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Capitulo 1

No todo el aprendizaje depende
de la cabeza

La mente, insondable generadora de realidad, cultura, historia y de toda la
potencialidad humana, atin nos intriga y contraria en nuestro intento por
comprendernos a nosotros mismos. Hemos tratado de explicar qué es la
mente a partir de vislumbres y piezas que logramos reunir al enfocar la aten-
cién y la investigacion en el cerebro, pero hemos pasado por alto un aspecto
fundamental y misterioso: el aprendizaje, el pensamiento, la creatividad y la
inteligencia no son procesos que pertenezcan unicamente al cerebro, sino a
todo el cuerpo. Las sensaciones, los movimientos, las emociones y las fun-
ciones que integran al cerebro tienen su raiz en el cuerpo. Las cualidades
humanas que asociamos con la mente no pueden existir independiente-
mente del cuerpo.

Por supuesto, todos sabemos que el cerebro estd encapsulado en el
crineo y que mantiene una incesante comunicacion con el resto del or-
ganismo; sin embargo, en la practica, cuando pensamos en el pensamiento,
cuando tratamos de estimularlo, de moldear las condiciones favorables para
el aprendizaje y el pensamiento creativo, tendemos a considerarlo como
una especie de proceso separado del cuerpo, como si lo Gnico que este
realizara fuera llevar al cerebro de aqui para all3, para que pueda realizar la
importante tarea de pensar.

En nuestra cultura estd profundamente arraigada la nociéon de que la
actividad intelectual puede existir, de alguna manera, independientemente
de nuestro cuerpo. Esto tiene relacion con la actitud de que las funciones
corporales, las emociones y las sensaciones que sustentan la vida son infe-
riores y menos evidentemente humanas. Esta idea es, asimismo, la base de

21



22 APRENDER MOVIENDO EL CUERPO

muchas teorias y practicas educativas que hacen que el aprendizaje resulte
mis dificil y menos exitoso de lo que podria ser.

El pensamiento y el aprendizaje no solo dependen de la cabeza. El
cuerpo desempena una parte integral en todos los procesos intelectuales,
desde que estamos en el Gtero hasta que llegamos a la vejez. Los sentidos
corporales proporcionan al cerebro la informaciéon ambiental con la que
este se forma una idea del mundo de la cual obtiene el material para crear
nuevas posibilidades, y nuestros movimientos no solo expresan el conoci-
miento y permiten una mayor funcién cognitiva sino que, de hecho, culti-
van el cerebro conforme aumenta su complejidad.

Toda la estructura del cerebro estd estrechamente conectada con los
mecanismos de movimiento internos del cuerpo y son estos los que lo
hacen madurar.

La manera en que, en un principio, adoptamos y asimilamos el aprendi-
zaje estd determinada por nuestra seguridad y por la calidad de las relaciones
con nuestros padres, las personas que nos cuidan y nuestros hermanos. Si
la madre se encuentra tensa, el embrion y el feto que atin no nace reac-
cionaran con movimientos reflejos basicos para sobrevivir y asi se inicia el
aprendizaje de la supervivencia.

Si, por el contrario, la madre se encuentra en paz y esta alegre, llena de
entusiasmo y de tal manera, aprendiendo, el embridn, feto o recién nacido
se sentira seguro y libre para explorar su cuerpo y el entorno a partir del
movimiento y de los desafios sensoriales.

En un ambiente seguro y protegido, los movimientos cada vez mas
complicados que entrafia la exploracidn se vuelven terreno fértil para que
el cerebro crezca y se desarrolle. Tal es la conclusion que sustentan, de un
modo cada vez mas detallado, las investigaciones de la neurociencia. Aunque
aun es mucho lo que desconocemos sobre la conexidn entre el cuerpo y la
mente, en los Gltimos aftos hemos aprendido mucho y creo que el cono-
cimiento tendra un efecto poderoso en como criemos y eduquemos a los
ninos y en la forma en que nos contemplemos y aprendamos a lo largo de la
vida. Necesitamos hacernos mas conscientes de la funcién que desempena
el cuerpo en el aprendizaje. Asi lo demuestran de forma contundente las
investigaciones cientificas.

