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Para todos los educadores

Como educadores y como seres humanos estamos deseosos de
ayudar a nuestra pareja, a los miembros de nuestra familia o
a nuestros seres queridos a sufrir menos. También tenemos un
gran deseo de ayudar a nuestros colegas y a los estudiantes en
nuestras escuelas, e incluso a sus familias, a que sufran menos.
Tendemos a pensar: «quiero hacer algo para mejorar esta situa-
cién». Ese es nuestro deseo.

Pero segln nuestra practica, no debemos lanzarnos a actuar al
momento. Lo primero es regresar a nosotros mismos. Cuando
tenemos suficiente paz, alegria y compasién, sufrimos menos.
En ese momento, podemos acercarnos a nuestra pareja o a las
personas mas préximas para ayudarlas a hacer lo mismo. Es muy
dificil ayudar a cambiar a otra persona si no empezamos por
nosotros mismos. Por supuesto, la pareja, el ser que se ama debe
hacerlo igual. Lo ayudamos a regresar a si mismo para cuidar
de su interior. Le mostramos como soltar la tension del cuerpo;
cémo generar una sensacion de alegria o felicidad; cémo escu-
char el sufrimiento interior y comprenderlo. Después de haber
ayudado a los miembros de la familia, contamos con una base
solida en casa; ellas y ellos se convierten en companeros de
practica. Compartimos los mismos valores, la misma practica
espiritual. Y ver que cada dia la situacién mejora nos da mas
paz, menos sufrimiento, mas alegria y felicidad.



A partir de esa base, podemos empezar a ayudar a nuestros com-
paneros de trabajo, a nuestros colegas y estudiantes. El principio
es similar: ayudarlos a regresar a si mismos y a cuidarse.

En la escuela empezamos por el aula, la transformamos. El aula
se convierte en un aula feliz, en una familia. Y cuando nuestra
familia, nuestros colegas, nuestros estudiantes, toda la escuela
nos apoya, somos mas fuertes. Juntos podemos dar el siguiente
paso y ayudar aiin a mas gente. La transformacioén empieza a lle-
gar a las familias de nuestros estudiantes y de nuestros colegas,
y se extiende mds y mas lejos. Pero no debemos olvidar que el
principio esencial es este: la salida esta dentro.

De Thich Nhat Hanh

Charla del Dharma en el retiro para
educadores en Toronto, Canada

En «Los educadores felices cambian el mundo»

de Thich Nhat Hanh y Katherine Weare



Prélogo

Hace 24 afios ingresé a la educacién publica como docente
de educacién fisica en la zona sur de la ciudad de Bogota,
en el Colegio Rodrigo Lara Bonilla IED, en donde actualmente
continto ejerciendo esta bella labor. Es alli donde gestamos y
desarrollamos una propuesta pedagégica basada en las técni-
cas somdticas que denominamos La pedagogia del loto, cuyos
preceptos son «respirar, pensar, actuar, educando como acto de
amor», la cual ha tenido impacto mas alla de las fronteras del
pais, siendo reconocida como una de las mejores del mundo.
El empleo de técnicas somaticas desde la pedagogia del loto
ha permitido mejorar procesos de convivencia, autorreconoci-
miento, trabajo colectivo y de empoderamiento de la comuni-
dad educativa desde el cuerpo, logrando un impacto positivo
en dindmicas comportamentales, académicas y de trabajo en
equipo. También ha llegado a miles de estudiantes de la ciudad
en los Ultimos anos, con acciones multitudinarias a partir del
cuerpo que han dejado una impronta en la historia educativa
de la ciudad y del pais.

Las instituciones educativas escolares, es decir, nuestros cole-
gios, son la base de los procesos formativos, no solamente res-
pecto a los temas de indole académico tradicional, a los que
se les ha dado un lugar de prevalencia en los curriculos, sino
también a través de aquellas formas disruptivas desde el cuerpo,
que incluyen la forja de aspectos emocionales o elementos del
«ser», que son tan necesarios para construir una mejor sociedad
y que, de manera relevante, permean los aprendizajes, la coti-



dianidad y la vida de todos los actores escolares, entre los que
cabe destacar a «los maestros y maestras». Los docentes somos
la médula del ejercicio transformador que se realiza desde la
educacioén y, para este proceso investigativo los que estamos
vinculados a la educacién publica en los colegios oficiales de la
ciudad de Bogota. Cada uno, en su dia a dia, debe atender a una
poblacién escolar con grupos de alrededor de 40 estudiantes.
Este nimero puede ser mayor en la educacion bésica y media,
dado que orientan espacios académicos en diferentes cursos y
en diversos grados, lo que eleva la cifra a cientos de nifios, nifas
y jovenes atendidos diariamente. Mas alla de un dato estadistico,
cada estudiante es una historia de vida, con todas sus dinamicas
particulares y comportamentales, algunos, con situaciones de
vulneracién en sus hogares, y carencias, fisicas y afectivas.

Entonces, los docentes trascienden su funcion educativa a otros
ejes, los cuales los llevan a la tarea de asumir del rol de ami-
go, terapeuta, psic6logo, médico, y hasta un segundo padre o
madre, lo que hace que la carga socioemocional sea tan alta 'y
dirigida a somatizar en su cuerpo todo lo que perciben en las
interacciones escolares. Esto puede generar un desbalance en su
salud y una serie de enfermedades muy especificas de la labor
docente: problemas de la voz, alteraciones psicolégicas, pato-
logias causadas por el estrés, desbalance hormonal, desajuste
del sistema inmunolégico, entre otras afectaciones. Ademads, en
un contexto donde los periodos vacacionales son cada vez mas
breves, y en la vida cotidiana en general, los tiempos de recupe-
racion energética resultan insuficientes para lograr el equilibrio
deseado o alcanzar la tan anhelada homeostasis. Esto se agrava
ain mas considerando que los docentes tienen responsabili-
dades adicionales, ya que muchos de ellos desempenan roles
adicionales como estudiantes, padres, madres de familia, cuida-
dores, entre otros. Como consecuencia, el docente piensa en su
comunidad y entorno, pero va dejando de lado su autocuidado,
llegando a deteriorar drasticamente su calidad de vida.



Esta investigacion del IDEP, de cardcter cualitativo y cuantitativo,
denominada «Influencia de las técnicas somaticas en las practicas
pedagogicas y el bienestar emocional en contextos escolares»,
reconoce a los educadores como seres sensibles y transforma-
dores, con un lugar preponderante en la sociedad, por lo que
les otorga de una serie de herramientas para acercarse a su cuer-
po, reconocerlo y reconciliarse con él, para lograr el estado de
balance. Es asi como este proceso investigativo se convierte en
una excusa para agradecer a cada maestra y maestro, a través de
las técnicas somaticas y de la pedagogia del loto, por su pasion,
y su entrega y por ser la luz que hace posible un pais diferente
desde la educacion.

En su esencia, este estudio pone a disposicion cada pétalo de
la pedagogia del loto para que los maestros encuentren la ruta
para mejorar diversos procesos: respirar como forma fundante de
la vida; para que cada inhalacién sea una forma de incorporar
la esperanza, la fuerza y la energia vital que recargue el alma,
reconociendo cada uno de los centros energéticos presentes en
nuestro cuerpo. También busca que la accién de pensar sea una
forma de conexidn espiritual, a través de técnicas que activan
la percepcion de los estados de conciencia propia; y el actuar,
desde una perspectiva empatica y en relacion asertiva con los
demds. Estos planteamientos se denominan, en el cuerpo de esta
investigacion, como conciencia espiritual empatica, conciencia
somatica afectiva y conciencia propia y otros.

Todos estos elementos llegan a construir la base de una educacién
en concordancia con las premisas de la educacién para el siglo
XXI: una educacion que retorne a lo simple, sobre la base de
reconocer-nos, de ser mds sensibles, mas empéticos, tolerantes,
apasionados y de pensarnos como comunidad, no como indivi-
dualidad, desde el cuerpo, que durante algtin tiempo estuvo rele-
gado a un segundo plano, pero que aqui cobra total relevancia.

También expreso el agradecimiento especial al equipo de inves-
tigadores que hizo posible este valioso trabajo que servird como



referente en temas relacionados con el cuerpo, las emocionesy el
mundo somatico. Su trabajo permitié un puente entre el mundo
somadtico y los actores que tejen la vida educativa en la urdimbre
de la escuela: los maestros y las maestras. Cada accién que se
hace con amor y entrega repercute en nuestros estudiantes, cam-
bia vidas, armoniza la sociedad y el universo. Los resultados de
esta investigacion son tangibles, y sus objetivos validos y confia-
bles, lo que da un rigor en el ambito cientifico a este proceso que
es la base para otros tantos que se podran desarrollar a futuro. Sus
hallazgos son evidencia del impacto positivo al utilizar técnicas
somaticas para retornar al cuerpo.

Y como la flor que emerge del fango, ahora erguida al mundo con
sus tres pétalos, «respirar, pensar, actuar, educando como acto
de amor,» es el mensaje con el que esperamos que el ser interior
salude tu esencia, por favor disfruten este maravilloso documento
investigativo de principio a fin.

«Namaste».

Alexander Rubio Alvarez

Docente del Colegio Rodrigo Lara Bonilla IED



Presentacion

El bienestar docente es una prioridad de los paises y sus sis-
temas educativos. El docente, como sabedor y transmisor de
la cultura, es un pilar en todas las estructuras sociales, por lo
que su atencién y cuidado se torna prioritario. Como sefala
Alvaro Marchesi, antiguo director de la Organizacién de Esta-
do Iberoamericanos para la Educacién (OEl), entre los factores
que encierran las claves del bienestar docente, estd el bienestar
emocional, el sentirse comprendidos, valorados y apoyados.

El Instituto para la investigacion Educativa y el Desarrollo Peda-
goégico —IDEP, en algunos de sus proyectos de investigacion y
de desarrollo pedagdgico, le ha apostado a indagar e intervenir
el campo del bienestar docente. Algunos antecedentes que fue-
ron tenidos en cuenta para formular la investigaciéon que en este
libro expondremos fueron Uaque, practicas éticas estéticas y
afectivas para la convivencia escolar (2013 — 2016), Alma maes-
tra - ser - cuerpo docente: estrategia para el desarrollo personal
de los docentes del distrito. Ser maestro (2017 - 2019), pero
fundamentalmente se retoman los principios de La Pedagogia
del Loto, liderada por el profesor Alexander Rubio, docente de
educacion basica y media del colegio publico Rodrigo Lara
Bonilla, de la ciudad de Bogota; experiencia reconocida distrital,
nacional e internacionalmente como innovadora y transforma-
dora de la educacion.

Esta investigacion se realiz6 asi en cumplimiento de la misionali-
dad del IDEP. En particular del proyecto de inversion del periodo

22



2020-2024 “Investigacion, innovacion e inspiracion: conoci-
miento, saber y practica pedagogica para el cierre de brechas
de la calidad educativa” orientado a fortalecer la apropiacion,
uso y divulgacion del conocimiento producido por el Instituto
y por los maestros y maestras, como aporte al cierre de las bre-
chas de la calidad educativa, a la transformacion pedagogica y
al reconocimiento del saber docente. Y de su “Agenda de inves-
tigaciones para transformacién pedagogica”, la cual ha tenido
como objetivo aportar evidencia pertinente, valida y congruente
para la transformacion pedagdgica en el sistema educativo de la
ciudad de Bogotd, con el fin de reducir de manera significativa
las brechas socioeducativas.

La investigacion “Influencia de las técnicas somdticas en las
practicas pedagdgicas y bienestar emocional en contextos esco-
lares” parte de considerar la evidencia de que los profesores de
educacion basica y media se han venido constituyendo como
una poblacion altamente vulnerable. Su calidad de vida se ha
visto impactada por los distintos riesgos que impactan su salud
fisica, estabilidad mental, desarrollo y satisfaccion personal y
profesional. Ademas, estos riesgos no solo afectarian a los maes-
tros, sino que la disminucion en las diferentes dimensiones de la
calidad de vida puede transferirse a los estudiantes y su familia,
convirtiéndose en un problema de interés generalizado. Por lo
tanto, es altamente relevante indagar sobre qué tipo de estrate-
gias de intervencién pueden proteger la calidad de vida de los
maestros de escuelas de contextos latinoamericanos.

El estudio que enmarca el presente libro centré su mirada en la
indagacion, observacién, comprension, evaluacion y andlisis
de los efectos de una intervencién basada en el trabajo sobre la
conciencia de la corporeidad y la emocionalidad, denominada
educacién emocional somética, en un conjunto de docentes
de la ciudad de Bogotd, Colombia. Los investigadores analiza-
mos los cambios a corto y mediano plazo de un conjunto de
variables que consideramos podrian guardar relacién con la
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intervencion, entre estas, el bienestar percibido, la calidad de
vida, las competencias emocionales y la salud mental.

Este documento se ha organizado por capitulos de tal forma
que el lector comprenda los conceptos asociados al estudio,
el problema de investigacion, los objetivos, preguntas e hipé-
tesis, el proceso llevado a cabo, sus resultados y las implica-
ciones de estos en la toma de decisiones para la mejora de las
condiciones de bienestar de maestras y maestros de todas las
latitudes. Esperamos que este ejercicio riguroso, y sus resulta-
dos y conclusiones, sirvan a todos aquellos interesados en el
bienestar en contextos educativos y en mejorar las practicas a
través de estudios basados en la evidencia, tal como se presenta
a continuacion.
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Capitulo 1. Desarrollo humano
y bienestar docente

Hemos querido iniciar este libro sefalando la perspectiva que
enmarca la comprensién del trabajo sobre la consciencia del
cuerpo y de las emociones para el bienestar y la calidad de vida
en el escenario educativo; tema central de esta investigacion.
Este marco se identifica en la perspectiva del desarrollo humano
por cuanto permite una comprension del ser humano relaciona-
do con su estado de libertad y de condiciones sociales, como la
educacion, para su promocion.

Desarrollo humano y educacion

El desarrollo humano se vincula con las condiciones de desa-
rrollo econémico y social en tanto entiende el éxito econémico
de una comunidad como el desarrollo de la vida de las personas
que la conforman. El desarrollo es un proceso de expansion de
las capacidades de que disfrutan los individuos, y se entienden
estas capacidades como las posibilidades que tienen los indi-
viduos de alcanzar desempefios valiosos, como potencialidad
o capacidad para existir o actuar (Sen, 1999). De acuerdo con
Sen, la educacion es una capacidad esencial en cuanto potencia
a los individuos, les permite invocar sus derechos, socializar e
intercambiar ideas, por lo que aumenta la libertad y disminuye
la inseguridad personal y las desigualdades sociales. Debe ser
un lugar de reconocimiento de la naturaleza del mundo, con
sus riquezas y diversidades, y debe permitir la apreciacién del
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mundo desde la racionalidad y la libertad (London y Formiche-
lla, 2006).

En el Foro Mundial sobre Educacién realizado en 2015 en
Incheon (Organizacién de las Naciones Unidas para la Educa-
cién, la Ciencia y la Cultura [UNESCO], 2016), se hace hinca-
pié en la necesidad de una nueva vision de la educacion: una
inspirada en una concepcion humanista y del desarrollo, basada
en los derechos humanos, la justicia social y la diversidad. Allf,
se menciona la necesidad de que la educacion se imparta en
entornos de aprendizaje sanos, seguros y que brinden apoyos a
docentes y estudiantes.

La perspectiva de desarrollo humano es mencionada en el Plan
Nacional Decenal de Educacion 2016-2026 (Ministerio de Edu-
cacion Nacional [MEN], 2017), como espiritu de la educacion y
de las metas relacionadas con el avance en el cierre de las bre-
chas sociales, el logro de la equidad, la consolidacién de la paz,
la mejora de la calidad de vida de las personas en Colombia y
el alcance del desarrollo sostenible. Dicho Plan sefiala que la
sociedad colombiana debe avanzar hacia el desarrollo humano
integral y sostenido a través de un sistema educativo de calidad
que transforme el paradigma dominante de transmisién de infor-
macién y que contribuya a la construccién de una nacién en un
contexto de diversidad cultural y social, y de creciente interna-
cionalizacion. A su vez, advierte que los docentes del pais, al
2026, gracias a su profesionalizacién y aprendizaje continuo,
deberan garantizar el desarrollo humano de sus estudiantes.

En una perspectiva similar, el actual lineamiento de politica
para la inclusién y la equidad en la educacion (MEN, 2021),
comprende la educacién como:

un patrimonio bésico para el desarrollo individual y social, y para
la adquisicion y fortalecimiento de capacidades que contribuyan a
la autonomia y libertad que corresponde a todos los seres humanos
desde el momento en que nacen hasta el final de sus dias [...] la edu-
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cacion para el desarrollo humano brinda a las personas mundos posi-
bles de habitar gratamente vivibles, mas equitativos y justos, donde
el bienestar, la convivencia, la responsabilidad y la compasién estén
siempre presentes (p. 12).

Desde esta politica, se insiste en la importancia de que todas
las personas sean tenidas en cuenta para vivir en comunidad.

En la Mision de Educadores y Sabiduria Ciudadana (Secretaria
de Educacioén del Distrito [SED], 2021), a prop6sito de lo ante-
rior, reitera la importancia que tienen las y los docentes en una
educacioén capaz de transformar la sociedad y el pais hacia un
desarrollo humano pleno, universal e incluyente, basado en sus
derechos y en el bienestar y la vida de sus estudiantes, a través
de un ejercicio que trasciende las barreras fisicas y se conso-
lida en las relaciones interpersonales y en la busqueda de las
potencialidades humanas. De igual forma, el mas reciente infor-
me de la UNESCO (2022) «Reimaginar juntos nuestros futuros:
Un nuevo contrato social para la educacién», hace un Ilamado
urgente a las naciones a repensar los enfoques pedagégicos y
en reconocer que el desarrollo profesional del docente es indi-
sociable de su vida y las dimensiones personales y culturales
deben ser tenidas en cuenta y valoradas.

Bienestar y bienestar docente

El bienestar es un constructo que ha tenido diferentes acep-
ciones, sin embargo, para este estudio, se tendrd en cuenta la
definicion de la Organizacién Mundial de la Salud' ([OMS],
2022), la cual comprende el bienestar como un estado positivo
experimentado por individuos y sociedades. Es un recurso para
la vida diaria, el cual es determinado por condiciones sociales,
econdémicas y ambientales, y abarca la calidad de vida, asi como
la capacidad de las personas y las sociedades para contribuir al

1 Enadelante OMS.
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mundo de acuerdo con un sentido y un propésito. De acuerdo
con la OMS, centrarse en el bienestar contribuye al seguimien-
to de la distribucion equitativa de los recursos, la prosperidad
general y la sostenibilidad, por tanto, el bienestar de una socie-
dad puede observarse en la medida en que es resiliente, crea
capacidad de accion y esta preparada para superar los retos.
Relacionado con lo anterior, la salud mental se entiende como:

un estado de bienestar en el que un individuo se da cuenta de sus
propias capacidades puede hacer frente a las tensiones normales de
la vida, puede trabajar de forma productiva y es capaz de hacer una
contribucién a su comunidad (OMS, 2022, p. 1).

En la actualidad existe un amplio consenso sobre el caracter
multidimensional de todas las formas de bienestar. No obstante,
existe amplia heterogeneidad en los componentes que se le atri-
buyen a este, en especial, al de los docentes. Cabe resaltar, que
diversas aproximaciones sobre el bienestar docente se reducen
a una vision sobre la salud ocupacional y del trabajo, las cuales
se suelen centrar sobre el estrés laboral, el denominado burnout,
las condiciones ocupacionales, la satisfaccion con el puesto
y la salud de los docentes como miembros de una empresa;
sin embargo, esta aproximacioén descuida la importancia de las
emociones positivas, el sentido de pertenencia, los ideales del
rol docente y la ensefianza, la autorrealizaciéon como docente,
el sentido asignado su rol como educador y la calidad de las
interacciones sociales con los demas miembros de la comunidad
educativa (Hascher y Waber, 2021).

Durante el siglo XXI el bienestar de los docentes y educado-
res ha recibido una atencion cada vez mayor. Este movimiento
obedece a que el bienestar ha comenzado a verse como un eje
desde el cual se estructura el desarrollo saludable, no solo de
los mismos maestros y maestras sino también de los estudiantes.
Ademas, han surgido modelos que posicionan el bienestar de
los educadores como uno de los principales factores asociados
a la calidad educativa y el funcionamiento de las sociedades.
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Se ha demostrado que un alto bienestar docente ayuda a las
instituciones educativas a estabilizar su funcionamiento, ya que
estos mantienen mayores indices de satisfaccién, emociones
positivas, resiliencia, motivacién y compromiso con la calidad
de la educacion. Por el contrario, un bajo bienestar se considera
un obstaculo para la mejora escolar y las reformas educativas, y
puede conducir a tasas mds altas de ausentismo y enfermedad
mental y fisica asociadas con el alto estrés y el agotamiento
(Hascher y Waber, 2021).

Cabe mencionar que la pandemia por Covid-19, la cual vivimos
en los ultimos anos, ha traido un sinndmero de efectos en la
salud de las personas alrededor del mundo. Se sabe que tales
impactos en el bienestar y la calidad de vida han sido devasta-
dores en los docentes, entre estos, y como se vera a profundidad
en las préximas secciones, el aumento importante en el estrés,
la ansiedad, las tensiones, los miedos, los remordimientos, el
desinterés, los problemas fisicos, como presion arterial y proble-
mas cardiacos, molestias diversas, las frustraciones, irritacion,
ira, entre otros. Todas estas sensaciones experimentadas por los
profesores han afectado su bienestar psicolégico y han reducido
la magnitud de su experiencia laboral o la calidad total de su
vida laboral en la escuela (Thomas et al., 2020).

Por lo anterior, la UNESCO (2020) en su Informe «Respuesta del
ambito educativo de la UNESCO al COVID-19» invita a promo-
ver el bienestar socioemocional en el escenario educativo. En
este, se insta a las naciones a desarrollar habilidades socioemo-
cionales entre el profesorado, los y las estudiantes y sus familias,
en todo momento, como parte del aprendizaje y crecimiento
de vida. Asimismo, se sefiala que estas habilidades se relacio-
nan fuertemente con un mejor desempefo académico y con el
desarrollo integral de habilidades profundas y duraderas. A su
vez, argumentan que los nifios y nifas que tienen relaciones
positivas y enriquecedoras con sus madres, padres o cuidadores
y docentes pueden mitigar los efectos adversos del estrés y la
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ansiedad, como aquellos producidos por la COVID-19. Asimis-
mo, se aconseja priorizar la capacitacién de docentes en habili-
dades de aprendizaje socioemocional como parte del desarrollo
profesional. Dicha organizacién recomienda garantizar capaci-
tacion y practica en estas habilidades de aprendizaje a través de
la inclusién en los programas de formacién docente «tanto en
la capacitacién previa como en la practica de la docencia, y en
programas de desarrollo profesional a fin de abordar el estrés e
impulsar las competencias emocionales y sociales en el aula»
(UNESCO, 2020, p. 4), y, a su vez, promover comunidades de
aprendizaje tanto al interior de la escuela como entre ellas.
De igual forma, se invita a generar practicas que promuevan la
salud, especialmente la salud mental, la consciencia y las con-
ductas amables y compasivas, ya que estas no son solo recom-
pensantes, sino que también generan pensamientos positivos.
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Capitulo 2. Educacion emocional para lograr
un desarrollo humano con bienestar

La educacion emocional se puede concebir como un conjunto
de estrategias didacticas encaminadas al desarrollo de compe-
tencias emocionales, con la concepcién de que la ensefanza
y facilitacion de los escenarios y experiencias propicias para la
construccion de estas competencias es un objetivo central de
una educacion para llevar una vida con y para el bienestar (Bis-
querra, 2009). Aunque durante el siglo XX, se logré una mayor
concienciacion sobre la importancia de educar las emociones
en los ambientes educativos, gran parte de los intentos de rea-
lizar una educacion emocional se limita a actividades aisladas,
basadas en modelos de las emociones simplistas y obsoletos,
sin una planificacién y articulacién con y desde el proyecto
educativo, sin contemplar las particularidades de la comunidad
educativa, sus necesidades y valores, y sin un seguimiento apro-
piado para determinar el impacto sobre la vida de los profesores,
estudiantes y sus familias.

Las recomendaciones internacionales sehalan que la educacion
emocional se debe realizar a partir de estrategias organizadas,
sistematicas y transversales basadas en un modelo teérico con-
sistente y validado sobre el desarrollo emocional; ademas, se
recomienda que estén alineadas con el proyecto educativo y
la planeacién estratégica de las instituciones educativas, y que
tenga en cuenta los valores y caracteristicas socioculturales de
la comunidad educativa, que incluya de forma activa todos los
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actores de la comunidad educativa, y que contemple meca-
nismos de seguimiento y ajuste que faciliten los objetivos de
favorecer un funcionamiento socioemocional mas adaptativo y
saludable (Marques et al., 2021).

Los antecedentes de los programas de educaciéon emocional
mas sistematicos se remiten a la década de los 60 del siglo XX
en Estados Unidos, y concretamente con el psiquiatra James
Comer, quien inici6 el Comer School Development Program en
la Universidad de Yale, dirigido a brindar apoyo y entrenamien-
to en habilidades sociales y emocionales a nifios y adolescen-
tes vulnerables (minorias étnicas y pobres) en dos colegios de
Norteamérica. Debido al éxito de este programa en facilitar la
disminucién de problemas de comportamiento y en mejorar los
resultados en las pruebas de estado, pronto fue replicado en mas
de 150 instituciones educativas (Comer, 1988).

Luego de la publicacion de los resultados de estos programas,
durante la década de 1990, y con el afianzamiento de las teorias
sobre competencias sociales y emocionales, se masificé en Nor-
teamérica el uso de los conceptos de Aprendizaje Socioemocio-
nal, Educacion Socioemocional y Alfabetismo Socioemocional. El
concepto mas usado es el de Aprendizaje Socioemocional, cuya
sigla SEL (del inglés Socio-Emotional Learning) se ha convertido
en una etiqueta caracteristica de las intervenciones dirigidas
a favorecer el desarrollo de las competencias de autocontrol,
autoconsciencia, toma de decisiones responsable, habilidades
relacionales y consciencia social.

Recientes revisiones sistematicas sobre programas SEL han
puesto de manifiesto que muchas de estas intervenciones no
se aplican de forma rigurosa, cuentan con grandes vacios con-
ceptuales y metodolégicos, emplean una amplia variedad de
técnicas de forma fragmentada y no se utilizan instrumentos
validos y confiables para medir los efectos de las intervencio-
nes, lo cual, hace muy dificil la publicacién cientifica de los
procedimientos y resultados de tales programas. Ademads, en su
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mayoria, los efectos estadisticos terminan siendo poco signifi-
cativos y una parte importante de estos son producto de sesgos
o falta de controles (Bowles et al., 2017; Oliveira et al., 2021;
Wigelsworth et al., 2022).

Justamente parte del desafio para las entidades educativas esta
en disefar programas de educacién emocional basados en
modelos tedricos robustos basados en evidencias, ajustarlos a
las necesidades y caracteristicas propias de cada contexto y
adaptarlos a los sistemas de creencias, costumbres y valores
de las diferentes culturas. Como senalan Ramirez et al. (2021),
no es posible continuar pensando en programas de educacién
emocional abstractos y universales, descontextualizados y sin
tener en cuenta las dindmicas sociodemograficas, histdricas,
econémicas y relacionales de las interacciones sociales.

Sobre los objetivos de la educaciéon emocional, los diferentes
modelos coinciden en que toda educacién emocional deberia
tener como principio rector el propiciar el recurso humano,
material y administrativo, las estrategias pedagogicas y el con-
texto idéneo para que la comunidad educativa desarrolle las
capacidades para conocer cémo funcionan y se experimentan
las emociones propias y ajenas, identificar las emociones en si
mismos y en los demas, usar un lenguaje emocional que facilite
la comunicacion y regulacion del comportamiento durante las
transacciones sociales, desarrollar la habilidad para regular las
propias emociones, generar en si mismos y en otros estados
emocionales positivos, prosociales y de ayuda mutua, vivenciar
la emocionalidad de una forma ética para cuidar de si mismos y
de los demds miembros de la comunidad educativa, y adoptar
una actitud positiva ante la vida. El logro de estas capacidades
en los docentes, estudiantes y sus familiares permitira alcanzar
objetivos esenciales para el desarrollo humano con bienestar,
como son: prevenir los efectos nocivos de las emociones nega-
tivas sobre la salud y condiciones de vida de la comunidad edu-
cativa, favorecer el aprendizaje significativo y de calidad a partir
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de la integracién de las esferas emocional, cognitiva y social,
y favorecer la resiliencia en la comunidad educativa para que
pueda protegerse y sobrepasar los contextos de vulnerabilidad
tipicos en paises como Colombia y en América Latina.

Los modelos basados en la competencia emocional han sido los
de mayor uso y rigor en programas de educacién emocional, ya
que ofrecen una estructura tedrica robusta, con altos indicadores
de consistencia conceptual, validez ecoldgica y eficacia para
el desarrollo de habilidades sociales y emocionales (Campos
et al., 2018; Cho, 2020; Espoz-Lazo et al., 2020; Housman,
2017; Pérez-Escoda et al., 2012). A continuacion, se describe
en qué consiste la teoria de la competencia emocional y cémo
esta puede ser usada para crear un programa de educacién
emocional somatica dirigida a mejorar la calidad de vida y el
bienestar de los profesores de colegios publicos de la ciudad
de Bogotd, Colombia.

Desarrollo socioemocional y competencias emocionales

El funcionamiento emocional y social en lo seres humanos es
el producto de miltiples adquisiciones y transformaciones a lo
largo de su ciclo de vida. Dentro de los contextos sociales en los
que suceden interacciones afectivas los seres humanos deben
adquirir formas organizadas y estables en: (1) la fisiologia de
su cuerpo para que corresponda con los requerimientos de los
estados emocionales; (2) la actividad muscular apropiada a las
acciones y expresiones emocionales; (3) identificar y darle senti-
do, de acuerdo con los significados contextuales y sociales, a su
experiencia subjetiva emocional en cada uno de estos contextos;
(4) aprender a percibir y usar palabras que vinculen el estado
fisiologico, la experiencia subjetiva y la actividad musculoes-
quelética, de tal forma que progresivamente emerjan formas de
funcionamiento socialmente significativas denominadas emocio-
nes, y (5) usar estas palabras, conceptos y teorias socioculturales
sobre las emociones para regular eficientemente su fisiologia,
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conducta y sensaciones de acuerdo con las expectativas de cada
contexto social (Panksepp, 2012).

Este proceso de transformaciones biolégicas, conductuales y
relacionales puede entenderse mejor a la luz de las teorias del
desarrollo socioafectivo humano. Existen diferentes aproxima-
ciones para describir y explicar el desarrollo en los dominios
sociales y afectivos, dentro de estas teorias, aquellas basadas
en competencias o habilidades emocionales son las que han
resultado de mayor ayuda practica y consistencia conceptual
(Campos et al., 2018). Estas, comprenden el desarrollo del fun-
cionamiento social y emocional como la adquisicion gradual de
un conjunto de repertorios de comportamientos, los que se van
entrenando en contextos sociales especificos. Como producto
de este entrenamiento los seres humanos se hacen mas compe-
tentes en ejecutarlos al reorganizar continuamente su fisiologia,
conducta y sensaciones. Estos repertorios adquiridos y entrena-
dos de conductas, estados fisiol6gicos y sensaciones subjetivas
que facilitan las transacciones sociales podemos denominarlos
competencias emocionales.

Como se ha mencionado con anterioridad, uno de los principa-
les fines de la educacion es preparar a los ciudadanos para la
vida, de tal forma que la educacién debe tener como propésito
facilitar un desarrollo humano que posibilite la sana convivencia
y el bienestar. Desde esta perspectiva, las competencias emo-
cionales se pueden concebir como competencias bdsicas para
la vida que deben estar presentes en la educacién de todo ser
humano (Bisquerra, 2009).

Aunque en dmbitos educativos suele haber una profunda discu-
sion sobre los conceptos de competencia y habilidad, ya que se
suelen presentar estas como aptitudes para el trabajo, la produc-
cién y la competencia individual (Silva y Mazuera, 2019), en las
propuestas tedricas de la psicologia del desarrollo emocional es
posible un abordaje de la competencia emocional més cercano
a la propuesta de capacidades humanas de Nussbaum, dado
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que estas se entienden como lo que las personas pueden hacer
y ser durante transacciones emocionales y sociales, es decir, son
oportunidades para que los seres humanos puedan desarrollarse
con un sentido de bienestar. En un analisis mas detallado podria
pensarse que la competencia emocional facilita el objetivo de
las capacidades mencionadas por Nussbaum, como elegir y
actuar con libertad. En este sentido, cuando una persona desa-
rrolla las habilidades que componen la competencia emocional,
tiene una mayor posibilidad de tomar decisiones vitales que los
protejan, y favorezcan el vivir con calidad y bienestar comtn
(Restrepo, 2013).

De acuerdo con Carolyn Saarni (2011), una de las principales
exponentes del concepto de competencia emocional, desde los
modelos de competencias emocionales, el funcionamiento emo-
cional no se concibe como algo innato o puramente biolégico,
sino que es construido a través de las interacciones sociales que
suceden en los contextos significativos en los que se desenvuel-
ven los seres humanos. De acuerdo con estas teorias, existen
formas de funcionamiento en los escenarios emocionales que
facilitan tener una sensacion de autoeficacia y lograr objetivos
relacionales mas positivos para la salud de todos los integran-
tes de un grupo social. A esta capacidad de funcionamiento
emocional adaptativo y saludable también se le conoce como
competencia emocional (Campos et al., 2018; Housman, 2017).

Las competencias emocionales también se han conceptualizado
como un conjunto de habilidades que permiten a los individuos
gestionar eficientemente sus experiencias emocionales (Pegala-
jary Lépez, 2015). Por lo general, esto se logra con la capacidad
para identificar y ser conscientes de las emociones propias y
ajenas, comprender el funcionamiento de las experiencias emo-
cionales, regular las emociones para ajustarse a las situaciones
cambiantes y expresar las emociones de tal forma que favorez-
can las relaciones cercanas y prosociales (Housman, 2017).
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De acuerdo con Saarni (1999), lograr una competencia emocio-
nal implica que las respuestas emocionales estén influidas por
los valores éticos de la cultura propia, lo que, a su vez, conlleva
a que la educacion de la competencia emocional deba contem-
plar el contexto, las relaciones sociales y la cultura en la que
se gestan estos valores morales. Ademds, la competencia emo-
cional se presenta en dindmicas relacionales que sobrepasan el
desempeno individual y se configuran en contextos sociales en
los que las transacciones emocionales determinan el bienestar
conjunto (Campos et al., 2018).

Estas tres caracteristicas (ética, relacional y contextual) de la
competencia emocional ponen de manifiesto una diferencia
radical con conceptos como el de «inteligencia emocional» que
asume la existencia de un funcionamiento emocional ideal pro-
ducto de rasgos enddgenos y descontextualizados presentes en
todos los seres humanos. Ademds, el concepto de inteligencia se
entiende como una disposicién de la personalidad que resulta
bastante rigida y que dificilmente puede modificarse o educarse.
Esto hace que el concepto de inteligencia emocional sea mas
atractivo y usado en ambientes organizacionales y del trabajo
que en campos de la educacion y desarrollo humano (Brasseur
et al., 2013). En este sentido, desde las posturas del desarro-
llo humano y la educacién emocional en esta investigacién se
usaran los conceptos y modelos de competencias emocionales.

Esta aproximacion desde la teoria de las competencias emo-
cionales se ajusta con las aproximaciones epistemolégicas,
ontolégicas y deontolégicas mds recientes sobre el ser humano,
en particular, la propuesta «4E», la cual se denomina como la
concepcién de que todos los saberes, competencias y fené-
menos psicolégicos, educativos y sociales del ser humano son
corporeizados (embodied); suceden en acciones observables
(enacted); se distribuyen entre las personas y los objetos que
integran el contexto en el que tienen lugar (extended), y estan
incrustados en una red de relaciones, valores y disposiciones
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culturales (embedded) (McGann, 2014; Shapiro y Stolz, 2019;
Sharples, 2019). Esta aproximacion permite eludir los proble-
mas de las aproximaciones psicolégicas de anular el cuerpo,
descuidar el contexto, individualizar y posesionar dentro de la
cabeza conceptos como las emociones, la salud y el bienestar.

Para intervenir de forma mas eficiente sobre las competencias
emocionales y dimensiones de bienestar, calidad de vida y salud
de los docentes, y a través de ellos, de los estudiantes, una
aproximacion 4E resulta esencial (Stella, 2018). Por ejemplo, a
la consciencia y compresion de las emociones propias y ajenas
subyace la capacidad de percibir los cambios corporales exter-
nos e internos propios y poder simular los de los demas. En este
sentido, ser consciente de la ansiedad, temor, amor, ira o triste-
za, requiere poner en el cuerpo estos conceptos. Ademas, este
cuerpo estara atado a las posibilidades, restricciones y sistemas
de valores socioculturales propios de cada contexto (Niedenthal
et al., 2009). De forma interesante, las técnicas somaticas, como
las meditaciones, Yoga y Tai Chi, suelen tomar como ejes cen-
trales en el desarrollo del bienestar el entrenamiento del cuerpo
y la consciencia de los cambios corporales.

Principales competencias emocionales

Existen diferentes modelos tedricos sobre las competencias emo-
cionales. En este apartado se mencionan tres de ellos: (1) el de
las ocho habilidades de Carolyn Saarni (1999); (2) el de las cinco
dimensiones de GROP (Bisquerra y Pérez-Escoda, 2007), y (3)
el de los dos factores de Brasseur et al., (2013).

El modelo de Carolyn Saarni propone ocho habilidades que
componen la competencia emocional (Tabla 1). Estas habili-
dades se desarrollan durante las interacciones sociales en los
primeros anos, pero pueden ser entrenadas y modificadas a lo
largo de la vida en funcién de las experiencias individuales,
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educacién emocional y valores de los grupos sociales a los que
se pertenece. Las habilidades emocionales serian:

1.

Conciencia de las emociones propias. Refiere a la posibi-
lidad de saber que se estd experimentando una emocion.
En niveles mds avanzados implica el conocimiento de que
es posible no ser consciente todo el tiempo de los propios
sentimientos por falta de atencién sobre ellos. Un aspec-
to esencial de la consciencia de las emociones propias es
la percepcion de los cambios somaticos asociados a las
diferentes respuestas emocionales. Estas percepciones cor-
porales son sensaciones viscerales (interocepcién) y muscu-
loesqueléticas (propiocepcion y cinestesia) que confluyen
en la integracion perceptual corporal en el encéfalo en dife-
rentes niveles de procesamiento neural (tallo cerebral, sis-
tema limbico y redes cortico-limbicas) (Payne et al., 2015).
Estas percepciones, en su conjunto, son el cimiento para
el desarrollo de otras habilidades socioemocionales tales
como la comprensién de las emociones propias y ajenas,
la regulacién voluntaria de las emociones propias y ajenas,
la autoeficacia emocional y la empatia. Problemas en el
desarrollo de la percepcion corporal consciente pueden
limitar las demas habilidades emocionales, predisponiendo
a las personas a un bajo bienestar y a enfermedades men-
tales, como el sindrome de personalidad Iimite, trastornos
de ansiedad, autismo, entre otros (Loffler et al., 2018). Un
problema tipico asociado a la falta de consciencia de las
emociones propias es la alexitimia, la cual se caracteriza
por una dificultad significativa en reconocer y expresar las
emociones propias y ajenas, dificultando el desarrollo de las
demas habilidades emocionales y aumentando el riesgo de
trastornos mentales como el trastorno del espectro autista,
trastornos de personalidad, trastorno de estrés postrauma-
tico y trastorno de ansiedad (Goerlich, 2018).
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Discernimiento y comprension de las emociones ajenas.
Tiene que ver con la capacidad para percibir, inferir y dar
sentido al comportamiento emocional de los demas a partir
de claves ambientales y la conducta observada. Estas inter-
pretaciones suelen hacerse con base en teorias, que son
acuerdos sociales y culturales para interpretar las expresio-
nes emocionales.

Uso del lenguaje sobre las emociones. Tiene que ver con
la adquisicion y uso de las palabras (Iéxico) y frases para
hablar sobre las emociones de una forma apropiada para
la subcultura propia. En niveles mas maduros implica la
adquisicion de guiones culturales que vinculan la emocién
con los roles sociales. El uso del lenguaje sobre las emo-
ciones facilita acceder a formas mas eficientes de control
emocional, ya que a través de la palabra dicha o escrita
permite hacer cuerpo (corporeizar) y accién, la fisiologia,
experiencias y comportamientos asociados a cada emocion.

Capacidad de relacionarse empatica y simpaticamente. Es
una habilidad compleja esencial para el desarrollo de las
conductas prosociales. Para poder relacionarse empatica-
mente, las personas deben estar en la capacidad de con-
tagiarse de los afectos ajenos, pensar en si mismos como
seres diferentes a los demds y tomar la perspectiva ajena
para inferir qué sienten los demds y cuales son los motivos
de estos sentimientos.

Habilidad para diferenciar la experiencia emocional sub-
jetiva de la expresion externa. Implica la comprensién que
puede haber de una discordancia entre las expresiones y
conductas de las personas y la forma como se siente, como
un reflejo del encubrimiento de las respuestas emocionales
para ajustarse a los guiones y expectativas sociales.

Uso de estrategias para la regulacion de las emociones
aversivas. Estas estrategias permiten voluntariamente dismi-
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nuir la intensidad y duracién del malestar emocional. Estas,
se han ido seleccionando y transmitiendo como herramien-
tas culturales.

Conciencia de la comunicaciéon emocional dentro de las
relaciones. Refiere al poder darse cuenta de que las interac-
ciones sociales tienen diferentes caracteristicas y estructuras
relacionales en funcion de los roles y expectativas sociales.
Por ejemplo, una relacién de amistad implica reciprocidad,
mientras que una de padre-hijo, asimetria.

Autoeficacia emocional. Hace referencia a la oportuni-
dad para que el individuo se vea como capaz de sentir lo
que desea sentir. Esto implica que se acepta la experiencia
emocional propia, Unica y culturalmente convencional. En
esencia, esta competencia conlleva a que se perciba que
se vive de acuerdo con la teoria personal de la emocién y
con un sentido moral propio.

El modelo de competencias emocionales mas usado en lengua
castellana es el elaborado por el GROP (Grupo de Recerca en
Orientacié Psicopedagogica) de la Universidad de Barcelona.
Este, clasifica las competencias emocionales en cinco grandes
categorias, cada una de las cuales incluye varios componentes
(Tabla 1). Las competencias de este modelo son:

1.

Conciencia emocional. Esta categoria incluye las habili-
dades uno, dos y tres del modelo de Saarni. Aca se agrupa
la capacidad de ser consciente de las emociones propias,
dirigiendo la atencién selectiva hacia los estados afectivos
propios y asignandoles una etiqueta de acuerdo con la his-
toria de aprendizajes. Ademas, se refiere a la eficacia para
usar el léxico y expresiones emocionales propias de cada
contexto social. Por dltimo, se incluye la capacidad para
comprender las emociones ajenas al usar la perspectiva aje-
nay las teorias culturales que dan sentido a los escenarios
socioemocionales.
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Regulacion emocional. Se refiere a la capacidad de manejar
las emociones de forma apropiada para las expectativas
contextuales, que se asemeja a las competencias cinco y
seis del modelo de Saarni. Incluye cinco componentes: (a)
tomar conciencia de la interaccién entre emocién, cogni-
cion y comportamiento; (b) capacidad para expresar las
emociones de forma apropiada; (c) regulacion emocional,
capacidad para iniciar, mantener o atenuar emociones aver-
sivas o apetitivas de forma voluntaria y con cierta maestria;
(d) habilidades de afrontamiento; seguir capacidad para
autogenerar emociones positivas.

Autonomia emocional. Esta competencia es similar a la
habilidad ocho del modelo de Saarni, pero la amplia al
incluir elementos propios de las teorias cognitivas basadas
en los esquemas de si mismo, como son la autoestima, auto-
motivacién, actitud positiva (sentido constructivo del yo),
autoeficacia emocional, andlisis critico de normas sociales
y resiliencia.

