LA MUSICA EL CUERPO EL CEREBRO PREDICE COHERENCIA
modula el estado genera sefiales hipétesis sobre el mundo entre musica, cuerpo
corporal y emocional que construyen y se ajusta en tiempo real y cerebro

la emocion




EMOCIONES, CUERPO Y CEREBRO (El cerebro como

subsistema corporal)

Las emociones no estan en el cerebro. Estan en la relacion entre sistemas.

Durante décadas hemos buscado la emocién en el lugar equivocado, solo dentro
del craneo, en el sistema limbico, en estructuras como la amigdala — ese conjunto
de estructuras subcorticales y paralimbicas que incluye la amigdala, el hipocampo
y el hipotdlamo — vy en su interaccién con regiones de la corteza prefrontal medial,
orbitofrontal y cingulada anterior. Estructuras reales, fundamentales, pero
insuficientes para explicar algo que, en realidad, ocurre en otro nivel: el de la

interacciéon dinamica entre cerebro, cuerpo y entorno.

Hay un cambio de paradigma en marcha. Y merece la pena entenderlo.

¢ 1. Elcuerpo no ejecuta la emocion. La construye.

Pensabamos que primero ocurre algo en el cerebro y luego el cuerpo reacciona.
Palpitaciones, tension muscular, nudo en el estémago. Como si el cuerpo fuera el

escenario donde se representa lo que el cerebro ya decidio.
No es asi.

Las senales viscerales —cardiacas, respiratorias, intestinales— no son
consecuencias de la emocioén. Son parte de su construccion (Zsembik et al., 2025;
Greenwood & Garfinkel, 2025). El cuerpo no siente después. Participa desde el

principio.

Desde la neurociencia contemporanea, esto tiene un nombre: interocepcion. La
capacidad del organismo de percibir su propio estado interno — latidos,
respiracion, tensidn visceral, sefiales quimicas. No como informacién secundaria,
sino como sustrato fundamental de la experiencia emocional (Craig, 2002; Khalsa
etal., 2018; Greenwood & Garfinkel, 2025).



¢ 2. Elcerebro predice. No reacciona.

Elcerebro, con el fin de ahorrar energia, no espera a que ocurran cosas para generar
emociones: sobre una base de datos construida a partir de informacién genética,
experiencias acumuladas (marcadores somaticos, Damasio, 1994) y el estado
organico en tiempo presente, anticipa previsoramente lo que puede llegar a ocurrir,
construyendo hipoétesis previas para la accion. Una vez generada la hipdtesis,
consulta los sentidos: si estos la confirman, actia de inmediato; si no, aprende,
ajusta e incorpora la nueva informacién a la base de datos, mejorando sus

predicciones futuras.

Como senala Jauset, el cerebro es "una maquina biolégica predictiva capaz de
anticipar el futuro, pues lo crea a partir de la informacion que retiene en sumemoria
y de su proyeccion, para lo cual adecua constantemente los datos que percibe de
los distintos sentidos" (Jauset, 2024, p. 55).

En este sentido, laemocién no es unareaccidon al mundo. Es una hipétesis sobre él,
que se renueva constantemente incorporando nueva informacion a la base de

datos, actualizandose con los cambios en el entorno (Friston, 2010; Barrett, 2017).
Y esto tiene una consecuencia practica inmediata.

Silaemocién no es solo un producto del cerebro, sino el resultado de lainteraccién
continua entre senales corporales, predicciones cerebrales y retroalimentacion
sensorial, entonces la direccién del proceso no es Unica. No va solo del cerebro al
cuerpo. Va también del cuerpo al cerebro: cambia la respiracién y cambia la
activacion del sistema nervioso autbnomo, cambia el ritmo cardiaco y cambia la
senal interoceptiva que llega a la insula. Cambia el estado muscular y cambia la

base sobre la que el cerebro construye su siguiente hipdtesis emocional.

Ahora bien, esta relacién no es simple ni lineal. Depende de la historia genéticay
experiencial de cada persona, de su estado organico en ese momento y del
contexto en que ocurre. Cada persona es un sistema unico, con una base de datos
propia construida desde el vientre materno, con una biologia particular y un
momento vital especifico. Por eso la misma intervencion corporal — la misma
técnica de respiracion, el mismo movimiento, el mismo estimulo — no produce el
mismo efecto emocional en todas las personas ni en todos los momentos. No
siempre funciona igual y no puede aplicarse de forma mecanica. Pero la relacion
existe, esrealy es bidireccional (Greenwood & Garfinkel, 2025; Candia-Rivera et al.,
2023).

Intervenir en el cuerpo es intervenir en la emocién. Y eso cambia muchas cosas.



