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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 nues-
tro entendimiento que no haya conmovido an-
tes a nuestros sentidos».

PierRrE JEAN GEORGES CABANTIS
(1757-1808) Médico y filésofo
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CAPITULO 1

iBailar le sienta bien
al cerebro!

«Quien no baila esta fuera de la realidad».

FriepricH NIETZSCHE
(1844-1900) Filésofo y filslogo

«No hay nada que sea tan necesario para los hom-
bres 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».

MoLikre
(1622-1673) Dramaturgo y actor

«Ve con cuidado con lo que bailas, porque lo que bai-
las 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 mu-
cho menos. Para hacer jogging o salir a correr, por ejemplo,
se necesita un buen entrenamiento cardiovascular, pero a na-
die se le ocurre preguntarse si va a olvidarse de los pasos ne-
cesarios. Lo mismo ocurre con el ciclista o el nadador, que
pueden preocuparse por la estrategia de la carrera pero no por
su expresion emocional. ;Y el baile? Pues bien, el baile se dis-
tingue de los demads 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 rit-
mo... 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 nues-
tro bien». Sin llegar hasta aseverar que el baile sea el tnico
deporte que valga la pena, digamos que conlleva muchas ven-
tajas especificas, empezando por el esfuerzo cognitivo que exi-
ge. En este primer capitulo, vamos a ver con mds detalle cémo
el esfuerzo corporal actda directamente sobre nuestras neu-
ronas cuando bailamos.
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iHaz bailar a tu cerebro!

‘ ¢l brain bo\”dfhg

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 e 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 (drea 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
factores 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 parahipocdmpica (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
mis beneficioso que la simple repeticién de movimientos
para mejorar el funcionamiento del cerebro.

20



iBailar le sienta bien al cerebro! QE)

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 cere-
bro por medio de nuestros sentidos: hemos escuchado expli-
caciones, observado patrones, hemos percibido diferencias de
temperatura o de presién, hemos respirado olores, probado
diferentes platos... Y luego —y sé6lo luego— nuestro cerebro
ha puesto en orden todas estas informaciones clasificindolas y
asocidndolas de manera que pudiese aprender estrategias para
asegurar nuestra supervivencia y nuestra reproduccién. A lo
largo de la vida nos llegan informaciones nuevas de esta ma-
nera y vamos ajustando la organizacién de nuestra red neuro-
nal para que podamos incorporar los nuevos datos. En nues-
tros aprendizajes el cuerpo juega un papel primordial. Es ¢l
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.

Quizis estéis convencidos, como mucho, de que la inteli-
gencia 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 aprove-
charse 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 mis
apto para manejar conceptos complejos e imaginarios. Asi
que, mens sana in corpore sano? Digamos mejor: jmens intelli-
gens in corpore movens!
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El movimiento crea el cerebro

Primer asunto que merece nuestra reflexion: sélo los seres vi-
vos que se mueven estin dotados de un sistema nervioso cen-
tral. Si la evolucién ha «inventado» el cerebro es, en primer
lugar, para gestionar los movimientos del cuerpo y la coordi-
nacién de los érganos. Hay animales relativamente evolu-
cionados como las medusas o el erizo de mar que ni siquiera
tienen cerebro, puesto que su supervivencia se puede garanti-
zar 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 uti-
lizar mejor nuestro cuerpo permita optimizar el funcionamien-
to de nuestro cerebro.

‘ Cuando o\eja de moverse...

jsa 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.

22



iBailar le sienta bien al cerebro! QE)

En el ser humano, sabemos que el establecimiento del cere-

bro se realiza bajo la influencia de contracciones musculares

espontineas en el feto. Estos micromovimientos estimulan la

implantacién de las redes nerviosas que empiezan a activar-

se, enviando a su vez estimulos hacia los musculos, para ir
perfeccionando progresivamente el control motor.