Competencia social. Se refiere a la capacidad para mante-
ner buenas relaciones sociales. Acd se incluyen las habili-
dades cuatro y siete del modelo de Saarni y se adicionan
habilidades sociales propias de otros modelos. Se incor-
poran las capacidades de dominar las habilidades sociales
bésicas para cada cultura, respeto por los demds, practicar
la comunicacién expresiva, la comunicacién receptiva,
compartir emociones, comportamiento prosocial, asertivi-
dad, cooperacién, la capacidad de gestionar situaciones
emocionales y la prevencién y solucién de conflictos.

Competencias para la vida y el bienestar. Esta dimension
es Unica para el modelo de GROP. Se refiere a la capacidad
para llevar a cabo comportamientos apropiados y respon-
sables para responder adaptadamente ante los desafios de
la vida. Los componentes son: buscar ayuda y recursos,
toma de decisiones, fijar objetivos adaptativos, bienestar
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subjetivo, ciudadania activa, civica, responsable, critica y
comprometida, y fluir.

El modelo de competencias emocionales, planteado por Bras-
seur et al. (2013), propone una dicotomia de competencias
emocionales (intrapersonales vs. interpersonales). Estos auto-
res proporcionan evidencias que demostrarian que las compe-
tencias emocionales intrapersonales e interpersonales pueden
tener efectos diferentes sobre la salud, bienestar y calidad de
las interacciones sociales, por lo que sugieren que es necesario
medir con independencia cada uno de estos factores. Las com-
petencias emocionales dentro de cada uno de estos factores son:
identificacion, expresion, comprension, regulacion y utilizacion
de las emociones. Para el caso del factor interpersonal, cada
una de estas competencias se refieren a si mismo, mientras que,
para el factor interpersonal, estas competencias se refieren a los
demas. El modelo replica las 4 dimensiones de la inteligencia
emocional propuestas por Salovey y Mayer (1990), pero separa
la identificacion desde la expresion de las emociones, ya que
en los estudios sobre alexitimia han demostrado que estas son
dos competencias que pueden diferenciarse en su desarrollo,
funcionamiento y disfuncién. Ademads, distingue el aspecto intra-
personal del interpersonal de cada dimensién para un total de
diez dimensiones o competencias emocionales elementales
(Brasseur et al., 2013). La importancia de este modelo es que
en repetidos analisis estadisticos ha mostrado una alta robustes
factorial, la cual se logra mantener a través de diferentes grupos
poblacionales y culturas. Estas competencias son:

1. Identificar las emociones. Se refiere a las capacidades de
percibir una emocién cuando aparece y de asignarle un
nombre funcional para la cultura en la que se desenvuelve
el individuo. En la version intrapersonal incluye la inte-
rocepcion y propiocepcion, para asi lograr identificar los
componentes corporales propios de las emociones tipicas
de cada contexto. Ademds, exige la asignacion de etiquetas
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verbales a estas percepciones enddgenas, de tal forma que
incluye las habilidades de consciencia emocional y uso
de léxico emocional del modelo de Saarni. En la version
interpersonal, la competencia de identificacién de emo-
ciones ajenas requiere componentes exteroceptivos para
percibir, a través de la audicion, vision o tacto, las expre-
siones emocionales ajenas. En la forma mas rudimentaria y
automatica, funciona a través de mecanismos de sincronia
bioconductual; en las versiones adultas requiere el uso del
|éxico emocional para etiquetar las expresiones percibidas.

Expresar emociones. Se refiere a la capacidad de expresar
emociones de una manera socialmente aceptada. En su ver-
sion intrapersonal incluye la habilidad de lograr expresar
y comunicar eficientemente las emociones y sentimien-
tos de tal forma que se ajusten a los estandares morales y
deseos propios. En su dimensién interpersonal tiene que
ver con la facilidad para conseguir que los demas expresen
sus emociones y sentimientos, de modo que se facilite una
comunicacion emocional empatica. Estas dos dimensiones
coinciden con las habilidades de involucramiento empati-
co, de diferenciar una experiencia de expresiéon emocional,
de consciencia de comunicacién y de conciencia emocio-
nal en las relaciones.

Comprender las emociones propias y ajenas. Esta compe-
tencia es similar a la propuesta por Saarni. Tiene que ver con
la capacidad de comprender las causas y consecuencias de
las emociones y distinguir los factores desencadenantes de
estas causas. Esta competencia requiere el desarrollo de
habilidades para explicar y predecir la conducta propia y
ajena (teoria de la mente verbal). En la dimensién intraper-
sonal contempla la capacidad de dar cuenta de las emo-
ciones ajenas. Esta habilidad contribuye a otros fenémenos
como la autoestima y el autoconcepto, y es un elemento
esencial de la estructura de la personalidad. En la dimension
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interpersonal implica la toma de perspectiva de los estados
mentales ajenos. Una habilidad central en las habilidades
empaticas y de relacionamiento social.

Regular las emociones. Se refiere al conjunto de estrategias
empleadas en el control del estrés y las emociones para
que estas resulten apropiadas para los fines relacionales de
cada contexto. En la forma intrapersonal incluye la capa-
cidad de gestionar las emociones propias, mientras que en
la version interpersonal esta asociada con la influencia efi-
ciente de las emociones en otros. Esta competencia implica
las competencias de Saarni de diferenciar la experiencia
de la expresién emocional, el afrontamiento de emociones
aversivas y la consciencia de comunicacion emocional en
las relaciones.

Usar las emociones. Esta dimension tiene bastante simili-
tud con la autoeficacia emocional de Saarni. Se refiere a
la capacidad para utilizar eficazmente las emociones en la
vida diaria y asi mejorar la reflexion, las decisiones y las
acciones en situaciones desafiantes.
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Tabla 1. Modelos de competencias emocionales

Modelo de Ocho Habilidades de Modelo de Cinco Dimensiones Modelo de Dos Factores y Cinco
Saarni de GROP Competencias por Factor de
Brasseur et al. (2013)
1. Consciencia de las emociones 1. Consciencia emocional Intrapersonales
2. Discernimiento y comprensién 2. Regulacién emocional 1. Identificacion
emocional 3. Autonomia emocional 2. Expresion
3. Uso del lenguaje emocional 4. Competencia social 3. Compresion
4. Involucramiento empitico 5. Competencia para la viday el 4. Regulacion
5. Diferenciar experiencia de bienestar 5. Uso
expresion emocional
6. Afrontamiento de emociones | |
aversivas nterpersona
7. Consciencia de comunicacion 6. Identificacion
emocional en las relaciones 7. Expresion
8. Autoeficacia emocional 8. Compresion
9. Regulacién
10. Uso

Competencias emocionales en el ambito educativo

Competencias emocionales en profesores

Las competencias emocionales son atributos esenciales en la
labor que ejercen los profesores, ya que su ejercicio profesional
implica que ellos y ellas establezcan relaciones de apoyo con
sus alumnos. Para que los maestros puedan gestionar el contexto
dentro de sus aulas de forma efectiva y saludable es fundamental
que reconozcan la importancia de cultivar el desarrollo emo-
cional en si mismos y sus alumnos a través de actividades que
permitan construir las habilidades para comprender y regular las
conductas emocionales que suceden durante las interacciones
sociales en las que estd inmersa la ensefanza.

El consolidado de investigaciones sobre las competencias emo-
cionales de los profesores indica que aquellos profesores que
han trabajado en educar sus competencias emocionales suelen
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sentirse mas seguros de sus habilidades emocionales, lo que
les permite reconocer y comprender con mayor facilidad cémo
funcionan las emociones de los estudiantes y cudl es su rol
en gestionar el desarrollo del comportamiento de estos (Hen y
Goroshit, 2016; Korotaj y Mrnjaus, 2021).

Ademas, estos docentes suelen tener mayor efectividad en satis-
facer las necesidades de sus alumnos, lo que se ve reflejado en
relaciones mas positivas, prosociales y resilientes, basadas en
la confianza, ayuda y respeto mutuo, lo cual, no solo beneficia
el bienestar y salud general de los estudiantes, permitiéndoles
afrontar de forma mas eficaz las adversidades y desafios vitales,
sino que, de forma bidireccional, mejora la salud ocupacional,
bienestar psicolégico y calidad de vida de los mismos profesores
(Jennings y Greenberg, 2009; Pinto y Gil, 2021).

Competencias emocionales en estudiantes

Diferentes estudios han logrado establecer una relacién directa
entre la competencia emocional y la calidad de vida. En estu-
diantes espafoles de secundaria se logré establecer que cada
una de las dimensiones de la competencia emocional prede-
cia el grado de satisfaccion con la vida (Lépez et al., 2018).
Estudiantes de pregrado y adultos egresados de escuelas de
educacion y psicologia espanoles que tenian mayores puntajes
en habilidades emocionales tuvieron puntajes mds altos en las
diferentes dimensiones de la calidad de vida (Extremera y Rey,
2016; Pérez-Escoda y Alegre, 2016).

Adicionalmente, existen amplias evidencias que vinculan la
competencia emocional con resultados positivos en los ambien-
tes escolares (Jennings y Greenberg, 2009). En estudiantes espa-
noles de primaria se hallé6 que mejores habilidades de regulacién
emocional se relacionan con una mejor autoestima, un clima en
el aula mas positivo y solidario y mejor desempeio académico
(Ros et al., 2017), mientras que en estudiantes de secundaria
que fueron entrenados en sesiones de relajacion, meditacion y
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mindfulness, se observé una mejoria en las cinco dimensiones
de la competencia emocional del modelo GROP, lo que a su
vez se reflej6 en un mejor rendimiento académico (Amutio et
al., 2020).

Evaluacion de las competencias emocionales

La evaluacién de las competencias emocionales es un campo
con amplios desafios y de un desarrollo reciente. Los prime-
ros intentos de evaluar de forma sistemdtica las competencias
emocionales surgieron a finales del siglo XX; sin embargo, estos
intentos escaseaban de un modelo tedrico robusto que los res-
paldara, tal es el caso de la proliferacion de escalas para medir
la inteligencia emocional, regulacién emocional y habilidades
sociales (Brasseur et al., 2013). Los primeros instrumentos para
medir especifica y rigurosamente las competencias emocionales
fueron creados y validados tan solo hace una década, pero el
trasfondo tedrico es diverso y en muchos casos esta soportado,
en mayor medida, por las teorias de la inteligencia emocional
(Aldrup et al., 2020; Lozano et al., 2021).

El grupo de la Universidad de Barcelona ha sido prolifico en la
investigacion de las competencias emocionales. En esta linea
han desarrollado varios instrumentos para cuantificar las com-
petencias emocionales basados en el modelo GROP, el cual
se basa en las cinco dimensiones ya expuestas. Estos instru-
mentos son cuestionarios de autoinforme en escalas ordinales
tipo Likert. Se han creado versiones para nifios de 9 a 13 afos,
adolescentes de 13 a 18 afios y adultos, todas mostrando exce-
lentes indicadores de validez y consistencia. En profesores se ha
usado ampliamente el cuestionario de desarrollo emocional en
adultos (CDE-A35); éste consta de 35 reactivos organizados en
cinco factores, cada uno respondiendo a las cinco dimensiones
del modelo GROP (conciencia emocional, regulacién, compe-
tencias sociales, autonomia emocional y competencias de vida
y bienestar) (Pérez-Escoda et al., 2021). Dicho cuestionario es
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de uso restringido y los creadores administran las aplicaciones
a través de un sistema privado y pago, por lo que limita un uso
académico mas amplio.

Este cuestionario ha sido usado extensamente en poblacién
espanola y suramericana. Por ejemplo, en un estudio con estu-
diantes para maestros en educacién infantil y primaria de la
Universidad de Malaga, se observé bajos puntajes en las habi-
lidades para identificar las emociones propias y ajenas, y para
captar el clima emocional (Garcia et al., 2022). En una pequefia
exploracién con agentes educativas de nifios de un hogar de
cuidado infantil piblico de la ciudad de Medellin, Colombia, se
encontr6 un nivel por debajo de lo esperado en las dimensiones
de competencias sociales y de autonomia emocional, aunque
los autores resaltan la amplia variabilidad individual entre los
profesores de preescolar (Naranjo, 2019). Las diferencias entre
los maestros colombianos y espafnoles pueden obedecer a que
el desarrollo de las habilidades de la competencia emocional
es ampliamente dependiente de las condiciones contextuales,
histéricas y culturales de los grupos (Campos et al., 2018). Los
maestros de Medellin pudieron estar expuestos a ambientes que
desfavorecen el desarrollo de la regulacion de las emociones,
mientras que los de Mélaga pueden haber vivido historias vitales
que entorpecen el desarrollo de la consciencia emocional.

En un estudio en la ciudad de Rijeka se hallé que los maestros
tenian habilidades emocionales superiores, lo cual estaba rela-
cionado con la percepcién de que ellos debian servir como un
estandar moral para los estudiantes. Esta vision proporcionaba
un incentivo para comprender, regular y socializar de forma
adecuada las emociones (Korotaj y Mrnjaus, 2021). A partir de
este estudio, se analiz6 la importancia de generar una cultura a
favor de una 6ptima competencia socioemocional en los con-
textos educativos, lo que a su vez promueve una ensefianza mas
eficiente, sensible y humana.
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Como se vio en las secciones anteriores, otro de los instrumentos
para evaluar competencias emocionales es el «Cuestionario Per-
fil de Competencias Emocionales» (PEC), el cual busca evaluar
cinco competencias emocionales en su forma interpersonal e
interpersonal, componiéndose de diez factores y dos medidas
globales (competencia emocional intrapersonal y competen-
cia emocional interpersonal). Las competencias medidas son:
Identificacién de emociones, comprension de las emociones,
expresion de las emociones, regulacion de las emociones y uso
de las emociones (Brasseur et al., 2013).

Analisis factoriales confirmatorios a través de métodos baye-
sianos han comprobado la diferencia entre las competencias
emocionales intra e interpersonales y los autores resaltan que
es esencial valorar los dos tipos de competencias (Nozaki et al.,
2019). Este instrumento ha sido eficazmente aplicado y vali-
dado en poblacién europea, africana y asidtica, con versiones
en inglés, espanol, arabe y japonés, lo que garantiza el uso
transcultural de los conceptos y medidas de las competencias
emocionales bajo el constructo teérico empleado por los auto-
res (Aouani et al., 2019; Baudry et al., 2020; Nozaki y Koyasu,
2016). La version en espafol de este cuestionario fue adapta-
da y validada en poblacién espafiola, con un resultado de 50
reactivos en una escala tipo Likert con un rango 1-5 y con una
confiabilidad de las escalas intra e interpersonal bastante buena
(0.85 y 0.87 respectivamente) (Paez et al., 2016).

Sin embargo, estas escalas son cuestionarios de autoinforme,
por lo cual presentan problemas asociados con dimensiones
psicolégicas que sesgan la autopercepcion de las competencias
emocionales, como son los estilos de personalidad, la memoria,
la autoestima, el acceso consciente al funcionamiento emocio-
nal, la atencién al comportamiento propio, entre otros. Muchas
de estas escalas muestran problemas de ajuste y validez con los
indicadores externos elaborados por otras personas que obser-
van el comportamiento socioemocional de los evaluados. Por
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esto, el equipo de Aldrup et al. (2020) desarroll6 un instrumento
con mayor validez ecolégica y especifico para valorar las com-
petencias emocionales de los profesores, denominado TRUST
(Test of Regulation in and Understanding of Social Situations in
Teaching), el cual es una prueba basada en la teoria de juicio
situacional que mide el conocimiento que tienen los maestros
sobre las estrategias para regular las emociones y manejar las
relaciones en situaciones emocional y socialmente desafiantes
con los estudiantes. Esta forma de evaluacién resulta ser mas
consistente con las medidas a partir de terceros, y permite una
evaluacion especifica de las competencias socioemocionales de
los maestros. No obstante, atin no hay traduccion, adaptacion
ni validacion en espafiol, por lo que su uso en este proyecto no
fue viable.

Efectos positivos de la educacion de las competencias
emocionales

Iniciamos este capitulo mencionando la importancia de la edu-
cacion emocional sobre los profesores, ya que estos deben ser
los principales destinatarios de la educacién emocional; las
razones son las siguientes: (1) los maestros requieren de las com-
petencias emocionales para un ejercicio mas eficiente y ético
de su labor de ensefianza, dado que ellos y ellas deben entablar
relaciones sociales en las que se exige una interaccién emocio-
nal fluida, prosocial y de apoyo mutuo; (2) la labor genera una
serie de desafios ocupaciones y profesionales que requieren de
competencias emocionales apropiadas para la gestion del estrés
y la presién propia de la ensefianza, principalmente en contexto
de vulnerabilidad psicosocial y precariedad laboral, y (3) los
profesores estan en una posicion privilegiada para favorecer la
construccion de las competencias emocionales de los alumnos
y sus familias, convirtiéndose en los principales agentes genera-
dores de competencias emocionales en las sociedades actuales
(Bisquerra, 2009).
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Revisiones sistematicas han corroborado que el entrenamiento
en habilidades de competencia emocional en profesores pro-
mueve un contexto de ensefanza-aprendizaje mas prosocial
y con mejor cuidado mutuo, lo que a su vez reduce el agota-
miento laboral de los profesores y facilita un desarrollo mas
saludable en los estudiantes (Espoz-Lazo et al., 2020; Jennings
y Greenberg, 2009).

En la dltima década se han estructurado diferentes programas de
educacién emocional basados en los modelos de competencia
emocional. Estudiantes del Posgrado en Educaciéon Emocional
y Bienestar en la Universidad de Barcelona (PEEB) tomaron un
curso de entrenamiento conceptual y practico sobre las cinco
dimensiones de la competencia emocional del modelo de Bis-
querra y Perez-Escoda (2007). Se hallé que las personas que
cursaron este entrenamiento mostraron un cambio favorable
cualitativo y cuantitativo en su competencia emocional general
y en cada una de las habilidades que la componen (concien-
cia emocional, regulacién emocional, autonomia emocional,
habilidades sociales y habilidades para la vida y el bienestar)
(Pérez-Escoda et al., 2019).

En un estudio de casos y controles se hallé que un programa de
educacién emocional para profesores de 30 horas logré mejorar
las competencias del modelo GROP. Ademads, estos profesores
replicaron este programa con sus estudiantes, logrando trans-
ferir las habilidades emocionales, lo que se reflejé en un clima
escolar mas positivo y prosocial (Pérez-Escoda et al., 2012).
De igual forma, en un estudio cualitativo con profesores de
colegios publicos de Sao Paulo, Brasil, se encontré que diez
reuniones de 90 minutos se relacionaron con una percepcién de
mejor control y consciencia emocional por parte de profesores,
a la vez que se menciond una mejor salud mental y un clima
en el aula mas positivo (Marques et al., 2021). En una recien-
te revision sistematica se encontré que, ademds de los efectos
socioemocionales positivos para nifos y maestros, el aprendi-
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zaje socioemocional de los profesores lograba transformar las
practicas pedagdgicas de estos, conllevando a una mejoria en
la calidad de la ensefanza, el manejo del aula y el apoyo a
las necesidades de los estudiantes (Blewitt et al., 2020). Por su
parte, en un metaanalisis realizado por Cho (2020) se observé
un efecto positivo del entrenamiento fisico y deportivo sobre el
funcionamiento emocional en nifos.

En resumen, los programas de educacién emocional suelen estar
mas enfocados en el entrenamiento de las competencias emo-
cionales de los estudiantes. Algunos pocos programas que se
han enfocado en los profesores muestran cambios benéficos en
las pruebas de competencias emocionales, pero no hay resul-
tados claros sobre su efecto en las diferentes dimensiones de la
calidad de vida de los profesores y comunidad educativa.
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Capitulo 3. De la educacion emocional a la
calidad de vida y el bienestar docente

Como se menciond en el capitulo anterior, las competencias
emocionales estan intrincadamente conectadas con aspectos
como la percepcion de bienestar individual, la calidad de las
relaciones sociales, la salud fisica y mental, la satisfacciéon con
el desarrollo personal, y con la percepcion general de calidad
en la vida que se tiene. Diferentes autores han demostrado rela-
ciones bidireccionales entre el desarrollo de las competencias
emocionales y la calidad de vida, en las que el hecho de poseer
competencias mas eficientes para regular, comprender, expresar
y usar las emociones propias y ajenas puede incidir en una per-
cepcion mas positiva del bienestar, proteger de enfermedades
crénicas, facilitar el manteamiento de redes sociales de mayor
apoyo Y estar satisfecho con los logros materiales y los estanda-
res de vida. A su vez, mantener niveles mas positivos en estas
dimensiones de la calidad de vida, suele conllevar a un desarro-
llo mas eficaz de las competencias emocionales. En esta seccion
vamos a centrarnos en como se puede concebir la calidad de
vida en los contextos educativos.

Calidad de vida desde una perspectiva sistémica

El fendmeno de la calidad de vida se ha venido posicionando
como uno de los de mayor relevancia para los gestores de salud
publica, salud en el trabajo, educacién y desarrollo (Haralds-
tad et al., 2019). La importancia de este constructo radica en

54



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

que engloba una amplia gama de factores objetivos y subjeti-
vos que determinan las condiciones de bienestar, salud, satis-
faccion y ajuste a las demandas contextuales que exhiben los
individuos pertenecientes a grupos sociales determinados (Ver-
dugo et al., 2005). La calidad de vida puede definirse como un
estado deseado de bienestar personal compuesto por miultiples
dimensiones, las cuales estan presentes en todas las personas,
pero varian entre individuos y sociedades en el valor que se les
atribuye (Verdugo et al., 2013). Por lo cual, toda aproximacién
a la calidad de vida debe incluir esta multidimensionalidad con
miras a aprehender su complejidad y dependencia contextual.

Como sefnalan Flérez et al. (2020), la calidad de vida puede
comprenderse como:

la percepcion individual de la propia posicion en la vida,
dentro del contexto del sistema cultural y de valores en que
se vive y en relacién con objetivos, esperanzas, normas y
preocupaciones. Es un concepto de construccion cultural,
variable e impreciso, el cual se relaciona con el sistema de
valores sociales, y consiste en la sensacion de bienestar que
puede ser experimentada por las personas y que representa
la suma de sensaciones objetivas y subjetivas personales
(p. 103).

Existen distintas formas de abordaje de la calidad de vida a
través de distintas dimensiones o factores de bienestar de la
persona. Por ejemplo, la Encuesta Nacional de Calidad de Vida
(Departamento Administrativo Nacional de Estadistica [DANE],
2017), nos habla de servicios del hogar, caracteristicas fisicas de
la vivienda, cuidado de ninos menores de 5 anos, salud, educa-
cion, fuerza de trabajo y diferentes variables socioeconémicas
como elementos clave para entender las diferentes condiciones
de bienestar de las personas. Por su parte, el estudio internacio-
nal de Mercer (2018), analiza la calidad de vida a nivel mundial
en 39 factores, agrupados en categorias que refieren a los dis-

55



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

tintos entornos de la persona: natural, econémico, educativo,
cultural, social, politico, entre otros.

De acuerdo con Verdugo et al. (2013), las ocho principales
dimensiones que se suelen valorar dentro de la calidad de vida
son: bienestar fisico, emocional y material, relaciones interper-
sonales, desarrollo personal, autodeterminacién, inclusién 'y
derechos. (1) El bienestar emocional consiste en una primacia de
las sensaciones de tranquilidad y seguridad sobre las de angus-
tia, estrés y ansiedad, que conllevan a una mayor satisfaccion
con uno mismo y la propia vida. (2) El bienestar material se
refiere al acceso a recursos econémicos para satisfacer las nece-
sidades y deseos propios de las personas de su entorno socio-
cultural. (3) El bienestar fisico estd relacionado con tener buena
salud, la ausencia de dolores cronicos, el acceso a servicios de
salud, alimentacién, higiene y ocio y al sentirse en buenas con-
diciones fisicas. (4) Las relaciones interpersonales se refieren a
la posibilidad de mantener relaciones prosociales, de cuidado
mutuo y con expresiones de carifo que sirvan como apoyos
sociales incondicionales constantes. (5) El desarrollo personal
esta asociado con la posibilidad de acceso a nuevos aprendiza-
jes y saberes que le den significado de crecimiento y disfrute a
la vida de los individuos. (6) La autodeterminacién involucra la
capacidad de participar y elegir auténomamente sobre la toma
de decisiones en los escenarios laborales, personales y socio-co-
munitarios. (7) La inclusion social esta vinculada con la capa-
cidad de desplazarse en la escuela, ciudad y barrio de forma
similar a como lo realizan los demas ciudadanos, sintiéndose
miembro de la sociedad y grupos significativos de ciudadanos.
(8) Los derechos implican el ser valorado y tratado con igualdad
y que se respeten las opiniones, forma de ser, intimidad y demas
derechos ciudadanos.

El funcionamiento de cada una de estas dimensiones de la cali-
dad de vida es determinado por factores organizados en mdl-
tiples niveles (bioldgicos, psicolégicos, socioculturales), por lo
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tanto, los modelos bioculturales y ecolégicos permiten un acer-
camiento mas preciso y abarcador del complejo entramado de
relaciones que subyace a la calidad de vida de las personas (Eri-
ksson et al., 2018). En estos modelos el individuo es concebido
como un sistema producto de la interrelacién de subsistemas
biolégicos, como el hormonal, neuronal, entérico, cardiovas-
cular e inmune, de cuya alostasis dependen aspectos basicos
de las dimensiones de bienestar fisico y emocional, desarrollo
personal y autodeterminacion. Ademas, cada sujeto esta com-
puesto por un conjunto de facultades psicolégicas, como la
regulacién emocional, procesos de cognicion social y funciones
intelectuales, entre otras.

El desarrollo de los componentes psicolégicos determina cada
una de las dimensiones de la calidad de vida; sin embargo, no es
suficiente para garantizarlas. Por Gltimo, los componentes socio-
culturales, dentro de los cuales podemos incluir los fenémenos
que suceden en los contextos educativos, pueden ser analizados
desde los sistemas ecol6gicos (microsistema, mesosistema, exo-
sistema y macrosistema). Este modelo recoge las transacciones
inmediatas en ambitos como el aula, la relacion con la familia,
las acciones pedagégicas y los planes educativos y administra-
tivos. Mas adelante se hara un recuento de los determinantes
de la calidad de vida de los profesores desde esta aproximacion
sistémica, ecoldgica, multinivel y multidimensional (Figura 1).

57



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

Figura 1. Modelo multinivel y sistémico de calidad de vida

Entornos que promueven la calidad de vida y el bienes-
tar personal en miiltiples niveles

Existen distintas maneras de agrupar las dimensiones de cali-
dad de vida que menciona Verdugo et al. (2013). Por ejemplo,
Flérez et al. (2020) agrupan estas dimensiones dependiendo
de los entornos de promocion del bienestar y el desarrollo, asi,
mencionan los entornos de promocién del bienestar fisico y
material, psicolégico y emocional, y personal e interpersonal,
y los entornos de promocion del desarrollo social y cultural. La
autodeterminacién puede ser parte de los entornos de promo-
cion del bienestar psicolégico, mientras que la inclusién y los
derechos pueden incluirse en los entornos de promocion del
desarrollo social y cultural.

El modelo anterior permite entender los niveles en los que se
mueve la calidad de vida. Si bien, esta hace referencia al bien-
estar individual, como se ha venido sehalando, dependeria de
las condiciones biolégicas, psicolégicas y socioculturales parti-
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culares de los individuos y de las comunidades en donde estos
transitan. De acuerdo con Verdugo (2009), los modelos de cali-
dad de vida usan diferentes estrategias sistémicas para mejorar
las posibilidades y eficacias de las propuestas o programas. En el
microsistema educativo esto implica los cambios en las practicas
educativas, en el mesosistema, los cambios organizacionales,
mientras que en el macrosistema se refieren a ajustes en las
politicas educativas.

Calidad de vida y bienestar en el contexto educativo

El interés por la calidad de vida en los ambitos educativos ha
venido en aumento durante los Gltimos anos (Canales et al.,
2019), ya que dentro de la educacién suceden fenémenos psi-
colégicos, ambientales, relacionales y culturales que modifican
de forma significativa el estado de salud y bienestar de todos
los miembros de la comunidad educativa. Este interés, en par-
ticular en la educacion basica y secundaria, se debe a que los
miembros de estos contextos (profesores, estudiantes y familias)
mantienen vinculos estrechos, de tal forma que todo cambio
en las condiciones de bienestar en uno de los grupos determi-
na las condiciones de bienestar en los demas. Por ejemplo, en
una reciente investigacion en Inglaterra y Gales se hall6 que el
bienestar de los profesores incidia directamente sobre el bien-
estar de los estudiantes, pues los profesores que mostraron mas
sintomas de depresion y ansiedad solian tener estudiantes con
mayores indicadores de estrés y malestar emocional (Harding
et al., 2019).

Otro estudio realizado en Natal, Brasil, mostr6 que los dominios
de la calidad de vida que mas se veian afectados, es decir, que
tenfan menores puntajes en la escala de calidad de vida de la
OMS (WHOQOL-bref), en los profesores de escuela primaria
por trabajos altamente demandantes, eran las dimensiones fisica
y ambiental, sefialando con ello la necesidad de mayor aten-
cion a esta poblacion por parte de profesionales de la salud y
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de administradores educativos (Fernandes y Da Rocha, 2009).
También en Brasil, otro estudio identificé que la calidad de vida
en los docentes mas que centrarse en el bienestar material, tiene
que ver con la satisfaccién y la paz en el entorno familiar, la
salud fisica, la accesibilidad, la resiliencia y la seguridad (Hun-
ger et al., 2016). De acuerdo con estos autores, el camino hacia
el bienestar y la calidad de vida es un proceso constante de
educacion, de educacion sanitaria.

A pesar de la alta exposicién a factores de riesgo en los ambitos
educativos, se ha resefiado que algunos factores psicosociales
y laborales pueden proteger la calidad de vida de los profeso-
res. Dentro de los principales factores protectores tenemos: la
mayor edad y experiencia con la ensefianza, hdbitos saludables
(actividad fisica, alimentacion balanceada e higiene del suefio),
mantener relaciones cercanas y de apoyo con los compafieros,
estudiantes y familias, posibilidades de crecimiento personal,
poseer estrategias de regulacion emocional y afrontamiento, y la
percepcién de propésito existencial en la vida propia (Canales
et al., 2018; Damasio et al., 2013; Sanchez et al., 2019).
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Capitulo 4. Desarrollo humano y educacion
somatica

En este capitulo presentaremos algunos referentes sobre el soma
y la educacién somética, conceptos centrales para la compren-
sion de las técnicas utilizadas en la intervencion de educacién
emocional somdtica. Se presentara una organizacién propia
de acuerdo con el nivel de conciencia trabajado (conciencia
somatica endégena, conciencia somatica exdgena, sensorio-
motora y kinestésica y técnicas de autoconciencia, metacog-
nicion y control atencional) y se hard hincapié en algunas de
ellas, como el mindfulness o el Yoga y su posible lugar en las
transformaciones emocionales.

Lo somatico: cuerpo y soma

La literatura sobre lo «<somético» se logra ubicar en la primera
mitad del siglo XX con el libro de Mabel Todd, el cuerpo pen-
sante (The Thinking Body), aunque su estudio, como sefialan
Castro y Uribe (1998), es mas bien reciente. La palabra soma
proviene del griego y significa «cuerpo vivo», y la somatica
como el campo que estudia al soma, es decir, el cuerpo perci-
bido internamente por la primera persona.

Castro y Uribe (1998) lo definen de esta forma:

cuando un ser humano es observado desde afuera, desde el punto de
vista de una tercera persona, se percibe el fenémeno de un cuerpo
humano, pero cuando ese mismo cuerpo es observado desde el punto
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de vista de la primera persona, desde sus propios sentidos propiocep-
tivos, se percibe un fendmeno categéricamente diferente: el soma
humano (p. 32).

Asi, el soma percibido internamente es distinto del cuerpo por-
que el modo de acceso sensorial es diferente y, por tanto, la
informacién, como las observaciones que proveen, son Unicas.
La informacién que proviene del acto propioceptivo surge como
una experiencia unificada de sensacién de si y de movimiento
de sus dimensiones interna-externa.

De esta manera se entiende al soma como cualquier organismo
vivo con capacidad de ser consciente de su entorno (sensorium)
y de actuar intencionalmente en él (motorium). Por ello, la rela-
cién entre el movimiento y la sensacién es el centro del proceso
somatico. Esta concepcidn de lo corporal amplia la perspectiva
del cuerpo organico para sumar su dimensién simbédlica, emo-
cional y espiritual. Un cuerpo atravesado por el lenguaje, la
cultura, lo social y lo discursivo. El proceso somatico es, ante
todo, un proceso de autorregulacién y adaptacion constante,
clave para la supervivencia. Es un proceso de toma de cons-
ciencia bajo la capacidad de sentir y actuar simultdneamente.

La educacion somatica

De acuerdo con Thomas Hanna (Citado por Castro y Uribe,
1998), educador y terapeuta quien tuvo un lugar importante
en posicionar el término en occidente, «la educacién somatica
es el arte y la ciencia interesada en los procesos de interaccién
sinérgica entre la consciencia, el funcionamiento biolégico y
el medio ambiente» (p. 4). Por su parte, Gallo (2009), hace
referencia al conjunto de practicas centradas en el cuerpo que
transcienden, por su naturaleza, la mera educacion de lo fisi-
co (Korpelichkeit) para comprender lo corporal (Leiblichkeit) en
interaccion con la mente o los estados mentales. La corporeidad,
relacionada con el Leiblichkeit, tiene que ver con la construc-
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cion y desarrollo de la conciencia corporal, aceptacién de uno
mismo, placer por el movimiento y cuidado de la salud (Eisen-
berg y Joly, 2011).

De esta forma. la educacién somatica tiene que ver con la posi-
bilidad de ser consciente del soma y de la intervencién cons-
ciente en la relacion entre la funcién biolégica y el entorno
(Castro y Uribe, 1998). Es el estudio de la corporeidad humana
y la conciencia de su movimiento, a través de una vision global
y sistémica de la vida, incluyendo la vida intelectual. «Una
investigacion-accion personal [...] dentro del ambito de la feno-
menologia del cuerpo viviente donde el observador es el sujeto
de su propia investigacion» (Eisenberg y Joly, 2011, p. 146).

De acuerdo con Morand (2017), la somética es asi comprendi-
da como el conjunto de practicas, consideradas terapéuticas,
asociadas a la conciencia corporal y a la terapia con base en el
movimiento, las cuales usan el cuerpo como lugar de aproxima-
cion. Segln esta autora, se desarrolla a partir de movimientos
filoséficos como la fenomenologia y el existencialismo, influen-
ciada fuertemente por el trabajo de Reich, Freud y Jung en psi-
cologia, Delsartes, Dalcroze y Laban en los estudios culturales y
del movimiento, y Heinrich Jacoby y John Dewey en educacion.
Hanna (como se cita en Morand, 2017), vio caracteristicas simi-
lares en distintos métodos centrados en la conciencia del cuerpo
y el movimiento, entre estos, como sistemas somaticos de pri-
mera generacion, los desarrollos de Gerda Alexander (Eutonia),
F.M. Alexander (Método Alexander), Feldenkrais (Autoconscien-
cia por el Movimiento e Integracién Funcional), Laban (Teoria
de Analisis Laban), Rolf (Rolfing), Méziéres (Método Mézieres),
B.M. Mensendieck (Método Mensendieck), M. Todd (Ideokine-
sis), L. Middendorf (Experiencia de la Respiracién), M. Trager
(Método Trager) y Elsa Gindler (base de la psicoterapia corporal);
y como sistemas somdticos de segunda generacién, los Funda-
mentos Bartenieff (I. Bartenieff), segunda generacién de Ideoki-
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nesis (Sweigard y Clark), Rosen, Selver y Speads (todas discipulas
de Gindler), y Body Mind Centering (B.B. Cohen).

Asi, el paso de la educacion fisica, centrada en un cuerpo bio-
l6gico vy fisiologico, a la educacién corporal o somatica, tiene
que ver con un giro de una antropologia fisica y biolégica hacia
una antropologia fenomenoldgica, en el entendido de que en
la nocién de lo corporal la vision del cuerpo deja de estar cen-
trada exclusivamente en la dimension fisica para considerar la
emergencia y participacion de la subjetividad o propiocepcion
(Gallo, 2009). Asi, los sistemas somaticos se caracterizan por
ser practicas que tienen diferentes formas de ampliar la auto-
consciencia propioceptiva, especialmente cuando se trata del
aprendizaje del movimiento (Morand, 2017). De acuerdo con
esta autora, las practicas somaticas basadas en el movimiento
comparten determinados principios como «escuchar el cuerpo»
y responder a esas sensaciones alterando de forma consciente
las elecciones habituales de movimiento, pero cada sistema uti-
liza métodos distintos para dar a conocer conceptos fundamen-
tales que se sustentan en cada técnica especifica.

Entre las distintas herramientas que se utilizan en las técnicas
somaticas se encuentran aquellas relacionadas con diferentes
cualidades del tacto, experiencias sutiles y complejas del movi-
miento y tacto, y direccién e intercambio verbal intencionado.
Es comun preocuparse del cuerpo de una manera silenciosa,
lenta, facil y amable, con un énfasis mas en el sentir que en el
hacer. También, son importantes las practicas silenciosas, las
cuales preparan al cuerpo para concentrarse en la autoconcien-
cia (Morand, 2017).

En resumen, las técnicas somdticas son un conjunto de practicas
encaminadas a entrenar el cuerpo con la finalidad de alcanzar
mayor bienestar y salud. También se han denominado terapias
de mente-cuerpo (mind-body), ya que estan estrechamente rela-
cionadas con la experiencia de poseer un cuerpo y reconocer
esta experiencia como la base de nuestra vida social y emocio-
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nal cotidiana (Muehsam et al., 2017). Debido a que el objetivo
de la mayoria de estas técnicas es incrementar la experiencia
consciente de poseer un cuerpo, también suelen denominarse
técnicas contemplativas. Por ello, las practicas como el mind-
fulness y la meditacién suelen considerarse como técnicas con-
templativas en las que el principal objetivo es facilitar un estado
de consciencia del momento presente, sin juicios (Lumma et
al., 2017).

Con relacién al movimiento, las técnicas somaticas varian entre
ellas; mientras que unas lentifican el movimiento o actividad del
individuo para hacer posible que sienta algln patrén de movi-
miento determinado, otras amplian el repertorio de movimiento
para estimular movimientos inusuales, interrumpiendo patrones
habituales y ampliando, asi, el repertorio motriz. De esta forma
las técnicas buscan «desenredar» patrones disfuncionales de
posturas mds que la sustitucion por nuevos patrones. La aproxi-
macion es, en todo caso, holistica, al integrar diversos métodos
en lugar de utilizar los sistemas mecanicos.

A su vez, las técnicas somaticas que se utilizan en los proce-
sos de educacién somatica se enfocan en la propiocepcion, es
decir, en el proceso de percepcién del soma en primera persona,
como ejercicio interno y personal de cada individuo. Si bien
la perspectiva de primera persona es cualitativamente distinta
a la percepcion en tercera persona, esta Gltima se enfoca en la
comprension del cuerpo «desde afuera» y bajo procesos obser-
vacionales, con lo cual se complementan. El ejercicio en tercera
persona le permite al sujeto tomar perspectiva, separarse de la
experiencia vivida, y reflexionar al respecto. Ambas perspectivas
permiten el desarrollo del autoconocimiento y del autocontrol;
sin embargo, en la educacién somatica se privilegia el punto de
vista de primera persona (Morand, 2017).
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Organizacion de las técnicas somaticas

En este estudio hemos organizado las técnicas somaticas de
acuerdo con la direccién de la conciencia y la propiocepcion,
aunque algunas de ellas, como la meditacion o el Yoga, tien-
den a ser transversales a los procesos de toma de conciencia,
esto por cuanto, como se vera mas adelante, refieren a diver-
sos ejercicios con una misma denominacion. La distribucion
es la siguiente:

e Técnicas de conciencia somatica endégena (control de la
respiracion, distensién muscular propioceptiva, Yoga).

e Técnicas de conciencia somatica exdgena, sensoriomotora
y kinestésica (Feldenkrais, Pilates, movimiento consciente,
kinesfera, biodanza, Shiatsu).

e Técnicas de autoconciencia, metacognicién y control aten-
cional (Yoga, mindfulness, meditaciones).

e Técnicas de conciencia ampliada o trascendente (medita-
ciones, Yoga, mantras y técnicas integradas).

Mindfulness. Se refiere a un estado donde se mantiene la aten-
cién consciente y voluntaria focalizada sobre un objeto espe-
cifico por un periodo de tiempo prolongado. Este objeto puede
ser externo o un pensamiento, sentimiento o sensacion fisica sin
establecer un juicio sobre estos (Bandealy et al., 2021). Desde la
psicologia contemporanea, sea ha comprendido como una apro-
ximacién para incrementar la conciencia y responder con des-
treza a procesos mentales que contribuyen al estrés o malestar
emocional y comportamientos desadaptativos. De acuerdo con
Bishop et al. (2004) el mindfulness tendria dos componentes: un
primer aspecto que involucra la autorregulacion de la atencion,
de tal forma que esta es mantenida en la experiencia inmediata,
permitiendo, por tanto, un incremento en el reconocimiento
de eventos mentales en el momento presente; y un segundo
aspecto que involucra adoptar una orientacién particular hacia
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la experiencia propia en el momento presente, orientaciéon que
es caracterizada por la curiosidad, la apertura y la aceptacion.

Yoga. Es una técnica milenaria de la India que se compone de
una variedad de ejercicios que permiten educar el cuerpo y la
mente, tales como: las posturas estaticas (asanas), movimientos
fluidos (vinyasas), patrones de respiracion (pranayama) y mind-
fulness (Bandealy et al., 2021).

Pilates. Es una técnica somatica cominmente usada entre dan-
zantes y atletas, que lleva alrededor de un siglo de uso, la cual
se basa en entrenar el enfoque mental, la consciencia de la
respiracion y la corporeidad de la gimnasia y otros deportes. Es
un ejercicio de mente y cuerpo que se enfoca en la fuerza y la
estabilidad central del cuerpo, la flexibilidad corporal, el control
muscular, la postura y el control de la respiracion (Wells et al.,
2012). Esta técnica puede ser Gtil para lograr los fines del mind-
fulness, tales como: (1) una conciencia sensorial autorreflexiva
del momento presente y sin prejuicios; (2) una percepcién del
movimiento y la orientacién espacial; (3) enfoque en la respi-
racion; (4) atencion a la alineacién anatémica, y (5) conciencia
de la propia energia interna (Caldwell et al., 2013).

Educacion somatica y transformaciones emocionales

A continuacién, se presentan algunos estudios que han aborda-
do la educacién somadtica y su relacién con la transformacion
de las emociones:

En un estudio de Lumma et al. (2017) se identificé que tres
meses de entrenamiento a través de técnicas contemplativas
como mindfulness y meditacién compasiva incrementaron el
uso de palabras emocionales y favorecieron una transformacion
en el contenido del autoconcepto socioemocional. Asimismo,
en una revision sistematica en la que solo se incluyeron ensayos
controlados y aleatorizados, se hallé que los ejercicios medi-
tativos a través del Yoga, Tai Chi y Qi gong podian generar un

67



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

efecto positivo significativo en mejorar el bienestar emocional
en pacientes diagnosticados con depresién mayor (Zou et al.,
2018). Ademas, se encontr6 que el uso de estas técnicas soma-
ticas puede reducir el deterioro cognitivo en adultos mayores
con indicios de demencia (Farhang et al., 2019).

En una revision sistemética sobre técnicas mente-cuerpo como
el Yoga y mindfulness en veteranos de guerra con trastorno de
estrés postraumatico se hallé que en seis estudios con casos y
controles hubo una reduccién significativa en el trauma asocia-
do al combate; ademas, estas intervenciones tuvieron un efecto
benéfico sobre el bienestar general, reduciendo los sintomas de
depresion y ansiedad y mejorando la calidad del suefo vy las
habilidades de control emocional (Cushing y Braun, 2018). Este
tipo de estudios resultan de alto interés para los paises en gue-
rra como Colombia, ya que ofrecen evidencias sélidas sobre la
importancia de las técnicas somaticas para aliviar el sufrimiento
de la poblacién afectada por los conflictos armados.