¢ 3.Un bucle, no una jerarquia.

El sistema emocional no funciona de arriba hacia abajo. Funciona como un bucle

continuo:

estimulo > prediccidon - activacién corporal > sefAal interoceptiva > conciencia

y ajuste
Y esto ocurre en milisegundos.

El cerebro no esta por encima del cuerpo. Forma parte de él. Lo que llamamos
"cerebro" es, en realidad, un subsistema corporal altamente especializado,
integrado en un metasistema organico mas amplio (Barrett & Simmons, 2015;
Silvani et al., 2016).

La evidencia lo confirma: el estrés emocional no activa Unicamente respuestas del
cerebro hacia el cuerpo. Genera dinamicas fluctuantes y bidireccionales en tiempo
real (Candia-Rivera et al., 2023).

¢ 4. ;Laamigdala capta las senales del cuerpo al unisono?
Esta es una de las preguntas mas interesantes del debate actual.
La respuesta corta es: no directamente.

La amigdala no recibe senales viscerales en bruto. Recibe representaciones ya
integradas, procesadas principalmente por la insula anterior y la corteza cingulada
anterior, que actuan como nodos de convergencia interoceptiva. Y su relaciéon con
el cuerpo es directa e inmediata: como documenta Jauset, “su relacion directa con
el sistema nervioso auténomo (o visceral) induce cambios fisioldgicos en los ritmos

cardiaco y respiratorio, entre otros" (Jauset, 2024, p. 71).
El proceso funciona asi:

e Los 6rganos corporales —corazén, pulmones, intestinos— generan senales

de forma paralela y continua.

e Lainsula integra esas sefales en representaciones de estado corporal, de
forma dindmica, no secuencial.

e La amigdala recibe esas representaciones y les asigna significado
emocional.



Y aqui viene lo relevante: desde el modelo del cerebro predictivo (Friston, 2010), la
amigdala no espera pasivamente esas sefales. Mantiene modelos anticipatorios
del estado corporal que se actualizan de forma continua.

Por eso la emocidn puede surgir en milisegundos. Y por eso modificar el estado
fisiolégico —mediante respiracién, movimiento, regulacién cardiaca— puede
modificar directamente la experiencia emocional (Fourcade et al., 2024;
Guendelman et al., 2024).

¢ 5. El eje corazén-insula—amigdala: un ejemplo concreto.

El corazén no es solo una bomba. Envia mas informacion al cerebro de la que
recibe. Através del nervio vago y fibras aferentes cardiacas, informa continuamente

sobre el estado del organismo.

La insula lo integra. La amigdala lo evalua. Y el resultado es lo que llamamos
emocion. Como concluye Jauset tras revisar la evidencia disponible: "la insula, el
hipocampo y la amigdala, entre otras, son estructuras claves en la respuesta

emocional” (Jauset, 2024, p. 186).
e Elcorazén aporta el estado fisiolégico.
e Lainsula lo representa.
e Laamigdala lovalora.

No en secuencia. En red. De forma dinamica y reciproca (Thayer & Lane, 2009;
Garfinkel & Critchley, 2016; Ueno et al., 2025).

¢ 6. Mas alladel cerebroy el corazén.
La emocidn tampoco se agota en ese eje.

El sistema endocrino, el inmunolégico, la microbiota intestinal: todos participan.
No como actores secundarios, sino como componentes activos de un metasistema

organico integrado (Cryan et al., 2019).

Somos mas complejos —y mas interesantes— de lo que los modelos clasicos

sugerian.

¢ 7.¢:Qué cambia si entendemos esto?



Bastante.

Si la emocién emerge del didlogo entre cuerpo y cerebro, y no Unicamente de
estructuras cerebrales aisladas, entonces intervenir en ese didlogo —desde el
cuerpo— tiene sentido cientifico.

Respiracion. Movimiento. Regulacién cardiaca. Contacto fisico. Estados
fisiolégicos 6ptimos. No son recursos "blandos" ni complementarios. Son vias de
acceso directo a la experiencia emocional (Greenwood & Garfinkel, 2025).

Esto tiene implicaciones concretas en regulacion emocional, liderazgo, educacion,

rendimientoy salud. Y abre preguntas que todavia no sabemos responder del todo.

¢ 8. Emocion, interocepcion y musica: tres caras del mismo sistema.

Todo lo que hemos desarrollado sobre las emociones en este articulo conecta con
una investigacién que realizamos conjuntamente el profesor Marc Serra y mi
persona, publicada en LinkedIn el: Musica, coherencia sistémica y regulacion
psicofisiolégica: Una perspectiva basada en energia, informacion y procesamiento

predictivo.

