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      Este libro está dedicado a todas las personas que, en algún momento de su vida, sintieron que había algo más.


       


      A quienes se animaron a cuestionar lo establecido, a mirar hacia adentro, a atravesar sus heridas y a emprender el camino de regreso hacia sí mismos.


       


      A quienes buscan comprender que no somos solamente un cuerpo físico, sino una maravillosa integración de energía, emociones, pensamientos, conciencia y espíritu.


       


      A cada paciente, alumno y ser humano que confió en mí durante estos años. Ustedes fueron también mis maestros y me ayudaron a comprender la profundidad y la belleza de la experiencia humana.


       


      Y especialmente a quienes están listos para recordar quiénes realmente son.


       


      Que estas páginas sean una guía, una inspiración y una invitación a vivir con mayor conciencia, amor y plenitud.


       

    

  

  
    Capítulo 1 
 Cuerpo físico
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    Si nos basamos solo en lo que vemos y tocamos, creemos que existimos únicamente como cuerpo material, como cuerpo tangible. ¿Me creerías si te digo que el cuerpo físico es apenas el 0,00001 % de lo que somos? Puede sonar extremo, pero ahora te explico a qué me refiero.


    El cuerpo humano presenta seis niveles de organización en el plano biológico:


    Nivel 1: Sistemas


    Son los encargados de funciones específicas. En el cuerpo humano reconocemos nueve sistemas principales:


    
      	Osteomuscular


      	Excretor


      	Genital


      	Cardiovascular


      	Respiratorio


      	Neuroendocrino


      	Digestivo


      	Linfático


      	Inmunitario

    


    Nivel 2: Órganos


    Cada sistema está formado por órganos.


    Nivel 3: Tejidos


    Los órganos, a su vez, están formados por tejidos.


    Nivel 4: Células


    Los tejidos están formados por células con funciones específicas.


    Nivel 5: Moléculas


    Las células están constituidas por moléculas.


    Nivel 6: Átomos


    Las moléculas están formadas por átomos. Y acá aparece un punto clave: el átomo, que es la partícula más pequeña de la materia, está formado por un núcleo (protones y neutrones) y una nube de electrones alrededor. Cuando analizamos el átomo en profundidad, vemos que el 99,99999 % es espacio… y ese “espacio” es energía.


    Por eso, si la unidad estructural más pequeña de nuestro cuerpo es el átomo, y el átomo es casi en su totalidad energía, podemos decir que, prácticamente… somos energía. El cuerpo físico, material, es ese porcentaje mínimo que queda. Y en este capítulo vamos a profundizar en ese “1 %” que se ve, se toca y se manifiesta.


    Conexión con el entorno: los cinco sentidos


    “No hay nada en mi intelecto que no haya pasado por mis cinco sentidos”, decía Aristóteles. El cerebro no puede sentir, pensar o relacionar si está vacío de contenido.


    Para eso necesita de los cinco sentidos, que recolectan información del entorno, la integran y permiten nuestra adaptación.


    El cerebro es un centro de procesamiento: recibe señales físicas, químicas y eléctricas a través de estímulos sensoriales, decodifica esa información, envía mensajes a células específicas encargadas de esa tarea, y esas células responden con una acción adaptativa.


    Desde el inicio de la gestación, los sentidos nos conectan con la vida. Se desarrollan y comienzan a funcionar ya dentro de la panza de mamá, permitiendo al bebé estar en contacto con el mundo externo. A través de los sentidos llegan los primeros mensajes sobre cómo es ese entorno: si es amoroso o si es hostil.


    El psicólogo francés Marc Fréchet desarrolló el concepto de Proyecto Sentido, que hace referencia a lo que ocurre en torno a la concepción de un hijo y las circunstancias vividas por los padres durante ese proceso, que pueden transmitirse al bebé a través de los propios sentidos. La vivencia materna durante la gestación es, muchas veces, la primera información sensorial y emocional registrada por el ser humano.


