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Introduccion

La conexion con la naturaleza ha sido reconocida como un determinante esencial del |
bienestar humano, tanto desde la psicologia ambiental como desde la salud publica. El
concepto de biofilia, propuesto por Edward O. Wilson, describe la afinidad innata del
ser humano hacia los sistemas vivos y los paisajes naturales, demostrando que el
contacto regular con entornos verdes se asocia con menor estrés, mejor regulacion
emocional y fortalecimiento del sistema inmunolégico (Wilson, 1984; Ulrich et al,
1991). Estudios mas recientes confirman que la exposicion a la naturaleza reduce los
niveles de cortisol y mejora la atencion, la memoria y la sensacion de vitalidad,
incluso con intervenciones breves de 20 a 30 minutos (Bratman et al, 2015; Twohig-
Bennett & Jones, 2018).

Desde la perspectiva de la Medicina de Estilo de Vida, esta relacion se articula de
forma directa con varios de sus pilares: el manejo del estrés, la actividad fisica, el
sueno reparador, la conexion social y el proposito de vida, entre otros (Egger et al,
2012; American College of Lifestyle Medicine, 2018). La naturaleza actla como un
“regulador biologico” que favorece la coherencia neurovegetativa, optimiza la
funcion cardiovascular y potencia estados mentales restaurativos, fortaleciendo la
resiliencia frente a las demandas de la vida moderna (Kaplan & Kaplan, 1989; Kuo,
2015). En este sentido, la biofilia no es solo un concepto filoséfico, sino una estrategia
basada en evidencia para promover salud integral.

Esta guia, “Biofilia: el lamado de la naturaleza para restaurar el equilibrio humano.
Guia practica de experiencias de inmersion en la naturaleza”, nace como una
herramienta aplicada para traducir esta evidencia cientifica en practicas accesibles y
seguras. Su proposito es ofrecer experiencias de inmersion que favorezcan la
regulacion fisiologica, la claridad mental y el bienestar emocional, integrandolas de
manera coherente con los principios de la Medicina de Estilo de Vida. Mas que un
conjunto de actividades, esta guia propone un reencuentro consciente con los ritmos
naturales como via para fortalecer la salud, el rendimiento y el sentido de conexion
con la vida (Frumkin et al, 2017; WHO, 2019).




Biofilia y los 6 Pilares
MEV de Amesvida

La biofilia, entendida como la tendencia humana innata a buscar conexion con la
naturaleza, actua como un amplificador natural de los 6 pilares de la Medicina de
Estilo de Vida, al activar sistemas neurobioldogicos que regulan el estrés, mejoran la
atencion y favorecen estados de equilibrio psicofisiologico (Wilson, 1984; Kellert,
2005; Kuo, 2015). Integrar la biofilia en los pilares de Amesvida permite transformar
los habitos en experiencias sensoriales, emocionalmente significativas y sostenibles

(Frumkin et al, 2017).

1 Alimentacion
consciente y
saludable

O

La naturaleza ofrece el escenario ideal para
reconectar con el origen de los alimentos,
estimular los sentidos y fortalecer la
atencion plena durante la alimentacion.
Actividades como comer al aire libre o visitar
huertas comunitarias se asocian con mayor
conciencia alimentaria y reduccion de
conductas de alimentacion automatica.

(Mindful Eating) (Kabat-Zinn, 2003;
g Robinson et al, 2013; Soga et al,, 2017).
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Caminar por senderos naturales,
nadar en rios o realizar actividad
fisica en espacios verdes
incrementa la motivacion, reduce

la percepcion de esfuerzo y

Movimiento

mejora el estado de animo en parael
: 2 equilibrio
compare?mon- con entornos Astiiral
interiores.

(Pretty et al, 2005; Thompson Coon et al,
5 2011; Lacharité-Lemieux et al, 2017).

Los ambientes naturales activan
S respuestas parasimpaticas medibles:
Higiene ion del isol. d de
mental y reduccion del cortisol, descenso de la
estrés presion arterial y mejora de la variabilidad
de la frecuencia cardiaca. La terapia
biofilica y las inmersiones conscientes
han mostrado efectos restauradores
sobre el sistema nervioso.

Bratman et al, 2015).

% {//, (Ulrich et al, 1991; Park et al, 2010;
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La exposicion a la luz natural regula

De:ﬁzg?y los ritmos circadianos, favorece la

R I secrecion de melatonina y mejora la
calidad del sueio. Los entornos

naturales contribuyen a una menor
activacion simpatica, facilitando

procesos de recuperacion
fisiologica.

