sistema inmunitario. Para
cumplir sus funciones, debe estar presente en todos los frentes y ser muy reactivo. Por eso se dispersa
por el organismo en forma de células que circulan por la sangre o por la linfa y que hasta se infiltran
entre las células de los 6rganos, incluidos los intestinos y el cerebro. Dicho de otro modo, envia a
todas partes moléculas a modo de agentes de reconocimiento.

Durante mucho tiempo se estudi6 el sistema inmunitario como si fuese independiente del resto del
organismo; luego nos dimos cuenta progresivamente de que estaba relacionado con los sistemas
endocrino y nervioso. Surgi6 entonces una nueva disciplina, en los afios ochenta: la
psiconeuroendocrinologia, que estudia las interacciones entre las distintas vias de comunicacion del
cuerpo humano.

En lo que se refiere al sistema inmunitario, la palabra reina es egui/ibrio, ya que el mismo mensajero
puede ser beneficioso o nefasto segtin la cantidad en que circule, y un mismo mensajero puede
producir un efecto deseable en un 6rgano y nefasto en otro. Por ello nuestro sistema inmunitario ha
adquirido una funcién extremadamente simbdlica, pues él determina qué células matar y cuales dejar
vivas. Empezamos a entender como procede en coordinacién con los sistemas nervioso y hormonal.
En cierto modo es el garante de nuestra identidad, al eliminar o neutralizar todas las moléculas ajenas
que acechan, o bien las células de nuestro propio cuerpo que han «ido por mal camino». Incluso se ha
sugerido considerar nuestro sistema inmunitario como un sexto sentido, porque, de forma
inconsciente, comunica al cerebro informacién sobre patologias en curso (Blalock, 2005).



La primera gran revelacion vinculada al estudio de todos estos intercambios cruzados es el
descubrimiento del mecanismo por el que tensiones diversas de la vida cotidiana pueden hacernos
enfermar. Hasta entonces se hablaba de enfermedades psicosomaticas, un término peyorativo que
parecia indicar que las personas que enferman después de una situacion de gran tension se crean
fantasias que las hacen enfermar fisicamente. Hoy en dia este término se ha vuelto perfectamente
cientifico con la entrada en escena del eje corticotropo hipotdlamo-hipéfisis: en caso de estrés, se
puede visibilizar el envio de flujos nerviosos que acttian en las glandulas suprarrenales para favorecer
la liberacién, en cantidades peligrosas, de corticosteroides de efectos inflamatorios.

$strés “ cancer

Si bien ha sido motivo de controversia durante mucho tiem-
po, ¢l papel del estrés esta hoy confirmado por estudios so-
bre el ser humano y experiencias sobre los animales: induce,
amplifica y agrava el cancer mediante las reacciones excesi-

vas que provoca en el sistema simpatico y el eje corticotropo
hipotdlamo-hipéfisis. Cuando hay una presencia excesiva de
cortisol y de adrenalina durante un periodo largo, éstos trans-
forman las células normales en células cancerigenas y luego
estimulan el desarrollo de los vasos sanguineos que rodean
los tumores, lo que les permite prosperar. Estas mismas hor-
monas intervienen en la creacién de las metéstasis. ; Tres bue-
nas razones para elegir un modo de vida menos estresante!

(Thaker, Lutgendorf ez a/., 2007).

Este tipo de investigaciones cambia inevitablemente el modo en que entendemos el cuerpo. El
sistema inmunitario produce cientos de mensajes cuyos nombres recuerdan a peliculas de terror o de
ciencia ficcion: interleucinas, interferones, Natural Killer Cells... Sin embargo, cuanto mas las
estudiamos mds cuenta nos damos de que estas moléculas itinerantes acttian sobre muchos blancos
aparte del sistema inmunitario. La interleucina 6, por poner un ejemplo, fue descubierta hace
veinticinco afios como agente de diferenciacion de las células B que producen anticuerpos en el
sistema inmunitario. En la actualidad sabemos que ademas amplifica la accién de la leptina, una
hormona que indica al cerebro la cantidad de grasa que tenemos (Sadagurski, Norquay ez a/., 2010).

Una vez liberada por los misculos durante el ejercicio (Petersen y Pedersen, 2005), permite la



diferenciacion de las células productoras de insulina, actia contra determinados canceres y tiene un
efecto sobre el cerebro en cuanto mediador inflamatorio (Suzuki, Tanaka ez 4/, 2009).

Baile desestresante

Cruza el pie derecho delante del izquierdo y transfiérele la mayor parte del peso del cuerpo (pero no
todo) levantando el talon del pie izquierdo; debes doblar la rodilla de la pierna izquierda y mantener
la pierna derecha bien estirada (tiempo 1). Luego apoya el talon del pie izquierdo (tiempo 2) y vuelve
a colocar el derecho al lado del izquierdo, con las dos piernas estiradas (tiempo 3, 4).

Cruza el pie izquierdo delante del derecho y transfiérele casi todo el peso del cuerpo manteniendo la
pierna izquierda bien estirada, mientras doblas la pierna derecha y levantas el tal6n del pie derecho,
atras (tiempo 5). Apoya el talén del pie derecho en el suelo (tiempo 6) y vuelve a colocar el pie
izquierdo al lado del derecho, con las dos piernas estiradas (tiempo 7, 8).

Luego afiade los brazos: mantén los codos en angulo recto con las manos alineadas, en la
prolongacion de los brazos. Al adelantar el pie derecho, gira ligeramente el cuerpo a la derecha
adelantando el brazo y la mano izquierda y retirando al mismo tiempo el brazo y la mano derecha. Al
adelantar el pie izquierdo, gira ligeramente el cuerpo a la izquierda adelantando la mano y el brazo
derecho y retirando el brazo y la mano izquierda. Repite la secuencia diez veces. Asienta con firmeza
los pies en el suelo cruzandolos delante, y procura echar hacia atras el hombro derecho cuando retires
el brazo derecho, y el hombro izquierdo cuando retires el brazo izquierdo.

URL del video: https://youtu.be/kgalZo uCPO

Prevenir y, a veces, curar: un equilibrio
que preservar

Estos cruces de informacion entre el sistema inmunitario, el hormonal y el nervioso hacen que al
actuar en uno de ellos podamos perturbar otro, lo que puede tener consecuencias muy indeseadas.
Unos investigadores hallaron asi la manera de tratar la hepatitis C con interferén, pero cudl fue su
desconcierto al observar que casi la mitad de los pacientes tratados desarrollaban una depresién
severa que result6 derivar de la desconexién de redes en su cerebro (Dipasquale, Cooper ¢f a/., 2016).
Aun asi, las idas y vueltas de informacion entre los tres sistemas de comunicacion de nuestro cuerpo
abren nuevas pistas terapéuticas. Muchas enfermedades psiquiétricas, como la depresién, pero
también la esquizofrenia y los trastornos bipolares, parecen estar relacionadas con un fenémeno
inflamatorio (Dantzer, 2018). Esto abre otras perspectivas aparte de la que consiste en incrementar el
indice de serotonina o de adrenalina en el cerebro.



c¢s el anvejuimieﬁfo
un fendmeno inflamatorio?

La inflamacién suele ser un indicio de que las cosas no mar-
chan como deberian. Va acompanada de un deterioro de los
6rganos. Un estudio llevado a cabo con personas ancianas,
comparadas con jévenes, mostré que incluso sin estar enfer-
mas las primeras presentan un indice mas elevado de cito-
cinas proinflamatorias. Cuanto mas envejecemos, mas se

degrada nuestro cuerpo. ;Y qué tiene eso de sorprendente?,
me preguntaréis. Sin embargo, en las préximas décadas nos
gustaria ser capaces de prevenir ese deterioro provocando un
bajo nivel de citocinas. Y ni se te ocurra hacerlo por tu cuen-
ta entregandote a actividades deportivas intensas como si no
hubiera un mafana: jéstas producen unos efectos tan nefas-
tos, que incluso proporcionan a los investigadores un modelo
para el envejecimiento! (Pedersen, Bruunsgaard ez a/., 2000).

Todas estas noticias son portadoras de un mensaje muy claro: nuestro cuerpo esta formado por
moléculas que interacttan entre si siguiendo un mecanismo tan complejo, que casi resulta milagroso.
Asi pues, lo mejor que podemos hacer por nuestro bienestar es preservar su equilibrio cuanto
podamos. En vez de poner palos en las ruedas de nuestra salud con una vida malsana y crear dafios
irreversibles, respetemos la inmensa plasticidad del cuerpo humano y convirtdmoslo en una
herramienta de disfrute en cada momento. Con demasiada frecuencia ignoramos los placeres para los
que esta hecho nuestro cuerpo, y el dicho anglosajén «Use iz or Jose it» es cruelmente cierto: todo

aquello que no usamos en mayor o menor medida, se degrada.

Actualmente no existen estudios que muestren los efectos concretos del baile en las manifestaciones
del sistema inmunitario, pero seguramente no se trata tanto de saber como estimularlas (pues la
estimulacion puede causar tantos dafios como la inactividad) como de descubrir cémo garantizar el
mejor equilibrio posible entre las diferentes vias de comunicacion para asegurar un funcionamiento
armonico del cuerpo. Encontramos un atisbo de respuesta en los experimentos sobre los efectos de la



actividad fisica. El ejercicio intenso comporta, de forma bastante sistematica, dafios semejantes a los
del estrés, mientras que el ejercicio moderado resulta muy beneficioso (Simpson, Kunz ez 4/, 2015;

Pedersen y Bruunsgaard, 1995).
Bailar salsa para estimular el sistema inmunitario

Un sistema inmunitario a medio gas nos hace mas vulnerables a las infecciones, pero si esta
sobreestimulado puede atacar nuestras propias células y generar enfermedades autoinmunes. De
modo que el equilibrio es la clave, y sorprendentemente lo que lo garantiza es la actividad muscular,
ya que ésta libera unos mensajeros esenciales, las miocinas, que hacen que nuestros 6rganos se
comuniquen entre si. En resumen, que no merece la pena agotarse con arduos ejercicios, sino que
mas vale optar por movimientos regulares a dosis fisiologicas, es decir, que sean agradables y en los
que actten todos los grupos musculares. En mi opinidn, la salsa es ideal para mantener este equilibrio
inmunitario, pues con ella movemos todo el cuerpo. Ademads, es un baile facil y relajado que no exige
pensar ni concentrarse demasiado. Es cierto que existen docenas de figuras, pero una vez que se coge
el ritmo basta con seguir la musica practicando el paso basico para notar los beneficios.