Este libro intenta sumar esos nuevos descubrimientos a un concepto
del aprendizaje mas valido y dinamico. En particular, se busca aportar una
luz que ilumine la infinidad de formas en que el movimiento y las emo-
ciones originan y sustentan los procesos mentales.
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¢Qué encontraremos en este libro?

La primera parte, “Maneras de conocer”, se enfoca en el cerebro y el de-
sarrollo fisico, es decir, la maduracion de las capacidades con las que nacen
el cuerpo y la mente. La inteligencia, que con tanta frecuencia se considera
solo una cuestion de habilidad analitica, medida y valorizada en puntos de
cociente intelectual, depende mas del cuerpo de lo que, por lo general, nos
damos cuenta. El movimiento fisico y la seguridad emocional, desde nues-
tros primeros anos y durante toda la vida, desempenan un papel importante
en la creacién de redes neuronales que son basicas para el aprendizaje. Ex-
ploraremos tres tipos de procesamiento cuerpo-mente, distintos pero rela-
cionados entre si: sensacion, emocion y pensamiento. El conocimiento se
funda en las sensaciones que reciben los ojos, oidos, nariz, lengua, piel, pro-
pioceptores y otros receptores sensitivos que apenas estamos empezando a
comprender. El cuerpo es el medio de este aprendizaje, ya que retine todas
las sensaciones que nos informan acerca del mundo y de nosotros mismos.

Después examinaremos los profundos vinculos que unen el cuerpo,
la emocién y el pensamiento. La manera en que consideramos el proceso
emocional se ha transformado a partir de las mas recientes investigaciones
sobre el cerebro y el corazén. Lo que ha surgido es un nuevo panorama
de emociones, en la forma de un sistema cuerpo-mente que optimiza el
crecimiento del cerebro y aporta informacién importante para los procesos
del razonamiento, asi como un sistema inmunoldgico saludable.

A continuacion, llevaremos nuestra atencion al pensamiento y a la ne-
cesidad de moverse para fijar el pensamiento y construir las habilidades
con las cuales expresamos nuestro conocimiento como aprendices de toda
una vida. No importa qué tan abstracto parezca nuestro pensamiento, solo
se puede manifestar mediante el uso de los musculos del cuerpo, al hablar,
escribir, tocar musica, hacer calculos, etc. Nuestros cuerpos hablan, colocan
la mirada en una pagina, sostienen el lapiz, tocan el instrumento.

En la segunda parte,“Nos movemos y aprendemos”, partiremos de cero
y veremos aumentar la importancia del movimiento y el juego. Explorare-
mos la razén por la cual movimientos integradores, tales como Gimnasia
para el cerebro®, tai chi, yoga, canto, baile, tocar un instrumento musical e,
incluso, juegos bruscos, estimulan el aprendizaje.

Por wltimo, en la tercera parte, “Nutrir y proteger nuestros sistemas
de aprendizaje”, consideraremos la necesidad de manejar las tensiones, la
nutricién y otros requisitos fisicos para el aprendizaje. Como veremos, el



Capitulo 3

Experiencia sensorial

El aprendizaje esta en la experiencia.
Todo lo demas solo es informacidn.
Albert Einstein

Quiza pase mucho tiempo antes de que podamos desentranar los fascinan-
tes misterios de la mente humana, si es que llegamos a hacerlo; misterios
del pensamiento, las emociones, el aprendizaje, la imaginacion, la creativi-
dad y las muchas y maravillosas capacidades que cada persona posee.

Pero hay cosas que si entendemos gracias al cimulo de observaciones
e investigaciones neurocientificas de los tGltimos afios. Estos nuevos des-
cubrimientos ayudan a senalar un camino para el completo desarrollo de
nuestras habilidades.

Un éarea que aporta hallazgos de largo alcance es la investigacion del
desarrollo del cerebro y su total interdependencia con el resto del cuerpo.
A nuestro conocimiento de este desarrollo se ha sumado la luz de nuestra
capacidad para observarlo, incluso antes del nacimiento, cada vez con ma-
yor detalle.

La historia del desarrollo del cerebro es, de por si, intrigante, pero lo
que la hace aun mas fascinante es lo que nos revela de la evolucion de las
capacidades de la mente humana.

