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Invierno: Ll susurro del descanso

as vacaciones de invier-

no son una oportunidad

valiosa para el descansoy

la recuperacién, especial-

mente para nifias y nifios.
La naturaleza misma nos ensefia la
importancia dela pausa:los drboles
dejan caer sus hojas, la vegetacién
crecelentamente y muchos animales
hibernan. Estas sefiales subrayanla
necesidad de un tiempo de reposo. En
unasociedad marcada por el constante
ajetreo, la idea de descansar puede
parecer contracultural. Sin embargo,
el descanso es esencial para la salud
fisicay mental.

El invierno, con sus dias mds cor-
tos y temperaturas frias, nos invita
a desacelerar y buscar el confort en
actividades mds tranquilas, como
la lectura y los juegos en casa. La
lectura durante las vacaciones de
invierno proporciona entretenimiento
y relajacién. Sumergirse en un buen
libro ayuda a desconectarse del estrés
diario y nutre la mente. Los juegos
en casa fomentan la unién familiar
y la diversién sin necesidad de salir
al frio, evitando el estrés de orga-
nizar salidas. Jean Baudrillard, en
“La sociedad de consumo”, critica la
compulsién de consumir como una
forma de llenar vacios existenciales.
Durante las vacaciones de invierno,
esta critica es relevante. Muchas
familias sienten la presién de llenar
cada dia con actividades costosas, lo
que puede llevar al agotamiento y al
estrés. Guy Debord, en “La sociedad
del especticulo”, argumenta que la
vida moderna ha sido sustituida por
una representacién superficial de
experiencias auténticas. Durante las
vacaciones, esto se manifiesta en la
necesidad de mostrar en redes sociales
cémo se “disfruta” cada momento.
Las imédgenes de viajes perfectos y
actividades constantes crean falsas
expectativas sobre lo que realmente
significa descansar y disfrutar del
tiempo libre.

Elinvierno nos ofrece una alterna-

o0

Marta Brunet, en sus
relatos sobre la vida en
el sur de Chile, desta-

ca laimportancia de la
conexion con la natu-
raleza y la vida rural.

Sus descripciones de los
paisajes surefios y las
costumbres locales nos
transportan a un mundo
donde el ritmo de vida es
mas lento y armonioso
con el entorno. Durante
el invierno, podemos
adoptar esta perspectiva
y apreciar la tranquilidad
y la belleza de nuestro
entorno inmediato, va-
lorando el descanso y la
simplicidad. En resumen,
las vacaciones de invier-
no deben verse como
una oportunidad para
alinearnos con el ritmo
natural de la estacion.

tiva a este espectdculo constante. La
estacién invita a la introspecciény al
descanso genuino. Enlugar de buscar
experiencias para mostrar, podemos
aprovechar este tiempo para reconec-
tar con nosotros mMismos y nuestras
familias de manera mas significativa
ymenos visible. El descanso tiene be-
neficios cientificos probados. El suefio
adecuadoy el tiempo libre de calidad
estanvinculados a mejores funciones
cognitivas, mayor creatividad y mejor
salud mental. Para los estudiantes,
las vacaciones de invierno son una
oportunidad para recuperarse del
estrés académico y prepararse para
el préximo ciclo de estudios.

Ademas del descanso, el suefiojuega
un papel crucial en el crecimiento in-
telectual y la concentracién. Durante el
suefio, el cerebro procesa y consolida la
informacién adquirida durante el dia,
lo que es vital para el aprendizaje yla
memoria. Una buena noche de suefio
mejorala capacidad de concentraciény
elrendimientoacadémico. Este periodo
deinactividad aparente es, enrealidad,
un tiempo de gran actividad cerebral
donde se reorganizany fortalecen las
conexiones neuronales.

Curiosamente, lavida también ajusta
nuestra dieta segiin las estaciones. En
invierno, la variedad de frutas dismi-
nuye, mientras que las frutas rojas,
ricas enazlicar, son mas comunes en
verano. Este ajuste natural es benefi-
cioso, ya que el azticar de estas frutas
se puede eliminar mas facilmente a
través de las actividades veraniegas.
En invierno, la naturaleza propor-
ciona frutas y alimentos més densos
en nutrientes que apoyan nuestro
sistema inmunolégico y nos ayudan
amantenernos cilidos y energizados
durante los dias frios.

Salir constantemente en busca de
entretenimiento puede ser una fuente
deestrésadicional. Las expectativas de
divertirsey aprovechar cada momento
pueden ser abrumadoras, y cuando el
clima no coopera, el desinimo puede
ser atin mayor. Valorar el tiempo en

casaylas actividades sencillas puede
ser mucho mds gratificante. Leer un
libro junto al fuego, jugar juegos de
mesa conla familia o disfrutar de una
pelicula en casa son formas efectivas
de descansar y rejuvenecer.

La antipoesia de Nicanor Parra
nos recuerda que la vida esta llena
de contradicciones y que el valor de
las cosas simples es inmenso. Parra,
con su estilo irreverente, nos invita
a cuestionar las normas sociales y a
encontrar belleza y significado en lo
cotidiano. Este enfoque puede ser
especialmente valioso durante lasva-
caciones de invierno, cuando la presién
de mantenernos siempre ocupados y
entretenidos puede ser abrumadora.
Aligual que enla antipoesia, podemos
encontrar placer y descanso en lo
sencillo y ordinario.

Marta Brunet, en sus relatos sobre
la vida en el sur de Chile, destaca la
importancia de la conexién con la
naturaleza y la vida rural. Sus des-
cripciones de los paisajes surefios y las
costumbres locales nos transportan a
un mundo donde el ritmo de vida es
mis lentoyarmonioso con el entorno.
Durante el invierno, podemos adoptar
esta perspectivay apreciar la tranqui-
lidad y la belleza de nuestro entorno
inmediato, valorando el descanso y
la simplicidad.

En resumen, las vacaciones de
invierno deben verse como una
oportunidad para alinearnos con el
ritmo natural dela estacién. Adoptar
un enfoque mds simple y relajado
puede reducir el estrés y aumentar
la satisfaccién, proporcionando una
verdadera sensacion de descanso y
bienestar. Aprender a disfrutar del
descansoyvalorar el tiempo de calidad
con nuestras familias puede ser una
delas lecciones mds importantes del
invierno. Tal comolo sugieren Nicanor
Parray Marta Brunet, encontrar valor
enlo cotidianoy enla conexién con la
naturaleza puede enriquecer nuestras
vidasy ofrecer un descanso auténtico
y revitalizador.
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