Paso basico de la salsa

Mantén las rodillas ligeras y las manos ante ti, a la altura del ombligo, con los codos asomados a los
lados para dejar que las manos, que haran pequefios circulos, se muevan al ritmo de los pasos. En el
primer tiempo, adelanta el pie izquierdo y transfiérele casi todo el peso del cuerpo. En el tiempo 2
transfiere el peso del cuerpo al pie derecho, que esta atrds y no se ha movido de sus sitio (empuja con
el pie izquierdo). Entre los tiempos 1y 2, el peso del cuerpo se desplaza de adelante atras. En el
tiempo 3, recoloca el pie izquierdo al lado del derecho; al contar 4, no te muevas (pero prepara
mentalmente el pie derecho para el paso siguiente). En el tiempo 5, pon el pie derecho atras, con casi
todo el peso del cuerpo. En el tiempo 6, desplaza el peso del cuerpo de atras adelante para que vuelva
al pie izquierdo, que no se ha movido. En el tiempo 7, recoloca el pie derecho al lado del izquierdo.
En el tiempo 8, no te muevas; preparate para volver a empezar con el pie izquierdo adelante en el
préximo tiempo 1.

URL del video: https://youtu.be/MicV5I NHxI
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Paso basico de la cucaracha

Cuando ya domines el paso basico de la salsa, puedes seguir con la cucaracha. El ritmo y el orden de
los pies son los mismos, pero en vez de desplazar el pie libre de adelante atras, desplazas los pies y el
peso del cuerpo a un lado y otro alternativamente (a la izquierda en los tiempos 1-4 y a la derecha en

los tiempos 5-8).
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Para bailar salsa en pareja, el que lleva y el que sigue se ponen cara a cara. Pueden cogerse las manos
(el que lleva, con las palmas hacia arriba, y el que sigue, con las palmas hacia abajo) o bien adoptar
la posicion cerrada (el que lleva, con la mano derecha en el omdplato del que sigue, la mano
izquierda al lado, el codo doblado y sosteniendo la mano derecha del que sigue, que tendra la mano
izquierda sobre la parte superior del brazo del que lleva). El que lleva empezara con el pie izquierdo
adelante para el paso basico, y el que sigue, con el pie derecho atras. Para la cucaracha, el que lleva
arrancara con el pie izquierdo al lado izquierdo, y el que sigue, con el pie derecho a su lado derecho.



Recnperar el equilibrio
enn Caso de que se romrc\

Nuestra nueva visién del sistema inmunitario, su comple-
jidad, sus interacciones con el cuerpo y la multitud de in-
fluencias que pueden alterarlo suscita, paradéjicamente, mu-
chas esperanzas en el tratamiento de dolencias tan misteriosas
como son la mayoria de enfermedades autoinmunes, en las
que, de la noche a la mafnana y sin que sepamos por qué,
nuestro organismo empieza a atacarse desde el interior. Te-
niendo en cuenta el importante papel del misculo como glan-
dula endocrinay, en especial, como fuente de numerosas mo-
léculas activas en el sistema inmunitario, disponemos de un
medio poco caro y muy sencillo para tratar de reequilibrar
un sistema en riesgo: la actividad fisica. En un estudio sobre
pacientes que sufrian enfermedades autoinmunes, como es-
clerosis en placas, artritis reumatoide, lupus y colon irrita-
ble, se empled sin entrafiar peligro y se constaté una mejora
de la enfermedad, pero también un mejor funcionamiento
cardiovascular, una mejor utilizaciéon de las articulaciones,
menos fatiga, mejor humor, menos dolor, mas fuerza mus-
cular y un mejor rendimiento cognitivo (variable en funcién
de la enfermedad) (Sharif, Watad ez 4/, 2018, Lundberg y
Nader, 2008). Los investigadores estan convencidos de que
el efecto hormonal del ejercicio moderado, que libera molécu-
las antiinflamatorias, es la explicacién que se oculta tras gran
cantidad de estos beneficios (Lancaster y Febbraio, 2014).




El conjunto de estos resultados referentes al sistema inmunitario confirma la conveniencia de
practicar una actividad fisica que no comporte dolor, sino sensacién de bienestar. Cosa que,
evidentemente, encontramos en el baile. El hecho de moverse al ritmo de una musica, de bailar en
coordinacion con otras personas y de estar en contacto fisico con una pareja eventual afiade atin mas
beneficios. Al actuar sobre el eje corticotropo hipotdlamo-hipéfisis y sobre el sistema inmunitario, la
musica tiene propiedades antiinflamatorias (Yamasaki, Booker ez 4/, 2012). En cuanto a la oxitocina,
ejerce un gran efecto en el sistema inmunitario con su accién antiinflamatoria y antiséptica, mejora
las enfermedades autoinmunes vinculadas al estrés y acelera la curacion de heridas (Li, Wang ¢z al.,
2016). Y sabemos que la liberamos cuando compartimos situaciones sociales en grupo y cuando nos
movemos ritmicamente junto a otras personas, como en el baile y, sobre todo, en el baile en pareja
(Ross y Young, 2009).

Los sorprendentes efectos del baile
en las enfermedades neurodegenerativas

Cada vez son mas los estudios cientificos que revelan los sorprendentes efectos del baile en
enfermedades neurodegenerativas como el Parkinson y el Alzheimer (McKee y Hackney, 2013;
Duncan y Earhart, 2015; Hashimoto, Takabatake ¢z 4/., 2015; Porat, Goukasian ez /., 016; Lazarou,
Parastatidis ez a/., 2017). Los resultados son asombrosos: los pacientes recuperan una movilidad
corporal que parecia haber desaparecido en su vida cotidiana. Por no hablar del hecho de que el baile
les permite practicar pasos coordinados y poco complejos, lo que puede parecer milagroso teniendo
en cuenta su estado.



Bailes de saldn contra procesos
neurodeg enerativos

A dos grupos de pacientes afectados de amnesia con dege-
neraciéon moderada se los sometié a una bateria de pruebas
neurocognitivas, antes y después de un periodo de diez me-
ses. Durante dicho periodo, el primer grupo (66 personas)
practicé bailes de salén, mientras que el segundo (63 perso-
nas) siguié con sus habitos de siempre. Pues bien, al cabo de
esos diez meses el grupo de bailarines registré6 mejores re-
sultados en todas las pruebas referentes a la memoria, la ca-
pacidad de reaccién y las funciones ejecutivas que nos per-

miten planificar, organizar y elaborar estrategias (Lazarou,
Parastatidis ez a/., 2017).

Como ya hemos dicho, cada vez sabemos mas cosas sobre el incremento de las moléculas
inflamatorias durante el envejecimiento y el papel de la inflamacién en numerosas enfermedades
mentales. El ejercicio moderado tiene un efecto antiinflamatorio en todo el cuerpo gracias a las
muchas moléculas que liberan los musculos en movimiento y que acttan sobre el sistema
inmunitario. De ahi los beneficios del baile, que es un tipo de ejercicio moderado. Pero, ademas, los
investigadores han observado que la motivacion para bailar suele ser mayor que la motivacién para
realizar una sesién de ejercicios, por ligeros que sean. Dicha motivacion se explica por: 1) la
sensacién de dominar el propio cuerpo en el espacio, 2) los beneficios de las actividades sociales y 3)
el caracter ritmico de los gestos. Estas tres formas de activacion tienen en el cuerpo y el cerebro unos
efectos que se complementan. En las personas con buena salud se pueden comprobar resultados en la
motivacién para moverse, pero en las personas que padecen enfermedades neurodegenerativas se han
detectado otros efectos, muy titiles para combatir la enfermedad. Estudios en imagenes cerebrales
muestran que, cuando tenemos que encontrar el ritmo de la musica para ajustarnos a él, activamos
estructuras clave del cerebro: las areas motoras, los ganglios de la base y el cerebelo, regiones que, en
algunos individuos, estan afectadas por la enfermedad del Parkinson. L.a mejora de los movimientos
en estos pacientes parece derivar de la estimulacién de las areas motoras bajo el efecto de la mtisica
(Nombela, Hughes e# a/., 2013). Esta propiedad, hoy en dia bien identificada, se utiliza ya para curar
la enfermedad, tanto con musica como con un metrénomo que marque el ritmo. Y se ha observado
que, al cabo de varias sesiones de practica, mejora el caminar en la vida cotidiana, incluso sin musica
y sin metronomo (Bruin, Doan ¢£ a/., 2010).



Baile del equilibrio

Coloca el pie izquierdo delante del derecho (1) y luego levanta el pie derecho para dar un golpe con
el dedo gordo derecho justo en el talon del pie izquierdo (2). Descansa el peso del cuerpo en el pie
derecho, atras (3), y levanta el pie izquierdo para tocar el suelo con el dedo gordo izquierdo justo
delante del pie derecho (4). Dibuja un semicirculo en el suelo con el dedo gordo del pie izquierdo,
yendo de delante a atras del pie derecho, lo que equivale a trazar un semicirculo a tu izquierda (5 y
6); después golpea dos veces el dedo gordo izquierdo en el talon del pie derecho (7 y 8).