También, se ha encontrado que los ejercicios de mente y cuerpo
como el Tai Chi, el Yoga, la danza y Pilates pueden mejorar el
rendimiento cognitivo en adultos mayores con o sin deterio-
ro cognitivo (T. Zhang et al., 2022). En un ejercicio analitico
reciente, se detectd que el Yoga y el mindfulness usados como
monoterapia son especialmente Gtiles para tratar los sintomas de
depresion, mientras que el uso combinado de Yoga, mindfulness,
Tai Chi y Qi gong puede ser altamente efectivo para reducir
los sintomas de ansiedad, depresion resistente a los farmacos y
trastorno de estrés postraumatico (Saeed et al., 2019). Asimismo,
Bond et al. (2013) encontraron que un curso tedrico practico
sobre salud corporizada (Embodied Health) para estudiantes de
medicina condujo al desarrollo de habilidades de autorregula-
cion y autocompasion.

Sobre la relacion del uso de las técnicas mente-cuerpo y la inte-
ligencia emocional, lo resultados no son claros. En un reciente
estudio en el que se comparo el resultado de un entrenamiento
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en estas técnicas entre dos comunidades, una colectivista y otra
individualista, se hall6 que su efecto puede variar entre culturas,
beneficiando mas a las comunidades colectivistas, ya que puede
aprovecharse de los valores culturales para fortalecer las habili-
dades de control y consciencia emocional (Walter et al., 2021).

Falsafi (2016), en una comparacion entre los efectos de un entre-
namiento en mindfulness y Yoga en estudiantes de enfermeria
encontré como resultados que las dos técnicas somaticas favo-
recen la reduccién de los sintomas de ansiedad, estrés y depre-
sion, pero solo el entrenamiento en mindfulness condujo a un
incremento en la autocompasion.

En una reciente revision de evidencias, se ha establecido que
la practica de ejercicios de Yoga puede tener efectos benéficos
en reducir la ansiedad generalizada. Estos beneficios suelen
verse incrementados si se realizan junto con otras formas de
meditacion, como el mindfulness (Zhu et al., 2021). También,
se ha encontrado que de 8 a 16 sesiones de 150 a 180 minutos
de Yoga son eficaces para reducir los sintomas de depresion y
ansiedad en pacientes con trastorno de estrés postraumatico
(Zhu et al., 2022). De forma similar, un entrenamiento en Kun-
dalini Yoga fue eficaz para reducir los sintomas de trastorno
de estrés postraumatico (TEPT) con una mejoria en calidad del
suefo, afecto positivo, estrés percibido, ansiedad, estrés y resi-
liencia (Jindani et al., 2015).

En personas vulnerables se ajusté y aplico un programa de Yoga
denominado «Yoga informado sobre el trauma», dirigido a crear
un entorno mas seguro en el que los estudiantes reciben apoyo
para ejercitar la eleccién y desarrollar una relaciéon amistosa y
no antagénica con sus cuerpos. Este programa condujo a una
mejoria general a corto (8 semanas) y largo plazo (16 sema-
nas) del bienestar psicolégico y fisico y al mayor uso de las
habilidades de autorregulacién y control emocional (Tibbitts et
al., 2021). Un programa similar aplicado a victimas de abuso
sexual conllevé a mejores habilidades de regulacion emocional
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y autoconsciencia y un alivio de los sintomas de TEPT (Nicotera
y Connolly, 2020).

Excombatientes colombianos con TEPT que realizaron un entre-
namiento en ejercicios de Yoga Satyananda redujeron sus sin-
tomas de la enfermedad, facilitando una mejor reintegracion
a la sociedad civil (Quinones et al., 2015). También, se ha
encontrado que un entrenamiento diario durante una semana
fue suficiente para reducir los sintomas de estrés y ansiedad
en sobrevivientes de un tsunami, mejorando las habilidades de
control emocional en personas expuestas a catastrofes naturales
(Telles et al., 2007).

Estudiantes universitarios que tomaron una sesién semanal de
Vinyasa Yoga durante seis semanas mostraron una reduccién
significativa de los niveles de ansiedad y estrés, incluso durante
los dias de exdmenes finales (Lemay et al., 2019). Asimismo,
estudiantes universitarios que se entrenaron en sesiones diarias
de 45 minutos por dos semanas en Yoga, dirigido al manejo
emocional, tuvieron una mejoria significativa en los puntajes
en las pruebas de reevaluacién cognitiva, afecto positivo, auto-
compasién y una reduccién significativa en las puntuaciones
de afecto negativo (Patel et al., 2018). De igual forma, una revi-
sién sobre el efecto de la practica de los ejercicios del Yoga en
la salud mental positiva encontré que este, aplicado de forma
dnica, sélo tiene efectos consistentes en mejorar la percepcion
de bienestar psicoldgico, sin efecto considerable en dimensio-
nes de satisfaccion vital, relaciones sociales, autoconocimiento,
autocontrol y autoestima (Hendriks et al., 2017). Con respecto
al uso de drogas, una reciente revisién de estudios controlados
y aleatorizados mostré que el uso del Yoga junto con otros tra-
tamientos puede ser de gran utilidad para reducir los niveles
de ansiedad y dolor asociados a la abstinencia y mejorar el
control del consumo de las sustancias (Dyer et al., 2020; Walia
etal., 2021).
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A su vez, el efecto del Yoga en pacientes con enfermedades
crénicas ha mostrado ser de utilidad para reducir el estrés y sufri-
miento asociado y mejorar el bienestar general en los casos de
cancer, artritis reumatoidea, trastornos del suefio y enfermedad
de Parkinson (Ban et al., 2021; Cramer et al., 2012; Gautam et
al., 2021). En la enfermedad de Parkinson se observé una mejo-
ria de la funcién motora, el equilibrio, la movilidad funcional,
la reduccion de la ansiedad y la depresion (Ban et al., 2021); sin
embargo, por si solo no parece ser de utilidad para trastornos
como la esquizofrenia, esclerosis multiple, asma y trastornos
alimenticios u obesidad, aunque podria servir como una tera-
pia complementaria para mejorar la calidad de vida de estos
pacientes (Bhatia et al., 2021; Borden y Cook-Cottone, 2020;
A. E. Caldwell et al., 2022; Cramer et al., 2214a; Cramer et al.,
2013; Cramer et al., 2014b; Ostermann et al., 2019)

Revisiones sistematicas han mostrado el efecto saludable del
Yoga en mujeres embarazadas, la cuales, de forma segura,
disminuyeron los niveles de estrés, las puntuaciones de ansie-
dad y depresién y la respuesta al dolor; ademas, mejoraron la
inmunidad materna, el bienestar emocional y el modo y dura-
cién del nacimiento (Corrigan et al., 2022; Gong, 2015; Kwon
et al., 2020).

En un reciente metaandlisis de estudios con casos y controles
se detect6 que los diferentes ejercicios de Yoga podrian ser efi-
caces y seguros para reducir los niveles elevados de ansiedad y
depresion; sin embargo, la diversidad y variacién en los efectos
sugiere que mas que un tratamiento Gnico, estas técnicas pueden
usarse como coadyuvantes de otras intervenciones (Cramer et
al., 2018). Estos efectos positivos pueden estar mediados por una
mejor retroalimentacion fisiolégica de la actividad simpdtica y
endocrina (Pascoe et al., 2017).

Adultos mayores que tomaron un entrenamiento de ocho sema-
nas de Yoga mostraron mejores funciones de control ejecutivo y
mayor regulacion del estrés (Jindani et al., 2015). Ademds, una
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revision sistematica de ensayos controlados y aleatorizados hall6
que las intervenciones basadas en Yoga pueden tener efectos
positivos sobre el funcionamiento cognitivo de los adultos mayo-
res, principalmente en memoria y funcionamiento ejecutivo; sin
embargo, la diversidad de ejercicios tipo Yoga, y la falta de rigor
en los estudios en mencionar en qué consistia cada protocolo,
dificulta analizar los mecanismos por medio de los cuales esta
técnica tiene sus efectos (Hoy et al., 2021).

En adultos mayores practicantes de asanas del Hatha Yoga mos-
traron un funcionamiento ejecutivo mucho mas saludable que
personas similares que no lo practican (Baklouti et al., 2022).
Una revision sistematica sobre el efecto del Hatha Yoga encontr6
que este favorece el funcionamiento ejecutivo en adultos sanos,
ninos, adolescentes, adultos mayores sanos, presos impulsivos y
poblaciones médicas (con la excepcion de la esclerosis mdltiple)
(Luu y Hall, 2016).

En una revision sistematica se encontraron diferentes trabajos
que apoyan la hipétesis de que el Yoga es benéfico para mejorar
el funcionamiento atencional y la memoria en adultos mayores
con deterioro cognitivo leve, convirtiéndose en una importante
intervencion para prevenir el agravamiento de las demencias
(Brenes et al., 2019). Una revision sistematica de estudios alea-
torizados y controlados indica que las intervenciones de Yoga
mejoran la funcién fisica y la calidad de vida relacionada con
la salud en los adultos mayores, en particular mejora la fuerza,
el equilibrio, la flexibilidad y el bienestar mental (Sivaramakri-
shnan et al., 2019).

En un grupo de profesores de primaria, el entrenamiento por
dos semanas en Yoga fue suficiente para lograr la reduccién de
las puntuaciones de ansiedad e incrementar las de bienestar
(Telles et al., 2018, 2019). Profesoras de colegio que recibieron
un entrenamiento en una técnica de relajacion basada en el
Yoga, denominada «la resonancia de los sonidos de la mente»,
durante un mes, tuvo una reduccion en los niveles de ansiedad,
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fatiga y malestar psicolégico y favorecié el incremento de la
autoestima y la calidad del sueno (Anusuya et al., 2021). Asi-
mismo, profesores de primaria que fueron entrenados durante
tres dias en un programa basado en Yoga mostraron mejorias
en el estrés percibido, atencion plena, empoderamiento, afecto
positivo, afecto negativo, autocompasién, compromiso total con
el trabajo, vigor, calidad del suefio, resiliencia, satisfaccién con
la vida y agotamiento laboral (Trent et al., 2019).

Un metaandlisis sobre el uso de programas de ensefanza de
las técnicas del Yoga en colegios identific 48 articulos publi-
cados, sin embargo, solo 9 articulos usaron ensayos controla-
dos y aleatorizados. Estos estudios mostraron reduccién en las
expresiones y la percepcion de afectos negativos como estrés,
tension, ansiedad e ira, y una mejoria en la autoestima y auto-
rregulacion. Una revision mucho mas amplia y reciente incluy6
59 estudios alrededor del mundo que incluian programas de
ensefanza de Yoga a nifios con trastornos de neurodesarrollo o
con neurodesarrollo neurotipico. Los autores hallaron evidencia
sustancial de que el uso de programas escolares de Yoga mejo-
ran la ansiedad, el autoconcepto, la resiliencia, la depresion, la
autoestima, el bienestar psicolégico, las funciones ejecutivas, la
inhibicién, la memoria de trabajo, la atencién y el rendimien-
to académico en poblaciones neurotipicas, mientras que en la
poblacién con problemas de neurodesarrollo hubo un efecto
positivo sobre el autoconcepto, el bienestar subjetivo, la funcion
ejecutiva, el rendimiento académico y la atencion (Hart et al.,
2022). Sin embargo, los autores resaltan que hay serios desa-
fios en la incorporacién de programas de Yoga en los colegios,
ya que requiere de habilidades y una cultura de la meditacion
y control atencional para la que a muchos estudiantes puede
ser un desafio y generar mas estrés y ansiedad que beneficios
(Ferreira et al., 2015; Khalsa y Butzer, 2016).

Por su parte, los estudios sobre la técnica de Pilates también
muestran algunos efectos psicoldgicos. Estudiantes de un curso
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de Pilates de quince semanas tuvieron un incremento en las
habilidades de control atencional, consciencia ampliada, regu-
lacion emocional y control del estrés (Caldwell et al., 2013).
Estudiantes de postgrado de terapia fisica mejoraron su cons-
ciencia corporal después de tomar un curso de Pilates (Atilgan
et al., 2017). Un entrenamiento por ocho semanas en adultos
voluntarios en Pilates y Yoga condujo a un incremento en las
conductas saludables y una mejor percepcién subjetiva de la
salud (E.-J. Limy Hyun, 2021). Ademds, el entrenamiento de un
semestre en Pilates y Tai Chi Chuan en estudiantes de secundaria
mejord las puntuaciones en la autoeficacia, la calidad del suefo
y el estado de animo (Caldwell et al., 2009). De forma similar,
un semestre de Pilates en estudiantes de secundaria mejor6 las
habilidades de regulacién emocional y la calidad del suefio
(Caldwell et al., 2010). Por dltimo, un grupo de estudiantes de
clases de matemdticas y ejercicio recreativo recibieron entre-
namiento en Pilates tres veces por semana durante un semestre
de 15 semanas, aumentando sus puntajes en conciencia plena,
bienestar general, autorregulacion y disminuyendo la intensidad
de su estado de animo negativo (K. Caldwell et al., 2013).

Otra de las técnicas somaticas con un uso ampliamente dis-
tribuido es el Tai Chi Chuan. Esta, se basa en la medicina tra-
dicional china y consiste en movimientos lentos, cambio de
peso, concentracion, control de la respiracion, relajacién y
meditacion (Si et al., 2020). Se ha encontrado que el entrena-
miento por diez semanas en Tai Chi Chuan redujo los indices
de ansiedad y mejoré la calidad de suefio en estudiantes de
secundaria (K. L. Caldwell et al., 2016). En una reciente revision
se hallé que la practica frecuente de Tai Chi puede favorecer la
calidad del sueno (Si et al., 2020). En otras revisiones sistemati-
cas se hall6 que el Tai Chi puede reducir significativamente los
sintomas de ansiedad y depresion en adultos saludables y en
pacientes con enfermedades cronicas, como cancer, accidente
cerebrovascular, insuficiencia cardiaca y trastorno por uso de
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sustancias (Cai et al., 2022; Kong et al., 2019; Liu et al., 2020;
S. Zhang et al., 2019).

Particularmente, la practica del Tai Chi puede mejorar el bienes-
tar emocional al aumentar el control del estrés, la autoeficacia y
la autoestima, y reducir los efectos negativos, como el estrés, la
ansiedad y la tristeza (C. Wang et al., 2010; F. Wang et al., 2014).
En otras revisiones sistematicas se ha hallado consistentemente
evidencia de que la practica de esta técnica somatica es Gtil para
mejorar la calidad de vida y la calidad de suefio en pacientes
con cancer (Luo et al., 2020; Ni et al., 2019). El efecto compro-
bado del Tai Chi sobre la reduccion de la inflamacion, la salud
cardiovascular, respiratoria y el manejo de las emociones, la ha
convertido en una técnica idonea para afrontar los desafios que
ha dejado la pandemia por COVID-19, en especial los sintomas
de COVID persistente (Xu et al., 2021).

Revisiones sistematicas recientes con casos y controles han
reportado que el Tai Chi es eficaz en mejorar el funcionamiento
cognitivo general en adultos mayores con y sin demencia. Den-
tro de las funciones cognitivas que resultan mas beneficiadas
estd la flexibilidad cognitiva, la memoria de trabajo, la fluidez
verbal y el aprendizaje, representando una mejoria significativa
en la calidad de vida de estas personas y sus familiares (Y. Wang,
Tang, Fan, Shirai, & Dong, 2022; Wu et al., 2019). Se sugiere
que este entrenamiento llega a ser mas efectivo si se realiza
durante mds de 12 semanas con sesiones de 60 a 120 minutos
por semana (Wei et al., 2022).

Sobre meditacion, en ambitos clinicos, revisiones sistematicas
han encontrado que las intervenciones basadas en atencién ple-
na pueden ser tan eficientes como otras intervenciones basadas
en evidencias en el tratamiento de la depresion, dolor crénico,
consumo de cigarrillo y adicciones (Goldberg et al., 2018). En
un estudio de casos y controles con fumadores y no fumadores,
se encontraron mejoras en las habilidades de regulacion de las
emociones y en la reduccion del estrés después del entrena-
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miento en meditacion, estos cambios se relacionaron con una
mayor actividad de la corteza cingulada anterior y la corteza
prefrontal medial, con un efecto mas significativo en el grupo
de fumadores (Tang et al., 2016). Otros estudios han encontrado
que las terapias basadas en atencién plena reducen los sintomas
de estrés postraumatico después de 8 semanas de entrenamiento
(Kim et al., 2013; Polusny et al., 2015; Possemato et al., 2016).

Una reciente revisién sistemdtica comprobd que sesiones de
60 a 150 minutos por 8 a 16 semanas eran eficaces en reducir
los sintomas del trastorno de estrés postraumatico (TEPT) en
pacientes menores a los 45 afos (Zhu et al., 2022). No obstan-
te, en un riguroso metaandlisis se indagé por la efectividad de
las terapias basada en mindfulness para tratar problemas psi-
colégicos. Los autores reportaron insuficientes pruebas de que
estas terapias tengan efectos significativos y consistentes sobre
el estado de animo, la atencién, el consumo de sustancias, los
habitos alimentarios, el sueno y el manejo del peso. Tampoco se
encontraron pruebas suficientes de que los programas de medi-
tacién fueran mejores que otros tratamientos para la mejoria de
los sintomas clinicos en psicologia y psiquiatria (Goyal et al.,
2014). Por lo tanto, se debe ser cauto en el uso del mindfulness
como monoterapia en ambitos clinicos, dado que puede ser til,
pero, por si sola, los efectos no son duraderos ni logran tener un
impacto para todos los problemas de salud mental.

Durante los ultimos afos ha habido un creciente interés por
llevar la meditacion en atencién plena a las escuelas. Algunos
de los programas mas difundidos son la reduccién del estrés
basada en la atencion plena (MBSR, por sus siglas en inglés) y
la terapia cognitiva basada en atencion plena (MBCT). A partir
de estos programas se han disefiado intervenciones educativas
de caracter preventivo. Dentro de los programas mds estandari-
zados estan el «entrenamiento para la reduccién del estrés en la
escuela basados en la atencién plana» y el «programa universal
de atencion plena dirigido a la escuela». Estas intervenciones
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sistematicas y masivas, principalmente, se han realizado en el
Reino Unido, donde se han modificado los curriculos para inte-
grar el entrenamiento en mindfulness, con lo que se ha llegado a
miles de estudiantes y cientos de profesores (Crane et al., 2010;
Kuyken et al., 2017).

En estudiantes de Reino Unido se ha demostrado que entre ocho
y diez sesiones de mindfulness puede reducir los sintomas de
depresion, ansiedad y estrés, y se percibe una mejora sustan-
cial del bienestar (Kuyken et al., 2013). Un entrenamiento en
meditacion de atencién plena por ocho semanas en la escue-
la para adolescentes generé efectos modestos en la actividad
cerebral, incrementando la conciencia de los estimulos emo-
cionales socialmente relevantes (Sanger et al., 2018). De forma
similar, mas de ocho semanas de entrenamiento en atencién
plena en escuelas del sureste de Estados Unidos redujeron el
nivel de estrés y depresion en adolescentes, incrementaron el
funcionamiento atencional y redujeron la ansiedad en ninos
(Black y Fernando, 2014; Edwards et al., 2014; Napoli et al.,
2005). No obstante, el entrenamiento en mindfulness en ado-
lescentes del Reino Unido durante la pandemia por COVID-19
no encontré efectos en el control emocional o funcionamiento
ejecutivo (Dunning et al., 2°22a). En otro estudio aleatorizado
de casos y controles realizado en Australia, no se encontraron
efectos significativos del uso de mindfulness en la escuela (John-
son et al., 2016).

En los profesores se ha demostrado la reduccién a corto plazo
de los indicadores de burnout y mejora del clima escolar de
forma consistente a través de 50 colegios en el Reino Unido
(Kuyken et al., 2022). En una pequefa investigacién de estudios
de caso realizada en el sureste de Estados Unidos, se encontrd
que la practica durante ocho semanas condujo a que los docen-
tes utilizaran las habilidades de atencién plena para ayudar a
la implementacién del curriculo, a lidiar con el conflicto y la
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ansiedad, a mejorar la calidad de sus vidas personales y a faci-
litar los cambios positivos en el aula (Napoli, 2004).

En un par de metaanalisis se valoré la efectividad de las inter-
venciones basadas en mindfulness en la escuela. Se encontré
que el uso de mindfulness puede llegar a ser de utilidad para
mejorar el bienestar y la salud mental y para reducir el estrés, la
ansiedad y la depresion entre los estudiantes, con efectos leves
a moderados. La efectividad de las intervenciones dependi6 de
la cantidad de sesiones, de la estructuracion de la intervencion,
y de quién administra la intervencion. Las intervenciones impar-
tidas por facilitadores externos fueron més eficientes a corto
plazo, mientras que los programas realizados por profesores
entrenados tuvieron efectos mds duraderos sobre la salud mental
y bienestar general. De estos metaanalisis se concluye que es
importante instaurar programas transversales a los curriculos,
prolongados e impartidos por profesores entrenados para favo-
recer un desarrollo socioemocional, salud mental y bienestar
mas estable y duradero (Carsley et al., 2018; Felver et al., 2016;
Tudor et al., 2022).

En otra revision sistematica en la que solo se incluyeron estudios
con ensayos aleatorizados y controlados en los que su usaron
intervenciones basadas en mindfulness en ninos y adolescentes,
se encontraron algunos efectos a corto plazo en la reducciéon de
la ansiedad, y una mejoria en la atencién y el funcionamiento
ejecutivo; sin embargo, estos efectos parecen desvanecerse con
el tiempo y suelen ser insignificantes, ademds, es consistente
la falta de rigor metodolégico, diversidad de medidas depen-
dientes, variabilidad en las intervenciones y uso de estadisticas
débiles que limitan mucho llegar a conclusiones sobre la posi-
ble efectividad de las intervenciones basada en mindfulness en
ninos y adolescentes, principalmente, en la escuela (Dunning
et al., 2022b).

En un par de revisiones sistemdticas sobre los efectos de los pro-
gramas basados en mindfulness en profesores se encontré una
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enorme diversidad en los programas, por lo que los resultados
también tendieron a variar ampliamente. Los autores concluyen
que las intervenciones basadas en la atencién plena tienen efec-
tos positivos sobre los sentimientos de atencién plena, efectos
moderados en la disminucién del estrés y la ansiedad, y efectos
pequenos sobre los sentimientos de depresion y burnout (Emer-
son et al., 2017; Zarate et al., 2019).

Todas estas revisiones sistematicas y metaandlisis coinciden en
resaltar que implementar curriculos e intervenciones basadas en
meditacién plena es ampliamente desafiante debido a barreras
organizacionales, la escasez de recursos, la falta de estudios
de factibilidad, la heterogeneidad de los programas, la falta de
consistencia en las aplicaciones y los controversiales efectos a
largo plazo sobre la salud mental, el funcionamiento cognitivo
y el funcionamiento socioemocional (Emerson et al., 2020).

En conclusién, las técnicas somaticas pueden ser una opcién
importante para mejorar la salud mental, el clima en el aula,
las relaciones educativas, la salud y la satisfaccion en los profe-
sores y, en general, para una pedagogia basada en el desarrollo
con bienestar. Sin embargo, cada una de las técnicas somdticas
puede tener efectos reducidos, por lo que lo mas eficiente es
instaurar programas que incluyan, de forma estructurada, siste-
matica y consistente, la articulacién de diversas técnicas soma-
ticas. La implementacién de estos programas suele ser altamente
desafiante, pero es posible llevarlos a cabo si estan anclados a
los curriculos y a la filosofia misional de las instituciones edu-
cativas, pero para esto se debe posicionar, como eje central, la
educacion del cuerpo, las emociones y las relaciones sociales.
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Capitulo 5. Las técnicas somaticas como
mediadores de la educacion emocional

Las técnicas somdticas y contemplativas provienen de una
ancestral tradicion budista y oriental, donde la epistemologia,
ontologia, cosmogonia y deontologia dista mucho de nuestros
saberes occidentales del siglo XXI. Debido a los amplios benefi-
cios que estas técnicas pueden ofrecer para la salud, el bienestar
y la calidad de vida, durante la dltima década se ha despertado
un creciente interés por comprender los mecanismos a través de
los cuales estas técnicas, centradas en el entrenamiento del cuer-
po, generan sus efectos. A continuacion, se exponen algunos
modelos recientes que permiten comprender los mecanismos a
través de los cuales entrenamientos basados en la meditacion,
atencion plena, consciencia de la respiracion, Tai Chi, Yoga y
Pilates pueden favorecer el bienestar.

Teorias neurobiolégicas

En los Gltimos afios se han indagado los mecanismos biolégicos
asociados al uso de las técnicas somaticas. Gran parte de estas
aproximaciones se han centrado en la funcion del sistema ner-
vioso, ya que se asume que las técnicas somaticas modifican
la fisiologia y organizacién del sistema nervioso para soportar
un modo de funcionamiento mas saludable y regulado. En este
apartado se describen los principales hallazgos que apoyan la
hipétesis de que el entrenamiento de la mente-cuerpo a través
de técnicas como Tai Chi, meditaciones, Pilates y Yoga, favo-

80



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

rece la adquisicién y mantenimiento de un sistema nervioso,
endocrino e inmune asociado a una mas adaptada competencia
emocional y una mayor calidad de vida.

Cambios en el sistema nervioso periférico

Sistema nervioso somatico. El sistema somatico comprende las
aferencias y eferencias sensoriales y musculoesqueléticas. Este
sistema permite controlar los movimientos del cuerpo y percibir
la posicién y movimientos corporales. Aunque este sistema de
ejecucion y retroalimentacion sucede de forma involuntaria e
inconsciente, con un entrenamiento consistente y tutoriado es
posible acceder a la percepcion consciente sobre la actividad
somatica. Reconocer la importancia de percibir conscientemen-
te el movimiento y postura corporal ha recibido amplia atencién
con el surgimiento de las teorias de la corporizacién (embodi-
ment), las cuales hacen énfasis en los componentes corporales
de todo pensamiento, emocién e interaccion social. Técnicas
como el Yoga y el Tai Chi, facilitan el desarrollo de los mecanis-
mos de retroalimentacion del sistema somatico hacia centros
encefalicos en los que se organiza e interpreta la actividad cor-
porea, por lo tanto, estas son técnicas idéneas para mejorar el
acceso consciente a la percepcion del cuerpo y su movimien-
to presente, permitiendo corporizar el control del estrés, de la
cognicion y de la interaccion social (Francis y Beemer, 2019).

Existe amplia evidencia de que técnicas como el mindfulness y
el Tai Chi, centradas en el movimiento corporal, pueden mejo-
rar la retroalimentacion sensoriomotora, facilitando un acceso
consenciente y un mejor control de las entradas sensoriales y las
respuestas motoras. Esta mejor retroalimentacién sensoriomotora
ha sido propuesta como uno de los mecanismos centrales en
el desarrollo de algunas competencias emocionales, como la
identificacién, expresion y regulacion de las emociones propias

y ajenas.
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Sistema nervioso auténomo. El sistema auténomo o neurovege-
tativo estd compuesto por las ramas simpaticas, parasimpaticas
y entérica. Los componentes simpaticos estan principalmente
involucrados en las respuestas de estrés, ansiedad, angustia e ira.
Su actividad suele estar acoplada con las respuestas hormonales
del eje hipotalamico-pituitario-tiroideo (HPA), con el objetivo
de propiciar la rapida adaptacién ante escenarios que exigen
movilizacién de energia. Por otro lado, istematema parasimpa-
tico tiene una participaciéon mucho mas robusta en las situa-
ciones de calma, relajacion, socializacion y alimentacion, las
cuales exigen poca movilizacién de energia. Este sistema esta
compuesto por las vias eferentes (motoras) y aferentes (sensoria-
les) del nervio vago, nervio que ha sido ampliamente incluido
en las teorias recientes del bienestar, los afectos positivos y el
equilibrio emocional.

Existen evidencias consistentes que indican que los ejercicios de
respiracion (Pranayama) y las posturas (Asanas) del Yoga tienen
un efecto modulador del sistema nervioso autbnomo. En gene-
ral, la practica consistente de estos ejercicios reduce la actividad
del sistema simpatico y mejoran el tono del sistema parasim-
patico, lo que se refleja en menores niveles de catecolaminas
periféricas y una frecuencia cardiaca y respiratoria mas regulada
(Brown y Gerbarg, 2005). Estos efectos suelen estar mediados
por un incremento en el tono del nervio vago, el cual ocurre
a través de una mejora en la comunicacién vagal ascendente
y descendente.

De forma similar, se ha demostrado en un par de estudios que
el entrenamiento en mindfulness puede reducir los niveles de
alfa-amilasa, un metabolito indicador de la actividad del sistema
simpatico (Aguilar-Raab et al., 2021; Mehrsafar et al., 2019).
Ademads, La practica de técnicas basadas en el control conscien-
te de la respiracién y de la consciencia plena sobre el cuerpo y
su movimiento pueden mejorar la interocepciéon. Un mecanismo
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propuesto para este proceso es a través la neuromodulacion del
nervio vago (Weng et al., 2021).

Sistema endocrino. Uno de los componentes hormonales que
mas atencion ha recibido en las intervenciones con técnicas
somaticas es el HPA, dado que éste esta estrechamente implica-
do en la respuesta de estrés y la desatencién emocional. Sobre
la respuesta del eje HPA se ha encontrado la normalizacion de
los niveles de cortisol entre un grupo de pacientes con trastorno
de estrés postraumatico que realizaron 8 semanas de mindful-
ness (Kim et al., 2013). Un tratamiento similar de ejercicios con
Hatha Yoga en adultos mayores condujo a la reduccién de los
niveles de cortisol durante una serie de tareas cognitivas (Gothe,
2016). También, se ha identificado una atenuacién del eje HPA
con una deplecién de los niveles basales de cortisol después de
practicar diferentes ejercicios de Yoga (Riley y Park, 2015). De
igual forma, se ha encontrado que la meditacién dirigida a la
reduccién del estrés redujo los niveles de cortisol en la saliva
después de una sesion de estrés social (Rosenkranz et al., 2013),
y antes de una competicion en deportistas de alto rendimiento
(Mehrsafar et al., 2019). Se ha demostrado que este efecto sobre
el eje HPA podria estar mediado por la inhibicién del hipotéla-
mo anterior (Riley y Park, 2015).

En una revision sistematica se hallaron 42 estudios que mostra-
ban que las practicas que incluyen asanas de Yoga se asociaron
con una atenuacion de la actividad del eje HPA, evidenciada
por la reduccién del cortisol vespertino, la presion arterial sistoli-
ca ambulatoria, la frecuencia cardiaca en reposo, la variabilidad
de la frecuencia cardiaca de alta frecuencia, la glucemia en
ayunas, el colesterol y las lipoproteinas de baja densidad, lo que
indicaria que los asanas de Yoga pueden mejorar la regulacion
del sistema nervioso simpatico y del sistema hipotdlamo-pituita-
rio-suprarrenal (HPS) en varias poblaciones (Pascoe et al., 2017).
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Cambios en el sistema nervioso central

Existe una amplia cantidad de publicaciones que han demos-
trado que las diferentes técnicas somaticas pueden modificar
consistentemente la organizacion, fisiologia y conectividad del
sistema nervioso central. La mayoria de los estudios sobre la
actividad, estructura y conectividad cerebral se han realizado
en el contexto de la meditacién y unas pocas con Tai Chi. Se
ha documentado que el Tai Chi puede modular la actividad y
conectividad en las redes cerebrales asociadas con la regulacion
emocional, tales como la red fronto-cingulada, fronto-limbica y
frontoparietal (Kong et al., 2019). En un estudio de casos y con-
troles con fumadores y no fumadores, se encontraron mejoras en
las habilidades de regulacién de las emociones y la reduccion
del estrés después del entrenamiento en meditacién. Estos cam-
bios se relacionaron con una mayor actividad de la corteza cin-
gulada anterior y la corteza prefrontal medial (Tang et al., 2016).

En otro estudio en el que se impartié un curso de reduccion del
estrés basado en mindfulness, se consigui6 reducir la actividad
de la amigdala y mejorar su conectividad con la corteza pre-
frontal durante el procesamiento de estimulos emocionales (Kral
et al., 2018). Ochos semanas de mindfulness enfocada en la
reduccion del estrés logré incrementar la actividad, el volumen
y la conectividad de la corteza prefrontal, la corteza cingulada,
la insula y el hipocampo, y reducir la actividad y la conecti-
vidad de la amigdala durante el procesamiento de estimulos
aversivos (Gotink et al., 2016). Siete semanas de meditacion de
atencion plena incrementé la materia gris en la insula, la corteza
prefrontal y el nicleo caudado (Lenhart et al., 2020). La amplia
activacion de la insula ha sido reiterativamente confirmada en
otras revisiones mas recientes, lo que apoya la hipétesis de que
la meditacion a través de la consciencia plena proporciona a
los practicantes una mayor consciencia interoceptiva (Young
et al., 2018). En una comparacién entre meditadores expertos
y novatos durante situaciones dolorosas se encontré que los
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meditadores experimentados activaban mas la insula anterior y
la corteza cingulada medial anterior, y desactivaban la amigdala
(Lutz et al., 2013).

Una amplia cantidad de evidencias indicarian que las técnicas
somaticas como el mindfulness y el control consciente de la
respiracion a través de los pranayamas del Yoga tienen efectos
directos sobre un mejor funcionamiento en las redes fronto-
parietales implicadas en la alerta, control atencional y control
ejecutivo del pensamiento. En general, una mayor activacién del
encéfalo al estimular los centros adrenérgicos y dopaminérgicos
del tallo cerebral. No obstante, estas técnicas también facilitan
una mejor modulacién del arousal o activacion vy, asi, acceder
facilmente a estados de relajacion; por lo tanto, el control de la
respiracion a través del Yoga y la meditacion puede ser una for-
ma eficaz de estar en calma mientras se mantiene alerta, atento
y se toman decisiones en situaciones de presién y demanda
(Brown y Gerbarg, 2005).

Un conjunto de estudios ha corroborado que el entrenamiento
en mindfulness puede aumentar la conectividad funcional entre
las redes encefalicas por defecto, lo que permite una mejor
contemplacién de la experiencia actual sin juzgarla y sin que
generen afectos negativos (Doll et al., 2015; Guendelman et al.,
2022). También, se ha demostrado el efecto de la meditacion
sobre la plasticidad de la red por defecto y el hipocampo ha
demostrado servir como un amortiguador del deterioro cognitivo
en adultos mayores (R. E. Wells et al., 2013). En esta linea de
resultados, en adultos mayores que se ejercitaron en técnicas de
Yoga se comprueba una significativa mejoria en las funciones
ejecutivas, lo que sirvié como un proceso de neuroproteccién
contra el desarrollo de demencias y del envejecimiento cogni-
tivo (Gothe et al., 2016).

En una revisién sistematica con meditadores experimentados se
hallé que la practica recurrente de diferentes formas de medita-
cion solia incrementar de forma consistente y duradera el volu-

85



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

men de dreas asociadas con la metacognicion (corteza prefrontal
dorsolateral), la extero e interocepcion (cortezas sensoriales e
insula), formacién de memorias (hipocampo), autocontrol (cor-
teza orbitofrontal y cingulada anterior) y materia blanca que
facilita la integracion de la informacién con el cuerpo calloso
(Fox et al., 2014). Por dltimo, un reciente estudio hall6 que el
incremento en la conectividad entre estas redes se producia
principalmente en el hemisferio izquierdo, lo que puede estar
involucrado con el uso de las instrucciones verbales para man-
tener la consciencia ampliada (De Filippi et al., 2022).

De estos estudios se puede concluir que técnicas somaticas
basadas en la contemplacién, la atencién plena y el control
consciente de la fisiologia corporal mejoran la conectividad e
integralidad de las redes cerebrales responsables de la inhibicion
de impulsos, en particular, incrementa el rol modulatorio de
la corteza prefrontal medial, la corteza cingulada anterior, las
cortezas premotoras y el cerebelo. Este circuito se robustece y
puede ejercer una mejor modulacién sobre los circuitos Iimbi-
cos responsables de la activacion de las respuestas emocionales.
Todo esto facilita una mejor percepcion de control, bienestar y
equilibrio mental.

Todos estos estudios indican que la practica de técnicas soma-
ticas genera cambios en la organizacién y plasticidad cerebral
que facilitan: (1) menos sesgo atencional hacia los estimulos
aversivos; (2) mayor consciencia del estado interno del cuerpo
(interocepcion); (3) mejor control de la respuestas emocionales
impulsivas y automaticas; (4) mejor valoracién de los aspectos
placenteros y positivos de las experiencias cotidianas; (5) con-
templacion de la experiencia y de las memorias, sin juzgarlas,
lo que permite transformar el sentido de si mismo (Holzel et al.,
2011; Kral et al., 2019; Tang et al., 2015). Las técnicas somdticas
pueden ser altamente beneficiosas para tratar la vulnerabilidad
provocada por la adversidad durante la nifiez (lacona y John-
son, 2018) y los sintomas de trastornos mentales como el estrés
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postraumatico, la ansiedad y la depresién (Boyd et al., 2018;
Nourollahimoghadam et al., 2021; Tolahunase et al., 2021).

Cambios en el sistema inmune y salud celular

Otro de los sistemas biolégicos que ha recibido amplia atencion
en las técnicas somdticas es el sistema inmune. Las principales
hipétesis proponen que las técnicas somaticas pueden armoni-
zar las respuestas inmunes ante los desafios cotidianos, de forma
tal que se adquiere un mayor equilibrio en las respuestas pro y
antiinflamatorias. Los desequilibrios en estas respuestas suelen
ser vistos en los problemas mentales crénicos asociados con
un bajo bienestar fisico y emocional, mientras que un sistema
inmune mas equilibrado es tipico de los estados de mejor salud
y bienestar general.

Por ejemplo, el uso del Yoga en pacientes con depresion mayor
condujo a una reduccién del estrés e inflamacién celular, como
las interleucinas-6 (IL-6), dano del ADN, estrés oxidativo y meta-
bolismo de los telémeros (Tolahunase et al., 2018). Otro estudio
con adultos saludables demostré que un estilo de vida basado en
el Yoga condujo a una reduccién significativa de los niveles de
8-OH2dG, ROS, cortisol, e IL-6, los cuales son biomarcadores
tipicos de envejecimiento celular y neurodegeneracién, mientras
que los biomarcadores de neuroproteccion, plasticidad neural y
salud celular (actividad de la telomerasa, 3-endorfinas, BDNF,
y sirtuina-1) fueron més altos (Tolahunase et al., 2017). El Tai
Chi también ha mostrado ser efectivo en reducir marcadores
de inflamacién en pacientes con depresion (Kong et al., 2019).
Ademas, la meditacion dirigida a la reduccion del estrés tam-
bién disminuyd la respuesta inflamatoria de forma significativa
(Rosenkranz et al., 2013).

Las practicas de Yoga a través de asanas, pranayamas y medita-
cion suelen mantener la integridad de los telémeros vy la telo-
merasa, conllevando a una mayor salud celular. El mecanismo
propuesto es que los asanas y los pranayamas aumentan el flujo
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de oxigeno a las células, y la meditacion reduce el nivel de
estrés al modular el eje hipotdlamo-pituitario-suprarrenal. En su
conjunto, la practica constante de asanas, pranayamas y medi-
taciones puede ayudar a mantener la integridad genémica y
son de importancia clave para la salud humana y los trastornos
del estilo de vida (Rathore y Abraham, 2018). En pacientes con
artritis reumatoidea el Yoga puede reducir significativamente los
niveles de inflamacién como DAS28ESR y HAQ-DI, conllevando
a menor dolor y mejor estado de animo (Gautam et al., 2019).

Ademas, ejercicios de Yoga por ocho semanas en pacientes con
artritis reumatoidea favorecieron la integridad mitocondrial,
redujeron los indicadores de estrés oxidativo y de estabilidad
del ritmo circadiano, lo que la convierte en una terapia adjunta
idonea para tratar trastornos inflamatorios y de la salud celular
(Gautam et al, 2021). Se ha documentado que las respiracio-
nes profundas realizadas durante los ejercicios del Yoga pueden
aumentar la circulacion del fluido cerebro espinal, lo que faci-
lita las funciones de plasticidad cerebral y mejora la salud y el
bienestar emocional (Yildiz et al., 2022). Ejercicios meditativos
y de posturas corporales de Yoga favorecieron la neuroplastici-
dad en pacientes con diagndstico de depresion, incrementando
los niveles de BDNF vy sirtuin-1 y reduciendo los sintomas de
depresion (Tolahunase et al., 2021).

Por su parte, el Tai Chi favorece el funcionamiento autonémico,
inmune y hormonal, facilitando la desactivacién del sistema sim-
patico y la menor liberacién de cortisol basal (Ni et al., 2019).
Ademas, el Tai Chi redujo marcadores de inflamaciéon como el
factor necrético tumoral (TRF) y las IL-6, lo que puede resultar
atil para tratar los efectos crénicos del COVID-19 (Shu et al.,
2021). Ocho semanas de Tai Chi en pacientes con enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica gener6 una reduccién en la
centralidad del giro frontal inferior asociado con un alivio en
los sintomas respiratorios (H. Shen et al., 2022). A su vez, un
entrenamiento similar en adultos sanos mostré cambios signi-
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ficativos en la corteza prefrontal que favorecieron el desarrollo
de habilidades para el control inhibitorio (Shen et al., 2021).

En una revision sistematica se hallaron algunas evidencias indi-
cadoras de que diferentes formas de meditacién pueden incre-
mentar los niveles basales del factor neurotréfico derivado del
cerebro (BDNF), que es una molécula relacionada con la mayor
plasticidad cerebral, el mejor control del estrés y la mejor salud
celular general; sin embargo, los autores resaltan la fragilidad
metodoldgica de estos estudios que dificultan Ilegar a conclu-
siones mas certeras (You y Ogawa, 2020).

Estos efectos del Tai Chi se han explicado a través de tres pro-
cesos: (1) la practica meditativa favorece el control atencional
y la consciencia de si mismo, lo que ayuda a la percepcion y
ganancia de control sobre los componentes corporales y psi-
colégicos de las emociones; (2) el entrenamiento en la respira-
cién abdominal puede favorecer el control que hace el cerebro
sobre la funcién cardiorrespiratoria, lo que aumenta el control
emocional; y (3) esta practica ancestral favorece la produccién
de moléculas que mejoran la plasticidad cerebral y el bienestar
emocional, como son el factor neurotréfico derivado del cerebro
y el factor de crecimiento similar a la insulina, lo que puede
potencializar el rol regulador emocional que ejerce la corteza
prefrontal (Xu et al., 2021; Yao et al., 2021).

De esta revision del estado del arte sobre los cambios neurobio-
l6gicos vinculados a las técnicas somaticas se pueden concluir
que mas de seis semanas de entrenamiento en técnicas contem-
plativas y somaticas pueden generar transformaciones masivas
significativas, consistentes y duraderas en la plasticidad cerebral
y salud corporal que subyacen a la adquisiciéon de competencias
emocionales, como la identificacién, comprensién, regulacién
y uso de emociones propias y ajenas. La ganancia en compe-
tencias emocionales vistas en los practicantes de estas técnicas
puede estar mediando el alcance de niveles mas estables de
bienestar emocional, fisico y social. Por lo tanto, existen eviden-
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cias suficientes para asegurar que las técnicas somdticas pueden
transformar multiples niveles de la biologia corporal, acompa-
sandola con el multisistema asociado a la salud y el bienestar.

Modelo multinivel basado en las teorias 4E

Tal como se present6 en la seccién 2 de este informe, sobre
el desarrollo de las competencias emocionales, las teorias 4E
ofrecen una nueva y revolucionara lectura de los procesos de
desarrollo y transformacion en los sujetos de un grupo social.
Estas teorfas son importantes porque rescatan el papel que tiene
el cuerpo en el desarrollo personal, lo que coincide con las epis-
temologias y ontologias de la mayoria de las técnicas somdticas.

Tanto las posturas contemplativas ancestrales como las episte-
mologias de la corporizacién (embodiment) rechazan la divisién
racionalista y occidental entre mente-cuerpo. Esta postura dua-
lista ha sido la que ha dominado las aproximaciones educati-
vas, psicolégicas y biomédicas durante los dos ultimos siglos,
lo que se ha reflejado en una sociedad y modelos educativos
distantes del entrenamiento del cuerpo, la contemplacién vy el
desarrollo humano para el bienestar. Como reflejo del exceso
de valor dado a los procesos internos, racionales, individuales,
descontextualizados, abstractos e incorpéreos, la educacién se
convirtié en un sistema de transmision de informacién aleja-
da de las necesidades socioemocionales de los miembros de
la comunidad educativa y, en muchos casos, las instituciones
educativas se convierten en gestoras de dolor, sufrimiento, segre-
gacion, enfermedad y mala calidad de vida para profesores y
estudiantes (Le6n, 2022).