(Cajochen et al, 2000; Wright et al, 2013;

55
% Chang et al, 2015).

Las actividades compartidas en o |
entornos naturales fortalecen la L s
cohesion grupal, la empatiay el

sentido de pertenencia, al favorecer
interacciones menos mediadas por
dispositivos y mas centradas en la
experiencia compartida.

(Kaplan & Kaplan, 1989; Kuo, 2015;
2 Pretty et al, 2005).




La biofilia ofrece un camino natural para
disminuir la exposicion y la dependencia a
sustancias nocivas, asi como para transformar la
relacion con entornos ambientalmente y
socialmente daninos. El contacto regular con la
naturaleza actua como un modulador del
sistema de recompensa cerebral, disminuyendo
la bUsqueda compulsiva de estimulos artificiales
como nicotina, alcohol, ultraprocesados y
sobreuso de pantallas, al aumentar de forma
natural la liberacion de dopamina y serotonina
asociadas a experiencias restaurativas.

(Kuo, 2015; Bratman et al., 2015).

Los entornos naturales funcionan como
ambientes protectores frente al estrés toxico, la
contaminacion sonora, la sobrecarga sensorial y
la hiperestimulacion digital. Espacios verdes, aire

puro, sonidos naturales y ritmos bioldgicos
estables favorecen la desactivacion del eje
hipotalamo-hipoéfisis-adrenal, reduciendo la
probabilidad de conductas de escape como el
consumo de sustancias y la permanencia
prolongada en ambientes nocivos.

(Ulrich et al, 1991; Frumkin et al, 2017).



Biofilia y los principios
institucionales de Amesvida

N
( Ciencia . Eudaimonia
y
~
(Humanlsmo .)7
| AMESVIDA y
~
( Cuidado . Salutogénesis
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En Amesvida comprendemos la biofilia como un principio
fundante que integra ciencia y humanismo, y que reconoce en
la naturaleza un aliado esencial para la regulacion del equilibrio
humano. La evidencia cientifica demuestra que el contacto
consciente con entornos naturales favorece la regulacion del
estrés, mejora la atencion, fortalece los procesos de
autorregulacion y contribuye al mantenimiento de la
homeostasis fisica y emocional (Ulrich, 1984; Kaplan & Kaplan,
1989; Kuo, 2015). Esta comprension permite orientar nuestros
programas hacia experiencias que respetan la complejidad de la
persona, reconociendo su dimension bioldgica, emocional, social
y espiritual.

Desde el principio del cuidado, en Amesvida promovemos la
y' /), conexion con la naturaleza como una practica deliberada de
/ ' proteccion de la vida. No se trata Gnicamente de prevenir el dafno,
%41/ sino de fortalecer la vitalidad, la resiliencia y la capacidad




adaptativa de las personas, en coherencia con la hipdtesis de la
biofilia (Wilson,1984) y los aportes del disefio biofilico (Kellert,
2005). Esta vision amplia el concepto de cuidado hacia una
relacion responsable con los ecosistemas, entendidos como
escenarios de co-regulacion y restauracion del bienestar.

Asimismo, articulamos la biofilia con los principios de eudaimonia
y salutogénesis, entendiendo que el florecimiento humano se
construye cuando las personas desarrollan un sentido de
coherencia, propodsito y significado. La evidencia en salutogénesis
(Antonovsky, 1979,1987) y bienestar eudaimoénico (Ryff, 1989;
Huta & Waterman, 2014) respalda que la naturaleza facilita
procesos de reflexion, claridad existencial y orientacion al
sentido, que impactan positivamente la salud integral.

Finalmente, en Amesvida reconocemos la biofilia no solo como
estrategia, sino como una ética de relacion con la vida. Esta
perspectiva, respaldada por la psicologia positiva
contemporanea (Seligman, 2011) y el enfoque sistémico de la
vida (Capra & Luisi, 2014), orienta nuestras acciones hacia un
modelo de bienestar sostenible, donde el ser humano se
reconecta con su responsabilidad ecoldgica y con su vocacion de
cuidado de si, de los otros y del planeta.







Entorno: Montana

Actividad: Caminata
consciente y respiracion en
altura

Restaurar el equilibrio
autonomico, reducir estrés y
aumentar la atencion plena
mediante movimiento suave
y contacto con aire y
vegetacion.

Objetivo

Calzado comodo y
antideslizante, agua, abrigo
ligero, esterilla pequena
(opcional), silbato para el guia.




Pasos

Recepcidn y breve contextualizacion (5 min): El facilitador da la
bienvenida, expone el objetivo y las normas de seguridad. Recordar ritmo
individual y respeto por el entorno.