‘ De entrada es el m&sculo o\u\ien

sobicrna el cerebro

Los musculos, durante su formacién in 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 sonamos. Como la fase
REM (rapid eye movement) se caracteriza por una pardlisis
de los musculos, se crey6é 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
tormacién del sistema nervioso asi como a la 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 zwitches mientras duermen
(Blumberg y Dooley, 2017). \

Las conexiones dentro del cerebro o entre el cerebro y el cuer-

po estdn relacionadas con la actividad de los musculos que,

23



iHaz bailar a tu cerebro!

desde su aparicién, empiezan a realizar movimientos sin uti-
lidad aparente pero que, en realidad, proporcionan los es-
timulos eléctricos que permiten organizar los sistemas sen-
soriomotores 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 circui-
tos que producen los movimientos caracteristicos que se pue-
den ver en los fetos y en el recién nacido. El movimiento y
el cerebro estdn tan estrechamente relacionados que hasta se
pueden diagnosticar lesiones cerebrales observando simple-
mente los movimientos del recién nacido o su postura en re-
poso. En los nifios que presentan una pardlisis 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 movi-
mientos insélitos (Ferrari, Prechtl ez al., 1997).

‘ Tonterias no +fan fontas

Los nifios hacen espontdneamente pequefios movimientos
sin objetivo aparente a los que llamamos fidgets (ajetreos o
zarandeos). Los ingleses dicen a menudo a sus hijos: «Szop
Jidgeting!», para lo que en espafiol dirfamos: «jestate quieto!».
Esta actividad que parece ser absolutamente inutil 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
Jdgets 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

24



iBailar le sienta bien al cerebro! QE)

normal. En cambio, la total ausencia de fidgets o su caricter
«anormal» se correlacionaba con anomalias neurolégicas (pa-
ralisis cerebral, trastornos del desarrollo, signos neurolégicos
menores). La especificidad y la sensibilidad de este método de
observacién de los fidgets resulté ser mejor que los diagnés-
ticos por ecografia cerebral (Prechtl, Einspieler ez al., 1997).

El desarrollo de nuestro cerebro depende, por lo tanto, de nu-
merosas experimentaciones que los nifios llevan a cabo de la
manera mds natural si se les deja libres para moverse como
quieran: lo prueban todo, se lo llevan todo a la boca, todo lo to-
can... { T'odas sus tonterias aparentes no son mas que inteligen-
cia en potencia! Son comportamientos que les permiten incor-
porar a su cerebro las caracteristicas del mundo para orientarse,
nutrirse, calentarse, protegerse y, mds tarde, para reproducirse
mejor. Por suerte no hay fecha limite para este proceso, y aun-
que nos encontramos menos abocados a metérnoslo todo en
la boca a los 25 afos, seguimos integrando nuevas experien-
cias que renuevan nuestras redes cerebrales a lo largo de toda
nuestra vida... A condicién de que sigamos experimentando
tisicamente 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 estd en el epicentro de un drea
de investigacién que llamamos embodiement (in-corporacién
o encarnacién) y que intenta comprender c6mo las partes del
cuerpo de fuera del cerebro contribuyen a los procesos cog-
nitivos y a las emociones. Histéricamente hablando, se em-
pez6 a reflexionar sobre el funcionamiento de los efectos del

25
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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 endor-
finas y su efecto euforizante, fue ficil demostrar que, efecti-
vamente, el ejercicio libera muchas endorfinas. Entonces se
encontrd una explicacion bien simple: el ejercicio se encarga
de la liberacién de endorfinas, que tienen un efecto eufori-
zante 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 tam-
bién se incrementan en el caso de dolor (para que sea sopor-
table)... El hecho es que el descubrimiento de este efecto an-
tidepresivo abrié 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 car-
diaca o volumen respiratorio), contabilizdndose el esfuerzo
en calorias quemadas. Vamos a ver que el interés de la activi-
dad fisica para el cerebro no tiene sentido inicamente por los
atracones de endorfinas que nos procura o por la mejor oxi-
genacién que conlleva... jla verdad es que mover el cuerpo
también nos vuelve mds inteligentes!

