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Ectodermo
(capa externa)

ENDodermo
(capa interna)

MESodermo 
(capa del medio)
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Nuestro cuerpo es una maravilla bio-lógica. Bio de vida, lógica 
de razón. La razón por la cual estamos viv@s: nuestro cuerpo. Por fuera 
puedes sonreir, llorar, hacer los deberes o montar en bici pero, por dentro, hay 
unos órganos que nunca paran de trabajar para mantenernos vibrantes. Bajo 
nuestra piel siempre hay algo sucediendo, algo contrayéndose o relajándose,  
asimilándose o descartándose, pausando o fl uyendo. ¡Estamos diseñad@s para 
asimilar sustancias ajenas a nuestros cuerpos (alimentos, oxígeno) y utilizarlas 
para mantenernos viv@s!

Todos los homo sapiens hemos sido en el inicio de nuestras vidas una sola 
célula. Poco a poco nos hemos ido dividiendo en más células y nuestro 
embrión se ha empezado a formar a partir de un disco de tres capas. De 
la capa externa surge el tubo neuronal, de donde se forma nuestro cerebro y 
todo el sistema nervioso. De la capa del medio surge la formación de nuestro 
sistema motor: los huesos y los músculos. De la capa interna, la más delicada 
y protegida, se forman el sistema digestivo y el respiratorio.

Cantar es otra de las maravillas biológicas. ¡Cantar es conocernos y 
mostrarnos! Cuando cantamos, nuestro cuerpo es nuestro instrumento. 
Nuestra voz resuena hacia adentro y nos conecta con la respiración, con 
emociones y sensaciones. Pero también resuena hacia afuera y nos conecta 
con los demás. Cantar implica toda la parte frontal de nuestro cuerpo, la 
parte más vulnerable y expuesta que tenemos: la cara, la boca, la garganta, el 
pecho, la tripa... Igual que la digestión, que también comparte muchas zonas 
con el canto y la respiración.

Nuestros antepasados cantaron antes de que pudieran hablar. Llegamos al 
mundo con un grito-llanto y nos reciben con voces que nos calman y acunan. 
Hasta que no desarrollamos las palabras, nuestras vivencias se registran en 
forma de tensión, relajación, sonido, movimiento... igual que todo lo que 
ocurre en nuestro interior.

Cantar, además, hace que todo nuestro cuerpo aumente su estado natural de 
vibración, igual que la digestión, el proceso de transformación y asimilación 
que realizamos todos los días para seguir vibrando. Así que ¡cantemos para 
asimilar mejor nuestras experiencias y seguir vibrando!

Introducción
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¡Hola! ¡Soy el Proceso De La Digestión! 
Lo que hago es transformar y asimilar 

alimentos que son ajenos a ti y los 
convierto en algo útil: ¡energía y vibración! 

¡Así puedes funcionar y crecer!

La digestión
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Para que puedas absorber y asimilar estos 
alimentos pongo en marcha todo un proceso 
que dura, más o menos, unas ocho horas.

Primero los trituro 1  y humedezco en la 
boca 2 , los transporto hasta el Estómago 
3 , los mezclo con jugos gástricos 4 , los 

llevo al Intestino, donde los mezclo con más 
jugos 5 , los acabo de separar en fragmentos 
minúsculos 6  para, así, absorberlos y que 
vayan a la sangre 7 . Todo lo que no he 
podido aprovechar y absorber lo envío al 
Recto 8 , en donde se acumulan las heces 
para expulsarlas de tu sistema. 

Soy como una precisa máquina de separar: lo 
que puedo aprovechar lo absorbo y lo que no, 
lo expulso.
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Nai, nai na na na nai,
nai na na na nai,
nai na na na nai nai.
Nai, nai na na na nai,
nai na na na nai,
nai na na na nai.

Esta es la canción de la digestión,
la transformación y asimilación.
Esta es la canción de la digestión,
la transformación y asimilación.

Para tener energía
yo transformo los alimentos
en nutrientes muy atentos.
Para mantenerme viva
deshago la comida y la convierto
en mi cimiento.

Nai, nai na na na nai...

Esta es la canción de la digestión...

Editorial Boileau

igestión,g ,
lación.
igestión,igestión
lación.

tos
s.

nvierto

igestión...

1. La digestión
Nai, nai na na na nai,
nai na na na nai,nai na na na nai
nai na na na nai nai.
Nai, nai na na na nai,
nai na na na nainai na na na nai
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9. La Vesícula Biliar
Improvisación melódica con palabras
Igual que al fi nal de la canción de la Vesícula Biliar, 
podéis crear diferentes melodías utilizando palabras 
o frases que salgan en la canción (disuelve la grasa, 
me encanta almacenar, me encanta entregar, cuando 
me estimulan me contraigo...). Es muy divertido si 
lo hacéis con diferentes voces (voz de camionero, 
voz de señora mayor, voz de repipi, voz de quejica, 
voz de pasota...).

10. El Páncreas
Sonidos ex-presivos / Sonidos im-presivos
Primero exploraremos sonidos ex-presivos: como 
cuando quieres compartir algo con los demás porque 
estás muy emocionad@ o ilusionad@, hacia afuera. 
Después exploraremos sonidos im-presivos: como 
cuando quieres estar sol@, tranquil@, dándote 
mimos, hacia adentro. De nuevo, podemos realizar 
una improvisación-diálogo: la mitad del grupo son 
ex-presivos y la otra mitad im-presivos, como en 
la canción del páncreas, que tiene dos funciones: 
exocrina y endocrina.

11. El Bolo Alimenticio
Viaje por el sistema digestivo 
Ahora que ya sabes el viaje que hace el Bolo 
Alimenticio, te propongo escribir unos carteles con 
las palabras de cada órgano: La Boca, El Esófago, 
El Estómago... colócalas por el espacio más o 
menos en orden, creando un camino divertido, 
cada órgano será como una piedrecita del camino. 
Cada persona del grupo empieza en La Boca y 
acaba en el Recto y, a medida que va transitando 
cada órgano, va improvisando sonidos relacionados 
con el órgano. Por ejemplo; en la Boca puede hacer 
sonidos de masticar y ensalivar, en el Esófago, hacer 
la ola o eructar; en el Intestino Delgado, sonidos 
peristálticos, en el Intestino Grueso sonidos de 
hacer caca... ¡inspírate en los sonidos que salen en 
las canciones y deja volar tu creatividad!
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