Todo lo que sabemos, sentimos, aprendemos y pensamos estd modela-
do por la manera en que lo sabemos, lo sentimos, lo aprendemos y lo pen-
samos. El modo en que hacemos estas cosas, a su vez, depende de los siste-
mas sensitivo y motor, que median entre nuestra experiencia del mundo y
la de nosotros mismos. Estos sistemas, el sensitivo y el motor, dan forma a
nuestra experiencia y son modelados por esta. De modo que si queremos
entender como funciona el aprendizaje, necesitamos ver la manera en que
operan estos sistemas.
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Las sensaciones como informacion

El pensamiento, la creatividad y el aprendizaje surgen de la experiencia.
Cada vez que tenemos una experiencia llevamos informacién a las redes
nerviosas y las construimos. Eso nos permite utilizar la informacién para
entender mejor el mundo y medrar en él. Un componente importante de
la experiencia es el estimulo sensorial que nos llega del entorno a través
de los ojos, los oidos, las papilas gustativas, la nariz y la piel, ademas de los
nervios receptores que hay en cada masculo y 6rgano del cuerpo.

El cuerpo entero esta diseado como un receptor sensitivo de sinto-
nia fina para recolectar informacién. Los 6rganos sensitivos (0jos, oidos
y nariz) que reciben senales distantes se encuentran en lo alto, por arriba
del tronco de nuestro cuerpo, que funciona como un bipié estable. Los
sistemas receptores se asientan en ese bipié y hacen frente al ambiente.
Los oidos parabolicos reflejan el sonido hacia los canales auriculares, los
ojos abarcan la periferia y la amplitud que se despliega en torno y la nariz
detecta los diminutos mensajeros quimicos que hay en el aire. Sumemos a
esto las papilas gustativas, que captan los quimicos que se disuelven en la
entrada de la garganta y la gran variedad de receptores tactiles.

En cada centimetro cuadrado de la piel hay receptores para el tacto, la
presion, el calor, el frio y el dolor; sobre todo, los hay en los labios, las manos
y la cara. Por medio de esos receptores, nuestra piel, como un traje espacial,
puede obtener un registro preciso de la atmosfera externa y protegernos para
que no perdamos agua. Internamente, cada movimiento envia un torrente
de impulsos que se precipitan hacia el cerebro, para tenerlo informado de
cualquier cambio de posicion y ubicacidn del cuerpo en el espacio.

Ademis de los cinco sentidos que normalmente consideramos, Rivlin y
Gravelle (1984: 11) han descubierto otros 14 para los que conocemos sitios
receptores: la orientacion magnética, la presion atmostérica, los cambios 10ni-
cos del aire, el ultravioleta, el sentido de hiimedo y seco, etc. Esas sensaciones
nos dan imagenes de nosotros mismos y nuestro mundo, y nos proporcionan
el material para que surjan el conocimiento, el pensamiento y la creatividad.

Las experiencias sensoriales construyen redes nerviosas

El aparato sensorial es tan vital para el aprendizaje, que se empieza a desa-
rrollar en el Gtero, cuando el embrion responde al sonido apenas 23 dias
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después de la concepcion (Niuhuis, 1992: 133). Lo primero que apren-
demos es que hay gravedad por medio de nuestro sistema vestibular. El
sonido y el movimiento estimulan directamente este sistema, considerado
como la via de entrada (vestibulo) al cerebro, incluso desde antes del naci-
miento. El oido, el olfato, el gusto y el tacto construyen nuestro sentido de
la gravitacion vy, asi, obtenemos las primeras imagenes del mundo. Solo mas
tarde podemos reunir estas imagenes sensoriales cada vez mas complejas
para hacerle un lugar a la vista.

Las redes nerviosas crecen a partir de nuestras particulares experiencias
sensoriales y establecen modelos intrincados que gobiernan el desarrollo
del nivel mas elevado del cerebro. La experiencia determina la forma e
intrincacion de esas estructuras, que se establecen de acuerdo con las acti-
vidades en que participamos y con las circunstancias de nuestro ambiente
(Damasio, 1994: 112-113). Cuanto mas rico sea nuestro entorno sensorial
y mayor nuestra libertad para explorarlo, mis intrincadas seran nuestras
estructuras para el aprendizaje, el pensamiento y la creatividad.