El cerebelo o como el movimiento crea
la inteligencia

Sabemos desde hace mucho tiempo que el cerebelo juega un
papel esencial en la coordinacién de movimientos. Sin duda
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alguna, juzgamos a priori como menos «noble» y menos dig-
no de nuestro interés al cerebelo, que se ocupa de los mo-
vimientos, porque estamos obnubilados por el poderio de
la corteza cerebral humana, reina del pensamiento. Pero en
realidad la expansién del cerebelo humano en comparacién
con la de los demas primates ejercicio fsu existencia superv el
cuerpo nos hace tambi/ofrece o por la mejor oxigenacifue
tel ejercicio fsu existencia superves todavia mas importante
que la de la corteza cerebral. El nimero de células que con-
tiene —;69.000 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 ef al., 2002).
En pocas palabras, se trata de un 6rgano un poco misterioso
con funciones ain inexploradas, pero no por mucho tiempo...

Antes de adentrarnos en la exploracién del papel del cere-
belo en la inteligencia, volvamos a su funcién bien conocida
en la programacién de los movimientos. Todos los que algu-
na 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 cam-
biando de marcha + siguiendo la carretera + sin perder de vis-
ta a los peatones? Nos pitan por todos lados porque es im-
posible 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 co-
che 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 familiariza-
mos con un deporte o un instrumento de musica: pasamos
por ese estadio de gestos muy conscientes y luego, progresi-
vamente, se produce una automatizaciéon de la coordinacién
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y obtenemos el resultado que buscdbamos (un buen saque en
el tenis, un sonido harmonioso al violin). Desde hace mucho
tiempo sabemos que esta automatizacion es el resultado de la
fabricacién de nuevos circuitos en el cerebelo en colaboracién
con otras partes de nuestro cerebro... se producen nuevas neu-
ronas que asocian, por ejemplo, el gesto de girar el volante
con echar una mirada hacia el retrovisor, para que se hagan
simultineamente y de manera sistematica sin requerir un con-
trol voluntario independiente. En resumen, después de unas
pocas semanas de entrenamiento y, precisamente, gracias al
cerebelo, podemos conducir, hacer cantar a nuestro instru-
mento o llevar a cabo el saque ganador de un partido de te-
nis, jsin siquiera pensarlo!

‘ La interseccion caerpo/fensaw\ieni-o

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 ez al., 2016). ;Cémo explicarse que
una pequefisima 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
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observaciones, se empez6 a considerar que debia otorgéarse-
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 cémo
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 esperdbamos —ingenuos
de nosotros— que las carencias en nuestros sistemas cogniti-
vos y emocionales provinieran de anomalias dentro de nuestro
querido y viejo cerebelo, simple programador de movimien-
tos 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 tenfamos
que modificar nuestra concepcién del funcionamiento del ce-
rebro humano. En 1996 este investigador avanzaba ya argu-
mentos légicos y anatémicos que permitian afirmar que la
coordinacién del movimiento y la del pensamiento estaban
relacionadas la una con la otra, puesto que la gestién del pen-
samiento conceptual descansaba sobre los mismos mecanis-
mos que la gestién 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 emo-
cionales), del mismo modo que lo hace para los sistemas sen-
soriomotores. Dicho de otra manera, automatizamos el ma-
nejo de un concepto de la misma manera que automatizamos
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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 valer-
se de sus propios ojos... Ademds, si nos fijamos bien, pode-
mos ver, especificamente, cémo la parte ventral del nicleo
serrado del cerebelo envia senales 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 planificacién
y el aprendizaje de normas.

El pensamiento virtual anclado en lo concreto

Detengiamonos un instante a meditar sobre las implicacio-
nes 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 pro-
ceso. Mucho antes de haber aprendido a conducir hemos te-
nido que aprender las tablas de multiplicar y nuestro alfa-
beto. Han formado el zécalo para la integracion de todos los
conceptos que aprenderemos con posterioridad gracias a la
lectura o al manejo de los ndmeros... desde las historias del
gato con botas y el nimero de bombones que hay sobre la
mesa, hasta la reestructuracién del orden natural de los seres
vivos por Darwin y el cdlculo de integrales.