Ademds de posicionar el cuerpo como un eje articulador del
desarrollo socioemocional, y su entrenamiento como el camino
para lograr un funcionamiento con mayor bienestar, la salud
mental y calidad de vida, las posturas de la corporizacién y
4E permiten unificar, en modelos dindmicos y multinivel, los
cambios en la fisiologia celular y hormonal, el sistema nervio-
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so, las competencias emocionales, las interacciones sociales, el
bienestar, la salud mental, el contexto y la cultura. En general,
las técnicas somaticas generan cambios a diferentes niveles del
funcionamiento humano, favoreciendo una vida mas extensa y
con mayor calidad al reducir los sintomas crénicos de diferentes
enfermedades fisicas y mentales, al aumentar las habilidades
de control emocional, la resiliencia, la calidad del suefo vy el
bienestar percibido; todo lo anterior asociado con un aumento
de moléculas que favorecen el funcionamiento y la plasticidad
cerebral, como el BDNF, melatonina, serotonina y endorfinas,
y reduciendo los niveles de moléculas de estrés e inflamatorias,
como el cortisol, el TNF y las interleucinas. Esto conduce a una
mejor salud celular, integridad mitocondrial, longitud de los
telémeros e integridad del ADN (Gautam et al., 2021; Tolahu-
nase et al., 2021).

La consciencia del cuerpo denota la percepcion de los estados
corporales, la posicion del cuerpo y de las acciones a través
de la integracion de las senales propioceptivas e interoceptivas
(Kang et al., 2022). Esta integracion es posibilitada gracias a: (1)
una mayor comunicacion desde los sistemas musculoesqueléti-
cos, autébnomo y endocrino hacia el encéfalo; (2) estas sefales,
junto con el propésito de cambio en el que estan inmersas las
técnicas somaticas, promueven la reorganizacion de la fisiologfa
y conectividad cerebral; (3) los nuevos estados funcionales cere-
brales permiten la lectura mas eficiente, integrada y significativa
de las diferentes sefiales corporales (Loizzo, 2016; Schmalzl y
Kerr, 2016). Esta fluida y enriquecida retroalimentacién somatica
media la adquisicion de estrategias para el mejor control de los
sentimientos y expresiones emocionales (de Lima et al., 2022;
Francis y Beemer, 2019; Matko et al., 2022). Por lo tanto, las
técnicas somaticas, al entrenar la consciencia sobre la fisiologia
y movimiento corporal, permiten acceder a modos de funciona-
miento socioemocional mas regulados, recompensantes, salu-
dables, significativos y compasivos que facilitan la percepcién
de una vida emocional y social con mayor sentido. Ademas,

91



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

estos modos de funcionamiento de mayor bienestar emocional
suelen extenderse a las personas cercanas a los entrenados en
técnicas somaticas, generando redes sociales y contextos promo-
tores de salud, bienestar, cooperacién, paz, respeto y cuidado
mutuo (Carsley et al., 2018; Mahlo y Tiggemann, 2016; Piran y
Neumark, 2020; Rhodes, 2015).

En general, las técnicas contemplativas, basadas en tradiciones
budistas como la meditacion, el Yoga y el Tai Chi, buscan que
las personas ganen consciencia sobre tres estados corporales
(modelo de tres factores, Figura 2):

1.
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La primera es la consciencia sobre cémo responde endé-
genamente el cuerpo ante las situaciones que suscitan
emociones bdsicas. A esta primera forma de consciencia
corporal la podemos denominar «consciencia somatica
afectiva primaria» y se basa en las percepciones viscerales
e interoceptivas provenientes de las aferencias del nervio
vago. Este conocimiento afectivo primario permite identi-
ficar y regular afectos primarios como el placer, malestar,
miedo y seguridad, los cuales son los cimientos para organi-
zar otros afectos mas complejos y desarrollar competencias
emocionales mas elaboradas.

La segunda es la consciencia de si mismo y de la relacién
con los otros, a la que se accede a través de la integracion
de las senales interoceptivas, musculoesqueléticas y extero-
ceptivas, y que permiten generar conciencia de la existencia
del cuerpo propio y de sus transformaciones durante las
interacciones sociales. A esta forma de conocimiento se le
puede denominar «consciencia somatica propia y ajena.
Esta facilita el surgimiento de emociones autoconscientes
y sociales, como la frustracién, satisfaccién, perdida, amor,
compasion, autorrealizacién y decepcion.

La tercera forma de la consciencia corporal se refiere al
reconocimiento de la integracion entre el cuerpo propio,
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el cuerpo de las personas con las que interactuamos vy el
contexto que nos rodea. Esta es la mas transcendente en
percibir y sentir, pues las barreras entre el yo, los otros y los
elementos de la naturaleza se difuminan para asi acceder
a un significado mas elaborado de las vivencias cotidia-
nas. Dicha forma de consciencia permite el desarrollo de
habilidades como la empatia, el altruismo, la espiritualidad
y el sentido de unidad con el entorno. A este modo de
funcionamiento podriamos I[lamarlo «consciencia espiri-
tual empatica». Cuando se logra este nivel de desarrollo
socioemocional es posible transformar la cotidianidad de
las personas y sus redes sociales préximas hacia un estado
funcional mas equilibrado y con bienestar, donde la vida
se percibe con mayor calidad.

Figura 2. Modelo de tres factores de la educacion
emocional somatica
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Capitulo 6. Desarrollo humano, bienestar
docente y educacion emocional somatica:
condiciones de problematizacion y objetivos
de intervencion

Como se ha visto en los anteriores capitulos, las condiciones
para el logro del desarrollo humano y el bienestar personal se
enmarcan en distintos referentes internacionales y nacionales.
En el ambito internacional es importante tener como referente
los objetivos globales para erradicar la pobreza, proteger el pla-
neta y asegurar la prosperidad, recogidos en los denominados
Objetivos de Desarrollo Sostenible — ODS (Organizacién de
las Naciones Unidas [ONU], 2015). El objetivo 3, por ejemplo,
sefala la urgencia de garantizar una vida sana y promover el
bienestar en todas las edades. La meta 3.d menciona la necesi-
dad de «reforzar la capacidad de todos los paises, en particular
los paises en desarrollo, en materia de alerta temprana, reduc-
cion de riesgos y gestion de los riesgos para la salud nacional y
mundial» (p.1). Por su parte, en el objetivo 4, sobre educacion
de calidad, y particularmente en la meta 4.7, se menciona que,
para el 2030, se debe asegurar:

que todos los alumnos adquieran los conocimientos te6-
ricos y practicos necesarios para promover el desarrollo
sostenible, entre otras cosas, mediante la educacién para
el desarrollo sostenible y los estilos de vida sostenibles, los
derechos humanos, la igualdad de género, la promocion de
una cultura de paz y no violencia, la ciudadania mundial,
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la valoracién de la diversidad cultural y la contribucion de
la cultura al desarrollo sostenible (p. 1).

Es importante partir por reconocer que las condiciones laborales
de los y las maestras en América Latina muestran serias dificul-
tades en distintos ambitos, como el material, social, de salud,
entre otros. El estudio inicial de la OREALC/UNESCO (2005)
sefala serios problemas de salud mental en maestros y maestras,
expresados en enfermedades como depresion, estrés y trastornos
psicosomaticos, Ulceras, gastritis, entre otras. Esto mismo se rati-
fica en el dltimo informe de la Organizacién Internacional del
Trabajo [OIT] (2021) sobre el futuro del trabajo en el sector edu-
cativo, en el que la educacion es vista como parte del sector de
los cuidados y el ejercicio de ensefianza como un trabajo emo-
cional, fisico e intelectual. Dicho informe reitera sobre los altos
niveles de estrés diario que viven los y las maestras, los cuales
afectan la salud, la calidad de vida y el rendimiento, convirtien-
do a la docencia en una de las ocupaciones mds estresantes.
En paises como Brasil, por ejemplo, es considerado un trabajo
exigente y activo con poco control, mientras que en el Reino
Unido el estrés que viven los maestros se asocia al ausentismo
luego de la licencia de maternidad. A lo anterior se suman los
ambientes de trabajo negativos y el aumento de las exigencias
del puesto, como evaluaciones, comportamiento de los alum-
nos, tareas administrativas y necesidades emocionales y sociales
de los estudiantes, intimidacién, acoso psicoldgico y sexual, y
violencia (OIT, 2021, pp. 34-35). Lo anterior se vio agravado por
el inicio de la pandemia y el cambio a la ensefanza a distancia
ya que, de acuerdo con esta organizacion, aumento la carga de
trabajo y los niveles de estrés que ya vivian los docentes.

En el contexto educativo, la ensenanza se ha considerado como
una de las ocupaciones con mayor exposicién a estresores en el
mundo. Por lo general, los profesores estdn expuestos a ruidos
constantes en las aulas de clases, son exigidos diariamente por
sus jefes, estudiantes y familias, las aulas suelen estar sobrepo-
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bladas, hay alta transmision de enfermedades, las posibilidades
de desarrollo personal, profesional y econémico no siempre son
las deseadas y deben responder por un amplio nimero de activi-
dades en largas jornadas laborales (Danilewitz, 2017). Estos fac-
tores de riesgo y el pobre acceso a factores protectores pueden
favorecer una gradual reduccién en las diferentes dimensiones
de la calidad de vida de una amplia proporcién de maestros.
Por ejemplo, en profesores britdnicos, brasilefos, canadienses,
chinos y filipinos se han reportado puntajes bajos en las diferen-
tes dimensiones de calidad de vida, lo que impacta significati-
vamente su salud fisica y mental, con un efecto mas nocivo en
mujeres, maestros con pobres recursos de cuidado, poco apoyo
social, alta exposicion a estrés laboral y malos héabitos en salud
(Canoy, 2020; Damadsio et al., 2013; Danilewitz, 2017; Kidger et
al., 2016; Sanchez et al., 2019; Sunga, 2019; Yang et al., 2009).

En Colombia el panorama sobre la calidad de vida, bienestar y
salud no es claro, ya que existen pocos intentos sistematicos de
indagacion sobre estos temas en profesores de educacion bésica
y media. Sin embargo, se ha reportado que la calidad de vida
en el trabajo de profesores universitarios depende del apoyo
institucional, la estabilidad laboral y la autoeficacia percibida,
lo que hace que haya amplia variabilidad en la percepcion de
bienestar entre los docentes de instituciones piblicas y privadas
(Garcia Restrepo et al., 2021).

Un estudio realizado en cinco colegios de la ciudad de Barran-
quilla hallé que aspectos administrativos, como la implemen-
tacion de los sistemas de gestion de calidad, suele generar
presiones laborales y un ambiente demasiado rigido que empeo-
ra la salud mental y emocional de los profesores, lo que con-
lleva, a su vez, a una profunda insatisfaccion laboral y personal
(Rios y Sajona, 2019). En un estudio con profesores de la loca-
lidad de Usaquén de Bogotd, se encontr6 que el 41 % de estos
reportaba consultas al médico por problemas de estrés, seguido
por problemas vasculares (29 %), problemas en el tracto diges-
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tivo (28 %) y problemas con la voz (28 %) (Garcia y Mufoz,
2013). En un grupo pequefio de profesores del departamento
del Cauca se observé que el 36 % mostraba sintomas de alto
estrés laboral, donde el 59 % de los profesores de secundaria
mostraba signos de estrés grave. En estos profesores hubo una
alta correlacion entre la percepcion de estrés y problemas de
salud, como trastornos de suefio, ansiedad depresiva severa y
otros sintomas somaticos (Guevara et al., 2014).

A su vez, la pandemia por COVID-19 trajo consigo una serie de
desafios para los maestros (Velandia et al., 2022), dado que: (1)
en un par de meses debieron ajustar los programas de ensefianza
presencial a programas remotos guiados a través de platafor-
mas digitales; (2) muchos maestros, en especial las mujeres,
tuvieron que mezclar sus roles como profesores con activida-
des de mantenimiento del hogar, crianza de los hijos y apoyo
educativo a sus hijos; (3) se cre6 un ambiente de incertidumbre
hacia la enfermedad y muerte; (4) hubo la pérdida de seres que-
ridos; (5) las jornadas laborales se hicieron mas extensas, con
mayor sedentarismo y exposicion a la luz de las pantallas; (6) en
muchos casos los salarios disminuyeron o hubo desempleo en
los hogares, aumentando el estrés por carencias econémicas; (7)
el aislamiento social gener6 una sensacion de soledad, angustia
y pérdida de vinculos significativos; y (8) la reapertura de las
escuelas, modalidades hibridas de ensefanza y el regreso a la
presencialidad con controles de sanidad han implicado altos
niveles de estrés y agotamiento laboral.

La acumulacién de estas adversidades redujo significativamente
la calidad de vida en los maestros alrededor del mundo (Connor
etal., 2022; D'Souza, 2021; Jakubowski y Sitko, 2021; Ozamiz
et al., 2021; Rabaca et al., 2020), en especial, en paises en via
de desarrollo como los latinoamericanos, donde la deficiencia
en infraestructura tecnolégica y la alta vulnerabilidad psicoso-
cial condujo a una exacerbacion de problemas de salud mental
(Cortés et al., 2022; Lizana et al., 2021).
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En resumen, los profesores de educacién basica y secundaria se
han venido constituyendo como una poblacién altamente vul-
nerable para el desarrollo de una baja calidad de vida dados los
riesgos que impactan su salud fisica, estabilidad mental, desa-
rrollo personal y satisfaccion con su vida personal y profesional.
Ademas, estos riesgos no solo afectarian a los maestros, sino que
la disminucién en las diferentes dimensiones de la calidad de
vida puede transferirse a los estudiantes y sus familias, convir-
tiéndose en un problema de interés generalizado. Por lo tanto,
es altamente relevante indagar sobre qué tipo de estrategias de
intervencion pueden proteger la calidad de vida de los maestros
de escuelas de contextos latinoamericanos.

Asi las cosas, y de acuerdo con la UNESCO (2022), las escuelas
requieren trasformaciones urgentes. Deben convertirse en sitios
protegidos que promuevan el bienestar individual y colectivo, y
que promuevan la inclusion, la justicia, la equidad y la sosteni-
bilidad. A nivel distrital, el Plan Distrital de Desarrollo Econémi-
co, Social, Ambiental y de Obras Pdblicas y el Plan Plurianual
de Inversiones para Bogota D. C., para el periodo 2020-2024
(Alcaldia Mayor de Bogotd, 2020), sehala que se hace necesario
la transformacién pedagdégica y el mejoramiento de la gestion
educativa, que conduzca al fortalecimiento del curriculo y de
los ambientes de aprendizaje, y de la apropiacién pedagégi-
ca, y didactica de los colegios publicos rurales y urbanos de
Bogotd desde preescolar hasta educaciéon media. Estos planes
contemplan dos grandes actores: por un lado, los estudiantes,
desde la necesidad de desarrollo integral e inclusivo de estos,
en sus diferentes dimensiones del ser y saber, y en el desarrollo
de sus habilidades; y, por otro, en el desarrollo profesional de
las y los maestros.

Por su parte, el informe de la Misién de Educadores y Sabiduria
Ciudadana de la SED (2021) menciona, a propdsito del Plan
de Desarrollo del Distrito Capital 2020-2024, la visién a largo
plazo para Bogotd, en donde se sefala que, al 2038, la capi-
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tal deberd contar con un avance significativo en el desarrollo
humano pleno. En este contexto, el informe rescata una con-
cepcién del desarrollo que relaciona el crecimiento econémico
con el desarrollo social, perspectiva que enmarca la necesidad
de construcciéon de sociedades humanas educadas, saludables
y solidarias para acceder al conocimiento que proviene de la
ciencia y la tecnologia. También, rescata las ideas de Amartya
Sen mencionadas en la primera seccién de este informe: prime-
ro, sobre la importancia de aumentar las capacidades para la
generacién de hoy, no solo como mejor medio de produccién
futura, sino para que la persona pueda disfrutar aqui y ahora de
las posibilidades logradas por la sociedad; y segundo, el aumen-
to de las capacidades que produce el capital humano no solo
tiene que ver con la participacién en la organizacién productiva,
sino con el disfrute mds profundo de mayores oportunidades en
muchos otros campos socialmente deseables y técnicamente
posibles, que permitan ampliar las capacidades de la persona
humana como verdadera finalidad del desarrollo.

Preguntas e hipoétesis

A partir de esta problematizacion surge la siguiente pregunta:
;Cuales son los cambios a corto y mediano plazo en la calidad
de vida de un grupo de profesores de colegios distritales de
la ciudad de Bogota incluidos en un programa de educacién
socioemocional basado en técnicas somaticas?

Las hipdtesis son las siguientes:

1. Habrd un incremento en el bienestar después de la educa-
cién emocional somatica.

2. Habrd diferencias en las medias iniciales y finales de cali-
dad de vida entre los participantes que realizaron el entre-
namiento emocional somatico.
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10.

11.

Habra diferencias en las medias de calidad de vida entre
los participantes que realizaron el entrenamiento emocional
somatico y los que no lo realizaron.

Se incrementan las puntuaciones generales de las com-
petencias emocionales intrapersonales e interpersona-
les después de participar en el programa de educacién
emocional somatica.

Habra un mayor efecto sobre las competencias emociona-
les de autorregulacién, comprension y utilizacion de las
emociones propias.

La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida tendrd poca magnitud en la
fase inicial del estudio.

La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida serd alta después de la edu-
cacién emocional somatica.

Los cambios en las medias de calidad de vida estaran media-
dos por los cambios en las competencias emocionales.

Habra una reduccién del riesgo de problemas de salud
mental después de la educacion emocional somética.

La relacién entre educacién emocional somatica y calidad
de vida estara moderada por algunas de las competencias
emocionales, el tiempo de docencia, y la edad.

El programa de educacién emocional somética impac-
tard la calidad de vida y el bienestar en los docentes
participantes en comparacion con aquellos que no partici-
paron del programa.
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Objetivo del estudio

Analizar los cambios a corto y mediano plazo en la calidad
de vida de un grupo de profesores de colegios distritales de
la ciudad de Bogota incluidos en un programa de educacién
socioemocional basado en técnicas somaticas.

Objetivos Especificos

1. Describir las mltiples dimensiones que componen la cali-
dad de vida en docentes del distrito.

2. ldentificar posibles cambios en distintas dimensiones del
bienestar y la calidad vida de un grupo de docentes del
distrito participantes de un programa de educacion socioe-
mocional basado en técnicas somaticas.

3. Explicar posibles cambios o transformaciones en las prac-
ticas pedagogicas de los docentes participantes de la
intervencién en educacién socioemocional basado en
técnicas somaticas.
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Capitulo 7. Metodologia

En este capitulo se mencionan las consideraciones metodoldgi-
cas del estudio, como el tipo de disefo, la caracterizacién de las
variables y dimensiones de andlisis, la poblacién y la muestra
participante, los materiales e instrumentos utilizados

Diseno y tipo de estudio

Se utiliz6é un estudio mixto, CUAL CUAN, con disefo paralelo
convergente o con ejecucion convergente, porque posee las
siguientes caracteristicas: estd constituido por dos realidades,
una objetiva y una subjetiva; objetiva, ya que con datos cuan-
tificados es posible analizar perfiles de entrada y salida de los
participantes de la intervencion (talleres), a través de instrumen-
tos como cuestionarios o encuestas y, desde alli, contar con
indicadores de cambio cuantitativo de estas variables; y sub-
jetiva, debido a que el proceso de intervencién posiblemente
genera cambios en las subjetividades de los participantes sobre
los temas de los talleres. Ademas, su diseno es paralelo conver-
gente ya que se analizaran separadamente los datos cuantitativos
y cualitativos para comparar y/o relacionar los resultados desde
cada componente (Creswell, 2014).

Variables y dimensiones de analisis

Las variables contempladas como dependientes o resultado son:
calidad de vida, competencias emocionales y salud mental. La
calidad de vida es medida a través de la escala GENCAT, la cual
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indaga sobre ocho dimensiones que constituyen el indicador
total de calidad de vida, para un total de nueve variables posi-
bles (tabla 1). La calidad de vida y sus dimensiones constitutivas
son contempladas con variables numéricas con una medida
estandarizada de tipo percentil. Las competencias emociona-
les se conciben como un grupo de habilidades para identificar,
comprender, expresar, regular y usar emociones en si mismo y
otros. Este modelo contempla un total de trece variables relacio-
nadas con las competencias emocionales (diez competencias
especificas), un indicador de competencia emocional intraperso-
nal, un indicador de competencia emocional interpersonal y un
indicador de competencia emocional general. La salud mental
es analizada a través de tres variables: riesgo de problemas en
salud mental, ansiedad generalizada y bienestar emocional. Los
riesgos en salud mental son cuantificados a través de la escala
SRQ, la cual permite identificar la presencia de sintomas de
desajuste afectivo y del pensamiento. La ansiedad generalizada
es medida a través de la escala GAD-7 que ofrece un indicador
de sintomas de ansiedad recientes. El bienestar emocional es
medido a través de la escala WHO-5 que facilita indagar la
frecuencia de los afectos positivos durante las Gltimas semanas.
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Tabla 2. Organizacion de las variables y dimensiones del estudio

Catggorla Variable Tipo Dimensiones Escala o Categorias
Variables
Bienestar Emocional
Relaciones
Bienestar Material
Calidad de Numéri Desarrollo Personal Percentil total y por
Vida umerica ; o subescala
Bienestar Fisico
Autodeterminacién
Inclusién Social
Derechos
Identificacién Emocional Intra
Comprension Emocional Intra
Dependiente o . -
Resultado Expresion Emocional Intra
Regulacién Emocional Intra
Competencias » Utilizacién Emociones Intra 72150 escala completa,
Emocional Numérica — - cada subescala entre
mocionales Identificacion Emocional Inter | 7335
Comprension Emocional Inter
Expresion Emocional Inter
Regulacién Emocional Inter
Utilizacién Emociones Inter
Riesgos en Salud Mental 0a21
Salud Mental | Numérica Bienestar Emocional 0a25
Ansiedad Generalizada 0a25
Grupo Categorial No Intervencion, Intervencion EES
Entre Grupos
Independienteo | Sesion EES Categorial ) .
; . Tiempo entre sesiones 1a 7
predictora Intra Sujeto
Momento EES | Categorial T0, T1, T2y T3. Las personas de la fase 1 que estén repitiendo
Intra Sujeto | tiene varios tiempos
Edad Numérica Nimero Afios
Género Nominal Femenino, Masculino, otro
Nivel . Ordinal Pregrado, Especializacion, Maestria, Doctorado
Control Educativo
Sociodemograficas | T4 ;
Titulo Nominal Normalista, Licenciado, Técnico, Profesional
pregrado
AreaPregrado | Nominal Por definir
Estado Civil Nominal Soltero, Casado, Viudo, Divorciado
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Tabla 2. Organizacion de las variables y dimensiones del estudio

Categoria Variable Tipo Dimensiones Escala o Categorias
Variables
Estado Nominal Provisional, en propiedad
contrato
Control Laborales Nivel Trabajo | Nominal Preescolar, Primaria, Secundaria, Media
Jornada Nominal Manana, tarde, tnica, noche
Convivencia Nominal Por definir
Control Familiares - - -
Nimero hijos | Numérica Nimero hijos
Conocimiento | Numérica 0a24
Control Saberes Técnicas
Previos
Uso Técnicas Numérica 0a24

Las variables usadas como independientes o predictoras en
este disefio son: el grupo al que pertenecen los participantes,
el nimero de sesiones de educacién emocional somética y el
momento de educacién emocional somatica (Tabla 2). El grupo
se refiere a si se recibi6é o no el entrenamiento en educacién
emocional somatica (EES). El grupo EES se compone de los
participantes que asistieron a las siete sesiones del programa
de entrenamiento. El grupo No-EES se refiere a los docentes
que no recibieron el entrenamiento. El nimero de sesiones que
componen el programa de entrenamiento en EES fueron siete.
Después de cada una de las sesiones se realizé una medida de
salud mental para detectar las variaciones afectivas a través del
programa de EES. Este estudio contemplé mediciones en diferen-
tes momentos: la fase t0 es la medicién que se realizé antes de
iniciar la intervencién de EES. El t1 es la medida que se realiz6
dos semanas después de terminado el entrenamiento en EES.

Como variables de control se contemplaron variables sociode-
mogrdéficas, laborales, familiares y el conocimiento previo sobre
las técnicas somaticas (Tabla 2). Dentro de las variables sociode-
mograficas se indagd por la edad, el género, el nivel educativo,
el titulo de pregrado y el estado civil. Como variables laborales
se recolectd informacion sobre la localidad del colegio, el nivel
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de trabajo (grados escolares con los que trabaja), la jornada
laboral, el cargo dentro de la institucién y el drea académica
en la que se desempefa. Como variables familiares se pregunté
sobre con quién se convive y el nimero de hijos.

Poblacion y muestra

La poblacién estuvo compuesta por 35.281 profesionales, entre
ellos, docentes, orientadores, coordinadores, y directivos del
distrito, de los cuales se seleccionaron 151 docentes de aula, de
apoyo, de orientacion y directivos del distrito nombrados en pro-
piedad, quienes hicieron parte de una convocatoria organizada
por el IDEP para participar en la investigacion «Influencia de las
técnicas somaticas en las practicas pedagogicas y bienestar emo-
cional en contextos escolares 2022». Los criterios de inclusién
fueron: (1) ser parte del cuerpo docente de los colegios publicos
distritales de la ciudad de Bogotd; (2) tener una edad entre 29
y 67 ahos; (3) disposicion para participar en el estudio; y (4)
contar con conectividad para los encuentros virtuales. Como
criterios de exclusion se tuvo en cuenta: (1) enfermedad médica
o psicoldgica cronica y grave para la cual se esté recibiendo
tratamiento farmacolégico o terapéutico; (2) discapacidad inte-
lectual, sensorial o fisica; (3) deseo de no participar o retirarse
de la investigacion. Para la seleccion de la muestra se realiz6
un muestreo por conveniencia, de acuerdo con la inscripcién
en dicha convocatoria.

Materiales e Instrumentos

Instrumentos cuantitativos

Encuesta sociodemogrdfica. Es un formulario en linea, al cual
los participantes accedieron a través de un enlace y cédigo QR
enviado a sus correos electrénicos. Este formulario consiste en
veinte preguntas dirigidas a recopilar informacién de cuatro
categorias sociodemogréficas: identificacion personal, identifi-
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cacion como docente, estructura familiar, y experiencia previa
con la técnica somatica.

Escala GENCAT de calidad de vida (Verdugo, 2009): es un ins-
trumento de medicion basado en los avances realizados sobre
el modelo multidimensional de calidad de vida propuesto por
Schalock y Verdugo (2002); este, mide la calidad de vida en
las dimensiones de bienestar material, bienestar fisico, bienes-
tar emocional, desarrollo personal, relaciones interpersonales,
autodeterminacion, inclusion social y derechos.

Perfil de competencias emocionales (PEC). Esta es una escala
que valora los rasgos de competencias emocionales a través de
un cuestionario de autoinforme. Este instrumento consiste en
10 subescalas, las cuales se conforman de cinco competencias
(identificacién, comprension, expresion, regulacion y utilizacion
de las emociones), cada una en los dominios individual y social
(Nozaki et al., 2019). Este cuestionario consta de 50 reactivos
en una escala tipo Likert de siete niveles.

Self-Reporting Questionnaire (SRQ-20): elaborado por la OMS
(WHO, por sus siglas en inglés) (Beusenberg y Orley, 1994), es
usado como prueba de tamizaje o screening para evaluar el
estado de salud mental de la persona, siendo Gtil para aque-
llos estudios que esperan medir el efecto de una intervencion
psicosocial en salud mental (Scholte et al., 2011a). Se trata de
un cuestionario de pregunta cerrada el cual consta de 25 items
en donde los examinados deben responder S o NO, segtin
corresponda. Los ultimos 5 estan disefados para indicar posi-
bles trastornos psiquiatricos, como paranoia, esquizofrenia o
epilepsia, los cuales se consideran como criterios de exclusién
de la presente muestra. Este instrumento cuenta con una alta
confiabilidad y validez, habiéndose aplicado en diferentes con-
textos y en innumerables estudios de validacién en distintos
continentes (Araya et al., 1992; Chen et al., 2009; Cherian et
al., 1998; El-Rufaie y Absood, 1994; Giang et al., 2006; Mari
y Williams, 1986; Netsereab et al., 2018; Santos et al., 2009;
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Scholte et al.,2011b; Stewart et al., 2009; van der Westhuizen
et al., 2016; Ventevogel et al., 2007).

indice de Bienestar General de la OMS (WHO-5 WBI): es un
cuestionario de autoinforme de cinco reactivos que, de forma
global, corta, y genérica, mide el bienestar subjetivo. La escala
tiene un patrén de respuesta tipo Likert, con puntuaciones entre
cero y cinco, por lo que las puntuaciones totales se pueden
encontrar entre cero y veinticinco puntos. A mayor puntuacion
mayor bienestar, y a menor puntuaciéon mas sintomas depresivos
con importancia clinica. Esta es una de las escalas con mejores
indicadores de validez y confiabilidad para medir el bienestar
subjetivo, y cuenta con un excelente valor predictivo de sinto-
mas de depresion (Topp et al., 2015). En poblacién colombiana
ha sido usado con adecuados indicadores de consistencia inter-
na (Campo et al., 2015; Simancas et al., 2016).

La Escala de Ansiedad Generalizada (GAD-7): es un cuestio-
nario de autoinforme de siete reactivos, el cual mide de forma
confiable y rapida los sintomas de ansiedad en la vida diaria
(Spitzer et al., 2006). Recientemente se realizé un estudio en
el que se ratific6 que este instrumento cuenta con adecuados
indicadores de confiabilidad y validez en poblacién colombiana
(Camargo et al., 2021).

Cuestionario de seguimiento del uso de técnicas somaticas:
este es un formulario en linea que debia responderse semanal-
mente a través de un enlace WEB o cédigo QR. Este formulario
tiene como objetivo hacer un seguimiento a la realizacion del
entrenamiento somatico fuera de las sesiones contempladas por
el programa de educacién emocional. Consta de ocho pregun-
tas. Las cuatro primeras son de identificacién, la quinta inda-
ga sobre la frecuencia de replicacién de los ejercicios dejados
como tarea, la sexta es el cuestionario WHO-5, la séptima es el
GAD?7 vy la octava una pregunta abierta sobre la percepcion de
cambios en el aula.
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Instrumentos cualitativos

Bitacora: es un dispositivo de documentacién que permite estu-
diar cambios de comportamiento o de usos en determinado
periodo de tiempo, por muy pequeio que sea este. Las bitaco-
ras tienen varias ventajas, entre ellas: 1. permiten salir de los
confines de una sala o laboratorio, incrementando la validez
de los datos recogidos; Se trata de la herramienta que mas se
ajusta para dar respuesta a preguntas variables en el tiempo; 3.
la importancia que tiene para determinadas investigaciones en el
reporte diario de determinados eventos; 4. recogen informacién
en distintas situaciones lo cual puede proporcionar indicadores
mas fiables y validos que los obtenidos en un solo momento;
y 5. son de gran utilidad para comparar resultados con datos
obtenidos por otras vias (Martinez, 2016). Dado que el inte-
rés esta puesto en la identificacion de los cambios producto
del trabajo en las técnicas somdticas, esta herramienta es Gtil
para dicho reconocimiento. La bitdcora en cuestién, Bitdco-
ra Kinetico-Emotiva (BKE), consta de 8 médulos distribuidos
asi: 1. Autoconciencia, 2. Proceso de respiracion, 3. Asanas y
accion de vida, 4. Procesos emocionales, 5. Inteligencia soma-
tica, 6. Pedagogia del loto, principios de accién pedagogica, 7.
Acciones de sensibilizacién, relajacion y trabajo conectivo, y 8.
Ejercicio de interaccion cinética. La bitacora permite un trabajo
de escritura y dibujo segtn las instrucciones de cada médulo.

Corpografia: es un dispositivo para la expresiéon y comprension
del cuerpo, la corporalidad y la corporeidad. Ha sido de amplio
uso en los estudios corporales y educativos, especialmente en
la representacién simbdlica del cuerpo, la discursividad peda-
gogica, la episteme corporal y la performatividad pedagégica
(Planella, 2013). Su uso se articula con la educacién corporal,
que reivindica el lugar el cuerpo en el escenario educativo,
en el marco de la filosofia de Deleuze y las relaciones con los
afectos, el deveniry la creacién (Gallo y Martinez, 2015); y con
los estudios en narrativas visuales pedagdgicas, desde donde es
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posible visualizar la construccion de identidades o de sentidos
identitarios y de los relatos biograficos creativos soportados en la
representacion corporal (Ramon, 2021). Para el caso, se utilizd
una corpografia denominada Mapa somatico, la cual, permitié a
las personas participantes representar su cuerpo y las emociones
que transitan por este, de sesién a sesién. Dado que una misma
corpografia o mapa es utilizada para representar lo que sucede
en la relacién entre cuerpo y emocion, esta herramienta, ade-
mas, facilité el reconocimiento de los cambios generados entre
los distintos talleres.

Diario de campo: es una herramienta que permite el registro de
los cambios percibidos por los talleristas en el proceso de acom-
panamiento de los talleres. Se divide en valoracién de la sesion,
reflexiones y observaciones sobre lo acontecido, contraste con
lo planeado y «otras voces», esta Gltima con la finalidad de
recoger discursos de los maestros que emergieran por fuera de
la sesion del taller y que pudiesen considerarse de importancia
para la investigacion.

Formularios de autovaloraciones: de tipo cuali-cuanti, los cuales
recogen informacién sobre cambios percibidos en tres dimen-
siones: fisica, emocional y relacional, a través de las distintas
sesiones o talleres. Dada la sensibilidad a las caracteristicas de
cada sesion, se organizan en 7 formularios que indagan por
aspectos propios de las sesiones, como miedos, alegrias, culpas,
afrontamientos, espiritualidad, entre otros.

Materiales de intervencion
e Bitacora Kinetico-Emotiva

¢ Protocolo de intervencion

* Grabaciones de audio y video con las principales
meditaciones de cada sesién
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e Grabaciones de audio y video con los principales
Asanas Yoga de cada sesion

e Aula virtual en el Moodle

* Materiales propios de cada sesién

Procedimiento
Este proyecto se planificé en cuatro fases:

Fase 1. Disefio y Alistamiento: Implicé la elaboracién y concer-
tacion de la propuesta de proyecto, plan de trabajo, cronograma
y estructura del producto final, la realizacién de la fundamen-
tacion general que sustente la investigacion, la sistematizacion
de la revision para la construccién de la fundamentacion te6-
rica, conceptual y metodolégica que sustente la investigacion,
la definicion de los criterios técnicos para la realizacion de los
talleres, la definicién de los criterios metodolégicos, el dise-
fo y/o seleccién de los instrumentos para la recoleccion de la
informacioén y la validacion externa del proyecto. En esta fase
se realizaron reuniones con uno de los cuatro maestros en EES
quienes fueron los instructores en los talleres. Durante estas reu-
niones se llegaron a consensos sobre la estructura, metodologia
y organizacion de las sesiones de intervencién. Como fuente ins-
piradora se uso la pedagogia del loto, |a cual es una propuesta
pedagdgica que busca transformar la educacién hacia una vida
con mayor bienestar a través del uso de técnicas ancestrales
de entrenamiento del cuerpo (somaticas) tales como el Hatha
Yoga, la meditacién y los ejercicios de respiracién, donde el
eje articulador de cada una de las sesiones son los siete centros
emotivos denominados Chakras. En cada una de las sesiones,
denominadas por estos centros emotivos, se design6 un con-
junto de habilidades socioemocionales a ser entrenadas, de tal
forma que la intervencion completa permiti6 la educacion de las
principales competencias emocionales a través de las técnicas
ancestrales de entrenamiento somatico.
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Fase 2. Intervencion y recoleccion de informacion: Supuso la
realizacion de la implementacion de los talleres y la organiza-
cién de la informacién recolectada. La organizacion de esta fase
se muestra en la tabla 3. Una vez reclutados los participantes
del grupo intervencion EES, fueron citados a una sesién inicial
de forma virtual a través de la plataforma Google Meet. En esta
reunién se presento el proyecto y se aplicé la encuesta socio-
demogréfica, cuya informacion era esencial para organizar los
grupos de intervencion de acuerdo con la disponibilidad de
horario y ubicacion del lugar de trabajo. Una semana después
se realiz6 la reunién presencial denominada Sesion cero, en la
que se les informé a los participantes las caracteristicas de los
talleres, su frecuencia, estructura, riesgos y beneficios. Ademas,
en esta sesion se aplicaron los instrumentos GENCAT, CDE-A35,
SRQ20, WHO-5 WBI y GAD?, y se hizo firmar los consenti-
mientos informados de acuerdo con el protocolo ético y de
manejo de informacioén. Para esta fase se elaboré un protocolo
de urgencias psicoldgicas disefiado para afrontar cualquier ries-
go psicolégico asociado a la participacion en los talleres.

Tabla 3. Estructura general de la fase 2

Momento Tipo de contacto Instrumento
Presentacion inicial En linea sincrénico « Encuesta sociodemogréfica
Sesion 0 Presencial « Consentimiento informado

« Tiempo 0: GENCAT, CDE-A35,
SRQ20, WHO-5 WBI, GAD7

Sesion 1 Presencial

Sesion 2 Enlinea sincrénico

sesidn 2 Enlinea sincrénico + Instrumentos de intervencién
Sesion 3 En linea sincrénico « Instrumentos cualitativos
Sesion 4 Presencial + Grabaciones

Sesion 5 Enlinea sincrénico

Sesion 6 En linea sincrénico

Sesion 7 Presencial
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Tabla 3. Estructura general de la fase 2

Momento Tipo de contacto Instrumento
Post Sesiones de entrenamiento En linea asincrénico « Grabaciones meditaciones y asanas
Yoga

« Cuestionario de sequimiento del
uso de las técnicas somaticas

+ WHO-5 WBI, GAD7

Sesion 8 En linea asincrénico « Tiempo 1: GENCAT, (DE-A35,
SRQ20, WHO-5 WBI, GAD7
Sesion Final Presencial Retroalimentacion final

En esta sesion se asignaron los participantes a uno de los ocho
grupos de intervencion. Dichos grupos eran liderados por cuatro
instructores entrenados y certificados en mas de tres afios de
experiencia como maestros en Yoga, mindfulness, meditaciones,
biodanza, artes marciales, entre otras técnicas somaticas. La
intervencion consistio en siete talleres semanales de dos horas
cada uno. Los talleres 1, 4 y 7 se realizaron de forma presencial,
mientras que los talleres 2, 3, 5 y 6 fueron ejecutados remota-
mente a través de la plataforma Google Meet. Entre cada una de
las sesiones, los participantes fueron instruidos en replicar tantas
veces como pudieran los ejercicios somaticos vistos en la sesion
inmediatamente anterior (meditacién, Asana Yoga, control de
la respiracion, sonreir, y modificar la alimentacion). Para estas
réplicas los participantes contaban con apoyos audiovisuales en
linea. El seguimiento de estas réplicas se realiz6 a través de un
formulario de Google.

En la figura 3 se muestra un resumen de la estructura de las
siete sesiones. Cada sesion estaba nominada por el nombre de
uno de los chakras, los cuales se sucedian de forma ascendente
(Raiz -Muladhara-, Sacro -Swadhisthana-, Plexo solar -Manipu-
ra-, Corazén -Anahata-, Garganta -Vishuda-, Tercer ojo -Ajna-, y
Coronilla -Sahasrara-). Las competencias emocionales se entre-
naban desde las mds bdsicas e intrapersonales (sesion 1y 2),
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pasando por las que requerian una verbalizacién y consciencia
de la expresion y regulacion en uno mismo y en otros, y, por dlti-
mo, las que involucran el uso de las emociones propias y ajenas
para la autorrealizacion y la bisqueda del bienestar mutuo. De
acuerdo con la pedagogia del loto, en cada sesion se hacia énfa-
sis en el equilibrio «energético» a partir de las técnicas usadas.
Este balance se reflejaba en una mejor comprension y regula-
cién de contenidos socioemocionales, los que a su vez impactan
en el bienestar percibido. Cada sesion estaba compuesta por
ocho momentos, los cuales son descritos en la figura 3.

Figura 3. Estructura de la intervencién emocional somatica
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Sesion 8: Ejercicio colectivo Mandala «Creciendo en red» y
Ejercicio Kinético. Meditacién: «Caminando hacia ningtn lado»,
registro fotografico, recoleccion de audios sobre los dispositivos
y circulo de la palabra.

Fase 3. Analisis de la informacion: Implica la realizacion de los
analisis de primer y segundo nivel. Las estrategias de andlisis
cuantitativo empleadas fueron:

1.

Depuracion de las bases de datos a través de una revision
exhaustiva de los datos. Se eliminaron datos defectuosos o
repetidos, se recategorizaron las variables que lo requerian
y se convirtieron los datos categoriales a numéricos en las
variables continuas.

Se calificaron cada una de las escalas usando los manuales
de calificacion y creando las férmulas de procesamiento en
las hojas de Excel.

Se crearon los archivos para el andlisis en el software JASP
y se corrieron los siguientes andlisis estadisticos:

Descriptivos para cada una de las variables resultado y de
control. Las variables numéricas fueron analizadas con
media, moda, mediana, rango, intervalo de confianza,
cuartiles, y valores de distribucién normal con el estadis-
tico Kolmogorov. Las variables categoriales fueron ana-
lizadas a través de tablas de frecuencias y porcentajes.

La relacién entre variables numéricas fue analizada con
los indices de Pearson, para las distribuciones normales,
y de Spermman, para las no-normales.

Las diferencias entre grupos fueron analizadas con esta-
disticos de comparacion de medias o andlisis de varianza.

Para los analisis multivariados se hardn modelos de regre-
sion lineal multiple y modelos a través de algoritmos
dindmicos complejos (Anexo 1).
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Para el andlisis cualitativo se utilizaron las siguientes estrategias:

1. Organizacion de los discursos provenientes de los disposi-
tivos como bitacora y mapas somaticos en las dimensiones
de bienestar individual, grupal y colectivo.

2. Organizaciéon de los cambios entre sesiones a partir de
mineria de datos textuales utilizando el software Voyant.
Se utiliz6 un andlisis de palabras recurrentes y un scatter
plot para reconocer asociaciones entre términos.

Fase 4. Socializacion de resultados y presentacion de informe
final: supone la formulacién de recomendaciones iniciales a la
politica educativa del distrito, la socializacién de los resultados
de la investigacion a través de una exposicion performativa y la
entrega del producto final.
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Capitulo 8. Resultados cuantitativos

En este capitulo los resultados son presentados en cinco apar-
tados: en el primero, se hace una descripcion de las respues-
tas iniciales del grupo que realiz6 el entrenamiento emocional
somatico; en el segundo, se muestran las comparaciones entre
las respuestas iniciales del grupo entrenado y las respuestas del
grupo de profesores que sirvi6 como comparacién y que no
tomaron las sesiones de educacion emocional somética; en el
tercer apartado, se presentan los resultados obtenidos durante la
ejecucion de los talleres, los cuales permiten observar los cam-
bios graduales; en el cuarto, se analizan los cambios obtenidos
en las competencias emocionales, dimensiones de calidad de
vida y salud mental en el grupo intervenido; y, en el Gltimo,
se presenta un modelo multivariado que facilita la compresién
de los cambios en funcién de variables sociodemogréficas e
individuales.

Descriptivos composicion inicial de la muestra

Condiciones sociodemograficas

Como se presenta en la tabla 4, la muestra inicial estuvo com-
puesta por 151 educadores. La edad promedio fue 45.5 anos, el
educador mds joven tenia 29 anos y el mayor 67 anos. El 33 %
mas jovenes estaban entre 29 y 41, seguidos por un 33 % entre
los 41 y 50 anos y el 33 % de los mayores tenian entre 41 vy
50 anos. En cuanto a la experiencia docente, en promedio, los
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educadores tenian una experiencia de 18 afnos, los mds novicios
tenfan entre 3 y 14 anos de experiencia, seguidos por un 33 %
con una experiencia entre 14 y 21 afos y los mas experimen-
tados contaban con 21 a 40 afos de labor educativa. Como se
observa en la figura 4, la distribucion refleja un grupo de edu-
cadores maduros donde la mayoria son mayores de 35 anos y
menores de 55 afos; ademds, la experiencia docente tiende a
estar concentrada entre los 10 y 25 afos.