Ahora coloca el pie izquierdo detras del derecho (1), pon el pie derecho a la derecha del izquierdo
(2), cruza el pie izquierdo delante del derecho (3) y deja el pie derecho justo al lado del izquierdo sin
descansar el peso del cuerpo en él (4). Adelanta y pon el pie derecho delante del izquierdo (1) y da un
golpe con el dedo gordo izquierdo en el talon del pie derecho (2). Descansa el peso del cuerpo en el
pie izquierdo (3) y da un golpe con el dedo gordo derecho justo delante del pie izquierdo (4). Dibuja
un semicirculo en el suelo con el dedo gordo del pie derecho yendo de delante a atras del pie
izquierdo (circulo hacia tu derecha, 5y 6); después golpea dos veces el dedo gordo derecho en el
talon del pie izquierdo (7 y 8).

Ahora coloca el pie derecho detras del izquierdo (1), pon el izquierdo a la izquierda del derecho (2),
cruza el pie derecho delante del izquierdo (3) y coloca el izquierdo al lado del derecho sin apoyar el
peso en él (4).

i'Y vuelve a empezar desde el principio!

Este ejercicio de baile se puede hacer con musica bastante lenta. Cuando ya domines los pasos,
puedes dar una palmada a la altura del hombro izquierdo al avanzar el pie izquierdo (primera parte) y
luego llevar las manos a las caderas o a la espalda. En el momento de adelantar el pie derecho frente
al izquierdo (tercera parte), puedes dar una palmada a la altura del hombro derecho y luego llevar las
manos a las caderas o a la espalda.

URL del video: https://youtu.be/Cc8ZJLneh s

El baile es una actividad social al alcance de todo el mundo, dado que su nivel fisico se puede
modular y su complejidad es muy progresiva. Asi que se recurre a él a menudo para estimular el
movimiento fisico entre personas debilitadas, como los ancianos, y con mayor motivo si padecen
amnesia, demencia o la enfermedad de Alzheimer. ;Es por aquello de que si no hace bien, al menos
tampoco hard mal? No. En efecto, hoy contamos con varios estudios que demuestran que bailar
sienta innegablemente bien. Las personas que han practicado el baile durante muchos afios llegan a
una edad avanzada con menos problemas cognitivos y mejores resultados en las pruebas de memoria
y aprendizaje que otras personas comparables a ellas en todo pero que no han bailado nunca (Porat,
Goukasian ez al., 2016). Ademas, el grupo de bailarines incluye a menos personas con problemas de
memoria (45%) que el de no bailarines (65%).

Y si uno no ha bailado nunca, ;merece la pena empezar a hacerlo cuando se es mayor? Segin un
estudio realizado en Estados Unidos, si, sin duda. Unos investigadores querian demostrar que el baile
actda directamente sobre el cerebro y que los efectos obtenidos no dependian de una mejor
circulacién sanguinea ni de una buena salud cardiovascular. Para ello reunieron a personas ancianas
con buena salud que en los ultimos cinco afios no habian practicado baile ni deporte, y las
distribuyeron en dos grupos; el primero de ellos particip6 en unas sesiones guiadas de baile durante
una hora semanal a lo largo de seis meses; el segundo tan s6lo se someti6 a las mismas pruebas que
el otro grupo, antes y después de los seis meses de entrenamiento del mismo. Las pruebas en cuestion



eran sobre la capacidad para efectuar gestos precisos, sobre la memoria, sobre la capacidad de
atencion y aprendizaje, sobre el rendimiento visual y espacial (tiempo de reaccion, postura,
sensibilidad, tacto...) y sobre el rendimiento cardiovascular. Como cabria esperar, en el primer grupo
no se constatd ninguna mejora, puesto que aquellas personas no habian hecho mas que envejecer seis
meses mas. En cambio, los bailarines daban la impresion de haber rejuvenecido: sus resultados
fueron significativamente mejores en todas las pruebas, salvo en las referentes al rendimiento
cardiovascular, lo que demuestra que el baile actia muy directamente en los sistemas sensorial y
motor y en el resto del cerebro.

Los bailarines de este estudio también manifestaron una mayor sensacion de bienestar y una mejor
calidad de vida. ¢No resulta sorprendente (y casi milagroso) que la simple practica de una actividad
durante una hora a la semana produzca un efecto tan poderoso? La razén es, por supuesto, que de
todas las actividades fisicas el baile es la que se practica con mas ganas entre clase y clase: al sentir
deseos de perfeccionar los movimientos que hemos aprendido, los repetimos mientras dejamos correr
el agua, se calienta el café o esperamos el metro (que no llega). jPor no hablar de la practica
«mental» de los pasos complejos, en la que interviene el cerebro pero también musculos!

1€l ejercicio virtual también funcional

Distribuimos a unos nifios en tres grupos con la idea de en-
sefiarles un movimiento coordinado de la mano. El grupo 1
repite regularmente el movimiento; el grupo 2 no mueve
la mano, pero se imagina el movimiento; por tGltimo, el gru-



po 3 no hace nada. Entonces observamos que no sélo el
grupo 2 efectia el movimiento tan bien como lo hace el 1,
aunque hayan pasado 4, 7 o 28 dias, sino que a ese mismo
grupo 2 se le da mucho mejor que a los otros dos el movi-
miento inverso, para el que no han sido entrenados (Asa,
Melo ez al., 2014). Asimismo, si pedimos a personas de edad
que observen sin mds unos movimientos que ya han efectua-
do (levantarse estando sentados, por ejemplo), comproba-
mos que aquel periodo de observacién mejora la velocidad
de la posterior ejecucién del movimiento (Tia, Mourey e#
al., 2010).

Hoy en dia esta reconocido que imaginarse un movimiento involucra practicamente los mismos
circuitos cerebrales que ejecutarlo en realidad. Parece haber un proceso de inhibicién de los misculos
en el caso del movimiento imaginado, pero aun asi se produce una cierta activacion muscular. Una de
las ventajas del baile tiene que ver precisamente con lo que sucede en el aprendizaje de movimientos
complejos, que uno debe repetir en su imaginacién para perfeccionarlos. Cada una de esas
repeticiones mentales actda en los circuitos cerebrales para consolidar las interacciones cognitivas y
emocionales (véase el primer capitulo), pero también en los miisculos implicados en los
movimientos, con efectos sobre su vigor (Guillot, Di Rienzo ez a/., 2012).

Todos estos resultados experimentales nos proporcionan un marco de accién para el tratamiento de
las enfermedades neurodegenerativas: hace falta promover programas de movimientos complejos con
musica, de niveles adecuados a las capacidades de los pacientes. Ya existen los cursos zumba «gold,
mas adaptados a las personas de edad avanzada, pero el yoga y los bailes de salén son igual de aptos.
Aunque estemos sentados, el hecho de seguir movimientos de brazos, de manos y de torso puede
mejorar la agilidad y la flexibilidad de todo el cuerpo, mediante la liberacién de factores de
crecimiento; cuando se esta totalmente imposibilitado para moverse, el hecho de observar bailar a
otros también crea un principio de redes neuronales que permiten intentar posteriormente los mismos
gestos.

El movimiento, utilizado tradicionalmente
para curar

Hace ya tiempo que otras civilizaciones, mucho antes de que los cientificos identificaran nuestras
redes cerebrales, ejecutan tradicionalmente movimientos ritualizados para prodigar cuidados, crear
vinculos sociales o sexuales, preparar el combate, resolver conflictos, sefialar determinadas etapas de
la vida o acompaiiar experiencias espirituales. (jObservemos que nuestra civilizacién menosprecia el
baile pero considera absolutamente aceptable el uso de drogas para todas estas funciones!).



Las danzas tradicionales
en estudios clinicos

La ceremonia de Ngoma (cuyo nombre significa que da la
fuerza de una pantera) se practica en Africa Central y del Sur
y consiste en unos pasos de baile que se ejecutan al ritmo de

un tambor. Unos investigadores hicieron unas pruebas en
Carolina del Norte para comprobar sus efectos en la reduc-
cién del estrés con los de la terapia basada en la meditacién
consciente (mindfulness), y observaron efectos comparables
en los niveles de depresién y ansiedad: todos los criterios eva-
luados habian mejorado en ambos grupos. Y los investigado-
res sefialaron en particular que a los participantes les pare-
cian verosimiles los dos tipos de practicas (Vinesett, Rutanen

Whaley et al., 2017).

Nota: jestaria bien que a los pacientes de nuestros estudios
clinicos se les preguntara también si sus medicamentos les
parecen verosimiles!

Aunque no existen muchos estudios sobre los efectos de las danzas tradicionales en la salud o en el
comportamiento, hay que reconocer que su practica es universal. Incluso en las sociedades
extremadamente tecnolégicas la musica y el movimiento son casi obligatorios en determinadas
ceremonias, ya sean de naturaleza romantica, militar o festiva. Unos investigadores hicieron un
mismo experimento en sociedades distantes entre si, una de ellas en Estados Unidos y la otra en un
pueblo aislado de Camboya, para ver si el efecto emocional de ciertos movimientos era el mismo en
las dos culturas. Se pidi6 a los participantes que se fijaran en la sensacién que tenian al practicar unos
movimientos determinados, los cuales se coreografiaban en funcién de la rotundidad de los gestos, la
longitud de los pasos, la velocidad y la direccion de cada miembro del cuerpo; en cuanto a la musica,
se generaba por ordenador en funcién de los movimientos indicados. Los resultados muestran que



cada emocidn esta representada por una combinacién tnica de pardmetros, que cada combinacién
expresa la misma emocién en movimiento y en mtisica y que esa estructura comun entre movimiento
y musica es reconocida del mismo modo por las dos culturas (Sievers, Polansky ez a/., 2013). De
modo que si existe una base biolégica para los efectos que se sienten al ejecutar movimientos de
baile con musica.