Personalmente, me acuerdo muy bien del aprendizaje la-
borioso de las cifras y las letras. Hoy por hoy la programacién
ya estd hecha y cuando oigo «nueve por cuatro» no puedo
evitar pensar «cuarenta y cinco»: jes automadtico! De la mis-
ma manera que cuando veo los titulares de la prensa tengo
una comprensién inmediata de aquello de lo que tratan, has-
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ta este punto tengo automatizada la interpretacién de las pa-
labras y de las frases a través de los programas que tengo ins-
talados en mi cerebro. Sin embargo, al principio, es evidente
que tuve que asociar las letras a los sonidos para construir pa-
labras y las palabras a los objetos reales o virtuales. También
tuve que «construir» la idea de masas y de volimenes asocian-
do 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 concep-
tuales. Y este gran trabajo que nos ha otorgado a todos la po-
sibilidad de pensar de manera abstracta, pues bien, jes obra
del cerebelo!

Hay muchos articulos especializados (Ito, 1993; Schmah-
mann, 1996; Ito, 2008) que exploran la manera en la que esta
programacién mental se lleva a cabo gracias a la integracién
de propiedades del mundo fisico en nuestro cerebro median-
te el tacto, la mirada, el oido, el gusto y el olfato. La manipu-
lacién conceptual (en matematicas, filosofia, en ciencia, his-
toria, literatura...) se vuelve automdtica de la misma manera
que lo hace el manejo de un monopatin o el saque de nuestra
tamosa pelota de tenis, gracias a la programacién del cerebe-
lo (Vandervert, 2017). Las repercusiones de tener una capaci-
dad como ésta son enormes: aparte de que pone patas arriba
nuestra manera de comprender el cerebro, ha conllevado apli-
caciones practicas notables, particularmente dentro del mun-
do 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.
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‘ ¢l dbaco: éjusuei-z indispensable

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 célculos, les proporciona una clara ventaja. El he-
cho de ver y percibir fisicamente las unidades de cilculo, a la
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 mis ficil el uso
de conceptos matematicos mds 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 «dbaco mental» (Tanaka, Seki ez 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 abs-
tractos, se deduce ficilmente que debemos revisar a toda ve-
locidad nuestra manera de educar. Algunos pioneros en este
campo han empezado a experimentar con los efectos de la ac-
tividad fisica en el aprendizaje escolar, sugiriendo a los alum-
nos que reproduzcan el movimiento de las moléculas quimicas
o de los planetas para poder visualizar asi mejor sus interac-
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ciones. Los 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 a/,
2014). En aquellos pequeiiines que todavia no han empeza-
do a aprender a leer, a escribir o a contar, se ha podido de-
mostrar igualmente los efectos beneficiosos del movimiento
sobre la gestion de si mismos —sobre el dominio de las emo-
ciones, para focalizar la atencién, etc.—, lo que corrobora las
relaciones establecidas por los investigadores entre el cerebe-
lo y las partes de nuestro cerebro que controlan esas funcio-
nes (Robinson, Palmer ez al., 2016).

De hecho, el cerebelo parece comportarse como un direc-
tor de orquesta encargado de conectar, gracias a la simple ar-
quitectura celular de su estructura, las sensaciones fisicas a las
emociones y a los procesos cognitivos. En el del ser humano,
en comparacién con los demds primates, existe una regién
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 planifi-
cacién motriz con los procesos cognitivos y afectivos, de ma-
nera que los impulsos sensoriales crean sefnales 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 siem-
pre para automatizar los movimientos complejos, también en
otras especies animales, desde hace muy poco tiempo el cere-
belo 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
planificacién de los acontecimientos. Sabiendo que en los se-
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res humanos estos movimientos complejos se ponen auto-
maticamente en relacién con las redes cognitivo-afectivas, se
entiende mucho mejor que su aprendizaje renovado se pue-
da considerar como el medio seleccionado para desarrollar las
actividades de nuestro cerebro en general. Quod erat demons-
trandum. El baile es indudablemente mucho mas eficaz que
cualquier actividad fisica repetitiva para quien quiera recupe-
rar o proteger sus funciones cognitivas, por ejemplo, a medi-
da que envejece (Marini, Monaci ez a/., 2015)