Tabla 4. Descriptivos edad y experiencia docente

Indicador Edad Experiencia Docente

Promedio 455 18
Moda LX) 15
Mediana 45 18
Error estandar de la media 0.7 0.6
Deviacion estandar 8.1 8
Minimo 29 3
Maximo 67 40
Percentil 33.3 4 14
Percentil 66.6 50 21
Cantidad Educadores 151

Figura 4. Distribucion de la edad y experiencia docente

Nota. Cantidad de docentes de acuerdo con: (a) edad; y (b)
experiencia docente.
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Como se muestra en la figura 5a y 5b, la mayoria de los par-
ticipantes del proyecto eran mujeres (91 %), cuyo estado civil
predomina el estar casada (47 %) o en solteria (44 %), con un 9
% en condicion de divorcio o viudez. El 69 % son padres, con
un 31 % con 1 hijo, 28 % con dos hijos y solo el 10 % con tres
hijos. No hay educadores con més de tres hijos (Figura 5c). En
tanto a la cohabitacién (Figura 5d), el 35 % reportan vivir en
una familia nuclear tipica compuesta por esposo, esposa e hijos.
Muchos de ellos poseian mascotas o también vivian con los
padres de alguno de los esposos. La mayoria (51 %) vivian con
una familia nuclear atipica, la cual podia estar compuesta por
los padres, hermanos o mascotas. El 13 % vivian solos, sin mas-
cota, amigos u otro familiar, y el 1 % vivian con familia extensa
compuesta por abuelos, tios o sobrinos. Por Gltimo, encontramos
que el 26 % de los educadores encuestados posefan mascota.

Figura 5. Porcentaje de educadores segtin sexo, estado civil,
cantidad de hijos y cohabitacién

Nota. Porcentajes de educadores de acuerdo con: (a) género; (b)
estado civil; (c) cantidad de hijos; y (d) cohabitacién.
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Tabla 5. Localidad de residencia de los educadores

Residencia Cantidad Porcentaje Residencia Cantidad Porcentaje
Kennedy 30 19.9 Tunjuelito 5 33
Engativa 17 13 Antonio Narifio 3 2

Suba 16 10.6 Barrios Unidos 3 2

Rafael Uribe 9 6 Los Mértires 3 2

Uribe

Teusaquillo 9 6 Usaquén 3 2

Fontibon 9 6 Usme 3 2
San Cristobal 9 6 Santa Fe 2 13
Ciudad Bolivar 7 4.6 Candelaria 1 0.7
Puente Aranda 7 4.6 Chapinero 1 0.7
Bosa 6 4 Fuera de Bogotd 7 54

Con respecto al lugar de residencia, en la tabla 5 se muestra
un resumen de la cantidad de educadores de acuerdo con cada
una de las localidades de Bogota. Kennedy es la localidad con
mayor cantidad de educadores (20 %), seguida por Engativa
(11.3 %) y Suba (10.6 %). Los demds educadores se distribuyen
entre las demas localidades y un 5.4 % moran fuera de Bogota
en los municipios de Chia, Soacha y Mosquera.

Figura 6. Porcentajes de educadores segtin el drea de titulo
de pregrado y el nivel de postgrado

Nota. (a) area del conocimiento en la formacién de pregrado de
los educadores; y (b) nivel de formacién de postgrado.
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Con respecto a la formacion profesional de los educadores (Figu-
ra 6a), en su mayoria son formados en pregrado en licenciaturas
diversos campos de las ciencias de la educacién (80 %), un 8
% son psicélogas, un 4 % tienen formacién en bellas artes, 3
% son trabajadoras sociales y 4 % se distribuyen entre ciencias
naturales, otras ciencias humanas e ingenierias. Sobre su nivel
de educacién posgradual, el 73 % cuenta con maestria, el 15
% especializaciones, 5 % son doctores y el 7 % no cuenta con
estudios de postgrado.

Tabla 6. Localidad de los colegios en los que trabajan los
educadores

Localidad Cantidad Porcentaje Localidad Cantidad Porcentaje
Colegio Colegio

Ciudad Bolivar 18 1.9 Antonio Narifio 7 4.6
Kennedy 18 1.9 Usaquén 7 4.6
Bosa 17 1.3 Usme 4 2.6
Rafael Uribe 17 13 Tunjuelito 3 2.0
Engativa 13 8.6 Barrios Unidos 2 13
Puente Aranda n 73 Candelaria 2 13
Suba n 73 Santa Fe 2 13
San Cristohal 9 6.0 Los Martires 1 0.7
Fontibén 8 53 Sumapaz 1 0.7

Condiciones educativas

El 95 % de los profesores reportaron tener un contrato en pro-
piedad con la Secretaria de Educacién del Distrito, mientras que
el 5 % tenfan un contrato de provisionalidad. Estos profesores
trabajan en colegios ubicados en 18 de las 20 localidades de
Bogotd, lo que indica que el proyecto cubre gran parte del Dis-
trito Capital. La distribucion de profesores por localidad se pue-
de observar en la tabla 6. En las localidades de Ciudad Bolivar,
Kennedy, Bosa y Rafael Uribe Uribe se agrupa el 46.4 % de los
educadores; mientras que, en las localidades de Engativd, Puente
Aranda, Suba, San Cristébal y Antonio Narifio se distribuye un
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43.7 %. Un 10 % restante se encuentra en las demas locali-
dades. Cabe resaltar, que no hubo participaciéon de profesores
de las localidades de Chapinero y Teusaquillo. La mitad de los
profesores (49.7 %) laboraban en la jornada mafana, 26.5 %
en la tarde y el 23.8 % en jornada Unica. No hubo profesores
de jornada nocturna. En relacién con las asignaturas a cargo, el
16.6 % eran orientadoras, 14 % trabajaban en preescolar, 13.2
en artes, 12 % en primaria y otro 12 % en humanidades, como
ciencias sociales, historia, filosofia, religion y ética (Tabla 7).
Cabe resaltar que hubo 4 rectores y 5 coordinadores.

Tabla 7. Asignaturas dictadas

Asignatura (antidad Porcentaje Asignatura (antidad Porcentaje
Orientacién 25 16.6 Educacion fisica 8 53
Preescolar 21 13.9 Matematicas 5 33
Artes 20 13.2 Coordinacion 5 33
Primaria 18 1.9 Ciclo inicial 4 2.6
Humanidades 18 1.9 Rectoria 4 2.6
Ciencias 1 73 Informatica 1 0.7

Naturales
Lenguas 10 6.6 Educacion 1 0.7
especial

Conocimiento de técnicas somaticas

Parte del interés de este proyecto fue indagar el grado de cono-
cimiento que tenian y el uso que realizaban los participantes de
las diferentes técnicas somaticas. Como se observa en la figura
7a, los participantes tenfan un saber medio de técnicas como el
control consciente de la respiracién, el Yoga y las meditaciones,
pero muy poco sabian sobre Pilates, Thai Chi y Pedagogia del
Loto. De forma muy similar, los participantes reportaron un uso
medio de técnicas como el control consciente de la respiracion,
Yoga y meditaciones (figura 7b). En la medida acumulada de
saber y uso de las técnicas somdticas hallamos que la mayoria
de los educadores poseian un saber bajo de las técnicas somati-
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cas (Media=7.8) y que el uso de estas actividades era ain menor
(Media=5.9).

Figura 7. Conocimiento y uso de las diferentes técnicas somaticas

Nota. (a) conocimiento de cada una de las técnicas somaticas y (b)
uso de cada una de las técnicas somaticas.
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Figura 8. Nivel de conocimiento y empleo de las técnicas somaticas

Competencias emocionales

En la figura 9 se muestran los promedios de las competencias
emocionales. La competencia con mayor puntuacion fue la
regulacion de las emociones propias, mientras que las com-
petencias con un peor desempefo fueron las de lograr que los
demas expresaran las emociones de forma adecuada y que los
otros las pudieran usar con un fin mucho mas adaptativo. Sobre
las competencias intrapersonales (Figura 10), encontramos que
el 71 % de los educadores poseen un alto grado de estas, y
solo un 15 % presentan bajo grado en el desarrollo de estas
habilidades. Con respecto a las competencias interpersonales,
se encontr6 que el 42 % de los maestros mostraron alto grado,
el 34 % un grado medio y el 24 % un grado bajo, lo que con-
firma que hay un mayor desarrollo de las habilidades emocio-
nales intrapersonales que de las interpersonales. En total, el 61
% mostraron altas habilidades emocionales, el 23 % un grado
medio y el 16 % un bajo perfil emocional.
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Figura 9. Promedio de competencias emocionales

Figura 10. Proporcion de educadores segtn sus competencias
emocionales

Calidad de vida

Como se muestra en la figura 11, los participantes muestran
un nivel por encima del promedio (franja roja) en la calidad de
las relaciones sociales, desarrollo personal, autodeterminacion
e inclusién. Por otro lado, los educadores percibian muy bajo
su bienestar material y fisico y mostraron un nivel promedio de
bienestar emocional y de respeto a sus derechos individuales.
En general, los profesores mostraron un nivel de calidad de vida
dentro del rango promedio (Media=107.7; DS=12.9).
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Figura 11. Nivel de cada una de las dimensiones de la calidad de
vida

Salud mental

En relacién con la salud mental (tabla 8), se hallé que el pro-
medio de riesgos en salud mental estuvo en 4.9, lo que significa
que, en general, hay muy poco riesgo de problemas mentales
crénicos, esto se corrobora con la distribucién vista en la figura
12, donde muy pocos educadores tienen un puntaje en el rango
de riesgo (mayor a 11 puntos). El grado de ansiedad generaliza-
da también se encontraba en nivel bajo (Media=4.6), con muy
pocos profesores en el rango de ansiedad generalizada (mayor
a 10). Por ultimo, el grado de bienestar y afecto positivo estuvo
alto (Media=15.1), como se muestra en la figura 12, muy pocos
participantes estan en el rango de posible depresién (por debajo
de 5 puntos).
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Tabla 8. Distribucién de los indicadores de salud mental

Ansiedad Generalizada

Afecto Positivo

Riesgo Salud Mental

Media 49 4.6 15.1
Error Estandar 0.34 0.32 0.46
Desviacidn Estandar 41 3.88 5.63

Minimo 0 0 0
Méximo 20 17 25
Percentil 33.33 3 2 13
Percentil 66.67 6 6 19

Figura 12. Distribucién de los indicadores de salud mental

Figura 13. Correlaciones entre edad, competencias emocionales,

calidad de vida y salud mental
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Relaciones entre variables al inicio del proyecto

Relaciones con la Edad. Como se muestra en la figura 13, encon-
tramos que en la medida en que los educadores tenian mas
edad también eran levemente mejores en la identificacion de
emociones (Rho=.21; p=.011), reportaban mejor bienestar emo-
cional (Rho=.22; p=.007), fisico (Rho=.24; p=.002) y material
(Rho=.25; p=.02), percibian un poco de mayor calidad de vida
(Rho=.17; p=.011), y mostraban menos riesgo de trastornos
mentales (Rho=-.22; p=.006).

Relacion con la estructura familiar. Indagamos si tener hijos
mostraba alguna asociacién con las diferentes variables depen-
dientes y hallamos que los educadores con hijos muestran mayor
calidad de vida (figura 14b), en particular mostraban mejores
indices de desarrollo personal, autodeterminacién y satisfaccion
con sus derechos. Ademas, los participantes con hijos mostraron
mejores competencias emocionales intrapersonales, en particu-
lar, la capacidad de identificar, regular y usar las emociones en
si mismo y de regular las emociones en los demds (figura 14a);
y, por ultimo, los profesores con hijos mostraron menores nive-
les de ansiedad generalizada que aquellos que no son padres
(figura 14c). Cabe resaltar que los resultados para los profesores
sin hijos son mas dispersos (barras de error), lo que indicaria
que entre los profesores que no son padres hay algunos cuyas
competencias emocionales, dimensiones de la calidad de vida
y salud mental son similares a los que son padres, pero una alta
proporcion de estos profesores sin hijos tienen altos niveles de
problemas emocionales, de bienestar y ansiedad. En general,
tener hijos parece favorecer la salud y el desarrollo socioemo-
cional. No encontramos alguna diferencia significativa en rela-
cioén con quién se cohabita, el tipo de familia, el estado civil o
la tenencia de mascotas.
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Figura 14. Asociacion entre tenencia de hijos y variables
dependientes

Nota. Diferencias entre los educadores que tienen y no tiene
hijos en: (a) competencias emocionales; (b) dimensiones de la
calidad de vida; y (c) ansiedad generalizada. ***p<.001, **p<.01
y *p<.05.

Relaciones competencias emocionales y calidad de vida. Encon-
tramos que las competencias emocionales de los maestros esta-
ban relacionadas con las diferentes dimensiones de la calidad
de vida. En la tabla 9 se pueden observar las relaciones mas
fuertes y significativas. Para ser mds especificos, se observé que
entre mas habiles eran los maestros en compresién, regulacion
y uso de sus propias emociones, tendian a percibir mayor bien-
estar emocional, respeto a sus derechos, desarrollo personal y
calidad de vida general. Esto indica que las habilidades emo-
cionales intrapersonales son componentes esenciales de estas
tres dimensiones de la calidad de vida. Ademads, muestra que la
competencia emocional global se relacion6 mejor con la per-
cepcién de respeto por los derechos individuales y la calidad
de vida general.
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Tabla 9. Correlaciones significativas entre competencias
emocionales y calidad de vida

Variables i p Variables e p
Spearman Spearman
Biengstar 203 o3 Desarrollo 991 006
Emocional Uso Emocién Personal
Comprgnsmn Derechos 238 .003 Derechos 217 .007
Emocional
CllidaddeVida | 208 | 01 Bienestar 28 | 003
Emocional
Inclusién 2| o Pesarroll 27| 07
Expresién Competencias persona
Emocional Intrapersonales
Derechos 23 .005 Derechos 31 <.001
Bienestar 25| 00 CllidaddeVida | 235 | .004
L Emocional
Regulacion
Emocional Derechos 251 .002 Competencia Derechos .261 .001
Calidad de Vida 222 006 Emocional Calidad de Vida 204 012

Relaciones competencias emocionales y calidad de vida

Las competencias emocionales de los educadores mostraron
una relacién negativa y muy confiable con los problemas de
salud mental, de tal forma que, los educadores con mejores
habilidades para identificar, comprender, expresar y regular las
emociones propias y ajenas mostraron menores indicadores de
ansiedad y riesgo de trastornos mentales como depresion, psi-
cosis, demencias, entre otras (Tabla 10). Estas relaciones hacen
que las competencias emocionales, en particular las intraperso-
nales, puedan ser usadas como indicadores validos y confiables
de proteccion contra las enfermedades mentales (Tabla 10). La
asociacion entre la competencia emocional, la calidad de vida
y la salud mental queda mejor representada en la figura 15, alli
se puede observar que los profesores con mas baja competencia
emocional muestra mas bajo afecto positivo, mayor ansiedad y
riesgo de salud y peor calidad de vida.
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Tabla 10. Correlaciones significativas entre competencias
emocionales y salud mental

Variables il p Variables i p
Spearman Spearman
Riesgo Mental -34 <.001 Identificacign Riesgo Mental -215 .008
Identificacion Ajena

Ansiedad -.304 <.001 Ansiedad -235 .004
Riesgo Mental -463 | <.001 . Riesgo Mental =27 <.001

Comprension ComAp_renswn
Ansiedad -A72 <.001 jena Ansiedad -21 .009
Riesgo Mental -376 <.001 Riesgo Mental -485 <.001

Expresion Intrapersonal
Ansiedad -368 | <.001 Ansiedad -458 <.001
Regulacidn Riesgo Mental -42 <.001 Competencia Riesgo Mental -4 <.001
-425 | <.001 | Emocional Ansiedad 383 | <001

Figura 15. Asociacion entre los niveles de competencia emocional y
salud mental
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Nota. La figura muestra la asociacién entre los tres niveles de
competencia emocional (baja, media y alta) con el afecto posi-
tivo (arriba izquierda), ansiedad (arriba derecha), riesgo en salud
mental (abajo izquierda) y calidad de vida (abajo derecha). Las
relaciones son significativas de acuerdo con la prueba de ana-
lisis de varianza de Kruskal-Wallis (KW).

Comparaciones entre el grupo intervencion
y comparacion

Debido a que este proyecto estaba compuesto por algunos
educadores que habian recibido entrenamiento en técnicas
somaticas, quisimos comparar si las condiciones iniciales de
los participantes que fueron entrenados diferian de las de otros
profesores de colegios publicos del distrito. Analizar este punto
inicial nos permite considerar la generalizacién de los resultados
a otros docentes.

Condiciones sociodemograficas

Como se puede observar en la figura 16, el grupo que fue entre-
nado era dos anos menor que los demas profesores de colegios
publicos del distrito capital. Poseian 2.5 aflos menos de expe-
riencia docente y reportaban mayor uso de técnicas somati-
cas. No se observaron diferencias sustantivas en relacién con
el nimero de hijos ni conocimiento de las principales técnicas
somaticas. Ademas, observamos algunas diferencias en el estado
civil (Tabla 11), donde los profesores que recibirian el entrena-
miento somatico tenfan una alta proporcion de solteros (44 % vs
31.5 %), mientras que, los profesores del grupo de comparacién
en su mayoria eran casados o estaban en unién libre (54.6 %
vs 47.3 %). Sobre la conformacién familiar y convivencia no
hubo muchas diferencias entre los grupos. Con respecto a la
formacién profesional, la mayoria de los educadores de los dos
grupos tienen formacién en ciencias de la educacioén, seguidos
por psicologia. En el grupo de educaciéon emocional hay mayor
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cantidad de profesores de bellas artes, mientras que, en el grupo
en comparacién, hay profesores de diversas areas del conoci-
miento, como son ingenierias, ciencias de la salud y economia
y afines (Tabla 12).

Figura 16. Diferencias entre el grupo de entrenamiento somatico y
otros profesores

Nota. Diferencias en edad, anos de experiencia como educado-
res y uso de técnicas somaticas entre los educadores que harian
parte del grupo entrenamiento somatico y otros profesores del
distrito **p<.01 y *p<.05.

Tabla 11. Frecuencia y porcentaje de los estados civiles en el grupo
de educacién emocional y comparacion

Estado Civil Educacion Somatica Comparacién
Casado(a) o Unidn Libre 71 (47.3%) 102 (54.6%)
Soltero(a) 66 (44%) 59 (31.5%)
Divorciado(a) 12 (8%) 24 (12.8%)
Viudo(a) 1(0.7%) 2(1.1%)
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Tabla 12. Frecuencia y porcentaje de drea de conocimiento en la
formacion del grupo de educacion emocional y comparacion

Area Titulo Educacién Somética Comparacién

Ciencias de la Educacion 122 (81.3 %) 138 (73.8 %)
Psicologia 13(8.7 %) 16 (8.6 %)
Bellas Artes 6 (4 %) 2(11%)
Trabajo Social 4(2.7 %) 4(2.1%)
Ciencias Sociales y Humanas 3(2%) 9(4.8%)
Mateméticas y Ciencias Naturales 1(0.7 %) 2(1.1%)
Ingenierias y afines 1(0.7 %) 7(3.7%)
Ciencias de la salud 0 5(2.7 %)
Economiay afines 0 4(2.1 %)

Condiciones educativas

No hubo grandes diferencias en la distribucién de los profe-
sores segun la localidad donde trabajan. En el grupo control,
solamente faltaron profesores representativos de la localidad de
Candelaria. La localidad con mayor nimero de profesores fue
Kennedy (16 %), seguida por Bosa (13.4 %) y suba (10.7 %). La
distribucién en términos de jornada, cargo y tipo de contrato
también fue bastante homogénea.

Figura 17. Diferencias en las competencias emocionales generales
entre el grupo de entrenamiento somadtico y otros profesores
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Nota. Diferencias en competencias emocionales intrapersona-
les, interpersonales y generales entre los educadores que harian
parte del grupo entrenamiento somatico y otros profesores del
distrito *p<.05.

Competencias emocionales

Como muestra la figura 17, los educadores que ingresaron al
grupo de entrenamiento emocional somatico mostraron mayores
niveles de competencias emocionales interpersonal, intraperso-
nal y general. Al indagar sobre las diferencias en competencias
emocionales especificas, se logré constatar que los profesores
del grupo comparacién mostraban un desempeno significati-
vamente menor en el uso voluntario de las emociones para ser
exitosos en sus vidas diarias (Figura 18) y en la identificacién
de emociones en otros.

Figura 18. Diferencias en las competencias emocionales entre el
grupo de entrenamiento somatico y otros profesores

Nota. Diferencias las competencias emocionales entre los edu-
cadores que harian parte del grupo entrenamiento somatico y
otros profesores del distrito ***p<.001 y *p<.05.
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Figura 19. Diferencias en las dimensiones de la calidad de vida entre
el grupo de entrenamiento somatico y otros profesores

Nota. Diferencias en las dimensiones de la calidad de vida entre
los educadores que harian parte del grupo entrenamiento soma-
tico y otros profesores del distrito ***p<.001 y *p<.05.

Calidad de vida

En relacion con la calidad de vida, los profesores del grupo
entrenamiento emocional percibian significativamente mejores
relaciones sociales, bienestar material, bienestar fisico, auto-
determinacion e inclusién, lo que conlleva a que la calidad de
vida general fuese mucho mas alta en el grupo de profesores
que serian entrenados que en los otros profesores del distrito.
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Figura 20. Diferencias en la calidad de vida entre el grupo de entre-
namiento somadtico y otros profesores

Nota. Diferencias en la calidad de vida entre los educadores que
harian parte del grupo entrenamiento somatico y otros profeso-
res del distrito. **p<.01.

Salud mental

Los profesores que hacen parte del grupo de educacién emocio-
nal también mostraron mejor salud mental antes de su entrena-
miento que la mayoria de los profesores de los colegios piblicos
del distrito (Figura 21). Hubo un riesgo significativamente menor
para el desarrollo de trastornos mentales crénicos, menos sin-
tomas de ansiedad generalizada y un afecto general mucho
mas positivo.
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Figura 21. Diferencias en salud mental entre el grupo de entrena-
miento somatico y otros profesores

Nota. Diferencias en la salud mental entre los educadores que
harian parte del grupo entrenamiento somético y otros profeso-
res del distrito. **p<.01 y *p<.05.

Todos estos resultados confirman que el grupo que ingres6 al
proceso de entrenamiento de educacién emocional a través
de técnicas somdticas es particular en sus condiciones inicia-
les sociodemograficas, uso de técnicas somaticas, competen-
cias emocionales generales y calidad de vida. Todo esto puede
estar asociado a que el 19 % de los profesores habian recibido
entrenamiento en técnicas somdticas en una fase anterior del
proyecto. Ademads, es probable que los profesores que ingresaron
para realizar el entrenamiento somatico poseen un mayor interés
por su desarrollo emocional y salud mental, lo que los ha hecho
estar involucrados desde hace anos en procesos de educacién
emocional, psicoterapia y uso de técnicas somaticas.

Descriptivos durante las sesiones

Asistencia y retiros

La intervencion basada en educacién emocional somdtica inici6
con 140 participantes (pese a la inscripcion de 151 participan-
tes); es decir que, entre la inscripcion y el inicio, 11 educadores
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decidieron retirarse. Estos 140 educadores deberian asistir a una
sesion semanal durante siete semanas; sin embargo, a través de
las sesiones, 34 participantes se retiraron por multiples razones
personales, entre las que mas sobresalia la falta de tiempo para
realizar las actividades solicitadas y la dificultad para asistir a los
encuentros presenciales. En la figura 22 se muestra la progresion
del porcentaje de asistencias, inasistencias y retiros a través de
las siete sesiones. Como se puede observar, en la sesién cuatro
hubo un incremento considerable de inasistencias y retiros. Des-
pués de la semana cuatro aumentd el porcentaje de inasistencia.
La mayor cantidad de inasistencia ocurrié en la semana siete,
donde solo el 68 % de los 106 participantes tomaron esta sesion.

Figura 22. Desenvolvimiento de las asistencias y retiros a través de
las siete semanas de intervencion

Con respecto a la cantidad de sesiones tomadas, solamente el
36 % asistio a las siete sesiones. El 24 % asistieron a seis sesio-
nesy el 11 % asistieron a cinco sesiones. Por debajo de cuatro
sesiones se considerd que los participantes se habian retirado y
no habian completado la intervencién (Figura 23).
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Figura 23. Porcentaje de participantes de acuerdo con nimero de
asistencias

Seguimientos semanales

En la semana siguiente a cada una de las sesiones, los partici-
pantes debian reportar la cantidad de veces que habian repetido
los ejercicios somaticos de forma independiente a la sesién. La
cantidad de respuestas semanales fue bastante baja (Figura 24),
con un promedio de 15 respuestas por semana, lo cual es cerca
del 11 % de los participantes. Ademas, hubo una reduccién gra-
dual en la cantidad de respuestas a los seguimientos; esto tiene
que ver con el incremento en deserciones e inasistencias. Estos
datos se deben considerar en futuras intervenciones basadas en
esta estructura semanal, ya que se observé un claro efecto de
agotamiento y falta de permanencia a los talleres, lo cual puede
estar relacionado con el momento del afno en el que se hizo el
entrenamiento, ya que coincide con los tiempos de mayor carga
laboral en los colegios publicos del distrito capital.
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Figura 24. Respuestas semanales de seguimiento de los ejercicios
entre sesiones por grupo

Intensidad de las repeticiones

De acuerdo con las personas que respondieron a los segui-
mientos semanales (Figura 25), hubo un crecimiento gradual
de la cantidad de veces que se realizaban mas de dos ejercicios
de Asanas Yoga, meditaciones, respiracién consciente, sonreir
como primer acto del dia, y cambios en la alimentacién. Mas
del 80 % report6 realizar que sonreian como primer acto del dia
mas de dos veces en cada semana. Mds del 60 % mencioné que
habia modificado la forma de alimentarse en mas de dos dias
a la semana. El 80 % indic6 que en la semana 7 respiraban de
forma consciente mas de dos veces por semana y el 40 % indi-
c6 que meditaba mas de dos veces por semana. Es importante
resaltar que el ejercicio somatico que con mayor facilidad se
logré replicar semanalmente fue sonreir como primer acto del
dia, seguido por la respiracién consciente y los cambios en la
alimentacion. Los ejercicios somaticos mas dificiles de repetir
varias veces en la semana fueron las meditaciones y los asanas
del Yoga.
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Figura 25. Cantidad de veces en las que se realizaban los ejercicios
somaticos entre sesiones

Salud mental

En la figura 26 se muestra el cambio en la intensidad de entre-
namientos semanales y los cambios en niveles de ansiedad y
bienestar reportados después en estas mismas semanas. Como
se puede observar, la cantidad de entrenamientos se incremento
gradualmente, semanalmente, hasta la semana 7. En el andlisis
de varianza usando la semana como variable independiente
y la cantidad de entrenamientos como variable dependiente,
se encontr6é que el cambio semana a semana fue significativo
(Tabla 13). En el anélisis posthoc se encontré que el incremento
mas significativo en la intensidad de entrenamientos ocurri6
entre las semanas 1 a la 4 (t=-3.74; p=.004), 1 a 6 (t=-3.86;
p=.003)y 1 a7 (t=-3.08; p=.039). Aunque se observa una reduc-
cion gradual en los sintomas de ansiedad (Figura 27), en el ana-
lisis de varianza no se detectaron cambios significativos debido
a la variabilidad en los reportes (Tabla 13). En el caso del bien-
estar, se observé un incremento gradual en la cantidad de afecto
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positivo reportado (Figura 26 y Tabla 13). En los anélisis posthoc
se hallé que el bienestar incrementé considerablemente entre
lasemana 1 ala 6 (t=-3.73; p=.005), 1 ala 7 (t=-4.51; p<.001),
donde el mayor incremento se observé en la semana 7. Sobre
la relacién entre la cantidad de entrenamientos semanales y el
cambio en los niveles de ansiedad y bienestar, hallamos que la
intensidad del entrenamiento en casa significativamente prede-
cia el afecto de los participantes, de forma tal que: entre mas
intenso fue el entrenamiento somatico entre sesiones, menor era
el nivel de ansiedad y mayor era el nivel de bienestar (Figura 27).

Figura 26. Cambios semanales en el entrenamiento en casa, ansie-
dad y bienestar

Tabla 13. ANOVAS para los cambios en intensidad de entrenamien-
tos, ansiedad y bienestar semanales

Variable Suma de Grados de Media de P 2
Dependiente cuadrados libertad cuadrados P L
Entrenamientos 197 6 328 4218 <001 066

Semanales
Ansiedad 106.9 6 17.8 1.381 221 .022
Bienestar 662.875 6 110.5 4.614 <.001 071
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Figura 27. Covarianza entre el nivel de ansiedad y la intensidad de
los entrenamientos semanales

Nota. ***p<.001.

Comparaciones entre el antes y el después

En este apartado se muestran los cambios que se cuantificaron
entre las mediciones previas y las posteriores a las sesiones de
educacién emocional somatica. Solamente se reportan los cam-
bios que fueron significativos a través de las estadisticas inferen-
ciales. Cabe resaltar que estas diferencias fueron calculadas con
el estadistico de rangos de Wilcoxon, ya que las distribuciones
de respuestas en las pruebas no satisficieron los criterios de
normalidad y debido a que eran respuestas de los mismos par-
ticipantes en dos tiempos diferentes.

Cambios en las competencias emocionales

En la figura 28 mostramos la comparacién en el promedio de
las puntuaciones para cada una de las competencias emocio-
nales y para la competencia emocional completa. Como se
puede observar, los educadores tuvieron un incremento sig-
nificativamente mayor en las competencias de identificacion,
comprension, expresion y regulacion de las emociones propias
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y en la compresion de las emociones ajenas. Ademas, identifi-
camos que la competencia emocional general incrementé de
forma considerable después de haber tomado el programa de
educacion emocional somatica. Estos resultados nos permiten
concluir con una alta certeza que el entrenamiento en técnicas
como la meditacion, los asanas del Yoga, el control consciente
de la respiracion y las diferentes reflexiones sobre la importancia
del cuerpo, las relaciones y el bienestar emocional, mejoran de
forma significativa las habilidades de gestion de las emociones
propias y el entendimiento de las emociones de los demas.

i . Diterenci i i -
Figura 28. Diferencias en competencias emocionales antes y des
pués de la educacion emocional somatica

Nota. Cambios entre antes y después de la realizacion de la edu-
cacion emocional somética para cada una de las competencias
emocionales (izquierda) y la competencia emocional general
(derecha). *p<.05, **p<.00, y ***p<.001.

Cambios en la calidad de vida

En cuanto a los cambios observados en la calidad de vida y sus
dimensiones, se hallé que las dimensiones de bienestar emo-
cional y relaciones interpersonales mejoraron considerablemen-
te después de la educacién emocional somatica (Figura 29),
aunque todas las dimensiones parecieron mejorar, solo hubo
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cambios estadisticamente significativos en estos dos factores. Sin
embargo, todos estos pequefios cambios positivos se reflejaron
en una percepcion de la vida con mucha mayor calidad después
de haber participado en la educacién somética. Estos resultados
nos permiten inferir que realizar un proceso de educacién emo-
cional a través de técnicas somaticas mejora significativamente
la calidad de vida de los profesores del distrito capital.

Figura 29. Diferencias en la calidad de vida antes y después de la
educacion emocional somaética

Nota. Cambios entre antes y después de la realizacion de la edu-
cacion emocional somatica para cada una de las dimensiones
de la calidad de vida (izquierda) y la calidad de vida general
(derecha). **p<.00, y ***p<.001.

Cambio en las condiciones de salud mental

La salud mental fue valorada a través de la cuantificacion de los
riesgos de problemas de salud mental, ansiedad generalizada
y el afecto positivo. Encontramos que hubo una disminucién
clara y significativa entre el antes y el después de la interven-
cion con técnicas somaticas (Figura 30). Esto quiere decir que
los profesores que tomaron el curso de educacién emocional
somdtica tienen mucho menos riesgo de desarrollar enfermeda-
des mentales crénicas, en especial, muestran menos ansiedad
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generalizada y mas afecto positivo en su vida diaria. Esto, confir-
ma que educar a los profesores del distrito en el uso de técnicas
somaticas puede proteger, de forma muy importante, la salud
mental de los profesores.

Figura 30. Diferencias en la salud mental antes y después de la
educacion emocional somdtica

Nota. Cambios entre antes y después de la realizacién de la
educacion emocional somatica para cada una de medidas de
salud mental. ***p<.001.

Correlacion entre cantidad de sesiones y variables
dependientes

No encontramos relaciones significativas entre la cantidad de
sesiones tomadas y las puntaciones de calidad de vida, compe-
tencia emocional y salud mental. Esta falta de relacion puede
deberse a diferentes razones, dentro de las cuales destacamos
dos: (1) hay muy pocos participantes con menos de 6 sesiones
y, por lo tanto, las estadisticas no reflejan esta relacion; y (2)
la intervencion con mas de 4 sesiones es suficiente para gene-
rar cambios duraderos. Para saber cual de las hipotesis es mas
valida serd necesario realizar futuros estudios. Por ahora, no
tenemos informacion suficiente para afirmar que el efecto sea
dependiente del nimero de sesiones.
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Modelo multivariado

Se corrieron modelos de mediacién en los que se incluy6 la
competencia emocional como variable predictora, la calidad de
vida como variable mediadora y la salud mental como variable
de resultado. Para el momento previo a la intervenciéon mediante
técnicas somaticas se hallé que el modelo predecia con con-
fianza el riesgo de salud mental y el grado de ansiedad, pero no
se lograba predecir el nivel de afecto positivo (Figura 31 y Tabla
14). El modelo resultante para el momento después de la inter-
vencién mejoré considerablemente la prediccién del bienestar;
esto indica que la intervencion a través de técnicas somaticas
condujo a un incremento en las competencias emocionales, lo
que a su vez se reflejo en mejor calidad de vida y esto, a su vez,
increment6 considerablemente el nivel de bienestar emocional
y frecuencia de afectos positivos. En conclusion, la intervencién
en técnicas somaticas mejora significativamente el nivel de bien-
estar emocional al incrementar las competencias emocionales
y la calidad de vida; lo anterior se puede observar con mayor
claridad en la figura 32, en la que se resumen los principales
resultados de los modelos de mediacion.

Figura 31. Modelos de mediacion para la salud mental antes y
después de la educacion emocional somatica
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Tabla 14. Estadisticos de los modelos de mediacion predictores de la
salud mental antes y después de la educacién emocional somatica

Momento Modelo Error VA p R2
Competencia Emocional — Calidad de Vida
008 | -3.921 | <.001 34
— Riesgo Salud mental
Antes Competencia Emocional — Calidad de Vida 007 s | <o 25
— Ansiedad ’ ’ ' '
Competencia Emocional Calidad de Vid
ompetencia Emociona —b alidad de Vida a0 | 1403 135 o
— Afecto positivo
Competencia Emocional Calidad de Vid
ompetencia .mouona —> (alidad de Vida 007 | 3807 | <001 57
— Riesgo Salud mental
Competencia Emocional — Calidad de Vida
Después 006 | -2.854 | .004 22
P —> Ansiedad
Competencia Emocional Calid Vid
ompetencia Emociona —} alidad de Vida o 3963 | <001 38
— Afecto positivo

Figura 32. Resumen de los modelos mediacionales sobre la relacién
entre competencias emocionales, calidad de vida y salud mental
antes y después de la educacion emocional somatica
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Capitulo 9. Resultados cualitativos

En este capitulo se presentaran los hallazgos provenientes del
analisis de la informacién cualitativa del estudio, principalmente
aquella derivada de los registros de diarios de campo, de los
instrumentos de seguimiento al uso de las técnicas, de la auto-
valoracion del proceso y de la informacién de los dispositivos
disefados para esta fase cualitativa, como bitdcoras y mapas
somaticos o corpografias. Dado que la intencién del andlisis
estaba puesta en la comprensién de los cambios en un con-
junto de dimensiones del docente, producto del programa de
educacién emocional somatica, se ha organizado la seccién en
dos partes: en la primera, se presenta la dimension individual
de bienestar, la cual describe los discursos asociados a la rela-
cion de los maestros con ellos mismos, en los componentes de
consciencia corporal, conciencia emocional, relacién espiritual
y, como categoria emergente, autodescubrimiento. La segunda
parte pone un especial énfasis en la dimensién del bienestar
relacionada con los otros y con lo otro. En esta, se abordaran
las transformaciones en las relaciones familiares, de amistad y
otros vinculos personales significativos, a la vez que las trans-
formaciones en las relaciones entre pares en el contexto laboral
y en las relaciones con las nifias, nifos y adolescentes en el
contexto educativo y de la practica pedagbgica. Los investi-
gadores hemos tratado de conservar en el andlisis el tejido de
construccién de los discursos y aprendizajes, a la vez que las
voces de los maestros.
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Sobre la corpografia o mapa somatico cabe mencionar que se
trata del dibujo del contorno de su propio cuerpo en escala
real sobre dos o tres pliegos de papel periédico unidos. Sobre
este croquis, los participantes ubicaron lugares de su cuerpo
relacionados con experiencias socioemocionales, somaticas y
kinéticas vividas, entendiendo por kinético todo aquello que
tiene que ver con nuestro lenguaje corporal y que da luces
sobre nuestra personalidad y nuestro estado emocional, y que
estén relacionadas con las emociones vinculadas al chakra tra-
bajado en cada sesion. Estos relatos se marcaron sobre el mapa
somatico a través de dibujos, palabras, convenciones, colores,
texturas, recortes entre otros. Este dispositivo permitié reconocer,
identificar y analizar la impronta kinética de los participantes.
Durante cada sesion se propuso intervenir la cartografia con
un color distinto (el color relacionado con el centro energético
abordado) de tal manera que cada vez se va sumando una nueva
capa a este relato.

Dimension individual del bienestar: relacion
consigo mismo

El cuerpo enmarcado en un sistema capitalista se ha convertido
en un nuevo lugar de identidad y de afirmacién donde el yo mis-
mo cobra un valor significativo desde la enunciacién. Mostrar el
cuerpo podria equipararse con el mostrar a la persona misma.
Antes, se concebia al cuerpo como una morada temporal del
alma. Para muchas religiones era un templo o una amenaza.
Incluso, para nuestros mayores, era visto como un instrumento
dotado de fuerza fisica y de resistencia. Un cuerpo que contem-
pla muchas habilidades para el trabajo, pero poco investigado
y observado en cuanto a lo que siente y las implicaciones de
ese sentir en los contextos relacionales. Basta con ver como los
espejos se encuentran por doquier, iluminando y amplificando
un posible narcisismo del culto al cuerpo.
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Los resultados de esta investigacion indican que los maestros
han logrado identificar, con mayor claridad, la incidencia del
programa de EES en términos de bienestar individual o subjeti-
vo, la importancia que tiene establecer una relacién arménica
con su cuerpo, en cuanto a la identificacién y la gestion de las
emociones, en procura de una transformacién de las relaciones
consigo mismo. Esa nueva relacion ha favorecido una orienta-
cién al momento presente, trayendo paz interior y calma.

A propésito, una maestra refiere que se ha perdonado y es
capaz de reconocer lo valiosa que es. Manifiesta, por ejemplo,
que tiene «un lugar para habitar como una nifna dulce, tierna,
bella 'y fuerte, sin el temor a ser, en esencia, lo que desea». Esta
reflexion pone de manifiesto la importancia que hay en recono-
cerse como un ser dispuesto a observarse para generar cambios
y reflexiones que favorezcan su relacionamiento.

Figura 33. Sesion de trabajo sobre meditacion

Gracias a la implementacion de las técnicas somaticas los maes-
tros encontraron practicas para cultivar la autoaceptacioén y la
autocompasion, donde lograron dimensionar un cambio en
la relacién con las emociones negativas y otros estados de la
mente, asi como una reduccion del estrés, generando habitos
de autocuidado.
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Ampliar la nocién de bienestar subjetivo y salud en los docen-
tes participantes se convirtio en una experiencia transformado-
ra desde la practica consciente de las técnicas sométicas y la
enunciacién. Ver que cada pensamiento, la forma de respirar,
la alimentacioén, la palabra, el uso de sonidos especificos, la
adecuacion del espacio con determinados aromas y colores,
amplian la definicién bésica del bienestar subjetivo que se tiene,
conduce a un concepto holistico, tal como lo es el ser humano.

Fue notable ver cémo algunos docentes adecuaron su espacio
cotidiano, resignificando su sala, alcoba o ese rincén del hogar
o sitio de trabajo, cuando las sesiones eran vividas desde la vir-
tualidad. Situacién similar ocurria cuando los encuentros eran
presenciales y la calidez de un abrazo, la complicidad de una
mirada o el tono suave de la voz que acompafaba la meditacion
generaban vinculos invisibles.

Expresiones de amplitud o de alegria al ver que ese espacio lo
apropiaban y dejaban de alguna manera una huella de su pre-
sencia, les significaba bienestar; donde su estar como cuerpo
creador y transformador les recordaba su propésito y su sentido
de vida, con ellos mismos y con los otros.

Figura 34. Corpografia o mapa somatico 01
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Vale la pena anotar que la naturaleza del ser individual es rela-
cional y, en ese sentido, encontrar que cada accién repercute en
nosotros, el otro y en el otro, hace que la conciencia se amplié a
los contextos que inciden en la vida de cada uno (color, verbo,
partes del cuerpo, alimento, olor, hormonas, elementos, sabores,
6rganos del cuerpo, glandulas). Son diversos los sistemas que se
cruzan, se mezclan y se nutren entre si; por ello, es importante
notar que si uno de esos elementos se encuentra en desequili-
brio afecta la totalidad del individuo.

Conciencia corporal

Hablar de conciencia corporal en el marco de unos talleres de
formacién en técnicas somaticas invita a una reflexion sobre el
conocimiento del cuerpo mas alla del aspecto funcional u ope-
rativo. En tal virtud, una maestra expone que en su cara surge
un cambio: «el rostro pierde brillo y gestos». Recientemente
reacciona a una inflamacioén en la garganta. Refiere que la gar-
ganta, el pecho y las manos son importantes al momento de
comunicarse, y siente, con mayor frecuencia, dolor o malestar
cuando no logra comunicarse adecuadamente en la garganta,
en la boca y en las manos.

Establecer una distincion entre sentir el cuerpo, identificar sus
partes o segmentos corporales, su funcionamiento, y percibirse
como un cuerpo que genera relaciones, interacciones y afecta-
ciones, supone ampliar la mirada para dimensionar el cuerpo
como un ser holistico capaz de generar mdltiples posibilidades
de desarrollo y transformacion.

Una maestra refiere que, con frecuencia, evidencia tension en el
cuello, pecho, abdomen y rodillas. Manifiesta que en momen-
tos criticos la espalda se pone tensa y siente una carga muy
fuerte que le obliga a moverse, pero le falta la motivacién para
lograrlo. Esa incapacidad para moverse le genera frustracion y
la paraliza con mayor intensidad. En este relato se puede obser-
var cémo hay una relacién estrecha entre la forma en que se
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percibe el cuerpo, en el identificar una posible recuperacion de
bienestar y en la falta de voluntad para actuar en consecuencia
entre pensamiento, intencion y accion.

Se identifica una percepcion generalizada por parte de las maes-
tras en cuanto a su vitalidad. Refieren, por ejemplo, que su
energia antes de las sesiones era pesada, con molestias fisicas, y
durante las sesiones continta la molestia de salud, pero, a medi-
da que van realizando las practicas o los ejercicios, el malestar
se transforma en una sensacion placentera.

Es asi como se propone una nocién de cuerpo ampliado y foca-
lizado desde la corporeidad, que acuda a la observacion aguda
sobre los cambios del individuo, vistos en términos del creci-
miento y desarrollo personal.