No todos los ejercicios valen para prevenir, curar o cuidar, y no es del todo deseable aumentar la
dosis para obtener un mayor efecto; jal contrario! Para que el cuerpo tenga buena salud y la conserve,
es importante respetar el equilibrio entre cada uno de sus sistemas de comunicacién, lo que se logra
mediante una vigilancia continua. El exceso en un sentido ya es peligroso, pero intentar rectificar
mediante un exceso en el otro sentido duplica los perjuicios. Bailar, en cambio, es escuchar al propio
cuerpo y aportarle elementos que necesita y que puede comprender. Al hacerlo nos basamos en
cientos de miles de afios de evolucién invertidos en la produccion de este cuerpo maravilloso, que
sabe perfectamente cémo regularse para alcanzar el elevado rendimiento del atleta que se esconde en
cada uno de nosotros.
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Conocerse a uno mismo mediante el baile
«Deberiamos considerar perdido cada dia en el que no hayamos bailado al menos una vez».

FRIEDRICH NIETZSCHE
(1844-1900) Fildsofo y fildlogo



El baile desencadena una conversacion intima y locuaz entre el cuerpo y el cerebro, por medios
invisibles y poderosos que tienen la capacidad de cambiar de arriba abajo nuestra manera de ser. En
primer lugar gracias al trabajo muscular, que induce los cambios fisicos que embellecen la postura
del cuerpo y esculpen las formas. Pero igual de importantes son nuestra vivencia de ese cuerpo y las
sensaciones nuevas que procura el movimiento. Poco a poco nuestro sentimiento del mundo se
profundiza y ganamos en control y capacidad de actuar. La confianza en uno mismo aumenta con
cada nueva figura que se aprende a dominar. Las importantes modificaciones del cuerpo que resultan
del baile no tienen que ver con el consumo de calorias, sino que mas bien estan relacionadas con la
calidad de las sensaciones que nuestro cuerpo nos remite durante los movimientos. Dicho de otro
modo, nos volvemos mas conscientes de nosotros mismos.

El baile reanima el cuerpo

Al llegar a la edad adulta, la mayoria de nosotros perdemos el habito de movernos, y por lo tanto
perdemos, también progresivamente, buena parte de nuestra sensibilidad sensorial y motora. Y es
que, al igual que los musculos, las neuronas y los receptores pierden fuerza y precisién si no los
utilizamos. Por otra parte, la edad adulta entrafia cierto peligro: por definicién, hemos dejado de
crecer y eso afecta a nuestro entorno hormonal. Liberar la hormona del crecimiento y esteroides ya
no esta en el programa ordinario de nuestras células, que tienen mas facilidad para ponerse en modo
«déjalo correr, ya todo es cuesta abajo» que en modo «jvamos all4, que atin podemos estar hechos un
figurin!». Sin hormonas de juventud, el cuerpo envejece y cada vez cuesta mas invertir la tendencia.

Pero resulta que tenemos en nuestras manos (jy en nuestros pies!) la clave para mantener joven el
cuerpo pese a la presion de la edad. Porque envejecer de otra manera es posible.

1Quince anos menos!

Se puede calcular el grado de deterioro muscular a partir del
indice de potasio de los tejidos. Basindose en este dato, un
estudio australiano realizado con 51 mujeres mostré que una
mujer de 70 afios que baila puede presentar un indice de po-
tasio equivalente al de una mujer sedentaria de 55 afios (Han-

sen y Allen, 2002).

Cuesta un poco creerlo de entrada, pues todos los estereotipos de la sociedad nos han condicionado
para pensar que la vejez va de la mano de la debilidad, la espalda encorvada, las caidas y el cuello del
fémur roto. Pero en realidad no estamos destinados fatalmente a ello. O al menos, no tanto: a
cualquier edad podemos plantear a nuestro cuerpo unos desafios que superara dia tras dia, gracias a
sesiones de ejercicios regulares y estimulantes intercalados con noches de suefio reparador que
consolidaran nuestro progreso.



|Caerse 17 veces, levantarse 18!

Hemos perdido tanto el habito de movernos que, cuando da-
mos nuestros primeros pasos de baile, solemos ser tan tor-
pes como los nifios cuando empiezan a caminar. Nuestro ce-
rebelo, generalmente dormido desde hace mucho tiempo, ha
almacenado sélo un movimiento complejo: el de caminar.

Cuando un nifio pequefo se pone de pie sobre sus pier-
nas y lo ves luchando por mantenerse erguido y luego da un
paso y después otro, sabes que le llevara varias semanas de
practica antes de que pueda recorrer esa distancia sin caerse.
Ocurre exactamente lo mismo cuando un adulto aprende a
bailar. Cada nueva coordinacién de su cuerpo debe ser pro-
gramada en su cerebelo para que se convierta en algo tan au-
tomatico como caminar. Esto requiere de una cantidad de
tiempo variable dependiendo del individuo y de sus antece-
dentes deportivos. Los nifios de 12 a 19 meses que aprenden
a caminar dan un promedio de 2.368 pasos por hora con un
promedio de 17 caidas (Adolph, Cole ez a/, 2012). Es cosa
de la gente que aprende a bailar el ser tan aplicados o no, sa-
biendo que tienen la ayuda de los reflejos del equilibrio que
nos ayudan a caminar, y que en el baile las caidas son bas-
tante raras...

Desde el principio, el aprendizaje de los pasos de baile comenzara a remodelar vuestro cerebro; habra
efectos positivos en vuestro grado de presencia y concentracion, en vuestra creatividad, e incluso en
el estrés que pudierais estar sintiendo. Un efecto notable inducido por el baile es el mejor
conocimiento del propio cuerpo. Se desarrollan los circuitos sensoriomotores, amplificando los
mensajes cerebrales ligados al movimiento (véase el capitulo 1). A medida que pasan las semanas,
Nnos mantenemos mejor porque nos sentimos mejor con nuestras articulaciones y sus interacciones.



Disfrutamos mas al movernos porque sentimos, de una forma mas nitida, la reaccion de los musculos
de nuestras piernas al presionar el suelo para trasladar el peso del cuerpo.

Moverte te hace sentir mejor

Podria presentar como prueba que todas las personas que
bailan lo dicen: uno de los beneficios mas notables del baile
es la sensacién de control que se obtiene sobre el propio cuer-
po. Pero también existen experimentos con animales que
confirman esta misma experiencia. Por ejemplo, si se coge
un grupo de ratas y se les inducen lesiones en la médula es-
pinal, y luego se las divide en dos grupos, uno de los cuales
utiliza una cinta andadora y el otro no, se observard una ma-
yor densidad sindptica en las que caminan que en las que no
(Wang, Liu ez a/. 2015). ;Y en los humanos? Los resultados
van en la misma direccién, aunque los experimentos para
probarlo no sean tan simples. Afortunadamente, los pacien-
tes a los que les han puesto una prétesis en la rodilla nos su-
ministran hoy un grupo experimental «natural». Al perder

su rodilla original, también pierden, por supuesto, sus redes
sensoriomotoras. Sin embargo, un estudio ha podido demos-
trar que aquellos que han estado en un programa de rehabi-
litacién vuelven a tener mds control sobre el equilibrio, la
postura y la coordinacién que aquellos que no lo han hecho

(Moutzouri, Gleeson e al. 2016).

En cuanto a los efectos psiquicos que acompaiian a cada progreso, no dejan de evocar la revolucion
evolutiva que se observa cuando aprendemos a caminar. En esta etapa, los nifios empiezan a
interactuar mas con los que les rodean e intercambian mds informacion con ellos, sefialando con el



dedo las cosas que les resultan destacables o llevandoselas a sus padres (Walle, 2016). En el plano
afectivo, las emociones negativas disminuyen (Schmahmann, 1996; Whitney y Green, 2011;
Kattenstroth, Kalisch ez a/., 2013; Porat, Goukasian ez. a/., 2016; Bonny, Lindberg ¢z a/., 2017).

Como va todo?

En un estudio con 225 bailares se examinaron los efectos del
baile de salén bajo diferentes criterios: control de las emo-
ciones, vida social, confianza en si mismo, salud fisica, pero
también ciertas funciones cognitivas como la memoria, la
facilidad de aprendizaje y la concentracién (Lakes, Marvin
et al., 2016). Se tuvieron en cuenta la duracién y la frecuen-
cia de la practica. Asi, los investigadores descubrieron que

todos los criterios mejoraban con el baile, pero también que
cuanto mas se practicaba, o que cuanto mas tiempo se lleva-
ba practicando, mads potentes eran los efectos.

Nota: Era necesario practicar mas de dos veces por semana
para obtener los efectos mas significativos...

iUn cuerpo delgado y musculoso es un cuerpo
que habla!

Cuando nuestro cuerpo esta en movimiento produce todo tipo de informacioén que va a nuestro
cerebro. En cambio, cuando estamos sentados ocurre lo contrario, de modo que nuestro cerebro, sin
informacién alguna del cuerpo, se ve obligado a «navegar a ciegas» en lo que respecta a su
constitucién (¢cudntas reservas tiene de grasa, azticar y agua?) y a sus necesidades (¢con qué rapidez
se utilizan sus metabolitos diariamente, o durante periodos de alta actividad?). No es dificil de
entender. Dentro de la 14gica de la evolucidn, en la que se deben hacer las cosas mejor que los demas
para sobrevivir y reproducirse, es esencial optimizar la gestién de los propios recursos. Un cuerpo
que se alimenta regularmente no necesita almacenar una gran cantidad de recursos: si no tiene kilos
innecesarios encima se cansara menos y consumira menos energia cuando tenga que realizar alguna
actividad. Ademas, con un cuerpo delgado y musculoso, se gana en agilidad, lo que puede ser vital en
situaciones de peligro. Por el contrario, cuando nuestro cerebro no dispone de informacion, la



evolucion le ha ensefiado que, en caso de duda, es mejor anticipar lo peor y acumular reservas en
forma de grasa. Solo por si acaso...