Chequeo rapido (2 min): Preguntar necesidades médicas, hidratacion
y estado fisico.

Anclaje inicial (3 min): De pie, respiracion 4-6-8 (inhalar 4, sostener 6,
exhalar 8) para centrar al grupo.

Inicio de la caminata (20-40 min): Ritmo pausado, atencion a la pisada.
El guia sugiere focalizaciones: sonido de hojas, sensacion del aire en la piel,
temperatura. Invitar a caminar en silencio periodos de 5-10 minutos.

Pausa de observacion (8—-10 min): Detenerse en un mirador. Ejercicio
guiado: «escaneo sensorial» — notar 3 cosas que ves, 3 que oyes,
3 que sientes en el cuerpo.

Ejercicio de respiracion en altura (6—8 min): Respiracion diafragmatica
profunda y visualizacion de inhalar “aire limpio” y exhalar tension.

Movimiento restaurador (8—10 min): Estiramientos suaves en colchoneta:
apertura de pecho, estiramiento de isquiotibiales, balanceo de cuello.

Cierre y registro (5 min): Compartir en ronda breve (opcional) y
recomendar una practica de seguimiento (corta caminata diaria o
respiracion matutina).

Seguridad/facilitaciéon: Mantener distancia entre participantes en senderos
estrechos; plan B en caso de mal tiempo; recordar llevar
proteccion solar e hidratacion.




Entorno: Montana

JUEGOS LUDICOS
1. Exploradores del sendero

3 ¥ A B
1.0
Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

Objetivo: Fomentar observacion consciente, cooperacion y
apertura sensorial a través de la exploracion respetuosa del
entorno.

Como se juega:

» Llegada y sintonia. El grupo se reune al inicio del sendero. Postura
relajada, respiracion lenta.

« Consigna de exploracion. El facilitador entrega o lee la lista de
elementos a descubrir (no recolectar): una hoja con forma particular,
un sonido especifico del entorno, una textura interesante, una
sombra llamativa, una roca con patron anico.

« Exploracion en parejas. Cada pareja camina lentamente por el
sendero. Cuando encuentran un elemento, se detienen, lo observan
y lo “fotografian” mentalmente o lo describen entre si.

« Regreso y compartir. E|l grupo se reune nuevamente. Cada pareja
comparte: un elemento encontrado y cOmo ese descubrimiento los
conecto con el momento presente.

« Cierre consciente. Breve pausa en silencio, respirando el aire de la
montana.

Sentido MEV: Esta practica activa la atencion plena, promueve
movimiento suave y consciente, fortalece la conexion social y
reduce el estrés. 3




JUEGOS LUDICOS
2. Guardianes del arbol

Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

Objetivo: Facilitar la conexion sensorial, emocional y
atencional con un arbol para reducir estrés, fomentar
presencia y fortalecer el sentido de pertenencia con la
naturaleza.

Como se juega:

« Cada persona encuentra un arbol que le llame la atencion.
(acogedor, saludable y accesible)

- Aterriza y respira. Siéntate o parate tranquilamente cerca del
arbol. Respira profundamente 3 veces, inhalando por la nariz y
exhalando por la boca.

« Vinculo senrorial. Durante 2-3 minutos, cierra los 0jos y escucha:
viento, pajaros, insectos, sonido de la corteza.

« Tacto y presencia. Coloca una o ambas manos suavemente sobre
la corteza. Siente textura, temperatura, relieve.

« Abrazo consciente. Rodea con los brazos el tronco y siente la
potencia del arbol, como un gesto simbadlico de conexidon 'y
presencia.

« Despedida. Dices en voz alta o mentalmente: “Gracias por este
momento de conexion con la vida”

Sentido MEV: Abrazar un arbol incrementan la atencion
plenay reducen respuestas de estrés y se asocia con
disminuciones en cortisol y presion arterial.




JUEGOS LUDICOS
3. Escuchando el poder de la vida

Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

Objetivo: Activar atencion plena, conexion emocional
con la naturaleza y regulacion parasimpatica a travées
de un encuentro intimo con un arbol.

Como se juega:

« Elije un arbol que les inspire confianza o curiosidad. Pon tus
pies firmes en el suelo, relaja hombros y mandibula, respira 3
veces profundo, lento y silencioso.

« Escucha profunda. Pon ambas manos en el tronco y pegas tu
oreja a la corteza, mientras cierras la otra con la mano. (Con un
estetoscopio es genial).

« Explora los sonidos: pulsos, vibraciones, pequeinos crujidos. Es
la vida en movimiento. La savia habla en susurros.