Hay una sensacion en las maestras que reconocen la incidencia
de todo el cuerpo como un agente importante para comunicarse,
a tal punto que sienten, con mayor frecuencia, dolor o malestar
cuando no logran comunicarse adecuadamente, y aparece un
malestar o dolencia en la garganta. Frente a esta condicion una
maestra refiere lo siguiente: «La voz no es igual. No fluye bien
la comunicacion. Se siente como un nudo en la garganta y las
palabras no luyen».

El hecho mismo de que los docentes puedan expresar verbal-
mente sensaciones, cambios o estados de su propio cuerpo, ya
implica una atencién especial y una escucha posiblemente mas
atenta frente a temdticas relacionadas con la respiracion, la ali-
neacion corporal, la flexibilidad, el mejoramiento de afecciones
o dolores corporales, la percepcién sensorial y la energia vital.
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Figura 35. Corpografia o mapa somatico 02

La implementacién de técnicas somaticas pone de manifies-
to una toma de conciencia frente al cuerpo, sus experiencias,
memorias y sensaciones, permitiendo plasmarlas a través del
trabajo con los mapas somaticos vy las bitdcoras. Un docente que
cuenta con una formacién integral, donde el cuerpo es el eje,
adquiere los elementos suficientes para asumir cualquier reto en
la cotidianidad, dado que el manejo de habilidades trasversales
en el aprendizaje, como es el caso de las habilidades socioemo-
cionales, por ejemplo, le va a permitir gestionar adecuadamente
las situaciones emergentes.

Se gana creatividad para adaptarse a un mundo que se encuentra
en permanente movimiento, y se contempla a los estudiantes
como seres que mutan permanentemente, sin entrar en crisis.
La capacidad de adaptarse ante los cambios puede verse bene-
ficiada gracias a entender que las cosas son momentaneas y
que las situaciones tienen un origen, un desarrollo y un fin; en

156



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

ese sentido, su comprension del otro puede aportar de manera
relevante para establecer estrategias adecuadas.

Asimismo, cada lugar del cuerpo puede estar asociado a emocio-
nes y sensaciones diversas. Por ejemplo, los dolores de algunos
maestros pueden ubicarse en el estémago y, de alli, su relacién
con problemas géstricos. Manos y pies pueden ser lugares de
fortaleza. Por su parte, la cabeza suele ser un lugar del cuerpo
ambivalente. Mientras que para unos es el escenario de pensa-
mientos e ideas, o incluso de afectos y seguridades, para otros,
es el lugar del dolor o del miedo. Asimismo, el corazén suele ser
el sitio donde se ubican los afectos. Este, generalmente, guarda
una relacion especial con la familia, la cual suele representarse
con mucha frecuencia en el centro de la corpografia. También,
la familia puede tener un lugar en la cabeza. Alli, es comin
una representacion de «pienso siempre en ellos» o «los llevo
siempre en mi mente», o en las manos o brazos, representando
la acogida y la proteccion familiar.

Figura 36. Corpografia o mapa somético 03
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La seguridad puede estar representada en la cabeza, el vientre
o en la fuerza de los muslos o pies. También, hay una repre-
sentacion de esta en las manos, como sefalando aquello que
permite hacer. Los miedos, por su parte, pueden ubicarse en
lugares diversos, como pantorrillas, muslos, corazén, ombligo,
boca del estémago, hombros, garganta, boca, cabeza o frente.
Con esto, pareciese sehalarse que el miedo se ubica a lo lar-
go del cuerpo. Ubicar el miedo en la garganta parece ser una
constante entre los maestros, posiblemente asociado a su herra-
mienta mds importante: la voz; lo mismo que su ubicacion en
los hombros, en sefial o representacion de las cargas, entre ellas,
las laborales; o en el corazén, como el lugar donde se pueden
alojar los temores.

De igual manera, el placery la culpa suelen ubicarse en lugares
diversos: placer en el cabello, las orejas, labios, garganta, ojos,
manos, rodillas, codos, senos, costillas o en el sexo. La culpa,
por su parte, puede ubicarse en la cabeza o en el corazén. Por
su parte, las incomodidades o angustias encuentran lugar en la
garganta o en el plexo solar.

Asimismo, zonas de baja autoestima suelen ubicarse en rodillas,
cintura, barriga o vientre. Hombros y muslos suelen ser lugares
del cuerpo de mayor autoestima, mientras que los dolores reco-
rren el cuerpo y se ubican en pantorrillas, brazos o antebrazos.
Por su parte, el amor tiene una representacion en el pecho,
corazén, ombligo, labios 0 manos.

Esta investigacion muestra como el cuerpo habitado pareciera
ser un espacio desconocido. La relacién con el cuerpo suele ser
invisible o menos consciente. Es asi como el croquis o mapa
corporal (que se constituye en una corpografia en la medida
que es intervenido) ya es un ejercicio que plantea un recono-
cimiento de si mismo, desde la identificacién o no que sobre
el propio cuerpo sugiere la realizacién del contorno sobre el
papel, a escala real.
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Varios docentes manifestaron la sorpresa de no haberse reco-
nocido en esa figura corporal. Expresaron que era una primera
oportunidad de aceptarse y sorprenderse de si mismos. Algu-
nos se sorprendieron por las dimensiones del croquis, bien
sea porque eran mayores o menores a las que siempre habian
concebido respecto a si mismos, o por las desproporciones
representadas en diferentes segmentos corporales, como por
las piernas, el cuello, los brazos o la cabeza.

Es particularmente interesante observar que los puntos plani-
métricos mas intervenidos en las corpografias son: la cabeza,
el pecho, el plexo solar, el vientre bajo, las manos y los pies.
Aunque cada sesion pide ubicar el lugar del cuerpo vinculado
con diferentes emociones o donde se aloja un recuerdo o viven-
cia relacionado con estas emociones, varias de ellas conviven
en los mismos puntos corporales, inclusive si las emociones
son completamente distantes en su naturaleza. Por ejemplo,
la relacion entre la culpa y el placer puede ser muy ambigua y
tener limites dificilmente separables. Con frecuencia se obser-
va la ubicacién en el mismo lugar. Estos puntos generalmente
son lugares corporales relacionados con la sexualidad y con el
sentido del gusto y la relacién con el alimento.

Figura 37. Corpografia o mapa somético 04
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El sitio donde se somatizan principalmente las emociones se
marca en el area abdominal, donde podria suponerse que se
hallan ubicados los principales desequilibrios corporales y de
salud. Se expresan emociones que pueden estar contenidas vy,
por lo tanto, son dificiles de exteriorizar y gestionar. Es probable
que las marcas relacionadas con los lugares del cuerpo donde
somatizan sus emociones estén relacionadas con problemas
digestivos, como gastritis, colon irritable, reflujo, inflamacién
abdominal, entre otras.

La corpografia evidencia los niveles de atencién y percepcion
sensorial del propio cuerpo a través de los érganos de los sen-
tidos, permitiendo evidenciar la prevalencia frente a alguno de
estos érganos exteroceptores en la vivencia personal de emo-
ciones, como el placer (Sesion 2) o el grado de atencién y per-
cepcién del mundo en las acciones cotidianas (Sesién 6).

Es asi como, respecto al primer aspecto, la experiencia corporal
frente al placer y los 6rganos de los sentidos aparecen como
esas antenas capaces de captar las experiencias sensibles del
entorno, produciendo goce y disfrute de multiples maneras. Se
percibe una relevancia en marcas cartograficas ubicadas en las
manos, como una proyeccion del sentido del tacto y de la piel
en general, no solo como un lugar importante que genera expe-
riencias tactiles placenteras, sino entendidas desde el disfrute
del hacer, relacionado con actividades creativas, recreativas o
de proyecto de vida. Unas manos que permiten encontrarse con
el otro, contenerlo, abrazarlo, tocarlo, sentirlo y crear vinculos.
Las manos que reconocen el valor, el gusto y el disfrute del dar
y recibir.

Este ejercicio corpografico permitié integrar en los docentes una
consciencia de la relacién que tienen la mente, las emocio-
nes y las relaciones a todo nivel, con ciertos desequilibrios en
la salud, tanto agudos como crénicos, dolencias recurrentes o
molestias musculares. Cuando los docentes observan los rela-
tos que se generan a partir de sus propias corpografias llegan a
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conclusiones reveladoras acerca de su corporeidad, como, por
ejemplo, evidenciar que gran parte de la informacién emocional
que subyace en el mapa somatico esta concentrada en un solo
lugar, la cabeza o el pecho, por ejemplo. Esto empieza a generar
reflexiones que les permite entender por qué ciertas partes de
sus cuerpos u érganos son especialmente vulnerables. Asi lo
revela una maestra, respondiendo a la pregunta sobre los hallaz-
gos que deja el trabajo de intervencion del mapa somatico y la
bitacora, sehalando lo siguiente: «tengo hartos problemas con
equilibrar todo ese proceso de mi salud que de alguna forma es
la manifestacion de esos desequilibrios de mis chakras». Otra
docente, con referencia a la misma pregunta, menciona: «yo
tengo un problema de disfonia que ya me doy cuenta de que no
es solamente una cuestion de tema laboral, sino también una
manera de cémo yo manejo mis emociones».

Dentro de estos relatos que aportan los mapas somaticos, la baja
autoestima puede estar representada en puntos dispersos que
se ubican en diferentes partes de su cuerpo, los cuales podrian
estar relacionados con aspectos de su fisico con los cuales no
se sienten a gusto, han tenido algin evento traumatico o no lo
aceptan. Es asi como son sefialados puntos especificos de los
brazos, las piernas, el vientre, el pecho, el rostro, entre otros.
Parece ser reiterativo que esa insuficiente valia frente a si mis-
mo tenga un origen primordialmente fisico. Una cultura que le
ha dado tanta importancia a la apariencia y ha impuesto unos
canones donde lo distinto o diverso colinda con lo feo, mientras
que la homogeneidad, sobre modelos casi irreales se considera
bello. Es probable que la responsabilidad cultural de acercarse
a lo homogéneo les haga depreciar sus particularidades.
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Figura 38. Corpografia o mapa somatico 05

Del cuerpo se ha hablado en diferentes areas y campos del
conocimiento a lo largo de la historia. Se ha mostrado cémo
los cuerpos han evolucionado, se han adaptado al medio y lo
han transformado para sacar provecho de él. Se han realizado
estudios sobre sus patologias, sus creaciones y avances tecno-
l6gicos. Se ha discutido sobre si el cuerpo tiene alma o no, y
dénde se encontraria en caso de que la tuviese. Se han hecho
estudios especializados en los que se separan las emociones de
las reacciones fisicas y fisiolégicas, del componente psicolégico,
y, este Ultimo, suele ser visto desde las patologias. Al respecto,
una maestra refiere lo siguiente: «Los talleres me han permitido
encontrar una verdadera conciencia de mi, de mi entorno y de
mis deseos. Me ha permitido encontrar y entender una mejor
version de mi vida. He puesto en practica muchos aspectos. He
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aprendido a respirar mejor, a entender que todo es vélido, que
esta bien sentirme bien y otras veces no tanto».

La Bitacora Kinético Emotiva (BKE) aborda al ser desde una mira-
da integral, donde cada individuo se observa, se pregunta y se
responde sobre cémo las emociones se relacionan con el propio
cuerpo, con el cuerpo del otro y con lo otro, y como estas deter-
minan un sentido de bienestar y homedstasis que trasciende
su funcionamiento operativo; ademas, que permite identificar
quién es el individuo, cudles son sus fortalezas, virtudes, sus
intereses y necesidades, yendo mas alla de la satisfaccion a
corto plazo.

Desde el analisis de las BKE resulta llamativo que las manifes-
taciones de malestar fisico sean asociadas a las mismas partes
del cuerpo. Las maestras asocian el miedo al estémago y la
espalda baja. En cuanto a la representacion que hacen en la
bitacora sus relatos denotan que es tan fuerte la sensacion fisica
cuando se da en el estmago que puede llegar a ocasionar dia-
rrea, espasmos e inmovilidad. A propésito de esto, las maestras
participantes de uno de los grupos coinciden en referir un des-
equilibrio asociado a un continuo malestar manifestado en el
aparato digestivo, colén y el estémago, centro regulador de las
emociones, que se expone como una entidad visceral comun.
Asimismo, refieren la cabeza como un foco determinante de
su malestar. Por su parte, las piernas manifiestan desequilibrio,
inestabilidad y afectaciones de orden articular en las rodillas.
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Figura 39. Ejemplo de una bitacora 01

De igual forma, una maestra refiere en sus graficas afectacio-
nes en tres zonas de su cuerpo. La parte alta la vincula con la
vista, la garganta y el hombro derecho; en cuanto a la parte
media, la maestra asocia la vulnerabilidad con la cadera dere-
cha, la region lumbar y el estémago; en cuanto a la parte baja,
sobresale la rodilla y el pie izquierdo. Una maestra manifiesta
que no cuenta con una postura adecuada. Que la mayoria del
tiempo permanece encorvada, lo que se refleja en dolor en los
hombros, espalda y en los pies. En general, las maestras refieren
dolor en las articulaciones de las muiecas, el tobillo izquierdo,
los codos, la rodilla izquierda, la region lumbar, la parte alta de
la espalda y el gldteo izquierdo.

Llama la atencién de estas percepciones cémo se va adquirien-
do un mayor conocimiento en términos de discriminacion seg-
mental y una mayor disposicién a escuchar y atender al cuerpo
como un todo, por un lado, y cémo la sumatoria de elementos
o segmentos corporales se unifican desde el ejercicio de auto-
consciencia, por otro.
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Una de las maestras manifiesta que la mala regulacion de la
respiracion le produce, en la mayoria de las situaciones de su
vida, dificultades para conciliar el suefio, sintiendo agitacién en
el pecho y deseos de llorar que, en ocasiones, se hacen dificiles
de controlar. Asi, la relacion entre la respiracion y las emociones
empieza a ser un aspecto importante de descubrimiento. Las
técnicas somaticas, en ese sentido, tendran un rol importante
de regulacién, autocontrol y de autoeficacia.

En cada sesion relatada en la BKE se muestra el cuerpo como
un ser holistico, donde cada sujeto esta mediado por lo que le
ocurre, por lo que le acontece y por la consciencia construida a
partir de su redescubrimiento por medio de la exploracién de las
técnicas somaticas, como ese vehiculo que permite identificar
quién es el sujeto, en qué condiciones socioemocionales esta y,
asimismo, establecer una relacion diferente con el cuerpo y su
contexto, donde deje de ser cuerpo-objeto, cuerpo-recipiente,
cuerpo-maquina, y logre construir el florecimiento que le per-
mita encontrar un sentido mas amplio en su vida.

Figura 40. Bitdcora Kinético Emotiva 02
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Aunque algunos docentes manifiestan la disminucién de dolo-
res fisicos; otros, resaltan mas cambios a nivel animico. Una
docente comparte su decision de valorar otras alternativas que
reemplacen medicamentos psiquidtricos. La consciencia a nivel
postural se hace cada vez mas importante y la sensibilidad frente
a la relacion que existe entre esta postura y algunas molestias
corporales, hace que empiecen a encontrar estrategias para la
correccion de esos habitos posturales.

De igual forma, algunos docentes se han sentido animados a
retomar actividades fisicas que habian abandonado y han empe-
zado a practicar asanas como rutina de actividad fisica. La rutina
de saludo al sol se ha empezado a implementar alrededor de la
cuarta semana del proceso. Manifiestan haber mejorado frente a
la cantidad de horas destinadas al suefo. En general, se percibe
que dedican mds tiempo y atencion a ellos mismos.

En el ejercicio de alineacién, varios maestros se animaron a
interpretar sus posturas corporales, compartiendo con tranqui-
lidad y buen humor alguna caracteristica de su personalidad:
timidez, tendencia a no expresar sentimientos, acelere en la
vida cotidiana, entre otras. Refieren lo siguiente: «Este taller
me permite ver el estado de mucha dedicacién a muchas cosas
y poca dedicacion a uno mismo» «;Qué calidad de tiempo
nos dedicamos?».

Conciencia emocional

Sélo existen dos dias del afio en los que nada puede ser hecho.

Uno se llama ayer y el otro mafiana. Por lo tanto, hoy es el dia ideal
para amar, creer, hacer y, principalmente, vivir.

Dalai Lama

Para hablar de conciencia emocional se hace necesario partir de
una premisa donde los tnicos responsables por las emociones
son los individuos, no el contexto ni las circunstancias, sino la
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interpretacion que cada uno hace de las situaciones. Una maes-
tra refiere: «Soy reactiva. Dejo acumular muchas cosas que me
afectan y exploto, haciéndome dafio a mi misma, estresindome».

El pensamiento hace una interpretacién a partir de las historias
de vida y desde alli genera unas reacciones, por lo tanto, lo
que pensamos, sentimos y hacemos estd interconectado y se
alimenta mutuamente, eso quiere decir que cualquier modifi-
cacion en un aspecto afecta a los otros dos. Nuestro cerebro se
resiste a la incertidumbre y, ante ella, genera unos mecanismos
de defensa, procurando dar respuesta ante una situacion sin
que, necesariamente, esa respuesta atienda a un principio de
realidad: la mente genera una estrategia para continuar con la
adaptacion en el medio.

Figura 41. Corpografia o mapa somatico 06
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Vivimos preocupados por el pasado que no podemos cam-
biar, inquietos por el futuro que con la incertidumbre carga de
ansiedad nuestro ser y, en ese afan por querer darle respuesta y
solucion a todo, nos olvidamos de lo que podemos cambiar, de
aquello en lo que podemos incidir de una forma més directa, y
es el presente. Acudimos al pasado por los aprendizajes e his-
torias de vida que nos permiten tener un fundamento, al futuro,
como aquella visualizacién y proyeccién de nuestros suefos y
deseos. En ese sentido, pasado y futuro son dos espacios tem-
porales que permiten que nuestra mente recoja los recursos
para garantizar la supervivencia, pero el presente es donde se
construye la realidad.

En tal sentido las maestras manifiestan una falta de motiva-
cion para la realizacién de actividades y la asocian, parti-
cularmente, a la espalda, lo que genera, a su vez, una alta
dosis de estrés y ansiedad.

La conciencia emocional nos invita, justamente, a realizar una
introspecciéon mas precisa sobre los estados emocionales, dis-
minuyendo la reactividad emocional, asi como el afecto nega-
tivo, y estimula una valoracién justa de los eventos vividos.
En la dimensién emocional, relacionada con la conciencia, las
maestras refieren la importancia de vincular el amor en todas
las actividades de su vida.

Adicionalmente, manifiestan que requieren un entrenamiento en
términos de generar una contemplacién que les permita entregar
amor en cualquier circunstancia. Una maestra refiere la impor-
tancia que tuvo su hija para sanarse, la alegria que genera el
poder sonreir y dar lo mejor en cada acto, vivir consciente y
agradecida. La falta de motivacion para la realizaciéon de activi-
dades es asociada, particularmente, a la espalda, lo que genera
a su vez una alta dosis de estrés y ansiedad.
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Figura 42. Bitacora Kinético Emotiva 03

Una maestra refiere, textualmente: «<me muestro siempre fuerte,
no me gusta mostrar debilidad». Expresa que el miedo en gran
medida gobierna sus actos: «<miedo de que otra vez me pasen
cosas malas que me causen dafo». Indica que la palabra con la
que describe la sesién es coherencia. Gestiona las emociones
tranquilizdndose y sonriendo: «trato de tener una sonrisa para mi
y los demas». Dice que en la cabeza y hombros relaciona ten-
sién como «cargar piedras», y en el estomago, el miedo. Expresa
que le gustaria tener la facilidad de expresion de lo que no le
gusta y evitar ser tan acelerada. Se propone dedicarse tiempo.

En general, la dimensién de conciencia emocional suele ser
amplia y se relaciona con una serie de estados emocionales,
como el miedo, la alegria o la tristeza, y su ubicacion en el
cuerpo. Hay una marcada tendencia a ubicar el miedo, como
emocion, en el vientre bajo o en el plexo solar. Generalmente
los trazos utilizados son desordenados y cadticos. Son trazos
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que evocan una madeja de lana donde no se diferencia ninguna
de las dos puntas de esta, o rayones sin ninguna forma, como
cuando se quiere tachar algo. Se sugiere una emocién que, en
general, puede ser considerada como negativa, sobre la cual
hay poco control. Hay una sensacién incémoda o desagradable.

El miedo es algo que desestabiliza. También, puede representar
un drea amplia «que toca los limites de los afectos o los vincu-
los de la familia. Esto sugiere que la emocion estd presente de
manera permanente en sus vidas y que algunos de sus miedos
podrian tener que ver con la familia» (S1G4).

Frente a la sensacion de seguridad, hay una marcada tendencia a
ubicarse en la cabeza, en los pies o en las manos. Podria decir-
se que existe una relacién marcada entre lo mental, la razén o
la inteligencia con respecto a la sensacién de seguridad. Tam-
bién, es frecuente verla ubicada en los pies, como sin6nimo de
estabilidad, de soporte y de claridad en los pasos que se dan.
Las manos parecieran reflejar la seguridad en el hacer, en el
control o en la capacidad de tener en las manos una situacién
en particular.

Por otro lado, los relatos, en general, apuntan a la ubicacion del
placer en los diferentes 6rganos de los sentidos, especialmente
en el tacto y en la piel. Estos 6rganos exteroceptores permiten
ubicar el elemento que produce el gozo y el disfrute desde un
lugar fuera del cuerpo: lo que se escucha, lo que se prueba, lo
que se huele, lo cual pone al cuerpo inmediatamente en rela-
cion y en sensibilidad frente al entorno. En el caso de la ubica-
cién de esta emocién en las manos, podria interpretarse como
gusto por un determinado hacer, lo cual implica una decision y
una integracion entre el pensar, el sentir y el hacer. Otros puntos
corporales que representan el placer son el pubis y el vientre
bajo, lo cual permitiria suponer que la vivencia de la sexualidad
es una fuente poderosa de goce y disfrute de su propio cuerpo
y del cuerpo del otro.
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Con respecto a los sitios donde principalmente se ubica la culpa,
podriamos citar tres en particular: La cabeza, donde posible-
mente la emocion esté ligada con el desencuentro entre cier-
tas circunstancias vividas y su propio sistema de creencias, los
valores construidos desde la familia y la escuela, o las creencias
religiosas. Se destacan algunos docentes que ubican la culpa
en sus ojos, haciendo referencia a la manera como observan el
mundo y los puntos de vista poco flexibles, miopes o limitados
frente a determinadas situaciones. La culpa también es frecuente
identificarla en el pecho o el corazén donde probablemente
esté vinculada a su relacién como padres, hijos, hijas, herma-
nos o hermanas.

Hay una importante tendencia a ubicar al amor en el pecho,
justamente sobre el cuarto chakra, el lugar donde estan expresa-
dos los afectos mas profundos, los cuales pueden estar relacio-
nados con los seres queridos y donde es posible considerar un
sentimiento enmarcado en el amor universal, la compasién vy la
empatia hacia todos los seres de la naturaleza, indistintamente.
Podriamos considerar que, en general, esta emocién representa
no solo la mayor cantidad de marcas sobre el mapa somatico,
sino los rasgos mas destacados, elaborados y llamativos. Es posi-
ble identificar diferentes tipos de afectos ubicados en diferentes
puntos del cuerpo: como el amor a la familia en el pecho, o a los
hijos en el vientre bajo. Se distingue una marcacién recurrente
en las manos, probablemente relacionada con el amor por el
trabajo o por su profesién. Se resalta una marca recurrente en
la boca que podria estar relacionada con la manera de expresar
el amor a través de la palabra.

El odio es, por lo general, representado en menos lugares cor-
porales en comparacion con el amor. Esta ubicado, con mucha
frecuencia, en el vientre bajo o el abdomen, permitiendo con-
siderar esta emocion como algo visceral, posiblemente desvin-
culado de la reflexién y el raciocinio. Suele estar representado
en figuras circulares o espiraladas, de apariencia desordenada
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o cadtica, que podrian tener relaciéon con una experiencia que
los envuelve y arrastra, como en una especie de remolino, sin
poder tener mucho control de esta. El odio es posible percibirlo
a través de marcas en el pecho, conviviendo en algunas oca-
siones en el mismo espacio del amor, pero definido con trazos
o figuras que podrian representar algo que hiere o hace dafo,
como, por ejemplo, perdigones o puas. La cabeza y el odio,
en algunas corpografias, estdin muy relacionadas, como si este
fuera un sentimiento que se alimentara desde el pensamiento,
posiblemente a través de ideas reiterativas.

Teniendo en cuenta que algunas marcas del amor y el odio
coinciden en el mismo lugar, es posible pensar que en algunos
aspectos de sus vidas el odio y el amor habitan los mismos espa-
cios o estan representados en las mismas personas o situaciones
de sus vidas, incluso en la relacién consigo mismo.

Se identifica que algunas dolencias estan relacionadas con la
imposibilidad de expresar asertivamente sus emociones. Se ha
sensibilizado a los participantes frente a la escucha y observa-
cién de sus emociones. A propésito, algunos docentes men-
cionan: «estoy en ese proceso de observar mis emociones. He
adquirido la curiosidad de indagar qué pensamiento hubo antes,
porque empiezo a entender que las emociones surgen de un
pensamiento. Surgen de algo que me dije a mi misma y me
lo crei». «Debo reconocer que en este proceso me hecho mas
consciente de mi dia a dia. He adoptado una rutina y es la de
sonreir. Muchas veces hasta llegar a la carcajada y me ha ayu-
dado mucho».

Espiritualidad y sentido trascendente

La espiritualidad es un aspecto importante de la transformacién
del maestro. Aunque aqui se presente desde la dimensién indivi-
dual, esta trasciende lo personal y adquiere una representacion
importante en la relacién con la familia.
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En primera instancia, el trabajo sobre el cuerpo condujo a la
comprension de la vida, al darse cuenta del apresurado ritmo
de esta, atado a la productividad, al cumplir con los deberes, al
alcanzar metas y a la atencion a los otros, con el subsecuente
olvido de si mismo. Aparece, asi, la conciencia del irremediable
flujo del tiempo, de la fugacidad y de la velocidad de las cosas
del mundo y de la vida. Esta conciencia de la realidad y de si se
traduce en una conciencia de la importancia de la salud fisica.
También, se identifica que, al inicio del proceso, solia haber un
escenario de desesperanza en la falta de habitos.

A su vez, la espiritualidad suele ubicarse con relacién a un
sentido de lo divino, de la deidad, y de lo que esta ofrece o
brinda en el diario vivir, especialmente de proteccién, sabidu-
ria o aquello que se necesita para seguir viviendo. Asociado
a esto se ubica la gratitud a la deidad, como se identifica en
la siguiente frase: «Dios me ha dado la oportunidad de ver un
nuevo dia. Me ha sostenido para levantarme de la enfermedad.
Me ha dado fuerzas para gozar del don de la vida y la quiero
disfrutar con armonia».

A partir de la implementacion de los talleres por medio de las
técnicas somaticas, se logré advertir como la nocién de espi-
ritualidad o sentido de trascendencia se iba modificando a lo
largo de cada encuentro. Las maestras estuvieron encontrando
un equilibrio entre sus deseos personales, su realizacién y su
crecimiento; sin embargo, cuando sus emociones dominan su
razén se desvia de su sentido de vida.

Llama particularmente la atencién cémo la espiritualidad va
adquiriendo una dimensién mas amplia en términos de no solo
atribuirle unas transformaciones a aquello que no se ve, en tér-
minos de una deidad o de las caracteristicas asociadas a una
religion, filosofia o dogma; los maestros y las maestras empe-
zaron a plantear en sus discursos, sus relatos y en las graficas
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expuestas en la BKE, un sentido trascendente. Acude a su lugar
en este mundo que expone otras capacidades y posibilidades de
generar actos que van mas alla de sus propios intereses.

Figura 43. Bitdcora Kinético Emotiva 04

Los maestros vinculan su realizacién personal como un evento
de florecimiento donde van generando un impacto en sus comu-
nidades. Justo en ese momento emerge una transformacion en
las formas de ser, de relacionarse con los actos cotidianos, que
dejan de impactar solamente al maestro, y su sentido y propé-
sito de vida deja de ser visto como un trabajo o una actividad
con la que recibe un ingreso econémico, sino como un agente
generador de transformaciones en el otro, en términos de dejar
una huella o una impronta en sus familias, en sus estudiantes y,
sobre todo, cémo esa impronta cobra valor en términos de un
aporte para la humanidad.
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Una maestra expone, frente a su relaciéon con su sentido de
vida, que esta se encuentra mediada por la fuerza de voluntad,
y que se debilita cuando sus emociones interfieren, recordando
el menosprecio, carencia, ausencia y el rechazo que ha vivido
en diferentes contextos. Por su parte, una transformacién del
ser desde la relacion espiritual le ha permitido a una maestra
reconectarse con su sentido de vida, logrando experimentar un
estado de flow, en el que el tiempo deja de ser relevante, y la
posibilidad de vivir la plenitud al encontrar sentido en el servicio
y la vocacién por lo que hace. Aunque en algunos momentos
puede sentir que su luz interior se debilita, recuerda que su
misién como docente, madre y esposa esta orientada a ser faro

y guia.

La corpografia, por su parte, permite identificar diversas repre-
sentaciones de esta espiritualidad: en general, hay una intencién
de ubicar dos puntos corporales complementarios que tienen
que ver con los pies y su vinculo a la tierra para denotar la segu-
ridad, y un punto elevado en la cabeza, mas relacionado con
algo trascendente y espiritual, que suele estar relacionado con
el vinculo familiar y el afecto. Podria decirse que la totalidad
de los relatos deja ver el nicleo familiar como un entorno de
afecto, y sus miembros como ejes de sus vidas, inspiradores,
pero, ademas, como un ancla a su plano racional y también una
conexion con lo trascendente.

Se emplea de manera recurrente la flor como simbolo para mar-
car puntos corporales relacionados con la emocién del amor,
como un elemento de sus vidas que emerge colmado de belleza
en medio de los retos que suponen la vida cotidiana, llendndola
de colores y satisfaccion. El amor se presenta como un elemento
relevante en sus vidas que puede llenar de sentido su dia a dia
y que podria ser capaz de apaciguar emociones como el odio.
En la cabeza se encuentran, con frecuencia, marcas que podrian
estar relacionadas con un vinculo estrecho entre la razén vy las
emociones, como un catalizador que les permite regular una
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gestion apropiada de las mismas y de cohesionar el pensamiento
con emociones que engrandecen al ser humano.

Asi, el amor es frecuentemente expresado a través de la simbo-
logia de una planta que se cultiva y crece llenando cada vez
mas espacios de si mismo(a). Lo anterior supone una idea del
amor como algo que constantemente esta en crecimiento, que
se cultiva y debe ser nutrido constantemente.

Figura 44. Bitdcora Kinético Emotiva 05

El reconocerse como energia dentro de un plano mucho mas
sutil, un plano energético que se interrelaciona con el cuerpo
fisico y que vincula al ser humano como igual al resto de los
seres que habitan el universo, es una concepcion que empieza
a entrar en los ambitos de la espiritualidad y la trascendencia.
El relato reconoce desde la sensacién, la percepcién, la intui-
cion y la imaginacién, como es su energia propia, entregando
versiones en las cuales esta energia esta centrada solo en su
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cabeza, como una especie de aura similar a la que muestran
las pinturas medievales en los personajes santificados. Otros
relatos muestran esta energia rodeando solo la parte superior
de su cuerpo: torso, brazos, cabeza, mientras que otras ima-
genes representan una energia que los rodea completos, o que
los envuelve. Las formas son diversas, pero se destacan rayos,
haces de luz y ondas. Aparece, de igual forma, el simbolo del
sol, asociado a los ciclos, al corazén y la vida. A la luz que
aclara nuestra vision.

Desde las bitdcoras hay varios ejemplos a partir de lo mencio-
nado por las maestras, como los siguientes: «Soy persona de
habitos y eso, literalmente, me han salvado la vida. Cuando me
encuentro con unos ejercicios para mi, eso me fascina... no veo
la obligatoriedad, sino el regalo para mi... Estoy viviendo unas
cosas y estoy sintiendo otras tantas y la bitdcora me permite
entenderlas...». «Senti un poco de monotonia en la escritura...
y me he planteado la posibilidad de decir: hoy quiero hablar
a través de un dibujo, de una poesia, etcétera» (una docente
refiriéndose al trabajo de la bitdcora).

Aunque la implementacién de habitos no se produce desde la
primera semana en todos los docentes, varios de ellos afirman
haber empezado desde el principio del proceso de formacién
al implementar acciones, como la meditacion, a agradecer vy el
sonreir como accién consciente en la hora de la manana. De
hecho, sonreir ha sido una de las acciones que ha tenido mejor
y mas generalizada acogida entre los docentes. Respecto a ella,
manifiestan sentir cambios inmediatos en su animo, les ayuda a
abordar la vida cotidiana con mas positivismo, a encarar situa-
ciones demandantes de manera mds asertiva y los tranquiliza.

Hacia la semana tres hay una respuesta bastante generalizada
frente a la implementacién de hdbitos como una atencién mas
consciente a la preparacién y al consumo de los alimentos,
la respiracion como un elemento que empieza a acompanar
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algunas rutinas del dia. Se agudiza, en general, la escucha del
cuerpo y el sentido del cuidado hacia el mismo.

Una de las reflexiones que cre6 un mayor impacto y conexién
tuvo que ver con la expresada por una de las docentes, quien
confes6 un interés especial en el tema de la muerte, como par-
te de la vida, de la necesidad de hablar de ella con la mis-
ma apertura que se habla de la vida, de entender su existencia
como algo natural e inexorable. Varias intervenciones hicieron
mencion del tabu frente a este tema, a la necesidad de nuestra
cultura de negarla a través del no hablar de ella, de cémo otras
culturas la honran y la asumen con alegria y naturalidad, cémo
se convierte en un tema que produce morbo, pero, principal-
mente, en el miedo que nos produce; tal vez uno de nuestros
mayores miedos, por lo tanto, muy relacionado con nuestro
primer chakra. Una de las docentes, incluso, manifest6 timida-
mente que ere un tema al cual no le gustaba hacer mencién.
Se concluyé alrededor de la idea de que un buen vivir implica
un buen morir. Los talleres no abordan este tema como parte
del programa. A futuro, cuando se hable de lo trascendente, del
proposito de vida, del ser espiritual, se recomienda abordar este
aspecto de nuestras vidas.

En la ruta del autodescubrimiento o del sentido
o proposito de la vida

Las descripciones de maestras y maestros parten de la referencia
a la inconsciencia de si, producto quiza del afan de la vida. El
autodescubrimiento es un ejercicio de toma conciencia sobre
aspectos vitales, como el reconocer que las metas propias resul-
tan ser metas impuestas por otros, ya sea del trabajo o la familia.
Lo anterior puede ser fuente de conflicto en tanto que las accio-
nes, que no son percibidas como propias ya que son respuestas
a los deseos de los demds, se perciben como inadecuadas o
inconvenientes para si. De esta forma, el trabajo con las técni-
cas somaticas se convierte en una herramienta para conectarse
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consigo mismo, y para reconocer el sentido de la vida y de cémo
se quiere Vivir.

En esta misma perspectiva, el ejercicio de reflexion sobre lo que
se vive conduce a la busqueda de la realizacién sobre lo que
se hace, o sobre la labor docente a partir de la valoracion de
los seres queridos o de los estudiantes. Este ejercicio vital pasa,
emocionalmente, por el perdonarse, por el dejar la culpa y por
el buscar la benevolencia. En otras ocasiones este autodescubri-
miento se traduce en la busqueda de un estado de felicidad y de
bienestar, o de la excelencia profesional: ser un buen maestro
0 maestra, ser un buen padre o una buena madre, ser un mejor
ser humano o un mejor compafero de vida. De esta forma «el
ahora» se traduce en la espera de algo a futuro.

Otro aspecto del autodescubrimiento es la apertura. Esta, signifi-
ca la posibilidad del maestro de permitirse aceptar lo que la vida
ofrece, como se recibe en la siguiente oracién: me abro para
recibir lo que el universo tiene para darme. La aceptacion, el
perdén vy la gratitud, como virtudes del ser humano, contribuyen
a que los maestros reflexionen y experimenten transformaciones
hacia el autodescubrimiento. Un grado considerable de maes-
tras considera que para lograr encontrarse en estado de alerta
acuden a la creatividad, confianza y cuidado para centrarse
ante situaciones desagradables. Refieren no ser muy pacientes
y encontrar el momento para solucionarlo. Se proponen ser mas
flexibles consigo mismas ya que se consideran perfeccionistas
y, cuando no logran satisfacer su desempefio, aparece la frus-
tracion, la tristeza y, en algunos casos, la depresion.

Partir por aceptar que el dolor, la tristeza y el sufrimiento son
pasajeros, y que se encuentran determinados por las acciones,
les puede permitir comprender que es una decisién regulada,
por aceptar que existe una situacion que puede modificarse si
se acude a una intencién y decisién de cambio. Un alto porcen-
taje de las maestras manifiestan que se estan aproximando a un
conocimiento de sus emociones y de saber como gestionarlas.
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Refieren que ante una situacién de la vida cotidiana que gene-
ra una respuesta reactiva, piensan cosas agradables, respiran y
miran a otro lugar para mantener la calma, y resaltan la impor-
tancia de mantener la atencion en el cuidado personal.

Las maestras manifiestan, en términos generales, que las relacio-
nes consigo mismas son expresadas asi: «<me encuentro en un
proceso de autorreconocimiento y aceptacion, donde aparecen
regalos de autorreconocimiento y amor propio que se expresan
en la bdsqueda de mi ser interior». Ese redescubrimiento del
ser esta orientado al cambio de habitos, a fortalecer la mirada
de aprendiz, que permita transformar la mentalidad fija o las
resistencias que puede tener al cambio, ademas de hacer ajustes
emocionales para adaptarse a los desafios que vayan surgien-
do. Una maestra manifiesta ser ella misma, con la intencion de
hacer realizables y posibles sus suefos. Siente la tranquilidad
para expresar su esencia, amar intensamente a las personas, a
los seres cercanos, a los suefios y a las situaciones. Dentro de
sus deseos relacionados y vinculados con el bienestar esta el
no abandonar el buscar, el renacer, el rehacer y el recrear. Esta
reflexion de la maestra coincide con la opinién de otras colegas
frente a la percepcion que tienen de si mismas, en cuanto a
que se perciben como inteligentes, con habilidades de lideraz-
go, fuerza para emprender y asertivas en la comunicacién. Las
maestras expresan sentirse agotadas por las dindmicas laborales
en la actualidad.

Por otro lado, es importante aceptar que se es un ser en cons-
truccion constante, y el cerebro cuenta con todas las condicio-
nes para seguirse modificando. En esta dimensién las maestras
refieren que sienten una gran confianza cuando dejan salir su
potencial creativo. Eso las hace sentir poderosas. Cuando pres-
tan atencion a su voz interior terminan haciéndose autosabotaje
y eso las bloquea emocional y creativamente.

Por su parte, la corpografia muestra que la fluidez se encuentra
principalmente ubicada en las manos a través de trazos que
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sugieren ligereza y volatilidad o empleando materiales adicio-
nales que representan flecos o abanicos. Se podria decir que la
fluidez tiene una relacién con el hacer y que estd en manos de
ellos(as) propiciar que ciertas cosas en la vida cotidiana encuen-
tren un lugar para que se desarrollen y sucedan. Es probable que
esta marca recurrente en las manos tenga que ver también con la
disciplina, el enfoque y voluntad en la realizacién de proyectos
y planes para que estos se conviertan en hechos reales. De una
manera relacionada, se encuentran algunos puntos marcados
en los pies, probablemente vinculados a los pasos seguros y
certeros, la confianza y la capacidad de permanecer firmes y
centrados en sus propositos.

La sensacion de estancamiento la podemos percibir como una
especie de lastre o peso que no permite avanzar o que propicia
la experimentacion. Un peso extra dificil de movilizar. Es posible
encontrarla también como algo que bloquea el paso o el transito
de la energia o el movimiento en algin punto del cuerpo. Esto
nos lleva a encontrar pesos extras en los hombros, bloqueos
a manera de tapones en la garganta que no permiten que las
emociones sean expresadas de manera oportuna y clara, o de
puntos sucesivos sobre los ojos u otros érganos de los sentidos
que no permiten observar, escuchar, percibir y aceptar la reali-
dad de manera objetiva.

La intuicién estd ubicada de manera reiterada hacia la zona
del pecho, cerca al corazén. Un lugar que pareciera explicar
la expresion con la cual la intuicién es cominmente nombra-
da: «corazonada». La percepcion de la intuicién estd dada con
mucha recurrencia como una experiencia que tiene lugar en el
corazén, es decir, que puede estar muy relacionada con una
mirada amorosa y empatica de las circunstancias cotidianas. La
escucha atenta de las emociones, principalmente una mirada
a través de los ojos del amor, podria ser la via que conecta con
la sabiduria interior. Generalmente los trazos que se emplean
dentro del relato, en este sentido, tienen que ver con imagenes
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que representan rayos de luz que se proyectan desde el centro
del pecho hacia la garganta y la cabeza, y salen hacia el exterior.
Probablemente esta claridad que brinda la intuiciéon conecta las
emociones con la palabra, con la percepcion de los sentidos y
con la mente racional, iluminando la toma de decisiones vy las
acciones frente a ciertas situaciones de la vida.

Se reconoce la importancia de aceptar la vulnerabilidad de cada
uno, entender el impacto positivo o negativo que podemos tener
en otros seres humanos que estdn a nuestro alrededor, de las
emociones como maestros que nos ayudan a sanary a com-
prendernos a nosotros mismos, a tratarnos con amor, cuidado y
empatia, y a volver los ojos a nosotros mismos.

Dimension grupal y colectiva del bienestar: relaciones
con los otros y con lo otro

Uno de los aspectos importantes de este estudio fue compren-
der cémo la practica en las técnicas somaticas transformaba las
condiciones de bienestar en la relacién con los otros y con lo
otro. Esta seccién describe algunas de esas transformaciones a
través de distintas categorias asociadas a las relaciones fami-
liares, laborales y pedagdgicas. En este escenario es comun la
mencion a conceptos como solidaridad, empatia o compasion.

Respecto a capacidad expresiva y de comunicacién que permite
establecer relacién y contacto con los otros y con el entorno
mismo, estd principalmente ubicada en la boca y la garganta,
refiriéndose especialmente a la palabra. De la misma manera
como se encuentran indicios de bloqueos en esta zona, es posi-
ble encontrar también espacios donde se produce una comuni-
cacion abierta, donde la palabra es un don que propicia espacios
de acercamiento con otros y que, ademas, permite la expresion
a partir de la voz cantada y de la expresion artistica y creativa.

Partiendo de la nocién de que los seres humanos somos seres
relacionales por naturaleza, y que los actos individuales inciden
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en el otro y en los diversos contextos, se logré observar en los
maestros cémo sus relaciones se fueron transformando a medida
que las sesiones avanzaban, tal como lo refiere un maestro en
el siguiente relato: «Siempre he sido cuidadoso con mis actos,
pero a veces las distracciones de la vida me hacen olvidar la
importancia que tienen mis actos. Si yo encuentro bienestar, lo
puedo compartir con quienes me rodean». Ese grado de cons-
ciencia, que acude a una intencion real de cuidado, valoracién
y respeto por el otro, denota el inicio de una consciencia uni-
versal, donde cada ser viviente ocupa un lugar importante como
generador de equilibrio.

Una de las cualidades que aparece en este apartado de manera
recurrente, es el temor por perder el control de las situaciones,
lo que implica, segin lo que refieren las maestras, dificultades
para el trabajo en equipo, dado que los eventos, al no estar en
sus manos, generan una mala interaccion.

Una maestra manifiesta que «logra identificar como la gestion de
sus emociones y su impacto sobre las relaciones le ha permitido
regular las reacciones con los demds para evitar descargarse con
otras personas»; o, como lo refieren otros maestros: «Todo esto
ha impactado positivamente mis relaciones con mis entornos».
«Sigo estudiando y creciendo en este propésito que inicié e,
incluso, me he aventurado a compartir ejercicios». Esa percep-
cién de cambio y crecimiento personal, vinculada al desarrollo
del otro, evidencia un grado significativo de empatia y alteridad
que se relaciona con su sentido de vida y sus valores personales.