Las imagenes que se derivan de nuestra experiencia sensorial ofrecen
material para el pensamiento y la creatividad. Las imigenes (en forma de fi-
guras, colores, movimientos, sentimientos, tonalidades, palabras pronunciadas
o sin pronunciar) surgen de las estructuras que adquirimos de todas las zonas
del cerebro: las estructuras de color y de forma vienen del l6bulo occipital,
los tonos y las palabras de los 16bulos temporal y frontal, las experiencias
emocionales del sistema limbico y las estructuras del movimiento del ganglio
basal también del sistema limbico. Si escuchamos la palabra camioén, todas
nuestras experiencias con camiones aparecen disponibles enseguida como
imagenes: un vehiculo pesado, ruidoso, peligroso, con ruedas grandes, el olor
del diésel, la sensacién de manejar uno de ellos, lo que se siente cuando uno
de esos nos rebasa en la carretera y hasta la emocién de sentir los camiones
como una extension de nuestro poder. Es a partir de esas imagenes como le
damos sentido a un nuevo aprendizaje. Unimos los recuerdos de las imagenes
en diferentes formas y nos vienen nuevas ideas. El conocimiento con bases
generales depende de estos complejos de imagenes que, aunque intrincados,
son independientes y multisensoriales y han sido reunidos y trabajados varias
veces a partir de nuestras experiencias sensoriales.

Consideremos, por ejemplo, como aprendemos nuevas palabras y las in-
corporamos a nuestro vocabulario. Cada sonido, palabra o frase estd apoyada
por el despliegue de una elaborada imagen interna. Siempre que leémos algo,
el cerebro convierte las palabras en imagenes sensoriales conocidas para que



Capitulo 4

El papel de las emociones

Mis investigaciones me ha persuadido de que la emocidn es
parte integral del proceso del razonamiento. Incluso, sospecho
que la humanidad no estd padeciendo de una falla

en su competencia 1ogica sino, mas bien, de una falla en las
emociones que informan el despliegue de la 16gica.

Antonio Damasio (1994: 144)

No es extrano que muchos de nosotros pensemos que la emocién es, de
alguna manera, antagonista del pensamiento. La nocién de que las mejores
ideas ocurren a la clara y fria luz de la razén, muy por encima de la dis-
traccidn y el desorden de la emocion, tiene una larga historia que podria
remontarse a Platon, Kant y Descartes. Es una idea que ha influido profun-
damente en nuestra cultura, sobre todo en la educacion.

La gente distingue entre pensamiento y emociéon del mismo modo que
entre mente y cuerpo. Sin embargo, a pesar de nuestras profundas y en-
raizadas suposiciones, son distinciones infundadas. Cuerpo, pensamiento y
emocion estan intimamente ligados a través de las intrincadas redes nerviosas
y funcionan como una unidad para enriquecer nuestro conocimiento. Las
investigaciones de las neurociencias ayudan a explicar como y por qué un
rico desarrollo emocional es esencial para entender las relaciones, el pensa-
miento racional, la imaginacidn, la creatividad e, incluso, la salud del cuerpo.

Hasta los cientificos especialistas en computaciéon que buscan estimular
el pensamiento humano reconocen que la inteligencia artificial es limitada
e incompleta porque carece de emocion. El cibernético David Gelernter
afirma decididamente: “Las emociones no son una forma de pensamiento,
no son otro modo de pensar ni una habilidad cognitiva especial extra, sin
embargo, son fundamentales para el pensamiento”. Si al pensamiento le
quitamos la emocion, lo que queda es tan solo el extremo de un espectro
continuo, el pensamiento logico lineal, y tratar de identificar esta angosta
barra de alto enfoque con el pensamiento en general es totalmente impre-
ciso (Gelernter, 1994: 46-47).

69



70 APRENDER MOVIENDO EL CUERPO

Gelernter dice, ademas, que las emociones son inseparables del pensa-
miento y estan, asimismo, “‘inextricablemente vinculadas a los estados cor-
porales. El estado corporal es parte de la emocidn, la alimenta y ayuda a de-
finirla. Esto significa que, en esencia, uno no solo piensa con el cerebro; lo
hace tanto con el cerebro como con el cuerpo” (Damasio, 1994: 205-223).