Dicho de otro modo, jsi permanecemos inméviles, ahoga-
mos 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» o
«eso no es como un paseo por el parque» (aunque ésta ultima
expresion sea de origen inglés, es cierto) sefialan con preci-
sién las analogias entre el pensamiento o la inspiracién inte-
lectual con la actividad fisica.

‘ Los fisicos Y el baile

De entre todas las disciplinas cientificas, la fisica parece apo-
yarse mds que ninguna otra en el baile para desentrafiar los
problemas conceptuales segiin un procedimiento al que ya
aludié el mismo Einstein: «Las palabras o el lenguaje escri-
to o hablado no parecen tener ningin papel en mis meca-
nismos de pensamiento. Las entidades psiquicas que sirven
de elementos del pensamiento son, en mi caso, de tipo vi-
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sual y a veces muscular. Luego debo buscar laboriosamente
las palabras convencionales y otros signos, en una segunda
tase...» (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 coordina-
cién fisica con el entendimiento de un concepto intelectual:
el placer. Y asi es, ya se trate de la correcta ejecucién de una
coreografia de zumba o de la comprensiéon de una regla tri-
gonométrica, experimentamos el mismo arrebato de satis-
taccién cuando «lo hemos conseguido». Las investigaciones
del futuro lograran elucidar si las relaciones entre el cerebe-
lo y el sistema limbico pueden explicar por qué las personas
inteligentes siempre intentan comprender las cosas. En cual-
quier caso, el placer de haber comprendido que como una es-
pecie de adiccién nos da el gusto por la dificultad quizis sea
una de nuestras grandes virtudes como seres humanos. Si esto
es realmente asi, entonces, qué duda cabe: pongdmonos en
movimiento para poder aprovechar al maximo nuestro cere-
bro buscando cada vez una mayor complejidad de movimien-
tos y aumentar asi nuestro dominio sobre todas las regiones
de nuestro propio cuerpo.
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Un baile para la creatividad:
el fouoo\ob\e

La creatividad aparece cuando provocamos que se entrecru-
cen redes cerebrales que habitualmente no se invocan juntas
o cuando forzamos el ascenso de pensamientos inconscien-
tes al nivel de la consciencia, de manera inesperada. Pode-
mos provocar parecidas «rupturas» del pensamiento a través
de mecanismos fisicos, puesto que el cerebelo pone directa-
mente en relacién nuestras influencias sensorio-motrices con
el entramado cognitivo y emocional. Escoger bien las pos-
turas y los movimientos que haremos es muy importante, ya
que cuanto mds nos alejemos de nuestras posiciones y ges-
tos habituales, mds provocaremos nuevos entrecruzamientos
de influencias.

A continuacién, os propongo aprender algunas de las fi-
guras 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 ligeramen-
te el mentén.

