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Volver al ritmo de lo vivo para un mejor aprendizaje

FELIPE MARIN

CONSUELO GUEVARA,

Dpto. de Matematicas, UNAB

Durante el verano y los periodos
de descanso, estudiantes y fami-
lias tienden a reencontrarse con
los espacios al aire libre donde
parques, lagos v bosques apare-
cen como escenarios de recrea-
cion. Sin embargo, reducir estos
entornos a simples ‘Tugares para
distraerse’ es desconocer su pro-
fundo rol y sentido: la naturaleza
no sélo entretiene, sino que tam-
bién regula. Y esa distincion no
es menor en una época marcada
por el agotamiento emocional, la
hiperestimulacion digital y la des-
regulacion fisiologica temprana
en nifios, nifas y jovenes.

Los seres humanos somos orga-
nismos biologicos antes que estu-
diantes, trabajadores o usuarios
de pantallas. Nuestro sistema
nervioso esta disefiado para fun-
cionar en ciclos de actividad y
reposo sincronizados con la luz
solar donde emerge de forma es-
pontanea una mayor activacion
durante el dia, descanso al ano-
checer. Y es que no se trata de ro-
manticismo ecoldgico, sino de fi-
siologia basica, pues la exposicién
a la luz natural, el movimiento
ritmico y la disminucion de esti-
mulos artificiales modulan el me-
tabolismo y el sistema hormonal.

Cuando esta regulacion fisiolo-
gica ocurre, las emociones tam-
bién cambian. No porque ‘la na-
turaleza nos haga felices’ en un
sentido ingenuo, sino porque las

emociones saludables emergen de
cuerpos que funcionan de mane-
ra biolégicamente coherente. Un
sistema nervioso menos saturado
siente menos irritabilidad, menos
ansiedad y mayor disponibilidad
atencional. Esto tiene consecuen-
cias directas en el aprendizaje,
la convivencia y la salud mental,
especialmente en etapas formati-
vas. Se ha estudiado que las zonas
naturales de areas verdes y azules,
recargan la bateria atencional,
tan mermada por el uso del ce-
lular. También se ha demostrado
que es en los momentos de pau-
sa (sueiio y descanso) cuando se
modifican las sinapsis que anclan
los aprendizajes duraderos. El
aprendizaje neurologico sucede
en el momento de inaccion,

En las zonas naturales, hay dos
factores correguladores que sue-
len ser subestimados por nuestra
cultura. El primero es la sincro-
nizacion corporal con otro ser,
humano o animal, en una activi-
dad compartida. Caminar juntos,
observar insectos, lanzar piedras
al agua o construir un castillo de
arena genera una coordinacion
espontanea de ritmos cardiacos,
respiratorios y niveles de alerta.
Esta corregulacion ocurre in-
cluso sin didlogo verbal. A nivel
neurobiologico, se incrementa la
secrecion de oxitocina, hormona
asociada al vinculo y la seguri-
dad, y descienden el cortisol y
la adrenalina. No es una técnica
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terapéutica: es biologia relacional
en accidn, aplicada en un entorno
natural.

El segundo factor podria ser ain
més incomodo para una cultura
orientada al rendimiento; es la
renuncia momentanea a la logica
de la meta. Estar en la naturale-
za sin ‘tener que lograr algo) sin
convertir la experiencia en un
objetivo productivo, implica pa-
sar a un modo ‘en presencia. No
es pasividad, sino disponibilidad.
Presenciar lo que ocurre en el
momento presente, sin evaluar-
lo como correcto o incorrecto, es
simplemente estar presente. Y
eso, paradojicamente, regula mas
que cualquier intento de control.
Por ello, a proposito de las vaca-
ciones escolares y universitarias:
no todo tiempo debe ser optimi-
zado, medido o justificado.

La naturaleza no necesita ser ins-
trumentalizada para tener valor.
Su potencia esta precisamente en
ofrecer una experiencia donde el
cuerpo puede reorganizarse sin
presion externa. Por ello, la invita-
cion es a salir a espacios naturales
de forma compartida, sin panta-
Ilas, sin la ansiedad de ‘lograr una
meta) sino como una practica ne-
cesaria de autorregulacion biolo-
gica y emocional. En una sociedad
que exige cada vez mas y a edades
cada vez mas tempranas, volver al
ritmo de lo vivo no es un retroceso.
Es una forma urgente de cuidado
para aprender y vivir mejor.
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