« Cierre de gratitud. Das un paso atras y agradeces en silencio.

Sentido MEV: Reduce la activacion simpatica y aumenta la
respuesta parasimpatica mediante respiracion lenta,
contacto con la naturaleza y atencion plena.




JUEGOS LUDICOS

4. Aterrarse. Conectarse con la
pachamama

Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

Objetivo: Reconectar a través del contacto directo
de los pies con el suelo, regulando el sistema
nervioso y despertando los sentidos.

Como se juega:

« Elige un lugar seguro con tierra, pasto o agua poco profunda.
Parate descalzo, siente la temperatura y textura bajo tus pies.

« Avanza lentamente, mas despacio de lo habitual. Siente y
observa como cada parte del pie toca el suelo: talon, arco, dedos.

« Percibe las sensaciones: frio, tibio o humedo; suave, aspero o
esponjoso; firme o cambiante.

« Respira acompasado con tus pasos.

« Agradece mentalmente al lugar. Sacude suavemente los pies y
estira los dedos antes de volver a calzarte.

Sentido MEV: La practica de conexion a tierra esta asociada
con reducciones de inflamacion, dolor y estrés, asi como
mejoras en flujo sanguineo, sueno y sensacion de bienestar. La
“reconexion eléctrica” con la Tierra es una para estos efectos
fisiologicos




Actividad: Anclaje descalzo y
terapia de contacto con arena
y agua

Disminuir activacion
simpatica, mejorar
propiocepcion y facilitar la
descarga emocional a
través del contacto con la
arenay el mar.

Objetivo

Toallas, botella de agua,
cobija ligera (opcional).

Materiale

&)




Pasos

Recepcion frente al mar (5 min): Explicar la actividad y pedir apagar
teléfonos o poner en modo avion.

Anclaje descalzo (5 min): Caminar lento por la orilla, atencion en la
sensacion de la arena y el agua en los pies; alternar zonas himeda/seca.

Ejercicio de “descarga” con olas (8-12 min): Sentados en la arena,
permitir que pequenas olas laven los pies; inhalaciones lentas cuando la ola
retrocede, exhalacion mientras llega la ola (sin perder seguridad).

Movimiento y estiramiento (8 min): Caminata consciente en paralelo a la
orilla + estiramiento dinamico (balanceos de brazos, rotaciones de tronco).

Puesta en tierra (10 min): Acostados en la arena con cobija, practica
guiada de escaneo corporal y visualizacion de raices que se extienden
hacia la tierra.

Cierre con intencion (3 min): Cada participante formula una intencion
breve para integrar la experiencia.

Seguridad/facilitacion: Evitar horarios de sol intenso; protegerse del viento; no
realizar actividad en playas con corrientes fuertes; cuidar la privacidad y confort de
los participantes.

ENE




Entorno: Playa

JUEGOS LUDICOS
1. Castillos de proposito

Segun tiempo
incluir entre
pasos5y 6

Objetivo: Explorar proposito personal y colectivo a
través de la creatividad, el simbolismo y la
contemplacion consciente.

Como se juega:

- Llegada vy apertura. Los grupos se ubican frente al mar, con vista al
horizonte. Pies descalzos, manos listas para crear.

- Eleccion del propdsito. Cada grupo acuerda una palabra que
represente algo que desean cultivar: descanso, claridad, ligereza,
equilibrio, confianza, enfoque.

« Construccion creativa. Con arena, manos y elementos naturales
cercanos, construyen una figura simple que represente ese
propdsito. Luego escriben la palabra elegida junto a la figura.

« Contemplacion silenciosa. Los grupos observan su creacion en
silencio. Respiran y reconocen lo que sienten al verla. Soltar con la
ola. Esperan juntos a que la ola borre la palabra escrita sin intervenir.

- Cierre reflexivo. En circulo, quien lo desee comparte una frase
breve: “Hoy me llevo..”

Sentido MEV: Esta practica favorece la expresion emocional,
estimula la creatividad, fortalece la atencion plena y promueve
manejo del estrés y sentido de propadsito




Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

JUEGOS LUDICOS
2. Una cita al atardecer

Objetivo: Reconectar con la naturaleza a travées de la
contemplacion del atardecer.

Como se juega:

El grupo se sienta directamente sobre la arena, formando un
semicirculo mirando al horizonte. Pies desnudos, manos apoyadas
suavemente en la arena.

Respracion consciente.Inhala profundo por la nariz, exhala lento
por la boca en coordinacion con el movimiento de las olas.
Observar el cambio del cielo sin buscar nada especifico. Mirar
colores, nubes, reflejos, movimientos sutiles.