Una maestra comenta la intranquilidad que le genera establecer
didlogos con personas que se resisten a cambiar su mentalidad.
Esa situacion le molesta y hace que aparezca el juicio por los
demas. Cuando cambia el enfoque logra entender que esas per-
sonas reaccionan asi porque tienen dolor en su corazén y ella
procura hablar con amor para cambiar la situacion.
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Desde la autovaloracién un maestro menciona que «el estrés,
la tristeza, la frustracién, el desanimo, la sensacion de soledad
y depresion han sido muy dificiles de gestionar». Al respecto,
sefiala que «cuando estaba diligenciando los instrumentos me
senti muy triste, aburrido, solo, culpable y ubiqué en mi cuerpo
varios lugares asociados con el color morado, rojo y naranja.
Una sensacién muy fuerte asociada a la culpa».

Frente a la manifestacion de nuevas percepciones experimenta-
das en el cuerpo, una maestra refiere mayor consciencia sobre la
mala implementacion de los ciclos respiratorios, motivados por
una mala gestion emocional, alergias respiratorias, tensién mus-
cular, agotamiento y estrés acumulado. En términos generales,
las maestras refieren mayor consciencia del cuerpo vinculado
al respeto, autocuidado y en generar las condiciones adecuadas
para procurarse bienestar, representado en una sensacién de
paz, tranquilidad, vitalidad y un sentido de reconciliaciéon con
la vida.

Un factor muy importante como elemento emergente en el mar-
co de la comunicacién, es el silencio. Al respecto, una maestra
expone que el silencio ha generado un desequilibrio en ella;
sin embargo, le ha permitido evitar problemas y dificultades
con sus companeros de trabajo y su familia. De acuerdo con
ella, «<resulta mdas conveniente callar, asi le genere miedo». Las
maestras evidencian que han iniciado una conexién generosa
y sincera con los que les rodean.

Desde las estrategias de seguimiento se identifica que algunas
maestras han enriquecido su practica pedagogica. Las maestras
refieren que las practicas han trascendido el espacio formativo.
Aunque no refieren de forma explicita cémo ha impactado sus
vidas el proceso de formacioén, por sus relatos se puede aducir
que tienen una percepcion diferente de ellas mismas con res-
pecto a la incidencia que tienen las emociones, las afectaciones
reflejadas en su cuerpo y las herramientas que pueden aplicar
para una adecuada gestion emocional.
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En cuanto a la transformacién y aplicacion de los recursos for-
mativos en sus practicas pedagogicas, las maestras manifiestan
que hay un interés en compartir elementos muy puntuales, tal
como lo refiere una maestra. Otra aduce que ha presentado
coincidencias armonicas en las actividades con los nifos, se
siente mas amorosa con los estudiantes, se permite un espacio
de clase para reflexionar con ellas y ellos sobre el bienestar, la
respiracion y la plenitud de sus cuerpos.

Una maestra mdas manifiesta «sentirse muy serena al retomar sus
labores, luego de las incapacidades». Eso la sorprendi6 grata-
mente. Menciona que sale mas frecuentemente del sal6n para
realizar actividades al aire libre, a tomar aire con los nifos, o
establece cortes entre las diferentes actividades cotidianas, con
algunos padres de familia que se quejaban del hijo cuando les
explicaba sobre las actividades que estaba implementando para
ayudar en la atencion.

Transformaciones en las relaciones familiares, de amistad
y otros vinculos personales significativos

La familia es una categoria importante en los discursos de los
maestros a proposito de los impactos de las técnicas somaticas:
reconocer la importancia de la pareja o de los hijos en la vida,
el lugar que estos ocupan en las decisiones. Asi, las maestras
en este componente asocian su bienestar con las relaciones e
interacciones positivas, en las fortalezas del caracter y sus virtu-
des, donde el amor por su familia, la realizacién personal dada
por la materializacién de suefos y proyectos, asi como saber
que cuentan con una gran disposicién para dejar una huella en
las personas que les rodean, se torna primordial y satisfactorio.

Llama la atencién cémo el amor, como emocion detonante,
aparece, incluso, vista como el amor por el aprendizaje y la
curiosidad por seguir haciendo realidad sus suefos, expresados
en viajar, contar con buena salud y contar con las personas
adecuadas para poder crecer. Una maestra refiere lo siguiente
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en cuanto al bienestar: «Lo que estoy viviendo ahora me per-
mite identificar la forma en que estaba asumiendo la rectitud.
Cuando era pequefa creia que debia estar derechita y que eso
reflejaba mi postura ante la vida. Hoy, cuando me suelto, me
relajo. Siento que realmente soy libre». Otra menciona: «Cada
quién y cada situacién estan alli para ayudarme y eso me pro-
duce bienestar». Esta reflexion denota una intencion de soltar,
fluir y, ese flujo, asociado al florecimiento.

Otra maestra dibuja una escalera ubicada en diagonal. En un
lado aparecen frases que denotan interés en reflejar una trans-
formacion personal: «quiero aprender a vivir mejor», «quiero
estar y ser mejor ser humano», «me agrada dejar huella», «siem-
pre hago las cosas bien», «<me gusta asumir responsabilidades»,
«aprendi a proyectarme. Aprendi a exigirme. Aprendi a servir
desde que era una nifia activa».

La familia tiene dos puntos de referencia importantes que se
marcan en la cabeza y en el pecho. Generalmente son imagenes
generosas en el tamafo, de tonos rojos muy fuertes y de mucha
explosion creativa frente a los elementos y las imagenes que se
emplean para expresarlas. En general, de los puntos marcados
en el mapa somatico, el relacionado con el vinculo familiar es
el mas llamativo. Se utilizan materiales variados. Hay una bds-
queda especial desde la estética y la creatividad, y se emplean
nombres propios.

Es frecuente encontrar dentro de los relatos el uso de imagenes
en forma de cadenas, pudas o de grandes pesos sobre los hom-
bros, para referirse a la culpa. Posiblemente como un lastre que
[levan cargando durante mucho tiempo y del cual les ha sido
imposible liberarse. Pareciera percibirse a la culpa como una
especie de esclavitud que genera una sensacion de estancamien-
to e imposibilidad de fluir. El ndcleo familiar, en particular, es un
sitio comun donde se generan culpas. Pareciera entenderse que
la construccién de estos lazos de afecto encuentra en el camino
diferentes maneras de asumirse: desde la ausencia, el exceso, la
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carencia, entre otros, que se traducen en relaciones culposas.
Lo anterior, sugiere que estas relaciones mantienen esta carac-
teristica durante tiempos prolongados, o que no son sanadas.

Transformaciones en las relaciones entre pares en el
contexto laboral

Respecto a la alta autoestima, hay un punto que sobresale frente
a los otros, y es la cabeza. Parece ser que la capacidad intelec-
tual, la formacién académica, ciertas habilidades sociales, admi-
nistrativas, organizacionales, etcétera, sean virtudes que le den
reconocimiento en sus ambitos laborales, familiares, sociales o
domésticos. Este reconocimiento es, posiblemente, algo de lo
que se sienta orgulloso y que considere destacable en si mismo.

Ya en la primera semana de iniciados los talleres, los docentes
manifestaron tener una actitud mas positiva en las dinamicas
cotidianas escolares. Una forma mads positiva, relajada, dina-
mica y creativa. Notan un cambio en su proceder en relacién
con sus colegas del entorno escolar. Una maestra refiere que
resulta significativo para ella aplicar la empatia. Se propone, a si
misma como tarea «ser mds paciente en mi vida laboral al ritmo
de lo demds». En general, se perciben como buenas maestras
que estan en proceso de ser mejores cada dia, donde procuran
compartir los elementos que aprenden con sus estudiantes. Se
podria inferir que los actos personales que llevan a cabo inciden
en los contextos donde su presencia tiene impacto. Las maes-
tras, aunque de manera explicita no exponen la relacién de las
practicas recibidas con el cambio en sus maneras de hacer las
cosas, dejan ver la importancia que tiene estar en armonia para
que sus estudiantes se vean beneficiados.
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Transformaciones en las relaciones con las nifias,
nifos y adolescentes en el contexto educativo y de la
prdctica pedagdgica

A prop6sito de la practica pedagdgica, una maestra refiere que
«si los estudiantes conocen sus cuerpos, sus bondades, pue-
den enfrentar dificultades que se les presenten». «Si se cono-
cen y valoran cada una de sus partes, pueden evitar y/o aliviar
dolencias» a través de pausas activas, respiraciéon consciente
y relajacion.

A su vez, el ejercicio de la bitdcora ha generado que varios
maestros quieran implementar una especie de diario de campo
emocional con sus estudiantes, que les permita implementar y
hacer seguimiento a estrategias de regulacion emocional, auto-
cuidado y bienestar. Por parte del programa se ha animado a los
docentes a crear sus propias bitacoras, inspiradas en la bitaco-
ra del taller, que respondan a las necesidades particulares del
contexto de sus grupos de estudiantes. A propdsito, una maestra
menciona: «me hace relacionar todo el contenido con mi rela-
cién con los nifios».

Ya desde la primera semana los docentes manifiestan haber
empezado a implementar ejercicios de respiracion, postura
corporal y agradecimiento en la clase. Se animan a acompanar
a sus estudiantes cuando estan alterados a través de estrategias
que los tranquilicen, como la respiracién. Algunos manifiestan
incorporar el mantra del programa Respirar, Pensar, Actuar. Invi-
tan a sus estudiantes a practicar el autocontrol.

A partir de la segunda semana los docentes empezaron a desa-
rrollar ejercicios de meditacién dentro del aula y animan a los
estudiantes a creer en ellos, a confiar, a agradecer y a perdonar.
Podriamos decir que el discurso con sus estudiantes se empieza
a modificar y tienen nuevas herramientas para abordar la reso-
lucion de conflictos. Han empezado a hacer el ejercicio de no
alimentar las quejas de sus colegas, alejandose de la situacion.
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Han estado mds atentos a las posturas corporales de los otros y
han implementado ejercicios respiratorios. Han propuesto, en
las aulas, reflexiones acerca de la gestién emocional a través de
la respiracién, incluso con estudiantes de 5 y 6 afos.

Se comparten reflexiones de los docentes muy interesantes en
las cuales ellos se han comenzado a valorar mas generosamente
como seres humanos y como docentes, tomando en considera-
cion la labor que realizan y el impacto de esta en la vida de sus
estudiantes. Lo anterior los ha llevado a compartir sus propios
hallazgos con los estudiantes, invitandoles a implementar tam-
bién rutinas y a emplear estrategias de regulaciéon emocional
dentro del colegio y en sus casas.

A partir del trabajo con las técnicas, y respecto a la comunica-
cién en el aula, aceptan que sus estudiantes necesitan ser escu-
chados verdaderamente. De igual forma, algunos manifiestan
que, en ciertos casos, deben abordar estas tematicas con pre-
caucién para no ser mal interpretados por los padres de familia,
ya que algunos podrian entender estos temas como una especie
de adoctrinamiento.

Cambios percibidos derivados del uso de las técnicas
somaticas: descripcion por sesiones

Por dltimo, para la comprensién cualitativa de los cambios,
producto del trabajo con las técnicas sométicas, se describen
los transitos en los términos utilizados antes y después de las
sesiones de trabajo. Lo anterior, se vincula con una perspec-
tiva de andlisis del discurso, la cual evidencia lo propio de
la transformacion.

Primera sesion: conciencia del cuerpo o autoconciencia

La primera sesion estuvo enfocada a la conciencia del cuerpo,
por ello, el andlisis de los discursos de los docentes deja ver
elementos referidos, principalmente, a la transformacién de la
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conciencia y del autorreconocimiento. Los maestros son cons-
cientes de la relacién entre la postura corporal y la postura ante
la vida, aunque esta es percibida como si se estuviese en piloto
automatico, lo que permite entender la pérdida de conciencia
de lo corporal.

El maestro suele percibir al cuerpo de varias maneras: como
aquello que habla, que manifiesta estados emocionales positivos
y negativos y, especialmente, que controla, en mayor o menor
medida, las vidas. Asi, se sefiala un cuerpo como subordinado
a otra serie de aspectos de la vida. Un cuerpo olvidado, dis-
torsionado, como si fuese pequeno, rigido y reducido en sus
movimientos. Sin embargo, se entiende las posibilidades que
permite el cuerpo. Este es un espejo que facilita la observacion
de si y de la conciencia.

Otro aspecto importante tiene que ver con la comprension del
temor o el miedo. Se entiende que esta emocién gobierna
cada una de las acciones, y que, si bien pueden convivir con él,
suele ser silencioso hasta que se manifiesta en una enfermedad,
un bloqueo o en la imposibilidad de comunicacién. Asimismo,
se percibe que sentir miedo no genera una conciencia de la
afectacion, en parte por la naturalidad o cotidianidad de estos.

En general, sobre los cambios percibidos en un primer encuen-
tro, las referencias estan en el sentido del autorreconocimiento,
en la sensacién de bienestar y de una nueva relacion con el
cuerpo, el cual se tenia en el olvido, llegando, a través de la
sesion, a tomar conciencia de partes del cuerpo que se pasaban
por alto y de la existencia de dolores que no se percibian pero
que estaban alli.

La tabla 15 muestra las sensaciones comunes antes y después
de la sesion. Las sensaciones mas comunes previas a la sesion
tienen que ver con el cansancio, el agotamiento, la ansiedad,
la tension o tensiones, los nervios y, en general, la expectativa
por las acciones por realizar. Las sensaciones mas comunes
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después del trabajo corporal son la relajacion, la tranquilidad, el
bienestar, cambios en la temperatura corporal y la consciencia
en distintos niveles del ser.

Tabla 15. Sensaciones antes y después de la sesion 1 de encuentro

con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después
Adormecimiento Activo o con sensacion de activacion**
Afan Aqgil
Agotamiento** Alegre**
Angustia Alertas*
Animado Amor por lo que se hace
Ansiedad™*** Ampliacién de la sensibilidad a partes del cuerpo
Apertura de sentidos Armonia
Buena disposicion Atencion

(Cansancio*****
Contraccién
Curiosidad*
Dolor muscular*
Estrés*
Expectativa por las actividades®***
Fatiga

Frio***

Hambre
Incertidumbre
Incomodidad
Inconsciencia sobre la postura
Indisposicion
Inquietud
Intranquilidad
Manos sudorosas
Miedo*

Nervios*

Pesadez

Presion por llegar
Relajacion
Rigidez**

Bien o sentirse bien
Bienestar**
(alidez o célidos*
Calma*

Cambio en la temperatura corporal**
Conectados
Confianza®
Conscientes™***
Cuidado
Descansado*
Disposicion
Distendido
Entusiastas
Exploracién
Felicidad*

Firme

Fortaleza

Fuerza o fuerte*
Gratitud

Livianos o con sensacion de liviandad**
Més energia*

Més presentes
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Tabla 15. Sensaciones antes y después de la sesion 1 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después

Serenidad Menos tensos
Suefio Mejor

Temor Paz

Tension*** Perdén
Tranquilidad Presencia

Tristeza Reconciliado con mi cuerpo
Reencuentro
Reflexivos
Relajado*****
Renovado*
Revitalizado
Sequro™**

Ser

Serenos

Sueltos*
Tranquilidad*****

Valentia

Nota. Los asteriscos senalan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

Estas frecuencias son observadas en el andlisis de tendencia
llevado a cabo a través de mineria de datos textuales. Miedo y
cansancio son términos que aparecen con mayor frecuencia.
Llama la atencién el término de temperatura. Este, se asocia a
sensaciones de frio o a condiciones de baja temperatura antes
de iniciar el trabajo corporal. Este término va a ser importante
porque contrasta con el aumento de la temperatura luego del
trabajo con el cuerpo.

El andlisis de tendencia de los términos mas frecuentes usados
después de la sesion de entrenamiento revela un mayor uso de
palabras asociadas al bienestar (concordando con lo que se ve
en la Tabla 15). Los mds frecuentes tienen que ver con la sensa-
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cion de bienestar, de estar relajado o de relajacion, de autorre-
conocimiento, de estar consciente y de tener mayor atencion.

Las zonas del cuerpo que suelen ser relatadas como afectadas
por la cotidianidad son el cuello, la espalda, los hombros y la
cabeza. El andlisis de los lugares de los miedos y las seguridades
da cuenta de sitios o partes del cuerpo que pueden tener una
doble funcién; asi, la cabeza, el cerebro y las manos pueden
ser lugar de miedos, pero también de seguridades. Los lugares
mas comunes para ubicar los miedos son el estémago (el cual
suele relacionarse con los problemas estomacales) y las manos,
mientras que los lugares mas comunes para las seguridades son
los extremos del cuerpo: la cabeza y los pies (Tabla 16).

Tabla 16. Lugares de miedos y seguridades expresados en la sesion 1
de encuentro con las técnicas

Lugares de los miedos

Lugares de las sequridades

Abdomen

Boca del estémago
(Cabeza

Cerebro

(abeza*
Cerebro
Manos
Pies*

Estdmago*
Manos*
Pecho
Vientre

Segunda sesion: conciencia de la respiracion

La segunda sesion estuvo dirigida a la conciencia de la respi-
racion. En general, se reconoce en los docentes participantes
poca consciencia de esta. La consciencia sobre el acto respira-
torio es el principio del cambio del ser pues, a través de esta,
podemos transformar nuestros estados de &nimo y procurarnos
bienestar. Es de esperar que el cambio en esta sesion, por efecto
de la conciencia de la respiracién, se traduzca en la conscien-
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cia del cuerpo en las acciones cotidianas, como el caminar o
el pararse erguido.

Uno de los discursos mas frecuentes tiene que ver con la recon-
ciliacion con el cuerpo, haciendo que haya una familiaridad
con el bienestar corporal. Esto contrasta con estados como el
estrés, los cuales se siguen percibiendo desde la naturalizacién
asociada al trabajo; sin embargo, entre las dos sesiones se per-
cibe una mejoria importante en el equilibrio, tanto psicolégico
como emocional, y una disminucién de este estado de estrés.

Se reconoce, a la vez, la necesidad del trabajo sobre la autocon-
ciencia y la practica permanente. Se identifica, entonces, que
el trabajo sobre el cuerpo, de manera recurrente o cotidiana, se
traduce en una mayor consciencia de partes del cuerpo, como
piernas, espalda o columna vertebral. A propésito, una maestra
menciona lo siguiente: «Senti cémo se relaciona la postura de
la fuerza de voluntad con mi verdadera fuerza de voluntad, que
no esta tan firme como yo crefa».

Antes de iniciar la sesion se indagé por la respiracién (Tabla 17).
La respuesta mas comun estuvo asociada a la poca consciencia
de esta, a una respiracion agitada, normal o congestionada. En
resumen, las referencias estriban hacia la dificultad de ser cons-
cientes de la respiracion. Por otra parte, las sensaciones después
de la sesion se suelen ubicar, principalmente, en la sensacion
de tranquilidad, de equilibrio, de bienestar, de consciencia, de
confianza y liviandad.

Tabla 17. Sensaciones antes y después de la sesién 2 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes

Sensaciones después

Aceleracién

Afan

Atencidn a la respiracién como regulador Emocional
Contencion

Debilidad

Aceptacién

Alegria

Amor propio
Atencién

Aumento de energia
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Tabla 17. Sensaciones antes y después de la sesion 2 de encuentro

con las técnicas

Contencion

Debilidad

Estrés

Falta de tranquilidad
Normalidad

Dificultad de ser consciente*
Poca consciencia de la respiracion****
Prisa de la vida

Respiracion acelerada
Respiracion agitada***
Respiracidn bésica
Respiracién calmada
Respiracion congestionada®
Respiracion corta
Respiracion descontrolada
Respiracion fatigada
Respiracion lenta
Respiracién normal**
Respiracién pausada
Respiracién pesada
Respiracién poco profunda
Respiracion relajada
Respiracion tranquila

Sensaciones antes Sensaciones después
Aceleracién Bienestar®
Afén Con capacidad para enfrentar los miedos
Atencidn a la respiracion como regulador Emocional Confianza*

Consciencia al caminar

Consciencia de la columna vertebral
Consciencia del dolor

Consciencia del movimiento

Consciencia sobre los misculos de las piernas
Consciencia®

Equilibrio emocional

Equilibrio***

Estabilidad

Expectativa

Fidelidad

Flexibilidad*

Fluir

Goce

Integracion

Intento

Libertad

Liviandad*

Mayor consciencia de la postura®

Mayor energia

Mayor percepcion del cuerpo

Mayor percepcion o conciencia de la espalda
Mayor percepcidn o conciencia de tendones
Mayor regulacién emocional

Mayor sensibilidad al movimiento

Mejor postura

Nota. Los asteriscos sefialan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

El analisis de tendencia a través de mineria de datos textua-
les revela que la respiracion y los términos asociados (respirar,
respiran, respiratoria) son los mas frecuentes. La piel, como se
verd mas adelante, ocupa un lugar importante en el discurso,
especialmente asociado al placer. La consciencia y la atencién
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también hacen parte de los discursos antes de iniciar la sesion
de trabajo con las técnicas somaticas.

El analisis de las tendencias de los términos utilizados después
de la sesion coincide con la tabla 17. Los términos mas impor-
tantes tienen que ver con tranquilidad, aceptacién, bienestar,
conciencia y equilibrio.

Con relacién a los lugares del placer y la culpa, se rescata el
papel de la piel y el sentido del tacto, el cual da informacion del
cuerpo; a su vez, la piel como membrana relacional. De igual
forma, la boca y el sentido del gusto se tornan importantes, por
la posibilidad de saborear y de interpretar sabores, texturas,
temperaturas y estados. Sobre la culpa, el oido y el sentido de
la audicion tienen un lugar importante, lo que podria asociarse
a escuchar lo no debido. Entre otras partes del cuerpo, los pies
suelen relacionarse con el equilibrio (Tabla 18).

Tabla 18. Lugares de placer y culpa expresados en la sesién 2 de
encuentro con las técnicas

Lugares de placer

Lugares de culpa

Piel*

Boca*
Tacto
Gusto

Piel
Oido
Tacto
Audicién

Lengua

Tercera sesion: conciencia de la energia vital, Asanas y
accion de vida

Esta sesion estuvo dirigida a la energia vital o energia propia,
razon por la cual los discursos de los docentes suelen girar en
torno al aumento de la energia, el cual se va a relacionar con
el aumento de la temperatura corporal y con las sensaciones de
fuerza y poder. Lo anterior, contrasta con las sensaciones inicia-
les asociadas al cansancio o agotamiento derivado de las cargas
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laborales que, sumado a la falta de actividad fisica, reducen
los efectos de bienestar que genera el ejercicio o una actividad
placentera. El cansancio y la baja energia para cumplir con los
requerimientos cotidianos suelen relacionarse con el aumento
del estrés, la insatisfaccion personal y la baja autoestima.

El trabajo sobre el cuerpo es un proceso de encuentro y reen-
cuentro consigo mismo. Si bien el avance en la conciencia suele
traer sensacion de bienestar y tranquilidad, el reconocer difi-
cultades en ciertos puntos del cuerpo también puede ocasionar
miedos, tristezas o bloqueos en los trabajos, lo que suele con-
ducir a sensaciones de desanimo o pérdida de la tranquilidad.
Lo anterior, hace parte del proceso de redescubrimiento y senala
la dindmica misma de la somatica: una dindmica no lineal, de
avances y retrocesos. Dicho proceso es clave por cuanto permite
comprender aquello que bloquea, obstruye o causa malestar.
Ademas, este, hace parte de la toma de conciencia del cuerpo
y del ser.

Sensaciones como la tranquilidad empiezan a ser parte de la
cotidianidad, razén por la cual se pueden encontrar al inicio de
la sesion y después de ella. A lo anterior, se suma la sensacion
de cambio de energia, de baja a alta, o cambio en la tempe-
ratura corporal, de baja a alta. Algunos efectos de las sesiones
previas y de los entrenamientos en casa empiezan a manifestarse
al inicio de las sesiones, entre estos, los relacionados con la
conciencia de una buena postura y la ampliacién de la nocién
del cuerpo.

La tabla 19 muestra las sensaciones comunes antes y después
de la sesion. Aquellas antes de iniciar se relacionan con la baja
energia y el cansancio, este Gltimo caracteristico de todos los
encuentros. Ademds, aparecen otros términos como agotamien-
to, desanimo, estrés, dolor, dispersion, suefo vy tristeza. Los
términos positivos utilizados antes de iniciar la sesién, como
tranquilidad, parecen guardar relacién con los cambios logrados
entre sesiones. Respecto a las sensaciones después de la sesion
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se mencionan, principalmente, el aumento o activacion de la
energia vital, la sensacién de bienestar, ligereza, la tranquilidad,
y la sensacién de estar mas relajado y con mas vitalidad.

Tabla 19. Sensaciones antes y después de la sesion 3 de encuentro

con las técnicas

Sensaciones antes

Sensaciones después

Afdn

Agotamiento*
Ampliacién de la nocién del cuerpo
Animo

Ansiedad

Apagado

Baja energia***
Cansancio***

Cuerpo pesado

Denso

Desanimo*

Dispersion*

Distraccion

Dolor*
Entumecimiento

Estrés o estresado®
Frio*

Inquietud por el tiempo
Lentitud

Paz

Reconocimiento de laimportancia de una buena postura
Relajacion

Suefio*

Tension

Tranquilidad*

Tristeza*

Activo

Alegria

Alivio

Amor

Animo o buen animo

Armonia

Atencién

Autoeficacia

Bienestar***

(alidez*

Calor 0 aumento de la temperatura®
Con perspectiva distinta de las situaciones de vida
Consciente de las emociones
Despierto

Dindmica

Disposicion para realizar los ejercicios

Energizado, con més energia o activacion de la energia

Entusiasmo

Flexibilidad

Fluidez

Liviandad o sensacion de ligereza**
Mayor capacidad de respiracion
Mayor consciencia de si

Mayor consciencia del entorno
Mayor control sobre la voluntad
Mejora en la postura

Menor dolor

Menos ansiedad

Optimista®

Placidez

Poco cansancio

Reactivacion

Reconfortado

Relajado 0 més relajado***
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Tabla 19. Sensaciones antes y después de la sesion 3 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después

Renovado

Revitalizado

Seguridad

Sensacion de positivismo
Serenidad

Sin suefio
Tranquilidad*****
Vigoroso

Vitalidad*

Nota. Los asteriscos sefialan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

El andlisis de tendencia de los términos usados antes de iniciar
la sesién 3 muestra que los términos mas comunes tienen que
ver con la vida y la energia, las emociones y el cansancio. Por
su parte, el andlisis de tendencia de los términos usados después
de la sesi6n 3 muestra que el término que domina el discurso
es energia, seguido de autoestima y bienestar.

En esta sesién también se indagd por los lugares asociados a la
alta o baja autoestima. La cabeza vuelve a ser un lugar dicé6to-
mo del cuerpo, en tanto que expresa altos y bajos, al tiempo.
Se identifica que muchas de las percepciones que se tienen de
la autoestima estan asociadas al exterior, es decir, a los juicios
y pensamientos que llegan por medio de agentes externos. Por
su parte, el poder y la energia vital suelen ubicarse en el tronco,
espalda alta, pecho, plexo solar y miembros superiores.
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Tabla 20. Lugares de placer y culpa expresados en la sesion 2 de
encuentro con las técnicas

Lugares asociados a la baja autoestima Lugares asociados a la alta autoestima

(abeza (Cabeza*
Hombros Manos*
Manos Ojos

Pecho Plexo solar*
Piernas

Pies*

Vientre bajo*

Cuarta sesion: consciencia de los procesos emocionales

Las sesiones previas parecieran haber generado algunos cambios
en los docentes, especialmente en la energia vital y temperatura;
sin embargo, el estrés, cansancio y la sobrecarga laboral son
aspectos que sobrepasan al maestro y mantienen su influencia,
aunque con menor fuerza. A pesar de esto, hay sensaciones
positivas antes de iniciar la sesién 4, referidas a satisfaccién
personal, amor, tranquilidad, esperanza, motivacién y atencién
en el momento de tomar decisiones. También, se mencionan
sensaciones de placer, disminucién del dolor en ciertas zonas
del cuerpo, mejoria en la flexibilidad apoyada en la respiracion,
mayor impulso, fuerza y energia para hacer diversas actividades
durante el dia. Una maestra refiere que se hizo mds consciente
de la existencia de una memoria corporal. El estmago sigue
siendo el érgano del cuerpo que se asocia con las molestias.

En general, se empieza a percibir, luego de un mes de trabajo
sobre el cuerpo, cambios en los términos asociados a las sen-
saciones antes de iniciar el taller. Por otra parte, los ejercicios
van aumentando la consciencia sobre un conjunto de aspectos
vitales, entre ellos, la atencién consciente sobre la respiracion,
la consciencia del poder sanador y de la necesidad de cuidarse
y cuidar a los demas, aspecto importante en el escenario edu-
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cativo. El cuidado puede ser un concepto por indagar en una
futura fase de la investigacion.

A su vez, parece identificarse una mayor consciencia del cuer-
po, reflejado en las respuestas a las variaciones corporales y en
la identificacion precisa de sitios de este donde se tramitan emo-
ciones. Las asanas parecen haber tenido una fuerte influencia en
la consciencia del cuerpo, de la respiracion y en la flexibilidad.

Como se viene senalando, las sensaciones mas comunes antes
de iniciar la sesion 4 tienen que ver con la tranquilidad, la fle-
xibilidad, el amor propio, amor por los demas y la alegria. Las
sensaciones mas frecuentes después de la sesion se relacionan
con la gratitud o agradecimiento, la alegria, mejor estado de
animo, atencién a la respiracién y mayor percepcién corporal
(ver Tabla 21).

Tabla 21. Sensaciones antes y después de la sesion 4 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después
Aceptacion Alegria
Agotamiento Alegria*
Alegria* Amor*

Amor, amor propio 0 amor por los demds**
Autoconsciencia
Autocuidado

Bienestar corporal

Calor

Creacion

Estrés

Felicidad
Flexibilidad***

Fuerza

Liberacién de emociones
Liberacion de estrés
Més autoestima

Mas ligero

Paz

Relajacion

Atencién sobre |a respiracion*
(alma

Entusiasmo

Flexibilidad*

Gratitud o agradecimiento**
Mds consciencia de sanacion
Mejor estado de animo*
Mayor percepcién corporal®
Tranquilidad
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Tabla 21. Sensaciones antes y después de la sesion 4 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después

Respeto por el cuerpo

Sentido de reconciliacion con la vida
Tranquilidad*****

Vitalidad

Nota. Los asteriscos sefialan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

El analisis de tendencia a través de la mineria de datos textuales
muestra que los términos mas relevantes tienen que ver con la
[mayor] energia, el amor y la consciencia de la respiracién. Es
importante notar el término-lugar estomago, el cual se identifica
fuertemente como el lugar asociado a desequilibrios, resenti-
mientos u odios.

Los términos mds relevantes identificados a través del andlisis
de tendencias refieren a las asanas que, como se sefial6 previa-
mente, se han incorporado de forma importante en la vida de
las y los docentes participantes de los talleres. También, apa-
recen palabras referidas a emociones, como amor y alegria. El
perdén aparece especialmente desde el trabajo sobre el amor,
como concepto central de la intervencién y como contrapuesto
al odio.

Esta sesion estuvo centrada en el reconocimiento de los sitios
asociados a los procesos emocionales, como el amor y el odio.
Es claro la ubicacién de los odios y rencores en el estémago vy,
en algunos casos, en la espalda y cabeza. El amor, por su parte,
se suele ubicar en el pecho, cercano al corazon.
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Tabla 22. Lugares de resentimiento y amor expresados en la sesion 4
de encuentro con las técnicas

Lugares asociados a desequilibrios, resentimientos u Lugares asociados al amor y el equilibrio
odios
(Cabeza* Pecho*
Espalda baja
Espalda**
Estdmago™****
Mandibula

0jos

Pecho

Piernas
Pulmones
Rifidn

Quinta sesion: conciencia de la comunicacion

La quinta sesién estuvo centrada en la comunicacion, elemento
fundamental de la actividad docente. Si bien, la voz del docente
es su herramienta principal, las respuestas parecen denotar poca
consciencia de su importancia y lugar. También, los andlisis
sefialan un reconocimiento parcial del cuidado de la voz y de
esta como elemento creador y transformador del entorno. La
voz, asi, puede ser percibida como desvirtuada en su funcion,
en sus alcances y posicionada como un elemento practico para
la transmision de informacién o control de los estudiantes.

La comunicacién y la voz suelen asociarse a términos como
respeto, amor propio, empatia, coherencia, claridad, compren-
sion, expresar, didlogo, participacion, asertividad, serenidad,
equilibrio y poder, mientras que las zonas del cuerpo que se
asocian con la comunicacién son: cara, manos, ojos, boca, cuer-
das vocales, garganta, corazén, cabeza, brazos, orejas, pecho
y piernas. En general, se percibe que todo el cuerpo comunica
algo. Por su parte, en la cabeza, se representa el estancamiento
y la falta de creatividad.
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De igual forma, hay una referencia permanente hacia la cohe-
rencia, es decir, a vivir de forma coherente con lo que se piensa,
con lo que se dice y con lo que se hace. Cuando no hay tal
coherencia se percibe una incomodidad interna. Se identifica,
como clave, el detenerse a pensar antes de decir y actuar. Sin
embargo, es comun las situaciones en que lo que se piensa no
se dice, especialmente en escenarios en los que se quiere evi-
tar el conflicto. Se reconoce en la respiracién una herramienta
importante para adquirir claridad en lo que se quiere decir.

Previo al encuentro, y debido al trabajo entre semana, los
docentes llegan sintiéndose tranquilos y con mayor flexibilidad.
Aparece también la grandeza como sensacion, la cual se asocia
con la plenitud al sentirse conectado con la naturaleza humana
y divina. Las maestras manifiestan, de manera generalizada, que
es muy importante pensar antes de hablar, evitar juzgar y con-
denar, en lugar de esto, dar 4nimo y aliento a quien lo necesita.
Atribuyen un lugar preponderante al silencio como elemento
fundamental en la conexién personal e intima.

Las palabras mas frecuentes antes de iniciar la sesion, y que se
relacionan con el trabajo previo y entre semana, tienen que ver
con la tranquilidad y la flexibilidad (al igual que en las sesiones
anteriores). Aparece también la sensacién de ligereza o levedad,
al igual que la fluidez en los movimientos. Como sensaciones
frecuentes posteriores al encuentro se menciona, de manera
importante, la paz, como estado asociado a la comprensién de
la comunicacién y del encuentro ameno con los otros y con lo
otro. También, aparece una mayor conciencia de la comunica-
cion y de la palabra, al igual que mayor tranquilidad, alegria
y amor.
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Tabla 23. Sensaciones antes y después de la sesion 5 de encuentro

con las técnicas

Consciencia de tensiones ante situaciones de la vida
Consciencia en las manos
Distension o menor tension*
Expansion de la energia vital
Flexibilidad*

Fluidez en movimientos*
Grandeza

Liberacion articular
Ligereza o levedad**
Pérdida del dolor

Poder sanador

Presion en el pecho
Relajacién

Respiracion consciente
Respiracion pausada
Rigidez en los hombros
Sensacién de entrega
Tranquilidad*

Mayor temperatura corporal

Sensaciones antes Sensaciones después

Alivio Alegria*

Amor Amor o comunicacién con amor*
Armonia Armonia

Bienestar Autoeficacia

Capacidad de disfrutar del descanso Empatia

Comodidad Fluidez

Confianza Mayor autoestima

Mayor consciencia de la comunicacion®
Mayor consciencia de la voz

Mayor consciencia del poder de la voz
Paz**

Poder en la palabra

Sanacion

Satisfaccion

Sensatez

Tranquilidad**

Verdad

Nota. Los asteriscos senalan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

Debido a la tematica abordada en esta sesion, el término mas
frecuente, de acuerdo con el andlisis de tendencia es el de
voz, seguido de consciencia y cuerpo. Existen otras referencias
importantes a la garganta, al dolor y a la comunicacion.

Los discursos, y los términos utilizados en estos luego de los
encuentros, suelen ser mas amplios. Refieren, como es de espe-
rar, a conceptos como comunicacion, comunican o voz. Apa-
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rece el término de consciencia (relacionado en la tabla 23),
posiblemente de la comunicacién y de la voz. Otros términos
refieren a amor, armonia y poder.

El andlisis de relaciones entre los términos muestra referentes
amplios que se logran ubicar en dos dimensiones; asi, en la
primera dimensién, se encuentran términos relacionadas con
palabra o palabras, comunicacién, poder y transformador, mien-
tras que en la segunda dimensién o agrupamiento se identifican
términos como cuerpo, voz, silencio, hablar y pensamientos.

Si bien, hay un sinfin de referencias a los sitios asociados a la
comunicaciéon mencionados anteriormente, hay poca informa-
cion referida a los sitios de desequilibrio y equilibrio relaciona-
dos con esta. Los mds comunes tienen que ver con la garganta,
para el malestar, y con el oido, para el bienestar, vinculados
estos con la produccién, por un lado, y con la escucha, por el
otro.

Tabla 24. Lugares de malestar y bienestar relacionados con la comu-
nicacion, expresados en la sesion 5 de encuentro con las técnicas

Lugares asociados al malestar y desequilibrio relacionado | Lugares asociados al bienestar y equilibrio relacionado
con la comunicacion con la comunicacion

Garganta Oido
(abeza Vista
Tacto

Sexta sesion: respirar, pensar, actuar

La sexta sesion se realiz6 luego de una pausa por semana de
receso lo que, al parecer, se relacioné con la falta de motivacion
o de accién de las actividades solicitadas. Lo anterior es un
aspecto de aprendizaje que indica que este tipo de programas
dependen de la continuidad de los talleres para el correcto fun-
cionamiento. Antes de iniciar la sesién los principales sentimien-
tos y reflexiones giraban en torno a la respiracion, la conciencia
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de esta y su lugar en el estado de bienestar, en la regulacion de
las emociones, en los pensamientos y la toma de decisiones.

Los principales cambios se relacionaban con la autoconciencia
o consciencia del ser, del hacer, de las emociones, del habitar el
cuerpo, de la relacién mente-cuerpo, del cuidado del cuerpo, de
la alimentacion, del bienestar, de los cambios que experimenta
el cuerpo ante diferentes situaciones y de la importancia de la
respiracion para regular las emociones y los estados de estrés
y ansiedad. En general, el trabajo sobre la corporeidad es un
ejercicio de consciencia en diferentes dimensiones del ser que
llega a aparecer tanto antes como después de esta sesion, lo que
deja ver los efectos de las intervenciones. Asociado a lo anterior
se identifica un mayor manejo de las emociones, especialmente
del reconocimiento emocional, de la regulacién emocional, de
la aceptacion y de la empatia. A lo anterior se le suma la com-
prension de la relacion respiracion-cuerpo-emocion.

Asimismo, se parte de la relacién que tienen las personas con-
sigo mismas. Al ser mas conscientes pasan por el lente del
cuidado y de la atencion a lo que sucede con el cuerpo. Para-
lelamente, aparece el reconocimiento del otro y de emociones
relacionadas con el perdén vy la gratitud. Se perdona a aquellas
personas que afectaron negativamente la vida durante la infancia
o adolescencia.

La sesion abord6 el concepto de autosabotaje, el cual se asocia
con la frustracién, cuando no se logran los compromisos sob-
reimpuestos. A esto se suma el miedo a la decepcion, al fraca-
so y la procrastinacion, que aleja de lo realmente importante,
emociones vinculadas a la percepcién que tienen los demas
frente a lo que esperan de ellas. Las maestras exponen que,
aunque tienen un conocimiento de herramientas que les pueden
aportar a la toma de decisiones mesuradas, alin aparece en sus
pensamientos un bucle que les impide tomar una pausa para no
reaccionar impulsivamente. Se reconoce que pueden aparecer
expresiones de autosabotaje como: no puedo, no quiero, yo
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como siempre, por qué no aprendo, no funciona, lo hago mal,
a nadie mas le importa, no les agrado, no me quieren, hice algo
mal, spor qué soy asi?

Se percibe, cada vez mas, la similitud entre las sensaciones
referidas antes y después de la sesion de trabajo con las técni-
cas somdticas. Las sensaciones mas comunes antes de iniciar la
sesion se refieren a la consciencia del cuerpo, la necesidad de
cuidado de este y de las emociones, ademds de las relacionadas
con la respiracién, mencionadas anteriormente. Con relacién
a las sensaciones mas comunes después de la sesion se hace
referencia, de nuevo, a la consciencia del cuerpo, de la respi-
racion y la alimentacion, ademas de sensaciones asociadas a la
empatia y la vitalidad.

Tabla 25. Sensaciones antes y después de la sesién 6 de encuentro

con las técnicas

Sensaciones antes

Sensaciones después

Amabilidad
Autoconciencia®
Autorreconocimiento
Baja autoestima
Cambio de perspectiva

Consciencia de efectos de las acciones en los contextos,
entornos y demds personas

Consciencia de la comunicacion
Consciencia de la importancia de la relajacion

Consciencia de laimportancia de la respiracion para el
manejo del estrés o la ansiedad

Consciencia de la regulacién de las emociones
Consciencia de las emociones™

Consciencia de las palabras y gestos
Consciencia de las sensaciones corporales
Consciencia de los habitos alimenticios
Consciencia del cuerpo®**

Consciencia del cuidado del cuerpo
Consciencia del cuidado del cuerpo®

Dificultad para reconocer momentos o situaciones que
afectan los estados de dnimo

Disfrute de la vida

Aceptacion de emociones
Alegria

Amor

Animo

Armonia

Autoeficacia

Autoestima
Autopercepcién
Bienestar

Calma

Cambio de perspectiva
Compasion

Conectada con el yo superior

Consciencia de efectos de las acciones en los contextos,
entornos y demds personas

Consciencia de la alimentacién*

Consciencia de la respiracién*

Consciencia de las sensaciones corporales
Consciencia de los movimientos

Consciencia de los pensamientos

Consciencia del bienestar

Consciente de la capacidad de habitar el cuerpo
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Tabla 25. Sensaciones antes y después de la sesion 6 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después

Entusiasmo Consciente de la necesidad de cuidar de si
Felicidad Consciente de la relacion mente-cuerpo
Fortalecimiento de la voluntad Consciente de la responsabilidad de cuidar el cuerpo
Importancia de la respiracion Consciente del cuerpo**

Manejo de las emociones Consciente del hacer

Mejora en la respiracion Consciente del ser

Optimismo Empatia o empatico®

Pensamientos positivos Motivacién

Poca consciencia de partes del cuerpo Reconocimiento emocional

Respiracion como agente para aclarar pensamientos™ Respiracion para afrontar el estrés
Respiracion como agente para la toma de decisiones Vitalidad o vitalizado*

Respiracion como regulador de emociones®

Respiracion para el bienestar*

Sequridad

Tranquilidad

Nota. Los asteriscos sefialan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos senalan mas uso.

El analisis de tendencia de los términos antes de iniciar la sesién
6 muestra un mayor nimero de conceptos, principalmente aso-
ciados al cuerpo (corporal, corporales), a los cambios, a la cons-
ciencia (que se ve representado en términos como consciencia,
consciente), y a los habitos, sensaciones, pensamientos, percep-
ciones y emociones.

Por su parte, el analisis de tendencia de los términos utilizados
luego de la sesién muestra que los conceptos importantes refie-
ren, principalmente, a las emociones, seguido de pensamientos,
sentimientos y acciones. Vida, consciencia y cuerpo son térmi-
nos relevantes.

Séptima sesion: habitos para la vida y trascendencia

La séptima y Gltima sesion tuvo que ver con la consolidacion
de habitos para la vida y la trascendencia. Son comunes las
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respuestas asociadas a la consciencia de los cambios o trans-
formaciones del cuerpo, a la importancia de su cuidado y a la
conexion del cuerpo con las emociones.

A pesar de este reconocimiento de la conciencia del cuerpo y
las emociones, sesion tras sesion, se identifica en varios grupos
de maestros y maestras resistencias al cambio. Al parecer, lo
complejo de los cambios tiene que ver con desprenderse de los
habitos o conductas preestablecidas. Hay aspectos motivaciona-
les que intervienen en la transformacién de habitos existentes, o
en la incorporacion de nuevos hébitos. Parte de las dificultades
provienen de la autoaceptacion, tanto de su cuerpo como del
ser. Estas memorias o afectaciones emocionales suelen tener
un origen ya sea en la familia (la madre, por ejemplo) o en las
parejas. El efecto que tienen los otros sobre el cuerpo propio
parece ser enorme, incluso llegan a mencionar que los otros
controlan las decisiones de la vida propia. Asi, el analisis de la
autovaloracién sugiere que esta depende de la superacién de
estas huellas del pasado, del desarrollo de la autovaloracién y
la autoeficacia. La autoeficacia, al igual que el cuidado, son
conceptos que se recomiendan abordar en una préxima fase o
momento de la investigacion.