En esta propusimos entender la musica como una forma de energia acustica que
transporta informacioén estructurada en el tiempo, capaz de interactuar con las
oscilaciones biolégicas del organismo y modular su coherencia sistémica. Y esto
incluye, de forma directa, los estados emocionales: la musica no impone orden
desde fuera ni genera emocion artificialmente. Facilita que el propio sistema
cuerpo-cerebro se reorganice desde dentro, favoreciendo procesos de
sincronizacién, integraciény regulacion psicofisiolégicay emocional (Gago & Serra,
2026).

Si las emociones emergen del didlogo continuo entre sefiales corporales,
predicciones cerebrales y retroalimentacién interoceptiva, entonces cualquier
estimulo capaz de modular ese dialogo puede influir en la experiencia emocional.

La musica es, precisamente, uno de esos estimulos. Y no de forma periférica.

La tesis de fondo es la misma que la de este articulo. Solo cambia el angulo: alli
partimos de la musica para llegar al organismo; aqui partimos del organismo para
llegar a la emociodn. Pero el principio es idéntico — el cuerpo no es un receptor
pasivo, sino un sistema dinamico, predictivo y autoorganizado, que construye sus
estados internos en interaccion continua con su entorno. Y tanto la emocion como

la musica son expresiones de ese mismo principio.
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e Lamusicanogenera emocion desde fuera. Entra en el sistema.

Hay algo que nuestro maestro en neuromusica, el Dr. Jordi A. Jauset, formula con
una precision que merece la pena citar textualmente: "el sonido no es lo que oimos
sino lo que percibimos" (Jauset, 2026, p. 31). Una distincién aparentemente simple,
pero de enorme profundidad cientifica. Lo que percibimos no depende solo del
estimulofisico, sino de la historia sensorial, emocionaly biolégica de cada persona.
El mismo sonido produce respuestas radicalmente distintas en sistemas distintos.

Y esto conecta directamente con lo que la evidencia muestra sobre la accion del
sonido en el organismo: "la influencia del sonido no se limita a una simple reaccion;
se trata de una interaccién profunda que ajusta sistemas claves como la frecuencia
cardiaca, la presion arterial y la liberacion de hormonas” (Jauset, 2026, p. 113). No
hay reaccion pasiva. Hay interaccion sistémica.

Desde la perspectiva que desarrollamos en nuestro trabajo conjunto, la musica es
energia acustica que transporta informacién estructurada en el tiempo. Y esa
informacién interactia con las oscilaciones biolégicas del organismo: cardiacas,
respiratorias, neuronales, autonémicas (Bernardi et al., 2006; Koelsch, 2014; Thaut
etal., 1999; Jauset, 2024).

Esto significa que la musica no actua sobre el cerebro en abstracto. Actua sobre el
sistema cuerpo-cerebro en su totalidad. Como documenta la evidencia revisada
por Jauset: "La evidencia cientifica constata la potencialidad de la mdsica y sus
beneficiosos efectos en todas las dimensiones del ser humano: fisica, fisioldgica,

emocional, mental, social, espiritual..." (Jauset, 2024, p. 223).

Y lo hace a través de los mismos mecanismos que regulan la emocién: el nervio
vago, la variabilidad cardiaca, la insula, la corteza cingulada anterior, el sistema
nervioso auténomo. En palabras de Jauset: "Una de las fortalezas de la musica es
su capacidad de evocar emociones y, por tanto, es la responsable de los
correspondientes cambios en los parametros fisioldgicos (hormonas, tasa cardiaca
y respiratoria...) que estan relacionados con el estado emocional” (Jauset, 2024, p.
223; Porges, 2011; Thayer & Lane, 2009).

e La musica reduce el error de prediccion. Y eso regula el estado

emocional.
¢Qué significa esto exactamente?

Desde el modelo del cerebro predictivo (Friston, 2010), el sistema nervioso no
procesa pasivamente lo que ocurre. Genera continuamente predicciones sobre lo



que va a ocurrir — en el entorno y en el propio cuerpo — y las compara con la
informacién sensorial entrante. La diferencia entre lo que esperay lo que percibe es
el error de prediccién. Cuanto mayor es ese error, mayor €s la incertidumbre del
sistema. Y la incertidumbre, sostenida en el tiempo, genera tensidon, malestar,

desregulacion emocional.

La musica actua precisamente sobre ese mecanismo. Su organizacién temporal —
ritmo, pulso, tempo, estructura armonica — genera patrones predecibles que el
cerebro puede anticipar. Eso reduce el error de prediccion. Reduce la
incertidumbre. Y cuando la incertidumbre se reduce, el sistema se estabiliza.