Dicho esto, ahora esta claro que la eleccién de una actividad fisica, si se tiene como objetivo el
bienestar de la cabeza y del cuerpo, no debe decidirse en funcion del nimero de calorias que se
gastaran, sino de la calidad de la informacién que se emitira. Es necesario que os imaginéis que, cada
vez que empezais a moveros, estais abriendo los canales de comunicacion entre vuestro cuerpo y
vuestro cerebro. Este puede aprender que ya tiene suficientes reservas de grasa (jmuchas gracias!)
para llevar a cabo sus actividades diarias, de modo que los circuitos de control del apetito pueden
calmar la sensacion de hambre. A continuacién, veremos el tipo de movimientos que son mas
propicios para que se produzca esta informacién, pero el primer criterio es la frecuencia. Debemos
mover nuestros musculos al menos una vez cada hora; de lo contrario, la preocupacién por la
supervivencia se apodera de nuestro cerebro inconsciente.

Una multitud de mensajes internos

La informacion que se desencadena por el movimiento proviene, en parte, de nuestros sensores de
movimiento, o propioceptores, que se encuentran en nuestros musculos, tendones y articulaciones
(Proske, 2015). Estos proporcionan, en forma de impulsos nerviosos, datos sobre nuestra posicion, la
naturaleza del movimiento y la aceleracion del cuerpo, todo ello influenciado por nuestro peso y
nuestra agilidad. Al recibir los impulsos relacionados con la activacion de todos estos receptores,
nuestro cerebro construye una representacion global del «estado del cuerpo», que constituye una de
las bases de calculo para evaluar nuestras necesidades. El tipo de movimiento que se practica es
determinante para la calidad de las sefiales. Si se diversifican los grupos musculares utilizados y la
naturaleza de las contracciones, proporcionamos una informacién mas rica que si repetimos
unicamente el mismo movimiento.

Por ejemplo, jpara nuestra sensacién de hambre y de saciedad de diferentes tipos de alimentos es
mejor pensar en la calidad de las sefiales enviadas que en la cantidad! Imaginad vuestro hipotdlamo
como un general del ejército que dirigiera las operaciones hormonales de vuestro cuerpo: lo mejor es
estar constantemente informado sobre la composicién de vuestro cuerpo, de los musculos, la grasa,
los huesos y el agua del cuerpo, su condicién, su velocidad media de aprovechamiento o sobre la
calidad de los metabolitos que estan en circulacién y que nos dicen cémo de agotados estan nuestros
recursos internos. Por ello, surgen una serie de preguntas: ¢sera necesario fabricar, en un futuro
proximo, otras membranas, tendones y nervios? Cual es el nivel de entrenamiento de los musculos
en cada parte del cuerpo? ;Estan en buen estado vuestros intestinos, vuestro sistema inmunolégico,
vuestro higado o les faltan alguna coenzima en particular, algiin microalimento para que puedan
administrar correctamente sus servicios? Para averiguarlo, podemos confiar en vuestros diferentes
grupos musculares, ya que liberan las miocinas que actian, de forma local o general, en todos
nuestros 6rganos para liberar las respuestas en forma de mensajeros hormonales, o de impulsos
nerviosos, que permitiran al General Hipotdlamo estimular nuestro apetito por tal o cual tipo de
comida en funcién de las necesidades identificadas de esta manera. Y cuantos mas grupos musculares
se utilicen, mas rica sera la informacién y mayor sera la elecciéon de alimentos (en forma de antojos
por tal o cual plato) ajustados con precision para un equilibrio 6ptimo de toda nuestra persona. Desde
este punto de vista, teniendo en cuenta la multitud de posturas, coordinaciones y aceleraciones que
produce, el baile es, sin duda, una actividad privilegiada para despertar todas las partes de nuestro
cuerpo.

Esta informacion, que es transmitida por los receptores y los nervios del sistema nervioso, se
complementa con otros mensajes quimicos. Por ejemplo, la leptina, que es una hormona producida
por el tejido blanco adiposo (grasa), le dice a nuestro cerebro la cantidad de grasa almacenada en



nuestro cuerpo. En resumen, digamos que mucha grasa se traduce en mucha producciéon de leptina y,
por lo tanto, en una fuerte estimulacién del hipotdlamo para reducir la sensacion de hambre. ; Qué
relacién tiene esto con el ejercicio fisico, os preguntaréis? Pues bien, se ha demostrado en ratas (en
los humanos estos experimentos no son posibles) que el ejercicio fisico estimula la produccién de
receptores de leptina en el hipotdlamo, lo que significa que la misma cantidad de grasa y leptina en la
sangre tiene un efecto mayor, ya que hay mas receptores para capturarla. El cerebro de un cuerpo
entrenado se vuelve mas sensible a esta hormona y necesita menos de ella (menos leptina, pero
también menos grasa en el cuerpo) para producir una sensacién de saciedad (Patterson, Bouret ez a/.,
2009). Este es otro ejemplo de un mecanismo que demuestra que la actividad fisica moderada ayuda
a controlar el peso pero modificando el apetito.



¢\ ejErcicio en herencia

Los efectos del ejercicio fisico en nuestras hormonas van mu-
cho mis alld del tiempo en que hacemos ejercicio. ;La prue-
ba? Se ha descubierto que el nimero de receptores de lep-
tina aumenta en los cerebros de ratas que corren de forma
moderada durante la gestacién. Sabiendo que la leptina tam-
bién juega un papel en el aprendizaje y en la memoria, se
han comparado las crias nacidas de madres deportistas con
las nacidas de madres que no lo eran. El rendimiento de las
primeras es significativamente superior en una prueba de
comportamiento disefiada para evaluar la memoria: el labe-
rinto de Morris (Morris, 1984). Al profesor Morris se le
ocurri6 la idea de pedirles a las ratas que encontraran la ubi-
cacién de una plataforma dentro de una pequefa piscina y
que la recordaran. La plataforma les permiti6 salir del agua,
ya que, aunque las ratas pueden nadar muy bien, prefieren
evitarlo. Por supuesto, las que tenian buena memoria en-
contraban la plataforma cada vez mas rapido en las pruebas
sucesivas... En ese estudio se pudo concluir que la agilidad
mental y fisica estdn presididas por el mismo mecanismo,
y que ambas estan bajo la influencia de la leptina que circu-
la en la madre. Y el baile, que utiliza la inteligencia espacial
y la memoria, estimula por dos la liberacién de esta hormo-

na (Dayi, Agilkaya e a/. 2012).

El misculo es también una glandula endocrina



Como habran comprendido, nuestro cerebro no es indiferente al tipo de movimiento que hacemos.
Hay muchas formas de proporcionarle informacion sobre esto. La fuente quimica mdas abundante es,
probablemente, el propio musculo (véase el capitulo 2), y hoy en dia ya sabemos que la contraccién
muscular estimula la produccién de cientos de pequefios mensajeros llamados miocinas (para
diferenciarlos de los mensajeros producidos en el tejido adiposo, llamados adipoquinas). Una de estas
miocinas es particularmente interesante porque transforma la grasa blanca en grasa marron. jPero no
piensen que esto es sélo un efecto de color! La miocina en cuestion ha sido nombrada como
«irisina». Su produccion de grasa marrén es un medio que utiliza nuestro cuerpo para aumentar su
temperatura.

Aunque al nacer todos tenemos reservas de grasa marron, porque ayuda a los bebés a mantener su
temperatura corporal —su superficie corporal en relacion con su peso es significativamente mayor
que la de los adultos— esta grasa especifica desaparece durante nuestro desarrollo y, poco a poco,
vamos perdiendo la capacidad de disipar el exceso de calorias en forma de calor. Hoy en dia, la
irisina se considera un regulador de nuestro metabolismo porque convierte la grasa blanca en grasa
marrén (Zhang, Xie ez al., 2016; Bargut, Souza-Mello ¢f al., 2017), siendo la misma que, muy a
menudo, distingue a los que comen como ogros sin que ganen ni un gramo de los que engordan
simplemente mirando un pastel. Entre sus muchas otras funciones, esta molécula hormonal actuaria
en la formacién de los huesos y en el crecimiento de las neuronas en el hipocampo (memoria,
navegacion espacial). En cuanto a su produccion, se potenciaria por la practica de una actividad fisica
de baja intensidad como... jel baile! (Grygiel-Gorniak y Puszczewicz, 2017).

Entre las deméas miocinas, algunas como la IL.-6, IL-8, IL-13, IL-15, la BDNF, la FGF-21, CHI3L1
actiian como anorexigenos farmacol6gicos sobre el metabolismo de los acidos grasos o en el
almacenamiento de la glucosa, y estd muy claro a partir de las investigaciones cientificas que la
contraccién muscular esconde, detras de su funcién visible, otras funciones relacionadas con el
control metabdlico. Desafortunadamente, la misma literatura cientifica también muestra hasta qué
punto la investigacion estad mas interesada en la farmacologia que en hacer un mejor uso «natural» de
nuestro organismo. L.a mayoria de los estudios que se realizan sobre el tema imponen ejercicios
intensos (lejos de un funcionamiento fisiol6gico equilibrado y armonioso) para provocar la liberacion
de moléculas «milagrosas», con la esperanza de poder identificar aquellas que permitan al ser
humano seguir llevando su vida sedentaria mientras toma pastillas, cuando una de las mejoras drogas
que se puede administrar uno mismo podria ser una buena dosis de baile de una hora, con la que
liberar un céctel de moléculas que produciran todo tipo de beneficios, sin el riesgo de efectos
secundarios ni de desequilibrio de las diversas funciones del cuerpo.