    Ya sabemos cuáles son los cinco sentidos:


    
      	Vista


      	Olfato


      	Oído


      	Gusto


      	Tacto

    


    El cerebro recibe miles de estímulos por segundo, pero reconoce solo una parte. Nuestras experiencias, creencias y cultura influyen en lo que notamos y en cómo interpretamos lo que percibimos. Con esa información, el cerebro construye nuestra experiencia de vida.


    
      	El tacto nos permite sentir la existencia del otro y también transmite dolor, temperatura y presión.


      	La vista aporta la mayor cantidad de información: aproximadamente el 80 % de las señales que llegan al cerebro. Por eso, para aumentar la agudeza de otros sentidos, muchas veces se recomienda cerrar los ojos.


      	El olfato y el gusto están íntimamente relacionados y son de los primeros sentidos en desarrollarse durante la gestación.


      	Luego se desarrolla la audición, aproximadamente a mitad del embarazo.

    


    Aunque el 80 % de la información viene de la vista, todos los sentidos juntos no solo nos conectan con el entorno: también nos permiten aprender, vincularnos, dialogar, crear experiencias. Sin sentidos no habría comunicación ni comunidad; nos dan pertenencia, existencia y unión.


    Estados funcionales del cuerpo físico: creativo vs. supervivencia


    El cuerpo físico es una máquina perfecta y tiene dos estados funcionales:


    
      	Estado creativo (bienestar).


      	Estado de supervivencia (estrés).

    


    El cuerpo activa uno u otro según el mensaje que recibe del entorno y de nuestros pensamientos. Si el mensaje es de paz y tranquilidad, activa el sistema nervioso parasimpático, que favorece el bienestar y la reparación. Si el mensaje es de peligro, activa el sistema nervioso simpático, que lo prepara para sobrevivir.


    Estos estados no pueden coexistir al mismo tiempo: o estoy en modo creativo o estoy en modo supervivencia. Y algo muy importante: no solo los estímulos externos activan estos estados. Los pensamientos también los disparan. Lo que pensamos se siente en el cuerpo a través de emociones, y esas emociones activan el bienestar o la supervivencia.


    Nuestra historia humana estuvo marcada por guerras, batallas y estilos de vida hostiles, por lo cual la cultura heredó una base preparada para sobrevivir. En el subconsciente, muchas veces “prima el peligro”. Y hay una característica del cerebro que puede jugar a favor o en contra: el cerebro no distingue lo real de lo imaginario.


    Si recordás algo feo, el cuerpo lo vive como si estuviera pasando ahora. Si imaginás un futuro negativo, el cuerpo también lo vive como presente. Por eso: PENSÁ BIEN ANTES DE PENSAR. Porque tus pensamientos crean emociones, y esas emociones activan el estado creativo o el de supervivencia.


    Estado creativo: cuando el cuerpo crea salud


    En el estado creativo, el cuerpo funciona en armonía y sincronicidad: regenera tejidos, repara daños, limpia desechos, sintetiza proteínas, equilibra sistemas. Las células reciben mensajes a través de los cinco sentidos y de los pensamientos. Esa información ingresa mediante “segundos mensajeros” y llega al núcleo, donde se encuentra el ADN: el material genético con toda la información necesaria para fabricar lo que el cuerpo requiere. En el núcleo, esa información se traduce en síntesis de proteínas, responsables de gran parte de las funciones corporales. Ejemplos:


    
      	Si se necesita más hormona tiroidea, se sintetizan proteínas para producirla.


      	Si hay microorganismos patógenos (virus, bacterias, hongos, parásitos), se sintetizan proteínas para generar inmunoglobulinas (anticuerpos).

    


    Mientras el mensaje del entorno y de mis pensamientos sea de tranquilidad, el cuerpo opera en salud. Si el mensaje es de peligro (real o imaginario), se adapta a sobrevivir: y esa maquinaria de reparación se pone en pausa. El problema no es el estrés agudo (que es adaptativo). El problema es el estrés crónico, cuando el cuerpo adopta como normal vivir en supervivencia.


    Químicos del bienestar en nuestra farmacia interior


    Tu cuerpo tiene una farmacia interior capaz de producir todo lo que necesita para estar sano. En estado creativo ocurre la “magia”: reparación, regeneración, equilibrio. Aunque no controlemos conscientemente todos los procesos, sí podemos estimularlos con pensamientos, emociones y acciones que favorezcan la liberación de ciertos químicos.