Tomar un puinado de arena y dejar que caiga lentamente entre
los dedos.

Cerrar los ojos 20-30 segundos. Escuchar tres capas de sonido:
olas, viento, voces lejanas o aves.

Elegir una palabra que el atardecer les regala: calma, esperanza,
claridad, renovacion.

Agradecimiento. Con una mano sobre el corazon y otraen la
arena agradece el encuentro.

Sentido MEV: La contemplacion y observacion | promueven
presencia y claridad mental. El encuentro grupal fortalece
sentido de pertenencia, apoyo emocional y bienestar.




JUEGOS LUDICOS
3. Construir con el viento

L R

Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

e

R Ve

h PR i
Objetivo: Cultivar creatividad, presencia corporal,
desapego y conexion con los ritmos naturales.

g
E

Como se juega:

« Apertura. Se invita al grupo a ponerse de pie descalzos sobre la
arena. Piden permiso simbolico al espacio tocando el suelo con la
palma de la mano y diciendo en silencio: “Estoy aqui para aprender
de ti”

« Crear con Intencion. Cada participante busca un pequeno territorio
personal de arena. Pueden trabajar con las manos, conchas, palitos o
simplemente los dedos.

« Crear una figura libre: una espiral, un pequeno monticulo, un
laberinto, lineas onduladas o una figura geométrica simple.
Condicion: que pueda ser transformada facilmente por el viento.

« Entrega al Viento. Terminada la figura, cada persona se sienta o
agacha frente a ella, simplemente observando como el viento
comienza su oficio natural para observar el movimiento de los
granos de arena, los bordes que se suavizan y las huellas que
desaparecen. Ejercicio de presencia: nada que hacer, solo
contemplar.

« Cierre: Todos juntos se inclinan ligeramente hacia el viento y
agradecen.

Sentido MEV: Fomentar el desapego y la manera en que la vida
cambia yu fluye. Topdo vierne y todo se va. Se promueve la
aceptacion de los cambios.




Entorno: Rio

Actividad: Escucha atenta y
banos de sonido natural

Activar la atencidon y la
regulacion emocional
usando el sonido continuo
del agua como ancla
terapéutica.

Objetivo

Esterillas, protectores
auditivos opcionales para
dinamicas de contraste, agua
y snacks ligeros.

Materiale




Pasos

Encuentro junto al rio (5 min): Presentacion y normas de seguridad
(no acercarse a zonas resbaladizas).

Ejercicio de escucha (7 min): Sentados en silencio, identificar capas del
sonido: corriente, aves, hojas. Anotar mentalmente 5 elementos distintos.

Respiracion sincronizada con la corriente (6—8 min): Inhalar durante 3
“‘unidades” de sonido y exhalar en las siguientes 3; encontrar un ritmo
comodo.

Caminata sensorial ribereia (15-25 min): Andar lento por la orilla,
tocando plantas y piedras; el guia sugiere preguntas para la observacion
consciente.

Micro-meditacion en contacto (10 min): Tocar el agua con las manos,
sentir temperatura y flujo; centrarse en sensaciones tactiles y visuales.

Reflexion grupal y consejos practicos (5-10 min): Conversacion breve
sobre como llevar esta escucha a la vida diaria.

Seguridad/facilitacion: Senalizar zonas seguras; evitar actividades si el caudal es
alto; usar calzado apto para terreno mojado.




Entorno: Rio

JUEGOS LUDICOS
1. Carrera de Barquitos

Segun tiempo
incluir entre
pasos5y 6

Objetivo: trabajar fluidez mental, desapego y
conexion ludica con la naturaleza.

Como se juega:

« Llegada y disposicion. El grupo se retne en silencio cerca del rio.
Pies firmes, respiracion suave, mirada al agua en movimiento.

« Eleccion consciente del barquito. Cada persona elige una hoja
caida o un pequeno palito, sin desprender nada del entorno. Lo
observa brevemente: forma, ligereza, textura.

- Soltar y observar. Todos sueltan su barquito al mismo tiempo en el
agua. Observan en silencio como fluye, gira, se detiene o desaparece.

« Metafora personal. En silencio, cada persona asocia el movimiento
del barquito con una situacion personal: un proyecto, una emocion,
una preocupacion, una decision.

« Compartir voluntario. Quien lo desee, comparte brevemente su
reflexion. No se comentan ni se juzgan las palabras de otros.

« Cierre consciente. Una inhalacion profunda y una exhalacion larga
mirando el rio.