El sistema de recompensa del cerebro contribuye a la felicidad de habitar nuestro cuerpo

Una de las cualidades del baile que la distingue de otros deportes es su capacidad para estimular el
sistemna de recompensa con endorfinas, dopamina y oxitocina, los tres ingredientes principales
identificados con el «coctel de la felicidad». Funciona de tres maneras diferentes, triplicando de esta
forma sus poderes:

1. El ritmo: bailamos siguiendo la musica.
2. La presencia del otro: bailamos con una o méas parejas.

3. Aprendizaje y sentido del logro: al bailar se ejecutan nuevas y complejas coordinaciones que se
han aprendido.



Todos estamos familiarizados con esta tltima sensacion: cuando se adquieren nuevas habilidades,
como nadar por primera vez sin flotadores, entender las reglas de la trigonometria, tejer o escribir a
madquina sin mirar las manos, se siente una felicidad condimentada con orgullo (véase el capitulo 1).
El aprendizaje delicado de nuevos pasos y ritmos proporciona el mismo tipo de satisfacciéon. Hay que
asegurarse de que la dificultad sea suficiente, pero no demasiada. Esta posibilidad de «progresar»
afiade sabor a nuestros ejercicios. Llegar a hacer una coreografia con mtsica es una fuente de placer,
y cada coreografia que aprendemos nos permite pasar a otras mas dificiles.

Esculpirse

Algunos deportes parecen producir tipos fisicos: los bailarines de ballet pueden ser reconocidos por
su figura y su ritmo, asi como se puede identificar facilmente a un jugador de rugby, a un jugador de
baloncesto o a un jockey (jy probablemente muchos otros!). Diréis que esto es obvio, ya que los
jugadores mencionados se eligen a menudo en funcién de un modelo, pero, a la inversa, la practica de
un deporte también permite, dentro de ciertos limites, desarrollar caracteristicas fisicas muy
especificas. Si es posible, por ejemplo, trabajar en la forma de los musculos aplicando contracciones
especiales —que es lo que hacen los culturistas— no hay razon por la que no se pueda esculpir el
cuerpo de una diosa o de un dios mediante la practica asidua de una actividad que haga que cada
musculo del cuerpo trabaje exactamente tanto como sea necesario para lograr este resultado.

La modificacion de la danza del vientre

iLa danza del vientre se asocia con la seduccién y la lasci-
via, pero en realidad requiere un entrenamiento muy regu-
lar, ya que es necesario mover los abdominales y los muscu-
los pélvicos para producir todas esas ondulaciones sensuales!
iAlgunos investigadores incluso han tenido la idea de usar
este intenso trabajo de rehabilitacién contra la incontinen-
cia urinaria! (An, Kim ez /. 2017). Esta es una prueba de
que el baile hace trabajar los musculos de una forma bas-
tante eficaz...

Volviendo a la seduccién, los diez bailes de sal6n que se conocen y estudian hoy en dia tienen cada
uno su propia personalidad. Si los consideramos en conjunto, podemos ver que nos permiten trabajar
toda la gama de los comportamientos de seduccion.

Rumba Sensualidad




Chachachéa | Seduccién, aventura

Pasodoble | Orgullo, precaucion, disputa

Jive Alegria

Samba Jubilo, celebracién

Vals lento | Romanticismo

Vals rdpido | Exaltacion, embriaguez

Tango Confrontacion

Quickstep | Despreocupacion, ligereza

Slow fox | Elegancia

Si imaginamos un cuerpo con todas las caracteristicas que estan enumeradas en la tabla, estaran todos
ustedes de acuerdo en que se obtiene un cuerpo muy deseable... Ningtin otro deporte ofrece una
actividad que esté tan estrechamente relacionada con el deseo y la seduccién, y que permita una
mezcla inteligente de todos los rasgos de la seduccién.

Sobre todo, no os imaginéis que se trata de hacer poses afectadas y de mover las caderas para
reproducir las caracteristicas de cada baile. De hecho, se trata de un aprendizaje arduo, diferente para
cada uno de los diez tipos de baile, y en el que se revelard la existencia de muisculos que no
sospechabas que tenias en tu cuerpo. Cuando empezamos a bailar, a menudo tratamos de hacer
ejercicios especificos para mejorar nuestro rendimiento, pero los viejos maestros y las personas que
llevan bailando desde hace tiempo son categdricos: «;El mejor ejercicio es bailar!». Poco a poco, uno
se da cuenta de la intensidad del trabajo que impone practicar cada tipo de baile. Al principio,
pensamos que es suficiente con aprender los pasos para realizar bien las figuras; a medida que
avanzamos, nos damos cuenta de la implicacién de todo el cuerpo en cada figura y acabamos
bailando con mucho mas que las piernas y los pies. En esta etapa, nuestro cuerpo comienza a cambiar
profundamente: sus formas ya no son las mismas, ni tampoco nuestras maneras de usarlo.



La mayoria de las posiciones y pasos requieren un control muscular que no se tiene al principio. Hay
que pasar obligatoriamente por una fase bastante poco gloriosa. Luego, llegamos, después de varios
meses, a un resultado que, al principio, es aceptable pero luego es bastante satisfactorio
(divirtiéndonos también mucho en el camino). Este trabajo nos devuelve a las consideraciones que
hemos evocado en nuestro primer capitulo cuando hablabamos del estrecho vinculo que existe entre
las reacciones de nuestro cuerpo y de nuestro cerebro: jes imposible obtener una actitud
auténticamente (bioldgicamente) evocadora de un cierto tipo de seduccién (véase el cuadro anterior)
sin producir las contracciones musculares asociadas a ella en todo el cuerpo!

El éxito de un baile requiere la incorporacion de un niimero infinito de detalles en la posicién y el
movimiento. La posicion de la cabeza, la estructura del cuerpo, las piernas y los pies, el torax, las
caderas, las rodillas: al principio del proceso de aprendizaje es dificil pensar en todas las parte del
cuerpo que deben movilizarse para obtener el resultado global. De hecho, la programacion de cada
figura en nuestro cerebelo requiere de la fabricacion de nuevas redes. En realidad, es gracias a este
trabajo progresivo de nuestro cerebro que nos convertimos en bailarines, porque es el cerebro el que
nos hace sentir las emociones que corresponden a los movimientos que nuestro entrenamiento
muscular nos permite, a partir de ese momento, realizar con suficiente precision.

Esta practica nos lleva a ser conscientes de la conexion entre nuestros diferentes grupos musculares,
porque para realizar un movimiento de forma correcta hay que involucrar a todo el cuerpo. No es
posible trabajar sélo una parte mientras nos olvidamos de las demads: en todo momento, bailamos con
todo nuestro cuerpo. Tampoco se debe imaginar que un baile lento implica menos trabajo que un
baile rapido: el control muscular necesario para realizar correctamente figuras lentas constituye,
probablemente, incluso un desafio fisico atin mayor.

Todo este aprendizaje requiere de la construccién de nuevas redes en nuestro cerebro y de diferentes
refuerzos musculares. No se puede tener un éxito inmediato con cada paso y movimientos nuevos.
Dado que el suefio se utiliza para construir estas redes y para remodelar los musculos, debemos
organizar nuestro entrenamiento para optimizar el proceso. jPor eso, una sesion diaria de quince
minutos siempre serd mas efectiva que un bloque de dos horas una vez a la semana, ya que, de este
modo, se multiplican el niimero de sesiones de consolidacion de las redes durante el suefio!

Bailad para mostrar vuestras cualidades

No solamente creamos un cuerpo atractivo cuando baila-
mos, sino que el baile es una excelente manera de «mostrar»
vuestras cualidades, porque toda esta belleza no es gratuita:
nuestro cerebro inconsciente, independientemente de nuestra



edad, estd siempre en busca de informacién sobre posibles
parejas sexuales para que podamos elegir aquella que nos dara
la mejor oportunidad de reproduccién. Entre los hombres,
la fuerza fisica es una de las «virtudes» mas valoradas, y los
cientificos han demostrado que esta relacionada con la for-
ma de bailar. Un estudio ha llegado a demostrar que los que
obtienen la mayor puntuacién en una prueba de fuerza fisi-
ca son los mismos que obtienen la mayor puntuacién por su
forma de bailar. ;Y pensar que todavia hay algunos que creen
que el baile es algo afeminado! (Weege, Pham ez /., 2015;
McCarty, Honekopp ez al., 2013).

La imagen de si: un significado sinaptico

¢Como te sientes? Sentirse es, literalmente, lo que hacemos para construir nuestra imagen propia,
aprovechando las numerosas percepciones sensoriales que tenemos. Antonio Damasio, especialista
indiscutible en la ciencia de las emociones, ha trabajado mucho en las formas en que «nos sentimos»
(Damasio, 2003) y sus resultados nos dejan claro las caracteristicas particulares del baile.