    Serotonina = equilibrio emocional


    Neurotransmisor sintetizado en intestinos y cerebro (especialmente tronco encefálico). El 90 % está en el tracto gastrointestinal y plaquetas. Las alteraciones de sus niveles normales pueden asociarse a depresión, ansiedad, trastornos alimentarios, insomnio, apatía, etc.


    Regula:


    
      	Los estados de ánimo.


      	La conducta social.


      	El sueño y el ritmo circadiano.


      	La atención, la ansiedad.


      	El deseo sexual.


      	La temperatura corporal.


      	El apetito.

    


    Cómo estimular la serotonina:


    
      	Meditar.


      	Contemplar.


      	Practicar yoga.


      	Ejercer la respiración consciente.


      	Hacer actividad física.


      	Estar en contacto con todo lo que te genere paz y tranquilidad.


      	Consumir alimentos ricos en triptófano: huevo, pescado, pollo, frutos secos, semillas (girasol, calabaza), leche, queso, soja, banana, ananá, ciruela, etc.

    


    Endorfinas = alegría


    Neurotransmisor sintetizado en cerebro (hipófisis e hipotálamo). Actúa como analgésico natural y relajante y promueve la sensación de alegría y bienestar. Sus bajos niveles pueden asociarse a: cambios de humor, depresión, TOC, desgano, apatía.


    Cómo elevar endorfinas:


    
      	Reír


      	Bailar


      	Recordar buenos momentos


      	Practicar la gratitud


      	Organizar planes con amigos


      	Hacer actividad física


      	Disfrutar de hobbies

    


    Dopamina = placer


    Neurotransmisor originado en SNC (hipotálamo). Sus bajos niveles pueden provocar: depresión, desgano, falta de deseo, trastornos del sueño, fatiga muscular, falta de memoria, aumento de peso, párkinson, etc. También puede ser un arma de doble filo: el placer no siempre genera felicidad. Y esta diferencia es clave. Cuando vivimos en estado de supervivencia, buscamos el químico más fácil y rápido de generar: dopamina. Pero dura poco, porque baja y el cuerpo pide repetir el estímulo. Es la puerta de entrada a las adicciones (drogas, alcohol, cigarrillo, juego, sexo, comida). Se trata de vivir en estado creativo, para que la felicidad sea resultado de paz, armonía, alegría, gratitud y amor. En ese contexto, la dopamina cumple su función real: disfrutar sin caer en la dependencia.


    Funciones:


    
      	Memoria y aprendizaje


      	Motivación


      	Locomotora


      	Cardíaca


      	Sueño


      	“Antiestrés”, por su rol en el placer

    


    Cómo elevar la dopamina (de forma saludable):


    
      	A través de actividades placenteras: masajes, autocuidados, festejos, buen sueño, disfrute.


      	A través del consumo de alimentos con tirosina: chocolate, almendras, palta, legumbres, pescado, banana, arándanos, etc.

    


    Oxitocina = amor


    Es una hormona sintetizada en el hipotálamo y liberada por hipófisis. En las mujeres, se activa en el parto y la lactancia como respuesta a estímulo del bebé, y también luego del orgasmo. Por los receptores ubicados en el corazón también se ha asociado a estados de “enamoramiento” (palpitaciones, sudoración, alegría). En bajas concentraciones puede asociarse a la depresión, el miedo social, la falta de confianza, la falta de deseo sexual y la indiferencia afectiva. Una de sus funciones relevantes es inhibir indirectamente el cortisol, hormona vinculada al estrés.


    Funciones:


    
      	Es neuromodulador social y sentimental.


      	Regula la conducta sexual.


      	Regula la conducta parental.


      	Regula los vínculos emocionales.

    


    Cómo elevar la oxitocina:


    
      	Abrazar


      	Acariciar


      	Besar


      	Masajear


      	Ser generoso


      	Ser solidario


      	Maternar

    


    Melatonina = reparación celular


    Es una hormona sintetizada en la glándula pineal a partir de la serotonina. Juntas regulan el ciclo sueño-vigilia, fundamental para el descanso y la recuperación del organismo.