Sentido MEV: Esta practica favorece el manejo del estrés,
fortalece la regulacion emocional, promueve metaforas saludables
para el cambio, y refuerza la conexion con la naturaleza




JUEGOS LUDICOS
2. Piedras con mensaje al rio

Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

Objetivo: Cultivar presencia, gratitud y regulacion
emocional a través del contacto consciente con
elementos naturales.

Como se juega:

- Llegada vy silencio. El grupo se acerca al borde del rio en silencio.
Pies firmes en la tierra, respiracion lenta y natural.

« Eleccion consciente. Cada persona elige una piedra y la observa
durante 30 segundos: forma, color, peso, textura.

« Contacto con el agua. Sostener |la piedra con una o ambas
manos dentro del agua. Percibir el cambio de temperaturay la
corriente alrededor.

« Mensaje interior. Con la piedra aun en las manos, cada persona
dice mentalmente una palabra de gratitud (por la vida, el cuerpo, el
momento presente).

- Devolucion consciente. Regresar la piedra suavemente al rio, sin
lanzarla. Observar cOmo el agua la recibe.

Sentido MEV: Esta practica favorece el manejo del estrés,
fortalece la atencion plena, promueve la regulacion emocional y
refuerza el vinculo con la naturaleza, pilares esenciales de la
Medicina del Estilo de Vida.




Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

JUEGOS LUDICOS
3. Equilibrio en la torre

Objetivo: Desarrollar equilibrio, cooperacion, paciencia y
conciencia del presente mediante la construccion
simbdlica con elementos naturales.

Como se juega:

Llegada y sintonia. El grupo se ubica frente al rio en silencio. Pies
firmes en la tierra, mirada suave al agua.

Eleccion consciente de piedras. Cada participante elige 3a 5
piedras del entorno, observando peso, forma y textura.
Construccion ludica. Con paciencia, se construye una pequena
piramide o torre ( base ancha, centro estable y cima ligera)
Observacion y pausa. Una vez estable, se observa la piramide
durante unos segundos, sintiendo respiracion, pulso y postura.
Desmontaje consciente. Cada persona desmonta suavemente la
piramide y devuelve las piedras al lugar y expresa su gratitud al rio.

Sentido MEV: Esta actividad promueve movimiento
consciente y coordinacion, estimula regulacion emocional y
paciencia, y refuerza el vinculo con la naturaleza.




Entorno: Cascada

Actividad: Meditacion con
elementos y regulacion
emocional

Potenciar la percepcion
sensorial y la regulacion a
través de la exposicidon a un
estimulo natural intenso
(sonido/visién) que favorece
la “descarga” fisiologica.

Objetivo

Impermeables ligeros,
esterillas, cuerdas para
delimitacion segura si es
necesario.

Materiale

&)




Pasos

Breve introduccion en zona segura (5 min): Explicar cercania segura ala
cascada y protocolos.

Respiracion modulada frente al ruido blanco (6 min): Respiracion lenta y
profunda para contrarrestar la respuesta de sobresalto; usar conteo
visual si ayuda.

Ejercicio de vibracién y resonancia (6—-8 min): Vocalizaciones suaves o
hum (mmm) para sentir la resonancia corporal con el sonido de la cascada.

Meditacion de enfoque (8-12 min): Focalizar la vista en la caida del agua
y luego cerrar los ojos para notar el eco interior; practica guiada de
“observar sin juzgar”.

Movimiento suave de liberacion (8 min): Movimientos amplios y
controlados para liberar tension: balances de brazos, extension de
columna.

Integracion y recomendaciones (5 min): Conversar sobre sensaciones y
recomendar practicas post-inmersion (bafo de agua tibia, descanso).

Seguridad/facilitacion: Mantener distancia segura; evitar superficies resbaladizas;
tener un asistente preparado para emergencias si el lugar es accidentado.




Entorno: Cascada

JUEGOS LUDICOS
1. Bruma de sensaciones

Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

Objetivo: Afinar la percepcion sensorial y favorecer
presencia plena mediante una experiencia
multisensorial guiada.

Como se juega:

» Llegada consciente. El grupo se coloca en circulo frente a la
cascada. Pies firmes, cuerpo relajado, respiracion natural.

« Activacion de los sentidos. El facilitador guia una secuencia de
consignas: Escucha: “Percibe el sonido del agua... no lo analices, solo
déjalo llegar”, Tacto: “Siente la bruma en tu piel... nota temperatura y
humedad.”, Vista: Observa la luz... como se refleja, se mueve, cambia.”,
Olfato: “Percibe el aroma del entorno... agua, piedra, vegetacion.”