Ademas de las vias propioceptivas (la informacién procedente de nuestros huesos, tendones, muiscu-
los y de nuestro oido interno) para nuestro sentido del movimiento, ademéas de nuestros cinco
sentidos, que nos informan sobre el mundo exterior, ademéas de nuestro sentido quimico, que nos da
informacién sobre nuestro mundo interior, también podemos confiar en esas fibras nerviosas situadas
en cada rincén de nuestro cuerpo y en todos nuestros tejidos: las fibras A delta y C. Mas antiguas en
términos evolutivos que los nervios, que nos dan informacion sobre el mundo exterior, también
transmiten sus mensajes, aunque mas lentamente, a nuestros cerebros, jpero con qué abundancia! No
s6lo son sensibles a los niveles de oxigeno, di6xido de carbono, glucosa o a ciertos neuromediadores
que actian un poco por todo nuestro cuerpo como el glutamato, la histamina o la serotonina, sino que
también captan nuestra temperatura interna, nuestro nivel de estrés mecanico y desgaste e incluso
nuestro estado de excitacién o de irritacién local. | Y hasta son capaces de proporcionar informacion a
nuestro cerebro sobre acontecimientos tan intimos como la muerte de una célula o un problema con
el riego sanguineo!

i'Y de todo esto ni siquiera somos conscientes! Simplemente, es sorprendente la cantidad de
informacién que circula sin cesar, lo queramos o no, sin tener plena conciencia ni control sobre ella.
¢Qué sucede a continuacién y qué hace nuestro cerebro con todos los mensajes que ha recibido a
través de este canal? En ultima instancia, estas famosas fibras delta llegan a la zona especifica del
talamo reservada para ellas —Ila primera parada en el cerebro para casi toda informacion sensorial—.
Desde el talamo, la informacion es transmitida a la insula, donde hay una unificacién altamente
organizada de la informacién que proviene de todas las fuentes sensoriales de informacién. Entonces,
a diferencia de la informacién que proviene de los muisculos y de nuestros sentidos externos, que va



hacia la corteza somatosensorial, la informacion de las fibras delta se envia a la corteza prefrontal y a
la corteza cingulada. Por lo tanto, es fuera de la corteza de nuestros sentidos visual y auditivo, en las
partes corticales dedicadas a la informacion, difusa pero muy concreta y completa, y que proviene de
todo el cuerpo, donde nace nuestra autoconciencia.

iComo no sentir vértigo cuando imaginamos los innumerables intercambios de datos que tienen lugar
cada vez que hay un cambio en la actividad de nuestro cuerpo! Sin embargo, parece algo bastante
seguro que nuestro sentido del yo, la impresién que tenemos de ser nosotros mismos, es, en efecto, el
resultado de todos estos cruces entre todas estas fuentes de informacion, y quiza incluso de otras que
quedan por descubrir (Dennett, 2003). En cualquier caso, la nocién de si mismo no debe buscarse en
una estructura especializada (ni material ni inmaterial), sino que es el resultado de las interacciones
dentro de una vasta red que me proporciona informacion sobre mi cuerpo y de cémo reacciona al
mundo exterior.

Para Joseph Ledoux, otro gran neurobiélogo, es incluso sorprendente que podamos obtener una
impresion coherente de quiénes somos a partir de fuentes tan dispersas y que, ademas, proporcionen
una informacion tan diversa. Y, sin embargo, tenemos un sentido de unidad, sin duda porque toda
esta informacién, por muy variada que sea, se relaciona con una situacion unica, la de nuestro cuerpo
en un entorno determinado en un lugar preciso. También el ensamblaje de un niimero considerable de
impresiones en una unica sensacién de ser uno mismo resulta de la interconexion de diferentes areas
de nuestro cerebro: no somos conscientes de un aumento en el nivel de CO, en la sangre, pero la
llegada de esta informacién quimica se tiene en cuenta en las redes que controlan la respiracion para
estimular la gran inspiracién profunda que tomaremos de forma inconsciente, y la satisfaccion de
volver a la normalidad contribuira a la sensacién general de bienestar. Mas recientemente, Joseph
Ledoux ha enfatizado la importancia de las emociones para darle coherencia a toda esta informacion,
que procede de sitios diferentes, para formar nuestro sentido consciente del «yo» (Ledoux y Brown,
2017). En situaciones emocionalmente ricas, se da una liberacién difusa de neurotransmisores que
cambian nuestra sensibilidad de manera general. Ultimamente, la neurociencia esta concibiendo al yo
y a la conciencia de si en términos muy materiales, tomando como base informacién muy prosaica.
Esta nueva forma de considerar al ser humano pone al cuerpo en el corazén del ser: de esta manera,
comprendemos mejor la contribucién a la imagen de si de las miocinas, los propioceptores, las
hormonas, las citocinas y los impulsos sensoriales de todo tipo. Esta vision global nos permite
vislumbrar una multitud de medios fisicos para actuar sobre la imagen que tenemos de nosotros
mismos, a la vez que subraya la importancia de la actividad fisica rica en estimulos de diverso tipo.

¢ Ven lo que quiero decir?

Las actividades fisicas alimentan la imagen
que tenemos de nosotros mismos, aunque algunas mas que otras

Teniendo en cuenta esta informacién neurobiolégica, entendemos cémo la interrupcion de la
informacién sensoriomotora, en ausencia de ejercicio fisico regular, afecta inevitablemente a la
imagen que tenemos de nosotros mismos. Por lo tanto, de modo necesario nuestra confianza al hacer
cosas ya no es tan fuerte como deberia ser y disminuye...



BDailar PArA recuperar el control

1S6lo hacen falta diez semanas a un ritmo de cincuenta mi-
nutos, tres veces por semana, para notar una mejoria signifi-
cativa en la imagen de si y en la sensacién de control, segiin
un estudio en el que se cogieron a dos grupos de estudian-
tes, uno masculino y otro femenino, cada uno de ellos com-
parado con un grupo de control que no hacia nada de ejer-
cicio! ;Y es necesario destacar que el efecto fue de igual
magnitud para ambos sexos! (Hulya Asci, 2009).

En el caso de un deterioro de la imagen de si, vinculado a una disminucién de la actividad fisica,
¢cémo podemos romper el circulo vicioso que puede conducir a la falta de &nimo o a la depresion? El
baile proporciona una forma bastante mégica de lograrlo. Es mas potente que caminar o incluso
correr, porque estimula todo el cuerpo a través de los movimientos fisicos que implica, pero también
por el entorno en el que se practica. Se puede practicar en cualquier lugar, con la ropa que nos guste
(jno es obligatorio usar ropa deportiva para bailar, al contrario!). Se puede bailar solo o en grupo, y
se puede elegir entre hacerlo treinta segundos o treinta minutos. Siempre proporcionara una multitud
de beneficios. Desde los primeros segundos, se reactivan las redes neuronales, se activan los
diferentes sistemas de regulacion (digestion, suefio, mantenimiento del esqueleto y de los huesos,
reproduccion) y se vuelven a provocar sentimientos positivos en los centros emocionales —por
ejemplo, a través de la ritmicidad de los movimientos, de los efectos evocadores de la musica o de las
personas con las que se practica. Por eso, nuestro cerebro inconsciente se vuelve mas audaz en su
eleccién de estrategias, tenemos mas admiraciéon por nosotros mismos y, al mismo tiempo, los demas
nos miran con envidia, o al menos con mas respeto...

Las terapias fisicas para la imagen de si

Sabiendo que la imagen de si funciona en estrecha relacién con diferentes tipos de estimulos que
provienen del interior, podemos deducir que se puede acceder a ella y desarrollarla en un entorno de
cuidado diferente al de la terapia, que se lleva a cabo a través de la palabra. Este acceso mas «fisico»
se ha ensayado, de forma particular, con personas que no se encontraban muy cémodas en la
comunicacién verbal. Un estudio realizado en Polonia ha demostrado la eficacia del baile para
mejorar su confianza. En consonancia con el vinculo entre la imagen de si mismo y las aptitudes
sociales, los evaluadores pudieron observar una mejor socializacion de los participantes ya que,
ademas de obtener mejores notas en la escuela, de estar mas relajados y de mostrar una mayor
capacidad de decision, tenian una mayor inclinacién a entablar conversaciones con extrafios (Pelc,
2002). Un cuestionario (el Heidelberger State Inventory [Koch, Morlinghaus ez 4/, 2007]) ha mostrado
que, en comparacion con un grupo de control que no hacia nada de ejercicio fisico, las personas con
autismo que practican una hora de baile por semana durante siete semanas parecen mejorar su



bienestar, la conciencia de su propio cuerpo, la capacidad de diferenciar entre si mismo y los demas y
las habilidades sociales (Koch, Mehl ez a/, 2015).

Es algo extraordinario que el baile pueda proporcionar una forma fisica de acceder a algunas de
nuestras funciones psiquicas, sin ser invasiva ni intrusiva. En otro estudio con personas con
sobrepeso (18 de las cuales eran obesas) se les hizo bailar durante 18 semanas, dos horas por semana.
Al final de este periodo, se pudo observar una mejoria significativa de la calidad de vida, pero
también de la conciencia y de la imagen del cuerpo. Los investigadores concluyeron que el programa
habia permitido a los pacientes obesos «reformular» la conciencia de su imagen corporal, es decir, de
verse y sentirse de manera diferente (Muller-Pinget, Carrard ez a/., 2012). De una forma mas sencilla,
digamos que movernos nos ayuda a sentirnos bien, a sentir el mundo que nos rodea, a ser consciente
de uno mismo, pero también a gustarse(se) y a vivir. Disfrutemos hoy porque todavia podemos. ;Y
porque cuanto antes empecemos, mas tiempo podremos hacerlo!

La rumba: esculpir tu cuerpo
y tu autoestima

Para mi, la rumba es un baile con multiples poderes. La importancia de lo que nos aporta esté a la
altura de los esfuerzos que hay que dedicarle. Se necesitan varios meses de ensayos para adquirir la
fuerza muscular necesaria en las piernas para poder hacer correctamente el paso principal. La mejor
manera de lograrlo es repetir el paso sin descanso, respetando cada uno de los detalles de las
instrucciones que nos dan. jY como también usamos nuestros musculos abdominales, el resultado es
un estdbmago plano y las piernas fibradas con las que hemos sofiado desde hace mucho tiempo! Todo
esto va acompafiado de una actitud de confianza en uno mismo, que va de la mano del control del
cuerpo que se obtiene con la practica.