    Su producción está directamente influida por la luz y la oscuridad. En condiciones de oscuridad, el cerebro envía señales que estimulan la liberación de melatonina y facilitan el sueño. En presencia de luz, este proceso se inhibe y el organismo se prepara para el estado de vigilia. Se la ha asociado a procesos de regulación del organismo, como la acción antioxidante, la modulación del sistema inmune y la protección de funciones neurológicas y cardiovasculares. Cuando sus niveles se ven alterados, pueden aparecer trastornos del sueño, cambios en el estado de ánimo, dificultades cognitivas y


    

    
      	Oscuridad absoluta.


      	Disminuir el uso de pantallas (la luz azul inhibe su liberación).


      	Reducir el estrés, ya que el estado de supervivencia puede interferir en su producción.

    


    

    Estado de supervivencia: cuando el cuerpo se prepara para huir, pelear o esconderse


    

    

    
      	Mayor irrigación en músculos de piernas y brazos.


      	Broncodilatación pulmonar para oxigenar mejor.


      	El corazón bombea hasta cinco veces más para llevar sangre a los músculos.


      	Dilatación pupilar.


      	Mayor actividad del cerebro primitivo (instinto).

    


    

    
      	Disminuye la digestión (no es momento de digerir).


      	Desciende la actividad del lóbulo frontal (análisis, estrategia, creatividad).

    


    

    

    
      	Tensión muscular / contracturas: el cuerpo prepara glucosa para correr, pero como no corro, esa energía queda “atascada” en el músculo.


      	Corazón: si lo exigimos crónicamente, aparecen cuadros como hipertensión o insuficiencia.


      	Digestivo: menor irrigación → acidez, gastritis, colon irritable, inflamación intestinal.


      	Neurológico: menos lóbulo frontal → cefaleas, embotamiento mental, falta de memoria, deterioro cognitivo.


      	Sueño: el cuerpo no quiere “bajar la guardia” si cree que hay peligro.

    


    

    Químicos asociados al estado de supervivencia: los del estrés


    

    Cortisol = energía inmediata


    

    

    
      	Aumenta la glucosa en sangre para generar energía muscular.


      	Mantiene la presión arterial.


      	Neutraliza la inflamación.

    


    Adrenalina = adaptabilidad


    

    

    
      	Sistema cardiovascular: aumenta la frecuencia cardíaca y la fuerza de contracción. (taquicardia), y genera vasoconstricción en piel, mucosas y riñones.


      	Pulmones: produce broncodilatación.


      	Metabolismo: eleva la glucosa en sangre y acelera el metabolismo basal.


      	Ojos: dilatación pupilar.


      	Sistema urinario: retención de orina.


      	Sistema nervioso: puede generar nerviosismo, cefaleas y temblores.

    


    

    Los tres pilares del bienestar físico


    

    
      	El sueño.


      	La alimentación.


      	La actividad física.

    


    El sueño


    

    

    
      	Disminuye el estrés.


      	Mejora el ánimo.


      	Reduce el riesgo cardíaco.


      	Ayuda a mantener el peso (hormonas hambre/saciedad).


      	Mejora la claridad, el enfoque, la memoria.


      	Libera la hormona del crecimiento.


      	Potencia el sistema inmune.


      	Reduce la inflamación.


      	Equilibra el cortisol.


      	Regula la glucosa.


      	Aumenta la neurogénesis.


      	Aumenta la longevidad.

    


    

    
      	Irritabilidad.


      	Déficit cognitivo.


      	Aumento del cortisol y la adrenalina.


      	Desregulación glucosa / apetito-saciedad.


      	Aumento de la inflamación.

    


    

    

    
      	Meditar (mañana y noche).


      	Reducir pantallas después del atardecer.


      	Evitar noticieros/películas violentas antes de dormir (el cerebro no distingue qué es real).


      	Evitar alcohol, café, cigarrillo, comidas pesadas y azucaradas.


      	Cenar temprano (tres horas antes de acostarse).