- Integracion corporal. Invitar a cerrar los ojos brevemente y llevar
una mano al pecho, otra al abdomen con una practica de respiracion
consciente.

- Cierre ludico. Cada participante elige mentalmente el sentido que
mas desperto y lo “agradece” con una sonrisa 0 un gesto suave.

Sentido MEV: Esta practica estimula la integracion
multisensorial, favorece la regulacion emocional, reduce el
estrés y promueve relajacion y atencion plena.




Segun tiempo
incluir entre
pasos 5y 6

JUEGOS LUDICOS
2. El equipo en cascada

Objetivo: Fortalecer cohesion, comunicacion,
adaptabilidad y liderazgo compartido a través de una
experiencia biofilica vivencial.

Como se juega:

Aterrizaje y foco comun. El grupo se divide en equipos y se ubican en
semicirculo frente a la cascada con pies firmes y postura relajada.
Observacion estratégica. Cada equipo observa la cascada y responde
internamente: ¢, Qué partes la componen? (caida, espuma, cauce,
rebote) y ¢, Qué sucede si una parte falla? Mientras piensan en su rol en
el equipo de trabajo.

Traduccion colaborativa. Cada equipo crea una metafora colectiva de
la cascada aplicada a su trabajo: una frase, un gesto grupal o un mini-
ritmo corporal.

Movimiento sincronizado. Cada equipo realiza su gesto o movimiento
frente a los demas. El foco esta en coordinar, escuchar y adaptarse al
ritmo del grupo. Reflexion: No lidera uno, lidera el ritmo.

Integracion practica. Los participantes comparten ¢, Qué nos ensena la
cascada sobre colaboracion?, ¢, Qué necesitamos soltar para fluir mejor
COmo equipo?

Sentido MEV: Esta practica promueve conexion social y cohesion
de equipo, estimula movimiento corporal consciente y favorece
bienestar emocional y claridad mental.




Entorno: Teatro / Salon

Actividad: Micro-escenario
biofilico y practicas de
reconexion

Reproducir los beneficios de
la naturaleza en un entorno
interior mediante estimulos
multisensoriales y practicas
breves replicables en
oficinas.

Objetivo

Plantas vivas, difusor con
aceites (opcional),
proyecciones de paisajes,
sonido ambiental, luz calida y
mobiliario comodo,
colchonetas o sillas
ergonomicas.

Materiale




Pasos

Ambientacion previa (antes de entrada): Reproducir sonido suave de
naturaleza en la antesala; ubicar plantas y aromatizacion sutil.

Bienvenida y reglas del espacio (3—-4 min): Indicar que el espacio
busca la inmersion y pedir desconexion de dispositivos.

Ejercicio visual guiado (6—-8 min): Proyeccion de escenas naturales
(montaia, mar, bosque) sincronizada con una guia que sugiere respiracion y
visualizacion.

Pausa sensorial (6 min): Entregar pequenas texturas naturales (hojas,
piedras lisas) para tacto consciente; alternar con inhalaciones guiadas.

Micro-movilidad (8 min): Series de estiramientos basados en ergonomia
para escritorio: apertura de pecho, movilidad cervical, activacion de
gluteos.

Pausa de silencio y registro (5 min): Escucha de sonidos naturales a
volumen moderado y breve escritura de impresiones o compromiso
personal.

Cierre practico (3—4 min): Entregar una pauta simple para practicar en la
oficina (ej: 3 minutos de respiracion cada 4 horas; planta de escritorio;
caminata breve externa).

Seguridad/facilitacion: Verificar accesibilidad; evitar aromas fuertes que puedan

provocar reacciones; mantener iluminacion adecuada y ventilacion.




Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

Entorno: Teatro o salon cerrado

JUEGOS LUDICOS
1. Tejiendo Naturaleza

Objetivo: Fortalecer la conexidon social, la conciencia
de interdependencia y el sentido de comunidad,
construyendo un “ecosistema humano”.

Como se juega:

Disposicion del grupo. Los participantes se ponen de pie o sentados en
circulo, dejando el centro libre. El facilitador sostiene el ovillo.
Activacion del vinculo. El facilitador entrega el ovillo a la primera
persona. Cada participante, al recibirlo sostiene firmemente el hilo,
nombra en voz alta un elemento natural que le genera bienestar (sol,
lluvia, arbol, rio, montaia, viento) y lanza suavemente el ovillo a otra
persona del circulo, sin soltar su extremo. El proceso continta hasta que
todos estén conectados y se forme una red visible.

Observacion consciente. Se invita al grupo a observar la red creada.
Experiencia corporal. El facilitador pide a una persona que mueva
suavemente el hilo. Todos notan cOmo el movimiento se transmite por la
red.