Demostracion de los vinculos que hay entre
la razén, la emocién y el cuerpo

Lo que discierne Gelernter proviene de la creciente cantidad de inves-
tigacion sobre el cerebro, en particular en torno a la interrelacion que
existe entre emocion y pensamiento. En una serie de experimentos muy
ingeniosos, Antonio Damasio y sus colegas demostraron que cuando las
emociones y el cuerpo se disocian de la cognicién no hay ni conducta
racional ni aprendizaje (Damasio, 1999; 1994: 205-223). No se puede sos-
layar la importancia que este hallazgo tiene para nuestra comprension del
aprendizaje y para la teoria y la practica de la educacion.

Los sujetos que participaron en los experimentos de Damasio fueron
pacientes que presentaban dafios en el 16bulo frontal del cerebro, sobre todo
en la zona que se conecta de manera directa con la sustancia negra del
sistema limbico, que es donde se procesan las emociones. Si bien el dafio
no impedia que funcionaran el intelecto ni la memoria de los pacientes de
ninguna manera que se pudiera detectar, si los alteraba en dos aspectos pro-
tundos y extraordinarios. Primero, eran incapaces de tomar decisiones razo-
nables en cuestiones personales y sociales (decisiones que podian tomar de
manera normal antes de sufrir el dafio del 16bulo frontal); ahora, en cambio,
sus elecciones eran absurdas, imprudentes e irracionales. En segundo lugar,
tenian muy limitadas sus reacciones emocionales. Los mismos pacientes re-
conocian este cambio grave y repentino, cuando veian que ya no reacciona-
ban de manera emocional a cosas que ellos “sabian” que les habrian afectado
antes de sufrir las lesiones cerebrales.

Damasio y sus colaboradores exploraron los vinculos fundamentales en-
tre estos dos sintomas, la irracionalidad y la falta de emocién ocasionadas por
el dano del 16bulo frontal de sus pacientes. En una serie de pruebas, conocidas
como “experimentos de los jugadores”, los sujetos participaban en un juego
de naipes en el que las cartas se obtenian de un modo en el cual una perso-
na normal, poco a poco, podria ir aprendiendo cémo acumular las mejores
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cartas para ganar. Si, como producto de la manera en que se robaban las car-
tas del mazo, un jugador aprendia a elegir racionalmente, se le premiaba. En
cambio, las elecciones irracionales que pasaban por alto este aprendizaje se
castigaban con pérdidas. Los pacientes que tenian danado el l6bulo frontal no
lograban aprender de sus errores, por muy cuidadosos que trataran de ser. Los
sujetos normales, incluso los que se consideraban a si mismos como jugadores
arriesgados, aprendian sin problemas la estrategia menos riesgosa para ganar.

Ver como aprende el cuerpo

Entonces, los investigadores le dieron al experimento un giro inquietante.
Conectaron a los jugadores a un poligrafo para llevar un registro continuo de
sus elecciones, junto con las respuestas de la conducta de su piel. Al principio,
tanto los jugadores en estado normal como los que tenian un dano cerebral
respondieron del mismo modo cuando ganaban o perdian. El poligrafo re-
gistraba reacciones similares después del turno de cada uno pero, después de
algunas vueltas, los poligrafos de los jugadores en estado normal comenzaron
a exhibir un patrén nuevo y sorprendente. Antes de que hicieran una jugada
riesgosa, se registraba una respuesta en el poligrafo. Conforme pasaba el jue-
go, cada vez que estaban a punto de tomar una decision riesgosa, el registro
de la respuesta que lo anticipaba era mas notorio. “En otras palabras, poco a
poco,los cerebros de los sujetos normales estaban aprendiendo a predecir un
mal resultado e indicaban lo relativamente inadecuado de su posible decision
antes de que, en verdad, hicieran su tirada” (Damasio, 1994: 205-223).

Esta curva del aprendizaje, que corresponde paso a paso con la respues-
ta emocional expresada dentro y a través del cuerpo, demuestra de forma
elocuente la interrelaciéon que tienen el saber y el sentir con el cuerpo. El
elemento crucial para el aprendizaje, que es precisamente lo que no hay en
los pacientes cuyas emociones no se conectan con sus pensamientos, es esta
alarma corporal. Cuando las emociones y las sensaciones corporales estan
disociadas del pensamiento, no es posible un verdadero aprendizaje.

Las emociones y la supervivencia

A partir de estos experimentos, Damasio desarroll6 su teoria de que las emo-
ciones aportan los criterios esenciales sobre los cuales se basan las decisiones