Pero hay algo mas. La musica no solo es predecible. También sorprende — dentro
de un marco de expectativas. Una variacion ritmica inesperada, una modulacion
armonica, un silencio en el lugar preciso. Esas pequefas sorpresas dentro del
orden son las que generan la experiencia emocional musical: tensidon y resolucion,

anticipacién y satisfaccién, activaciény calma.

En términos del cerebro predictivo, la musica bien estructurada oscila de forma
controlada entre confirmaciéon y violacion de expectativas. Y esa oscilacion,
cuando se ajusta al estado del sistema, favorece lo que llamamos coherencia
psicofisiolégica: un estado en el que los distintos subsistemas del organismo —
nervioso, cardiovascular, respiratorio, endocrino — sincronizan sus dinamicas y
operan de formaintegrada (Gago & Serra, 2026; Buzsaki, 2006; Bernardi et al., 2006;
Jauset, 2024).

Ese estado de coherencia no es solo fisiolégico. Es también emocional. Porque
cuando el sistema reduce su incertidumbre interna, la experiencia afectiva se
estabiliza. No se suprime. Se regula. Y eso es exactamente lo que ocurre cuando

una musica adecuada, en el momento adecuado, llega a la persona adecuada.
El eje corazon-insula—amigdala resuena con la musica.

Cuando describimos el eje corazédn-insula—amigdala como red funcional de la

emocion, estdbamos hablando de los mismos circuitos que la musica modula.

La variabilidad cardiaca —uno de los indicadores mas robustos de regulacién
emocional— responde directamente a parametros musicales como el tempo, la
dindmicay la estructura armoénica (Marsman et al., 2024; Bernardi et al., 2006). La
insula, que integra senales interoceptivas y construye la experiencia emocional
consciente, también participa activamente en el procesamiento musical (Koelsch,
2014; Jauset, 2024). Y el sistema nervioso autdnomo —el mismo que desencadena

las respuestas fisioloégicas que componen la emocidn— es uno de los principales



mediadores de los efectos de la musica sobre el organismo (Porges, 2011; Thayer &
Lane, 2009).

No son sistemas paralelos. Son el mismo sistema, activado por estimulos

diferentes.
e Pero notoda musica funcionaigual. Ni para todas las personas.

Igual que la emocion no emerge de forma idéntica en todos los organismos —
porque depende de la historia genética, experiencial y del estado corporal
presente—, la musica tampoco produce efectos uniformes. La misma pieza puede

favorecer coherencia en una personay resultar neutra o desestabilizadora en otra.

La razén es sistémicay esta bien documentada: como sefala Jauset, "la respuesta
a un sonido esta ligada a la memoria y a las asociaciones o vinculos emocionales”
(Jauset, 2026, p. 117). Cada persona tiene un modelo predictivo propio, construido
desde el vientre materno — una historia de exposicion sonora, una biologia
particular, un estado psicofisico concreto en ese momento. La musica que resulta
significativa, predecible y emocionalmente relevante para ese sistema especifico
es la que puede modular sus dinamicas (Levitin, 2006; Clark, 2013; Barrett, 2017;
Jauset, 2024).

Por eso "la musica debe individualizarse para conseguir los mejores resultados, de
forma similar a la individualizacidn de una dieta alimentaria, del entrenamiento

fisico, de la medicacion" (Jauset, 2024, p. 225).

Por eso la musica no cambia desde fuera. Facilita que el propio sistema se

reorganice desde dentro. Exactamente como ocurre con la emocién.
9. Una conclusion compartida.

Tanto en el estudio de las emociones como en el de la muUsica como modulador

sistémico llegamos al mismo punto:

El organismo no es un receptor pasivo. Es un sistema dinamico, predictivo y
autoorganizado, que construye sus estados internos —emocionales, fisioldgicos,
cognitivos— a partir de la interaccidon continua entre su historia, su cuerpo y su

entorno.

Laemociény la musica no son fendmenos separados que se influyen mutuamente.
Son expresiones distintas del mismo principio: la vida como proceso continuo de
reduccion de la incertidumbre y generacion de coherencia (Friston, 2010; Gago &
Serra, 2026).



Y quizas ahi esta la razén mas profunda por la que la mUsica nos mueve. Porque
habla directamente al sistema que somos. No a nuestra mente. No a nuestro

cuerpo. A los dos, al mismo tiempo, en el mismo instante.

La emocion no pertenece al cerebro. Ni al cuerpo. Emerge de su conversacion
continua en un sistema organico que se regula a simismo en cada instante.

Quizas la pregunta no es donde esta la emocion. Sino como aprendemos a
escuchar mejor ese dialogo.

Y la musica, bien entendida, puede ser una de las formas mas antiguas y precisas
de hacerlo.
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