Reflexion guiada. ;, Qué sostiene esta red?, ¢, Qué pasaria si alguien
soltara el hilo?, ¢, Qué necesitamos cuidar para que nuestro ecosistema
humano se mantenga sano?

Cierre simbaélico. Todos tensan suavemente el hilo una vez y luego lo
sueltan al mismo tiempo.

Sentido MEV: Esta actividad fortalece relaciones saludables,
fomenta conexion social y sentido de comunidad, y apoya el 3
bienestar emocional.




Segun tiempo
incluir entre
pasos 6y 7

JUEGOS LUDICOS
2. Mensajes de la naturaleza

Objetivo: Reconectar con la naturaleza desde la memoria
sensorial, despertar creatividad y generar presencia
consciente en espacios cerrados.

Como se juega:

Activacion del recuerdo natural. Cada participante recibe un objeto
natural pequeno (hoja seca, piedra lisa, semilla, concha) colocado
previamente en su silla o mesa.

Exploracion sensorial consciente. Invitar a observar el objeto con
atencion plena: textura, temperatura, forma, peso. mejor con los ojos
cerrados.

Mensaje creativo. Cada persona escribe una frase breve como si el
objeto pudiera hablar, comenzando con: ‘Hoy la naturaleza me recuerda
que...

Circulacion inspiradora. Los participantes se ponen de pie y caminan
lentamente por el salon. Al cruzarse con otra persona, intercambian su
objeto y leen en silencio el mensaje recibido y lo siguen haciendo asi con
varias personas.

Cierre. El facilitador cierra el tiempo y cada uno se queda con el
mensaje y objetos recibidos en altimo intercambio y los hace propios.

Sentido MEV: Este juego reduce estrés y fatiga mental,
estimula atencion plena y creatividad, fortalece conexion
social y aporta bienestar emocional
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Glosario

Activacion simpatica: Respuesta del sistema nervioso asociada al estado de alerta,
que prepara al cuerpo para la accion (“lucha o huida®).

Alimentacion automatica: Habito de comer de forma inconsciente o distraida, sin
prestar atencion a las senales del cuerpo.

Ancla terapéutica: Elemento sensorial o experiencia que ayuda a regresar a un
estado de calma y presencia.

Atencion plena: Capacidad de estar presente en el momento actual, de forma
consciente y sin juzgar.

Bienestar sostenible: Enfoque de salud que busca efectos positivos duraderos,
respetando el equilibrio personal, social y ambiental.

Biofilia: Tendencia innata del ser humano a buscar conexion con la naturalezay los
sistemas vivos.

Caminata consciente: Practica de caminar lentamente con atencion a la respiracion,
los pasos y el entorno.

“Descarga” fisiologica: Liberacion natural de tension corporal mediante respiracion,
movimiento o relajacion.

Eje hipotalamo-hipofisis—adrenal (HHA): Sistema hormonal que regula la
respuesta del cuerpo al estrés.

Ergonomia: Ciencia que adapta entornos y posturas para favorecer el bienestar
corporal.

Eudaimonia: Concepto que describe el florecimiento humano a través del sentido y
el proposito.

Experiencias restaurativas: Actividades que permiten recuperar energia mental y
fisica.

Efectos restauradores: Procesos mediante los cuales el cuerpo y la mente
recuperan el equilibrio.

Inmersiones conscientes: Experiencias intencionales de contacto profundo con la
naturaleza.




MEV (Medicina de Estilo de Vida): Enfoque basado en evidencia que promueve el
estilo de vida como medicina para preservar la salud y tratar condiciones de
enfermedad.

Meditacion: Practica mental que entrena la atencion y la autorregulacion.

“Observar sin juzgar™ Actitud de percibir experiencias internas y externas sin
calificarlas.

Percepcion sensorial: Capacidad de interpretar estimulos a través de los sentidos.
Propiocepcion: Capacidad de percibir la posicion y movimiento del cuerpo.

Respuestas parasimpaticas: Activacion del sistema nervioso que favorece la
relajacion y la recuperacion.

Ritmos circadianos: Ciclos biologicos de aproximadamente 24 horas que regulan el
sueno y los ritmos corporales.

Ruido blanco: Sonidos que se generan por lo movimientos naturales del agua. (Mar,
rio, quebradas, cascadas, etc.)

Salutogénesis: Enfoque que enfatiza los factores que generan y mantienen la salud.

Terapia de bosque (Shinrin-yoku): Practica japonesa de inmersion consciente en
entornos forestales.
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