      	Hacer actividad física, idealmente por la mañana.


      	Crear un ambiente tranquilo: música relajante, luz roja tenue, lavanda, etc.


      	Consultar médico si persiste (posible melatonina).

    


    La alimentación


    

    
      	Ultraprocesados: productos industriales con aditivos, bajo valor nutricional y altos en grasas, azúcar y sodio. Ejemplos: snacks, galletitas, chocolates, caramelos, cereales endulzados, gaseosas, barritas, hamburguesas, mermeladas, etc. Suelen generar consumo repetitivo y cuesta dejarlos.


      	Procesados: alimentos modificados físicamente (calentamiento, congelamiento, triturado, enlatado), pero sin agregados industriales significativos. Ejemplos: frutas y verduras congeladas, tomates enlatados, ensaladas precortadas, jugos exprimidos, carne picada, pescado congelado, legumbres en conserva.


      	Alimentos reales: alimentos sin agregados ni procesos que alteren su naturaleza. Ejemplos: verduras, frutas, legumbres, hortalizas, hierbas, semillas, especias, pescado, huevos y granos enteros.

    


    

    La actividad física


    

    
      	Aeróbica


      	Anaeróbica


      	Resistencia


      	Flexibilidad

    


    

    

    
      	Reduce el riesgo cardiovascular.


      	Reduce la diabetes y el síndrome metabólico.


      	Fortalece huesos y músculos.


      	Disminuye el deterioro cognitivo.


      	Mejora la concentración y la memoria.


      	Ayuda al peso.


      	Disminuye el estrés.


      	Reduce el riesgo de cáncer.


      	Mejora el estado de ánimo.

    


    

    
      ◆ Caso clínico ◆ 
 Párkinson: prohibido disfrutar


      

      

      

      El mensaje que el cuerpo sostuvo


      

      

      

      

      

      
        	La marcha lenta.


        	La voz baja.


        	La rigidez.
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  Guía práctica  
 ¿Cómo está tu cuerpo físico?
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    ¿Y SI EL CUERPO NO FUERA EL PROBLEMA, SINO EL MENSAJE?


    ¿Y si detrás de los síntomas, las emociones que se repiten, los pensamientos limitantes o las crisis que atravesás hubiera una invitación a comprenderte más profundamente?


    En este libro, la médica Teté Dedyn propone una mirada integrativa del ser humano a través de siete dimensiones que influyen en nuestra salud, bienestar y forma de vivir:


    
      	el cuerpo físico


      	el cuerpo energético


      	el cuerpo emocional


      	el cuerpo mental


      	el cuerpo álmico


      	el cuerpo intuitivo


      	el cuerpo espiritual

    


    Combinando conocimientos de medicina, neurociencia y el desarrollo de la conciencia, invita a comprender cómo interactúan las distintas dimensiones del ser humano, reconocer patrones que ya no sirven y recuperar la coherencia entre lo que pensás, sentís y vivís.


    Con explicaciones claras, ejercicios prácticos y casos clínicos, Los siete cuerpos ofrece herramientas para iniciar un camino de autoconocimiento y transformación personal.


    El bienestar no es solo la ausencia de enfermedad: implica recordar quién sos y habitar la vida con mayor conciencia, plenitud y sentido.
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    TETÉ DEDYN


    (M. N. 119376) Es médica con formación en medicina integrativa, dedicada al estudio y abordaje del bienestar humano desde una mirada holística. A lo largo de más de dos décadas de práctica profesional ha integrado conocimientos de la medicina, la neurociencia, el estudio de las emociones, la energía y la espiritualidad, desarrollando un enfoque que concibe al ser humano como una unidad integral. Su interés por comprender los procesos de salud y enfermedad más allá del cuerpo físico la llevó a profundizar en distintos modelos terapéuticos y a crear el enfoque de “Los siete cuerpos del ser humano”, una propuesta que articula ciencia y conciencia para acompañar procesos de transformación, equilibrio y bienestar. A través de su trabajo, invita a las personas a reconectar con su esencia, activar su capacidad de autosanación y vivir en coherencia con su verdad interior.
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