Igual que ocurre con el chachaché, hay que contar 2-3-4-1 para que el 1 corresponda al punto algido
de la musica, dando el primer paso en el tiempo 2. Pero, al ser la misica mucho mas lenta que la del
chachach4, deja tiempo para trabajar en los cambios de peso y en los balanceos de cadera para
amplificar los efectos (en el cuerpo y en la imagen de si mismo) tanto como sea posible.

En el tiempo 2 (primer paso), el pie izquierdo se pone delante del pie derecho (20 centimetros de
separacion), se dobla primero la pierna izquierda, colocando la parte delantera del pie (la planta) y
luego el talén para colocar el pie plano con la pierna muy recta. Sin mover la posicion del pie
derecho, pero levantando el talén, se mueve la rodilla de la pierna derecha hacia adelante, doblandola
lo suficiente para que esté en contacto con la rodilla de la pierna izquierda.

En el tiempo 3 (segundo paso), el peso del cuerpo se cambia de nuevo a la pierna derecha, que ahora
esta enderezada, completandose el movimiento con una salida de la cadera derecha (después del
cambio total del peso).

En el tiempo 4 (tercer paso), sin levantar el pie del suelo, se pasa la punta del pie izquierdo cerca del
tobillo derecho, luego el pie izquierdo se coloca a la izquierda, a la altura de la cadera, colocando
primero la planta del pie y luego el talén con ambas piernas muy rectas.

En el tiempo 1 (tercer paso, continuacion), sin mover los pies, se cambia el peso del cuerpo de la
pierna derecha a la izquierda, terminando con un balanceo de la cadera hacia la izquierda (y si, se
utilizan dos tiempos para dar este tercer paso).

Después de esto, se realiza la segunda parte del paso principal. En el tiempo 2, el pie derecho se
libera para empezar detras del pie izquierdo (ambas piernas muy estiradas). Primero, se pone la



planta del pie y luego el talon, luego todo el peso se cambia al pie derecho, antes de mover las
caderas a la derecha. En el tiempo 3, el peso se cambia de nuevo al pie izquierdo dando un paso hacia
adelante, sin cambiar su posicién. En el tiempo 4, el pie derecho se coloca de lado (a la derecha) sin
levantar el pie del suelo, primero pasandolo cerca del tobillo izquierdo y colocando la planta del pie
antes del talon. Luego, en el tiempo 1, se cambia de manera controlada el peso de la pierna izquierda
a la derecha, terminando con un balanceo de cadera hacia la derecha (y si, se usan dos tiempos para
dar este tercer paso: 4y 1).

Esta serie de movimientos controlados, que movilizan los muisculos de las piernas y los abdominales,
es muy dificil de controlar. Simplemente, no se puede hacer a la primera: jhay que ensayar, ensayar,
seguir ensayando y volver a ensayar al dia siguiente! jVeran que van progresando, pero es necesario
armarse de paciencia y perseverancia!

URL del video: https://youtu.be/bwDn9BBv47g
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Para hacer el paso principal de la rumba para dos, hay que colocarse uno frente al otro, ya sea en la
posicion abierta (con ambas manos juntas o la mano izquierda del que conduce cogiendo la mano
derecha del seguidor), o en la posicion cerrada (la mano derecha del lider en el oméplato del seguidor



y la mano izquierda levantada a su lado a la altura del hombro, codo doblado, sosteniendo la mano
derecha del seguidor, que tendra su mano izquierda en la parte superior del brazo derecho del lider).
El seguidor debe estar ligeramente a la derecha del guia. Esto permite que el lider comience con el
pie izquierdo hacia delante y el seguidor comience con el pie derecho hacia atras (jsin chocarse!).

Las palabras del profesor

«jCuando bailas estas exponiendo todo tu cuerpo, y al sentirte cdmodo con tu cuerpo te sientes
comodo para hacer muchas cosas! La unidad cuerpo-cerebro es lo tinico que siempre posees, no
importa lo que pase, y por eso es necesario prestarle atencion, cuidarla y desarrollarla. Desarrollarla
es explorarla al mismo tiempo que se explora la mente y la personalidad. Méas que ser util para la
salud, el baile consiste en explorarse a uno mismo, en ir hasta el final de lo que es fisicamente
posible. jApreciamos el mundo a través de las sensaciones que experimentamos, y al bailar,
multiplicamos todas estas sensaciones!» Adrien Caby.
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«Cuando bailas te puedes dar el lujo de ser ti».

PauLo CoELHO



A menudo la gente dice: «Bueno, ya sabes, tengo dos pies izquierdos...». Lo dicen porque tienen
miedo de hacer el ridiculo delante de los demas o porque prefieren no intentarlo. Pero todos tenemos
dos pies izquierdos antes de saber distinguirlos cuando los ponemos a caminar uno al lado del otro,
uno contra el otro, uno encima del otro... Los nifios no se hacen preguntas antes de ponerse de pie: lo
intentan, se caen y vuelven a empezar. De la misma manera, cada paso de baile es un nuevo
aprendizaje motor que debe ser abordado con tanta humildad y coraje como un nifio que se aventura
a ponerse sobre sus dos piernas.

Es muy conmovedor ver en un estudio de baile como la gente que esta empezando se atreve a
intentarlo. Comparo mentalmente su actitud con la de los sefiores medievales, porque, en ambos
casos, se enfrentan a lo desconocido con sus cuerpos. No se esconden detrds de principios,
herramientas o escritos, no; se lanzan con los brazos, las caderas, las piernas, a veces sin mucho
control y sin mucha gracia, desde luego, pero se atreven, cometen errores, se obstinan en hacerlo y lo
vuelven a intentar. Y progresan. Entrenarse es la tinica manera de progresar en el baile.

Ademaés, todo lo que se necesita para empezar es un paso bésico, sélo un paso basico, con el que
dispondréis de una herramienta de intervencién muy efectiva que os acompaiiara durante toda vuestra
vida. Todos los dias veo como una estudiante que viene a la escuela de baile repite durante media
hora su paso béasico de chachacha, mejorando la velocidad de cada gesto, la tensién de sus piernas, la
anchura de sus pasos, la coordinacién de sus brazos. Su tinico propésito es que su paso basico sea
muy bello. Al hacerlo, se beneficia, a través de esta repeticién muy «basica», de todos los beneficios
que hemos mencionado en los capitulos anteriores: capacidades cognitivas, inteligencia, buena salud,
longevidad, seduccion, comprension de los demads, interacciones sociales...

Si empezais a bailar, aunque sélo sea un poco, empezdis a cambiar la sociedad. Negarse a bailar
significa no mostrar interés por los demas, no mostrar interés por la sociedad, decir: «Vete, me quedo
en mi esquina». Por el contrario, bailar es una forma de estar abierto al intercambio, de estar listo
para participar. En general, no se puede interactuar con alguien si no sabes cémo comportarte, incluso
aunque sélo estés hablando con esa persona. El baile es esa escuela que te ensefia a sostener tu
cuerpo, antes de que intentes conectarte con una pareja de baile o con un grupo. El tipo de interaccion
que provoca profundiza nuestro conocimiento del otro —de hecho, no conocemos a alguien hasta que
lo hemos visto bailar, o mejor atin, hasta que hemos bailado con él—. Pero, como un cuerpo que
baila expresa las emociones que sentimos, cada uno de nuestros movimientos es también una
revelacion de nosotros mismos. A los ojos de los demas, pero también a los nuestros.

Como habran comprendido al leer este libro, los beneficios practicos del baile tienen una base
biologica. Nuestra comprensioén de nosotros mismos ha estado, durante mucho tiempo, sesgada por
preocupaciones ideoldgicas: no nos gusta vernos a nosotros mismos como seres vivos «ordinarios»,
ni especialmente como animales o bestias, porque no somos bestias sino que somos sabios, somos
sapiens. Al reconciliar cuerpo y cerebro, el baile nos permite aprovechar nuestra biologia humana y
salir mas fortalecidos gracias a ella. En el centro de estos mecanismos se encuentra el cerebelo, esa
parte de nuestro cerebro que, hasta ahora, ha sido poco considerada, pero que, probablemente, se
convertira en un asunto privilegiado de estudio debido a la extensién de sus poderes fisicos,
emocionales y cognitivos. El vinculo entre el movimiento y la salud se hace cada vez mas claro
gracias al descubrimiento de las miocinas, esos mensajeros liberados por los musculos que actiian
sobre la defensa inmunoldgica. Nuestra sensorialidad también es méas profunda y compleja de lo que
pensabamos, gracias a las fibras lentas que estan diseminadas por todo nuestro cuerpo.

Estos avances en el campo de la biologia nos ayudan a entender los beneficios del baile, pero también
a revisar lo que sabiamos de nosotros mismos. En lugar de ver por separado las diferentes funciones



de nuestro cuerpo (reproduccién, respiracién, digestion, suefio, memoria, etc.), entendemos hasta qué
punto formamos un todo que esta conectado a través de mensajeros. Es en esta entidad cuerpo-
cerebro, en esta realidad, que el baile nos permite actuar fisicamente.

Sin duda, el futuro traerd mas descubrimientos que expliquen, por ejemplo, lo que es el sexto sentido,
el instinto o el don. Pero, hasta que lo sepamos todo, concentrémonos en lo esencial, es decir, en el
desarrollo armonioso de nuestra fisiologia para nuestro mayor bienestar, tanto fisico como psiquico.
Para esto, mi recomendacién formal como neurofisi6loga cabe en una palabra: bailad!
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