Debéis tensionar las manos, con los dedos extendidos y
pegados, y el pulgar a un dngulo de 90° con respecto a la pal-
ma de la mano. Manteniendo esta posicién con las manos,
tormad un arco con cada brazo, los codos para atréds y las
manos al nivel de las caderas, y echad los brazos y los hom-
bros para atrds mientras abombiis el torso y las caderas ha-
cia 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 tiem-
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pos 1-8 y acentuando sobre el 1. Siempre caminando en mar-
cha sobre el mismo sitio, llevaros hacia atrés los arcos que
formdis con los brazos mientras proyectiis el pecho hacia
delante, luego volvéis a empezar en los 8 tiempos siguientes.
Después de hacer algunas practicas, intentad levantar los ta-
lones 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 de-
cenas de veces para que empiece la programacion en el cere-
belo de todos los detalles de estilo y posicién. En la siguien-
te 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 continua-
cién, 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, des-
plazad 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. Lue-
go 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 variacio-
nes con desplazamientos laterales en zigzag que afiaden rwists
o giros de cadera: un paso al lado con el pie derecho en el
tiempo 1, cruzdis por detrds del pie derecho con el pie iz-
quierdo a la vez que girdis la cadera hacia la izquierda sobre
el 2, el pie derecho al lado en el 3, cruziis con el pie izquier-

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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do por delante del pie derecho en el tiempo 4 ala vez que gi-
rdis la cadera hacia la derecha; el pie derecho al lado en el 5,
cruzdis con el pie izquierdo por detrds 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 mis-
mo sitio con el pie derecho en el tiempo 1, ponéis el pie iz-
quierdo a un lado sobre el 2, cruziis con el pie derecho por
detrds del izquierdo en 3, dais un paso al lado con el pie iz-
quierdo en el 4, cruzdis con el pie derecho por delante del
izquierdo en 5, un paso al lado con el pie izquierdo en el 6,
cruzis con el pie derecho por detras del izquierdo en 7 y vol-
véis a dar un paso al lado con el pie izquierdo en el 8. Dais
cuatro pasos de marcha en el sitio y aprovechdis el primer
paso para acercar el pie derecho al izquierdo.

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

La posicion de los pies en el zigzag

Tiempo 1
un paso al lado
con el pie derecho

Tiempo 2
cruzdis el pie
izquierdo por detrds
del derecho
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izquierdo por delante
del derecho

@)
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Tiempo 1 Tiempo 2 Tiempo 3 Tiempo 4
dais un paso ponéis el pie cruzdis el pie ponéis el pie
de marcha sobre izquierdo al lado derecho por detrds izquierdo al lado

el sitio con con un paso del izquierdo
el pie derecho de marcha Q
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Las fododorou del profesor

«No se puede ir en bicicleta antes de haber aprendido a pe-
dalear, pero muchas personas quieren saber bailar antes de
empezar a hacer précticas: quieren aprender observando, sin
ensayar. Como profesores, sabemos que cuando intenten ha-
cerlo por primera vez no van a conseguirlo, puesto que se
necesitan muchos intentos para empezar a mejorar; los mo-
vimientos bien hechos se logran después de unas cuantas
horas, algunos meses o algunos afos... No se puede pre-
tender saber bailar antes de bailar, s6lo 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 par-
tida, y entonces vemos cémo podemos adelantarnos a los
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acontecimientos para evolucionar y progresar adecuadamen-
te. En resumen, uno tiene que empezar por algin lado y
nunca conseguiremos aprender a bailar con la mera obser-

vacién». Adrien Caby.

Los pensamientos del cuerpo

Si es cierto que el movimiento produce modificaciones en
nuestro cerebelo y en nuestra manera de pensar, lo contra-
rio 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 pen-
samientos (secretos). Vemos en él un recurso para conocer lo
que piensa alguien realmente. En las reuniones de las cum-
bres mundiales son escrutados hasta los gestos mas impercep-
tibles 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 mis lejos de lo que creemos
generalmente.

Ya lo hemos visto, el cuerpo y el cerebro forman un con-
junto, funcionan como una sola pieza, con idas y venidas de
informacién incesantes, con lo que son, en consecuencia, in-
disociables. Parece 16gico, por lo tanto, que las actitudes fi-
sicas estén directamente vinculadas a las redes cognitivas y
emocionales. No s6lo podemos leer los pensamientos de al-
guien si observamos su cuerpo, sino que jpodemos modificar
nuestros procesos cerebrales si entrenamos nuestro cuerpo!

40







<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP (PDF ALTA)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