Otro aspecto que es comun en los discursos de los Gltimos
encuentros tiene que ver con la sanacion. Las técnicas somati-
cas parecen tener un impacto en el sentido de sanacién corporal
que pasa por el perdén hacia si mismo y hacia los otros. El per-
doén es una herramienta clave del proceso de sanacién corporal.
A lo anterior se le suma la perspectiva de cuidado del cuerpo,
convirtiéndose, éste, en algo a ser protegido y, por tanto, sanado.

Parte de las conclusiones, a propésito de esta sesion, es que el
proceso de autocomprensién, de consciencia de si y de aten-
cién plena requiere de mds tiempo y de mayor profundidad. Las
sensaciones antes del encuentro tienen que ver, en su mayoria,
con aprendizajes de sesiones previas. Entre estos, resalta la cons-
ciencia del cuerpo, la cual, se convierte en una constante del

210



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

proceso de intervencion y como el elemento central de impacto
de las técnicas trabajadas. También, aparece de manera reiterada
el cuidado del cuerpo y la relacién de este con las emociones,
los cuales se convierten en aspectos de impacto de las técnicas.

Con referencia a las sensaciones posteriores se encuentra, en
mayor medida, las referencias a la gratitud o agradecimiento
hacia si mismo, hacia el propio cuerpo y hacia los otros y lo
otro. Esta condicion es importante para el proceso transformativo
de los sujetos. Se adicionan los temas de autoaceptacion y de
aceptacion de los demas, de cuidado y autocuidado y, relacio-
nado con estos, la percepcion de belleza propia, lo que, a su
vez, genera mayor confianza en si mismo. Es de suponer que
las técnicas tienen un impacto importante en la autoestima, en
la autoconfianza y en la autoeficacia. Lo anterior, correlaciona
con el aumento en los indicadores cuantitativos de competen-
cias emocionales.

Tabla 26. Sensaciones antes y después de la sesion 7 de encuentro

con las técnicas

Sensaciones antes

Sensaciones después

Agradecimiento

Amor propio

Belleza

Compromiso

Conexidn con el cuerpo

Consciencia de los cambios corporales
Consciencia del cuerpo**

Consciencia del cuidado del cuerpo*®
Cuerpo como templo de la vida
Dificultad de autoaceptacién
Dificultad para identificar causas del estrés
Disminucién de molestias corporales
Equilibrio

Flexibilidad

Més descanso o mejor suefio

Mds energia

Aceptacion de la diferencia o de los deméds**
Aceptacion o autoaceptacion®
Actuacion coherente
Agradecimiento o gratitud***
Amor

Amor por el cuerpo*

Amor propio

Autoobservacion

Compartir aprendizajes

Compasion

Comprension de la diferencia
Comprension de las causas de estrés
Comprensién de los demds
Conexidn con el cuerpo

Conexidn con el interior

Confiar
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Tabla 26. Sensaciones antes y después de la sesion 7 de encuentro

con las técnicas

Sensaciones antes

Sensaciones después

Mayor consciencia

Mayor consciencia de la vida
Pérdida de entumecimiento
Relacién cuerpo-emociones*
Relacion diferente con el tiempo
Respiracion

Sonrisa

Tranquilidad*

Valorar la vida

Vida mas pausada

Vitalidad

Conocimiento de las emociones

Consciencia de cambios vitales para mejorar las
relaciones con los demads

Consciencia de la alimentacion del cuerpo

Consciencia de la posibilidad de intervenir sobre el
propio cuerpo

Consciencia de las necesidades mente-cuerpo
Consciencia del cuerpo®

Consciencia del cuidado del cuerpo**
Contemplacién

Control emocional

Cuerpo como canal de relacién con los demés
Cuerpo como territorio®

Cuerpo en proceso de sanacion
Cuidado del cuerpo

Cuidado y autocuidado™

Curiosidad por la préctica del yoga
Empatia

Empoderamiento

Escucha atenta o actitud de escucha**
Libertad

Manejo de las emociones
Mantenimiento de habitos adecuados
Méds dnimo

Més descanso o mejor suefio

Mayor energia

Mejor percepcion personal de belleza**
Mejora postural*

Mejores habitos alimenticios*

Menos tension

Nutricion del cuerpo

Pensar antes de actuar

Pérdida de la timidez

Poder de sanacién

Positivo o visién positiva de la vida
Reconciliacion consigo mismo
Relacion cuerpo-emocion
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Tabla 26. Sensaciones antes y después de la sesion 7 de encuentro
con las técnicas

Sensaciones antes Sensaciones después

Respirar

Salud

Serenidad en la toma de decisiones
Soltar

Sonreir

Tranquilidad

Nota. Los asteriscos sefialan los términos con mayores frecuen-
cias. Mas asteriscos sefalan mas uso.

El analisis de tendencia de los términos utilizados antes de ini-
ciar la sesién 7 muestra unas referencias principales a palabras
como consciencia, consciente o conscientes, a vivir y vida, a
habitos saludables, y a cuerpo, emociones y vida. Los términos
consciencia y cuerpo son los que predominan.

El andlisis de la tendencia de los términos después de la sesion
7 requirié la incorporacién de un mayor ndmero de conceptos.
Como en las sesiones anteriores el término que domina es el de
cuerpo, seguido por el de gratitud. Suponemos que esta relevan-
cia es dada por la tematica propia de la sesién. Otros términos
significativos tienen que ver con amor y tranquilidad. Por su
parte, otro conjunto de términos refiere a emociones, empatia,
vida, habitos, relaciones, escucha y espiritual.
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Capitulo 10. Conclusiones del estudio

Este estudio tuvo por objetivo analizar los cambios a corto y
mediano plazo en la calidad de vida de un grupo de profeso-
res de colegios distritales de la ciudad de Bogota incluidos en
un programa de educacién socioemocional basado en técnicas
somaticas. Para alcanzar este objetivo se utiliz6 una metodolo-
gia mixta, con recoleccién y analisis cuantitativo y cualitativo.
En lo cuantitativo se sigui6é un proceso descriptivo, inferencial
y de modelamiento de un conjunto de variables, entre estas,
bienestar, calidad de vida, competencias emocionales, y salud
mental. Paralelamente, en lo cualitativo, se siguié un proceso
hermenéutico interpretativo de los discursos y producciones
escritas y visuales centradas en dimensiones individual, grupal
y colectiva, que recogen las transformaciones en la conciencia
corporal, emocional, espiritual y de sentido de vida, los cambios
en las relaciones con la familia, con los pares y con los estu-
diantes, y en la conciencia de una serie de aspectos trabajados
en los talleres a lo largo de las sesiones. Este capitulo pone en
didlogo los principales hallazgos presentados en las secciones
anteriores, referidas a los resultados cuantitativos y cualitativos,
con los referentes tedricos expuestos en las primeras secciones.
Como se vera, las técnicas somaticas tienen un potencial trans-
formativo importante en distintas dimensiones del ser humano.
Para los docentes, esto significé una mejora sustancial en sus
condiciones de bienestar, especialmente aquellas referidas al
bienestar psicolégico y emocional.
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Condiciones de bienestar y calidad de vida de los
docentes del distrito

El primer objetivo especifico de este estudio plante6 describir
las multiples dimensiones que componen la calidad de vida en
docentes del distrito. El bienestar y la calidad de vida estuvie-
ron medidos por distintos indicadores, entre estos, de bienes-
tar material, fisico y emocional. Los resultados obtenidos de la
muestra de docentes del distrito participantes sefialan: un nivel
alto en relaciones sociales, desarrollo personal y autodetermi-
nacion; un nivel promedio de bienestar emocional; y valores
bajos de bienestar fisico y material. La calidad de vida general
se encontré en un rango promedio con respecto a los estandares
internacionales para docentes hispanohablantes (Garcia et al.,
2021; Verdugo et al., 2005).

Los altos indices en algunas dimensiones de la calidad de vida
pueden estar relacionados con las caracteristicas socioecon6-
micas, educativas y demograficas de esta muestra de profesores,
ya que, en su mayoria, son docentes en la adultez intermedia
(mas de 40 afos), que han acumulado una amplia experiencia
como educadores (mas de 15 afnos), con estudios de postgrado
y con pocos hijos. Todas estas condiciones se han descrito como
como factores que favorecen la calidad de vida y les permiten
sentirse mds autorrealizados, con un mejor logro de sus metas
personales y con mejores relaciones con sus companeros de
trabajo, estudiantes y familiares (Canoy, 2020; Hunger et al.,
2016; Sanchez et al., 2019; Yang et al., 2009).

Por otro lado, los bajos indicadores en las dimensiones fisicas y
materiales coinciden con el estudio de Fernandes y Da Rocha
(2009), quienes identificaron, justamente, esto mismo en una
muestra de docentes de Brasil. Es una constante entre los edu-
cadores latinoamericanos que se sientan insatisfechos con los
ingresos que reciben por su trabajo; ademas, se suelen reportar
escasas oportunidades para mejorar sus aspiraciones salariales
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y acceso a recursos econémicos para alcanzar un mejor bienes-
tar material (Canales et al., 2018; Garcia et al., 2021; Velandia
et al., 2022). Asimismo, los altos niveles de estrés que suelen
acompanar el rol docente, sumado a la edad avanzada que
poseen muchos de los profesores, pueden estar influyendo en
la mala percepcion sobre el bienestar fisico.

Cabe resaltar, que el grupo de participantes que ingresé al pro-
grama de educacién emocional somética presentaba niveles
superiores de calidad de vida total, en particular en las dimen-
siones de relaciones interpersonales, bienestar material, bien-
estar fisico e inclusion. Esto nos indica que los profesores que
fueron intervenidos mostraban un funcionamiento psicosocial
particular antes de iniciar el entrenamiento emocional. Esto se
explica porque el grupo de profesores que ingresaron para reci-
bir la EES mostraban mayor experiencia docente, algunos ya
habian recibido entrenamiento en técnicas sométicas, y reporta-
ban mayor interés en el cuidado de su salud mental y bienestar
desde hace afios. Estos resultados son interesantes porque pue-
den indicar que la mayoria de los profesores publicos de Bogota
e, incluso, de Colombia, presentan indicadores de calidad de
vida que requieren urgente atencién e intervencion. Lo anterior
es un aspecto por tener en cuenta en futuras intervenciones y
trabajos con maestros y maestras del distrito, toda vez que el
bienestar docente, como lo sefalan Hascher y Waber (2021),
guarda una estrecha relacion con la calidad educativa. Trabajar
por mejorar las condiciones de bienestar fisico y emocional
conducirad a contar con docentes con un mayor compromiso
con la calidad de la educacién, con menos ausentismo y menos
enfermedades fisicas y mentales y, consecuentemente, con un
mayor bienestar de los estudiantes.
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Cambios percibidos en el bienestar y la calidad de vida
en docentes del distrito participantes de un programa
de educacion emocional somatica

El segundo objetivo especifico de este estudio estuvo centra-
do en identificar posibles cambios en las distintas dimensiones
del bienestar y la calidad vida de los docentes participantes
de los talleres de educacién emocional somatica. Las hipétesis
relacionadas con este objetivo eran las siguientes: 1. Habra un
incremento en el bienestar después de la educacion emocional
somatica; 2. Habrd diferencias en las medias iniciales y finales
de calidad de vida entre los participantes que realizaron el entre-
namiento emocional somatico; y 3. Habra diferencias en las
medias de calidad de vida entre los participantes que realizaron
el entrenamiento emocional somdtico y los que no lo realizaron.

Con relacion a la primera hipétesis, este estudio encontré un
cambio significativo en el indicador de bienestar emocional
medido antes y después de ser parte del programa, a través de
la subescala de bienestar emocional del GENCAT vy la escala de
bienestar de la OMS, confirmdndose esta hipdtesis. Asimismo,
y de forma relacionada, se encontr6 una diferencia significativa
en la calidad de vida entre antes y después el entrenamiento
emocional somatico, confirmandose la segunda hipétesis. Los
resultados en la dimensién de bienestar emocional y calidad de
vida general confirman las distintas investigaciones que asocian
las intervenciones en técnicas somaticas, como la meditacion,
mindfulness, Yoga, Pilates y Tai Chi, con el bienestar emocional y
la calidad de vida de las personas, expresado en indicadores de
regulacion, autorregulacion o control emocional, en el control
o disminucién del estrés, y en el aumento de la autoeficacia y
la autoestima. Concretamente, se corrobora lo encontrado por
Tibbitts et al. (2021), a propésito de los efectos positivos del
Yoga en el control y la autorregulacion de las emociones, y de
Sivaramakrishnan et al. (2019), sobre los efectos de esta misma
técnica en la mejora de la calidad de vida.
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A su vez, este estudio confirma los hallazgos de Caldwell et al.
(2013), a propésito de los efectos de técnicas como mindfulness
y pilates en la mejoria de la regulacién emocional, de C. Wang
et al. (2010) y F. Wang et al. (2014) sobre los efectos del Tai
Chi sobre el bienestar psicolégico y emocional, particularmente
sobre el control del estrés y el aumento de la autoeficacia y la
autoestima, y de Xu et al. (2021) sobre los efectos de esta misma
técnica en la regulacion de las emociones, lo que permite contar
con evidencias suficientes para sugerir el uso de la educacién
emocional basada en técnicas somatica como una efectiva inter-
vencién para mejorar el bienestar emocional de los educadores
en paises como Colombia.

Cabe afadir que no se encontraron diferencias significativas
entre el antes y el después en las dimensiones de bienestar fisico
y material. Tampoco se encontraron diferencias significativas en
las demas dimensiones de la calidad de vida, como relaciones
interpersonales, desarrollo personal, autodeterminacion, inclu-
sion social y derechos. Estos resultados pueden explicarse por
varios posibles factores: (1) el grupo intervenido tenia indicado-
res altos en todas estas dimensiones, lo que limitaba las posibili-
dades de cambio positivo a corto plazo; (2) otra hipétesis es que
las transformaciones comportamentales necesarias para incre-
mentar el estado de bienestar fisico y de salud requieren mayor
tiempo para expresarse, como se ha demostrado en revisiones
previas. Estas técnicas pueden modificar el sistema respiratorio,
cardiovascular, la plasticidad cerebral, la fisiologia celular y la
respuesta inmune, pero estos cambios tardan varias semanas en
producirse y poder ser cuantificados de forma consistente, por
lo que, para poder cuantificarlos, son necesarios seguimientos
en tiempos mds prolongados, de al menos 6 meses a un aho
(Chiesa y Serretti, 2010; Hilton et al., 2017); (3) ademas, este
tipo de intervenciones no eliminan los problemas crénicos que
pueden estar instaurados en los participantes de mayor edad.
Sin embargo, los resultados cualitativos sefalan mejoras sustan-
ciales en algunos componentes del orden fisico, especialmente
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con relacién a una mejor percepcion del cuerpo, la sensacién
de ligereza y flexibilidad que se va ganando con las sesiones,
la disminucién de diferentes dolores corporales y la mayor vita-
lidad durante la realizacién de actividades fisicas cotidianas.

Con relacion a los resultados en la dimensién de bienestar mate-
rial es claro que este programa no interviene en las condicio-
nes salariales de los maestros; sin embargo, hay efectos en el
orden de las relaciones familiares que, a largo plazo, pueden
mejorar dichas condiciones. En resumen, las dimensiones de
bienestar fisico y material pueden transformarse con programas
mas prolongados.

Sobre la tercera hipoétesis, centrada en las diferencias en bien-
estar y calidad de vida entre el grupo intervenido y el grupo
comparacion, este estudio sefala diferencias en distintas dimen-
siones de bienestar que pueden ser atribuibles a distintas condi-
ciones del grupo intervenido, como mayor experiencia, cantidad
de afios de docencia y mejores condiciones socioeconémicas.
Ademas, y a partir de lo relatado por los docentes asistentes a
los talleres, varios de ellos venian de procesos de intervencion
terapéutica, lo que hace que las condiciones de bienestar fuesen
un poco distintas. Es importante resaltar que por limitaciones
logisticas no se pudo realizar una medicién después de dos
meses en el grupo comparacion, asi que no fue posible esta-
blecer comparaciones estadisticas post-entrenamiento entre el
grupo intervencién y comparacion, por ello, las respuestas para
esta hipdtesis no son concluyentes.

Cambios percibidos en las competencias emocionales
en docentes del distrito participantes de un programa
de educacion emocional somatica

Ademas de reconocer los cambios percibidos en el bienestar
y la calidad de vida, producto de la asistencia al programa de
educacion emocional somatica, este estudio se adentré en el
reconocimiento y comprension de las variaciones en las com-
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petencias emocionales de los docentes del distrito participantes.
Por ello, se plantearon las siguientes hipotesis: 1. Se incrementan
las puntuaciones generales de las competencias emocionales
intrapersonales e interpersonales después de participar en el pro-
grama de educacién emocional somatica; y 2. Habra un mayor
efecto sobre las competencias emocionales de autorregulacion,
comprension y utilizacién de las emociones propias.

Este estudio identificd cambios significativos en buena parte de
las competencias emocionales luego de participar en el progra-
ma, especialmente en casi todas las competencias emocionales
propias (identificacion, comprensién, expresion y regulacion) y
en la comprensién de las emociones ajenas; por tanto, se con-
firma parcialmente la primera hipétesis, en tanto incremento en
las emociones intrapersonales, no asi en las interpersonales; y
totalmente la segunda hipétesis, toda vez que se identificaron
aumentos en las dimensiones propias (individuales) de compren-
sién y autorregulaciéon emocional.

Los efectos en la regulacién o autorregulacién emocional con-
firman lo ya sefialado en el aparte anterior, a propésito de los
efectos de técnicas somaticas como meditacién, mindfulness,
Yoga, Pilates y Tai Chi, en el bienestar emocional, el cual cobija
dichas competencias. Ademas, confirma los hallazgos de Lum-
ma et al. (2017), a propésito de los efectos de las técnicas con-
templativas, como el mindfulness y la meditacién compasiva, en
el autoconcepto socioemocional, y los de Walter et al. (2021)
y Nicotera y Connolly (2020) sobre los efectos de estas en la
conciencia emocional.

Las transformaciones o aumentos en las competencias emocio-
nales de los docentes es un aspecto significativo para los pro-
cesos educativos, con posibles efectos en las practicas, ya que,
como sefalan Espoz-Lazo et al. (2020) y Jennings y Greenberg
(2009), las competencias emocionales tienen un efecto en la
promocion de contextos de ensehfanza-aprendizaje mas pro-
sociales y con mejor cuidado mutuo. También, suelen generar
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climas escolares o de aula mas positivos, como lo sefialan Mar-
ques et al. (2021) y Pérez-Escoda et al. (2012). De igual forma,
y como lo muestra Blewitt et al. (2020), mejoran la calidad de
la ensenanza, el manejo del aula y el apoyo a las necesidades
de los estudiantes.

Sin embargo, las diferencias entre los indicadores de competen-
cias emocionales intrapersonal e interpersonal sefialan que las
técnicas somaticas utilizadas tienen mayores efectos en compo-
nentes interoceptivos y propioceptivos que en los exteroceptivos
y en habilidades como la toma de perspectiva y la motivacién
empatica, lo que podria suponer mayor trabajo sobre si mismo
que sobre las relaciones con los demds, o sobre la afectacion o
influencia sobre las emociones de los otros, como el conseguir
que los demas expresen emociones y sentimientos, o que los
otros regulen sus propias emociones. Lo anterior tiene senti-
do toda vez que las técnicas somaticas, como sefiala Morand
(2017), se enfocan en la interocepcion y la propiocepcion, y
por ampliar la autoconciencia interoceptiva y propioceptiva,
como un ejercicio interno y personal de cada individuo. Para
futuras intervenciones serd importante complementar las inter-
venciones basadas en los Asanas del Yoga, mindfulness y Control
de la respiracion con Meditaciones mds prosociales, como las
meditaciones compasivas, con lo cual se espera lograr un mayor
impacto en las competencias emocionales interpersonales, en
la empatia, en la compasién y en las conductas prosociales,
habilidades esenciales para incrementar el bienestar comtn en
los ambientes educativos (Lim y DeSteno, 2016; O’Connor et
al., 2015; Raab, 2014).

Cambios en las condiciones de salud mental en docentes
del distrito participantes de un programa de educacion
emocional somatica

Debido a los pocos estudios locales y nacionales sobre el esta-
do de salud mental y de bienestar psicolégico de los docentes,
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un aspecto importante, y foco de esta investigacion, estaba en
identificar las condiciones de las variables asociadas a la salud
mental, como ansiedad, depresién y riesgo en salud mental, y
reconocer sus cambios como posible producto del programa
de educacién somética. Relacionado con esto, se habia plan-
teado la hipétesis de que habria una reduccion en el riesgo de
problemas de salud mental después de la educaciéon emocional
somatica.

Esta investigacién encontré que la asistencia al programa de
educacion emocional somatica disminuyd los puntajes de ansie-
dad generalizada, medidos a través del GAD-7, los indicadores
de riesgo de afecto positivo y depresion, medidos a través WHO-
5 WBI, y los indicadores de riegos en salud mental, medidos a
través del SRQ-20. Es decir, las técnicas somaticas mejoraron,
contundentemente, todos los indicadores de salud mental.

Lo anterior es sumamente consistente con un amplio y nutrido
numero de investigaciones que apuntan a los efectos de las téc-
nicas somaticas, como la meditacién, mindfulness, Yoga o Tai
Chi, en la disminucién de la ansiedad (Cushing y Braun, 2018;
Dyer et al., 2020; Falsafi, 2016; Lemay et al., 2019; Saeed et
al., 2019; Telles et al., 2007; Zhu et al., 2021, 2022), del estrés
(Falsafi, 2016; Lemay et al., 2019; Telles et al., 2007), de la
depresion (Cushing y Braun, 2018; Falsafi, 2016; Farhang et al.,
2019; Saeed et al., 2019; Zhu et al., 2021, 2022), de los proble-
mas de suefo (Cushing y Braun, 2018; Jindani et al., 2015), y en
el aumento del afecto positivo (Jindani et al., 2015; Patel et al.,
2018) y de la salud mental positiva o mejora de la percepcién
de bienestar psicoldgico (Hendriks et al., 2017). Los aspectos
relacionados con la mejoria en el estrés, ansiedad y trastornos
del suefio también son mencionados en los dispositivos cuali-
tativos como bitacoras y mapas somaticos.

Lo mencionado, asimismo, tienen implicaciones importantes
para el logro de los indicadores nacionales e internacionales de
bienestar psicolégico, especialmente en docentes. En el ambito
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internacional, organizaciones como la OMS estiman que antes
de la pandemia del 2019 en el mundo cerca de 970 millones
de personas vivian con un trastorno mental. Esta cifra parece
haberse incrementado luego de la pandemia (World Heath
Organization [WHO], 2022). Como se menciond al principio
de este documento, en la seccién de problematizacion, estos
indicadores de problemas de salud mental son especialmente
mayores en maestros. Estos, ademas, tienen un papel importan-
te como proveedores comunitarios con competencias en salud
mental, por sus conocimientos de la comunidad (educativa) y
por la posibilidad que tienen de proponer actividades en el dia-
rio vivir que sean fuente de ayuda practica y emocional. Estos
resultados posicionan las intervenciones basadas en técnicas
somdticas como una de las mejores estrategias para incrementar
los indicadores de salud publica en el pais.

Cambios en las practicas pedagoégicas de docentes del
distrito participantes de un programa de educacion
emocional somatica

El dltimo de los objetivos especificos implicaba explicar los posi-
bles cambios o transformaciones en las practicas pedagdgicas
de los docentes participantes de la intervencién en educacién
socioemocional basado en técnicas somaticas. Si bien, esta fase
del estudio no estaba centrada en la comprensiéon de los cam-
bios en el aula, toda vez que su foco estuvo en las transforma-
ciones individuales de los maestros en el bienestar y la calidad
de vida, los relatos provenientes de las entrevistas, instrumentos
de autovaloracién, mapas somaticos y bitacoras, dan cuenta
de algunos aspectos relacionados con dichas transformaciones.

Asi, este estudio dio luces sobre transformaciones en varios
niveles: por un lado, en términos de la transmisién de los cono-
cimientos sobre las técnicas, las cuales empezaron a compar-
tirse en el aula, de docentes entrenados a estudiantes, sobre la
base del reconocimiento de los efectos positivos y del recono-
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cimiento de la importancia de dichas técnicas para la mejora
en las condiciones de bienestar, especialmente psicolégico y
emocional. De esta forma, los docentes, desde una perspectiva
empatica, buscaron que sus estudiantes también transformaran
sus condiciones emocionales, por lo que pusieron en practica lo
aprendido en los talleres en sus respectivos espacios de trabajo.

El segundo aspecto tiene que ver con la transformacion de las
condiciones propias de bienestar psicolégico y emocional, lo
que se traduce en acciones mas conscientes y emocionalmente
mas enriquecidas, desde la conciencia de la expresion, identi-
ficacion, comprension o regulacién de las emociones propias.
Por ello, es posible identificar maestros que mencionan que
son mas amorosos con sus estudiantes, lo que los conduce a
buscar espacios para la reflexion y el didlogo sobre el bienestar,
la importancia de la respiracion en la vida diaria o la bdsqueda
de la plenitud corporal. En ese mismo sentido, y por efectos del
cambio de conciencia, se identifican mayores acciones relacio-
nadas con la busqueda de actividades formativas al aire libre o
la bisqueda de espacios, momentos o pausas entre las sesiones
de clase para la conciencia de la respiracion y el esparcimiento.

Lo anterior coincide con el estudio de Hen y Goroshit (2016)
sobre competencias emocionales, el cual sefiala que los docen-
tes que han trabajado en educar sus competencias emocionales
suelen reconocer y comprender con mayor seguridad cémo fun-
cionan las emociones de sus estudiantes. Como sefalan Pinto y
Gil (2021), el desarrollo de estas competencias promueve rela-
ciones mas positivas y resilientes, basadas en el respeto mutuo,
la ayuda y la confianza, lo que tiene efectos bidireccionales,
toda vez que estas acciones transforman el escenario educativo,
mejorando, asi, el bienestar psicolégico, la salud mental y la
calidad de vida de los mismos docentes.

224



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

Relaciones entre variables y modelo de mediacion

Ademas de identificar las condiciones de bienestar, calidad de
vida y competencias emocionales de los docentes, y de los cam-
bios en estas variables producto de la exposicion al programa
de educacién emocional somdtica por parte de docentes del
distrito, este estudio se pregunté por las relaciones entre dichas
variables y por un posible modelo que permitiese establecer la
mediacion entre estas. En ese sentido, se plantearon las siguien-
tes hipotesis:

1. La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida tendrd poca magnitud en la
fase inicial del estudio.

2. La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida sera alta después de la edu-
cacion emocional somética.

3. Los cambios en las medias de calidad de vida estardn media-
dos por los cambios en las competencias emocionales.

4. Larelacién entre educacién emocional somética y calidad
de vida estarda moderada por algunas de las competencias
emocionales, el tiempo de docencia, y la edad.

5. El programa de educacién emocional somdtica impactara
la calidad de vida y el bienestar en los docentes partici-
pantes en comparacién con aquellos que no participaron
del programa.

Sobre la primera hipétesis, referida a la baja o poca magnitud de
covarianza entre competencias emocionales y calidad de vida
al inicio del estudio, y la segunda, referida al aumento de esta
al finalizar el programa de educacién emocional somética, esta
investigacion encontré una covarianza entre dichas variables
manifiesta en las relaciones entre todos los componentes de las
competencias emocionales y todas las dimensiones de la calidad
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de vida. Entre las mas importantes se ubican aquellas referidas
a los componentes de las competencias, como comprension,
regulacién y uso de las emociones, y dimensiones de la cali-
dad de vida, como bienestar emocional, desarrollo personal y
derechos. Lo anterior, guarda relacién con lo sefalado por el
grupo de investigacion GROP de la Universidad de Barcelona,
quienes por mas de una década han venido sehalando la rela-
cién directa entre las competencias emocionales y la calidad de
vida (Extremera y Rey, 2016; Lopez et al., 2018; Pérez-Escoda
y Alegre, 2016)

Asimismo, entre las variables que moderan el comportamiento
de la calidad de vida, el bienestar emocional, las competen-
cias emocionales y el bienestar psicolégico o salud mental, se
encuentra, principalmente, el tener hijos. Las personas con hijos
tienen mayores indicadores de competencias emocionales, de
calidad de vida y de bienestar emocional, y menor riesgo de
problemas de salud mental. El referente familiar y de hijos se
corrobora, especialmente, en las corpografias o mapas somati-
cos, en donde maestras sefnalaron, consistentemente, el lugar de
los hijos en sus emociones y en la representacion de su cuerpo
(generalmente representados en la cabeza, el corazén, las manos
o los pies). Por su parte, otra variable que media en la relacion
de estas es la edad. El presente estudio mostré que a mayor
edad habia una mayor probabilidad de indicadores mas altos
en bienestar fisico y emocional, mayores competencias para la
identificacién emocional y menor riesgo de problemas mentales.

Por Gltimo, y con relacion a la hipétesis final, se sefala que el
modelo mediacional elaborado para este estudio, uno de los
aportes principales a este, resalta que la intervencion a través de
las técnicas somaticas en los docentes incrementa las competen-
cias emocionales, lo que conduce a una mejor calidad de vida,
lo que, a su vez, incrementa el nivel de bienestar emocional y la
frecuencia de afectos positivos. Si bien, la presente investigacion
es original en tanto sefiala la magnitud de las mediaciones de
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estas variables, dicho modelo guarda correspondencia con los
trabajos previamente senalados del grupo GROP, especialmente
al estudio de Amutio et al. (2020), el cual refiere que técnicas
somaticas, como la relajacién, la meditacién y el mindfulness,
mejoran las competencias emocionales. Esto, en los estudiantes,
suele reflejarse en un mejor rendimiento académico.
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Capitulo 11. Recomendaciones

Hemos querido finalizar este libro con algunas recomendacio-
nes dirigidas a actores educativos en los mdltiples niveles: guber-

nam

ental, regional, local y en el nivel del aula. Esperamos que

estas sirvan de marco para la toma de decisiones y permitan
conseguir el fin Gltimo del bienestar de docentes y estudiantes.
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Los bajos indicadores en la dimensién de bienestar material
nos llevan a recomendar mejoras en las condiciones mate-
riales (salariales) de los maestros. Siguiendo el mds reciente
informe de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT)
sobre el Programa de Trabajo Decente en el sector educati-
vo (OIT, 2021), una propuesta es mejorar las estrategias para
que el docente concilie el trabajo con la vida familiar, ya
que dicha conciliacion es un factor importante de motiva-
cién. Asimismo, los datos de los paises de la OCDE indican
que la remuneracién de los docentes en la mayoria de los
paises, incluido Colombia, estd por debajo de los ingresos
de los trabajadores a tiempo completo con estudios supe-
riores, mas aun en docentes de educacion de la primera
infancia (solo el 17 por ciento percibe sueldos comparables
a los de otros profesionales con calificaciones similares —
OIT, 2021, p. 37). Si la remuneracion es el factor que mas
influye en la determinacién de la satisfaccion laboral de
los docentes, es comprensible la necesidad de mejorar la
remuneracion salarial de los maestros.
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Los bajos indicadores en la dimension de bienestar fisico de
la muestra de docentes del distrito encuestados nos llevan
a recomendar la ampliaciéon o mejora de los programas
existentes para que el docente trabaje sobre el cuidado del
cuerpo. Lo anterior pasa por la destinacion de tiempos efec-
tivos que le permitan al docente dedicar tiempo a la acti-
vidad fisica, esto, desde una articulacion con el curriculo
y con los proyectos educativos institucionales. Lo anterior,
se relaciona con la propuesta de ampliacién de progra-
mas o intervenciones, como la de este estudio, centradas
en la conciencia del cuerpo. Sin embargo, y como mostré
esta misma investigacion, se requiere de programas con un
mayor nimero de sesiones, sostenidos en el tiempo y con
un acompanamiento permanente, a través de mediciones a
corto, mediano y largo plazo, que permitan el seguimiento
a 6 meses, 1y 2 afos. La recomendacién respectiva es
que estos programas se instauren en las dinamicas institu-
cionales donde el bienestar y la salud de los docentes sea
un eje central en la generacion de bienestar y calidad de
vida en el resto de la comunidad educativa. Estos fines sélo
seran posibles si la salud y el bienestar docente trasciende al
quehacer de los departamentos de recursos humanos y de
salud ocupacional hacia un interés genuino dentro de los
programas educativos institucionales y las politicas publicas
en educacion.

Los incrementos en los indicadores en bienestar emocional
en el grupo de maestros participantes del programa nos
llevan a recomendar la ampliacién de este tipo de acciones
en distintos escenarios del sistema educativo, tanto a nivel
de las estrategias distritales de formacién docente como en
las propuestas institucionales para mejorar las condiciones
de sus docentes.

Se sugiere adelantar una tercera fase del proyecto en la cual
se satisfagan los siguientes objetivos: (1) identificar los cam-
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bios en las diferentes medidas socioemocionales, calidad de
vida y salud mental en el grupo comparacion para constatar
que las diferencias en el grupo intervenido son atribuibles
a la educacién emocional somética; e (2) indagar sobre la
transferencia de la educaciéon emocional somatica a los
contextos educativos reales y cotidianos a través de medi-
ciones de las practicas pedagogicas docentes, desarrollo de
competencias emocionales en estudiantes e indicadores de
salud mental y calidad de vida en estudiantes y sus familias.

5. Generar espacios de difusion de estos resultados y sus impli-
caciones en diferentes medios académicos, nacionales e
internacionales, para que, asi, se logre un impacto mas
generalizado y global en la mejora del bienestar de docen-
tes y estudiantes.

6. Transmitir los resultados y asesorar a los equipos que gestio-
nan las politicas publicas educativas distritales y nacionales
para disefar estrategias de educacion emocional somética
masivas que beneficien la salud mental, el desarrollo huma-
no con bienestar y la formacién de competencias civicas en
la mayor cantidad de la poblacién colombiana.
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ANEXOS

Anexo 1. Analitica de datos para técnicas
somaticas

Grupo Modelado Matematico Universidad EAFIT

Resumen

En el marco del proyecto denominado «Influencia de las técni-
cas somaticas en las practicas pedagogicas y el bienestar (emo-
cional) en contextos escolares (2022)» el grupo de investigacion
en modelado matemdtico de la Universidad EAFIT y su spin-off
HuMath Working for Humans, Thinking from Science contribuye
en el andlisis de los datos obtenidos de los trabajos de campo
en el uso de técnicas somdticas para maestros del distrito de la
ciudad de Bogota. El presente informe busca realizar un andlisis
no sesgado de los resultados de los datos mediante técnicas de
analitica y visualizaciones, de manera tal que se comparen con
las hipdtesis de la investigacion propuesta. Adicionalmente, se
realizan varios intentos de verificacion de las hipétesis en el con-
junto de los datos y finalmente se procede a realizar un modelo
matematico simple, mediante una regresion lineal. Para ello se
realiza el preprocesamiento de los datos, el procesamiento y

1 Investigadora principal: Olga Lucia Quintero Montoya; Investigadora Asociada:
Andrea Ortiz.
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normalizacion de estos y diversos analisis comparativos median-
te herramientas libres para la visualizacion. Se realizaron varias
reuniones con los expertos para comparar este enfoque con los
estadisticos tipo ANOVA teniendo en cuenta que buscamos no
sesgar el modelo a hipétesis de normalidad (gaussianidad) y
tener en cuenta todas las dindmicas posibles. Este informe esta
organizado de la siguiente manera: se presenta una introduc-
cién, la metodologia de analisis de resultados, la hipétesis de
la investigacion y los resultados obtenidos que permiten llevar
a las conclusiones de este trabajo.

Metodologia de analisis de resultados

La analitica de datos se basa en la obtencién y andlisis de datos,
en este caso, de docentes que pudieron acceder a técnicas soma-
ticas con el fin de poder analizar los cambios que se puedan
dar a corto y mediano plazo en la calidad de vida de un grupo
de docentes de colegios distritales de la ciudad de Bogota. Es
importante hacer un analisis inicial del comportamiento de los
datos tanto iniciales como finales de manera que se pueda obte-
ner un comparativo de la aplicacién de las técnicas somaticas.

Figura 45. Organizacion de la analitica de datos

El equipo de investigacion de este proyecto nos hizo entrega de
unos datos obtenidos a partir de herramientas como encuestas,
con las que pudieron mostrar una varianza inicial en los datos.
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Si bien es necesario tener todos los datos finales, se pudo desa-
rrollar un cédigo inicial que permitiera la visualizacién de los
comparativos que se tienen hasta el momento.

Resultados

Se realiz6 un analisis de comparacion entre todas las variables
antes y después de la intervencion con las sesiones de técnicas
somaticas. Estas variables que se van a revisar en las siguientes
figuras son mas medidas por el equipo de trabajo. En la figura 46
se puede observar el bienestar emocional de los docentes antes
(izquierda) y después (derecha) de la intervencion realizada. Se
ve en la escala de color es la cantidad de sesiones normalizada
al 1 cuando se cumplié el 100 % de sesiones y O cuando no se
cumple la asistencia a las sesiones. La escala de la ordenada es
el nimero de docentes y el de la abscisa es el nivel de bienestar
emocional normalizado, donde se tienen dos niveles de interés.
Puede verse que luego de la asistencia de los docentes a las
sesiones, su nivel de bienestar emocional reportado se eleva de
los niveles mas bajos y este indicador considerablemente puede
representar una ventaja del uso de las técnicas propuestas en
la investigacion.

Figura 46. Analisis del bienestar emocional de los docentes antes y
después de la intervencion

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

268



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

En cuando al indicador de las relaciones de los docentes y su
evolucion con las sesiones de trabajo, en la siguiente gréfica
(Figura 47) se observa una ligera mejoria en los niveles inferio-
res, pero no una considerable mejora en los niveles superiores
de los datos medidos.

Figura 47. Analisis del indicador de relaciones de los docentes antes
y después de las sesiones de técnicas somaticas

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

Para el bienestar material reportado por los docentes en este
estudio, los resultados de las mediciones se pueden ver en la
figura 48. Note que, con el aumento de las sesiones de interven-
cion, el nimero de docentes que reporta un aumento dentro del
cuartil inferior aumenta, y el nimero de docentes que asisten a
las intervenciones, reporta el aumento de su bienestar material.
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Figura 48. Analisis del bienestar material de los docentes antes y
después de las sesiones de técnicas somdticas

Nota: La barra de colores es el niimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

Una de las variables mds controversiales puede ser el desarrollo
personal de los docentes (Figura 49), puesto que esta interven-
cién puede ser considerada como una contribucién al creci-
miento de las competencias propias en su dimension somatica.
Los resultados comparativos con la participacion en las sesiones
son coherentes con el hecho que los docentes que reportaban
resultados en la franja inferior fueron mejorando ligeramente
esta variable con el transcurso de las sesiones y que hubo un
ligero aumento de las puntuaciones que los docentes dieron en
promedio de su progreso y percepcién de desarrollo personal.
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Figura 49. Analisis del desarrollo personal de los docentes antes y
después de las intervenciones

Nota: La barra de colores es el niimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

Para la variable de bienestar fisico reportada por los docen-
tes es un reto, puesto que el uso de técnicas somaticas tiene
una influencia directa en patrones de respiraciéon que regulan
ciertos procesos. En este caso, los docentes parecen no haber
podido adquirir competencias que les permitan proyectar los
resultados de las técnicas somaticas en su bienestar fisico. Un
andlisis mas profundo se requiere para poder tener conclusiones
de esta variable.

Figura 50. Andlisis del bienestar fisico de los docentes antes y des-
pués de las intervenciones

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.
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En cuanto a la autodeterminacién de los docentes evolucio-
nando con el nimero de sesiones tenemos resultados dispersos
puesto que pareciera que los niveles permanecen en su mayoria
en el mismo valor y que esta variable no haya sido influenciada
por las técnicas somaticas, eventualmente puede ser indicador
de que estas técnicas tienen influencia en otras variables dife-
rentes como se ve en la proxima figura.

Figura 51. Evolucion de los valores de autodeterminacion normaliza-
dos con relacion a la linea base y luego de la intervencion

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

La siguiente variable que se ve en la figura 52, es la medida de
la inclusion de los docentes la cual como se ve en la izquierda
esta centralizada en su mayoria en los valores entre el 50 % y
el 85 % de la escala de la variable y luego, como se ve en la
derecha luego de las sesiones de trabajo reporta ligeras mejorias.
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Figura 52. Andlisis de la variable de inclusién de los docentes

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

Apuntando a una relacion entre variables exégenas y endogenas
con los indicadores de calidad de vida, la variable derechos es
evaluada en los instrumentos a los docentes. En estas figuras se
ve la escala normalizada puesto que la mayoria de las variables
tiene rangos diversos, para poder observar entre 0y 100 % de la
escala que tanto de los derechos perciben los docentes que sean
respetados. Estas figuras revelan que con la participacién en las
técnicas somdticas la variable poco o nada responde a cambios.

Figura 53. Andlisis de la variable derechos

Nota: La barra de colores es el nimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.
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Para la calidad de vida total medida con los instrumentos men-
cionados en la seccion anterior, en la figura 54 se tiene evaluado
para los docentes teniendo en cuenta que el color de los puntos
de la derecha se refiere al nimero de sesiones que han asistido.
Es interesante observar que de los docentes que asistieron a la
mayoria de las sesiones se tiene un gran porcentaje que mantie-
ne en promedio la percepcién de su calidad de vida, pero que
es de anotar que hay algunas excepciones en este postulado
en docentes que aun asistiendo a estas sesiones no reportaron
mejoria en su calidad de vida total.

Figura 54. Andlisis de la calidad de vida total antes de ingresar y
después de ingresar

Nota: La barra de colores es el niimero de sesiones a los que los
docentes asistieron siendo 1 el 100 % y 0 el 0 % de las sesiones.

En esta figura 55 se tiene el andlisis de la medida de la Cali-
dad de vida total comparada con el grupo intervencion, pero
antes de participar del proceso y el grupo control que nunca
participd, teniendo en cuenta en el color el conocimiento de
técnicas somaticas. Si bien, son pocas las técnicas que cono-
cen los docentes en comparacion con las existentes se pueden
apreciar que el nivel de calidad de vida total es mayor en el
grupo intervenido.
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Figura 55. Andlisis de la calidad de vida total grupo control

Nota: La barra de colores es el nimero de técnicas somaticas
que el docente conoce.

La figura 56 muestra al lado izquierdo el andlisis de la calidad
de vida total del grupo que particip6 de las actividades teniendo
en cuenta si iniciaron la intervencién en el afio 2021 o 2022.
Al lado derecho se muestra el nivel de calidad de vida total de
los docentes del grupo control.

Figura 56. Andlisis de la calidad de vida total en el grupo interveni-
do en comparacion con el grupo control

Nota: La barra de colores es el ano de inicio de técnicas soma-
ticas para el grupo intervenido.
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En las siguientes figuras vamos a analizar las variables de iden-
tidad propia, comprension propia, expresion propia, regulacion
propia, uso propio, identidad ajena, comprension ajena, expre-
sién ajena, regulacién ajena, uso ajena, intrapersonal, inter-
personal, competencia emocional, comprensién propia, riesgo
de salud mental, ansiedad y afecto positivo. Las anteriores se
comparan antes y después de la intervencién y se evalta su
relacion con su asistencia a las sesiones entre el 0 y el 100 %
de la escala usada para la medicion.

Figura 57. Identidad propia de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas

Figura 58. Comprension propia de los docentes antes y después de
la intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones
de técnicas somaticas
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Figura 59. Expresion propia de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas

Figura 60. Regulacion propia de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas
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Figura 61. Uso propio de los docentes antes y después de la in-
tervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas

Figura 62. /dentificacion ajena de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas
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Figura 63. Comprension ajena de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas

Figura 64. Expresion ajena de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas
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Figura 65. Variable denominada regulacion ajena de los docentes
antes y después de la intervencion frente a sus porcentajes de asis-
tencia a las sesiones de técnicas somaticas

Figura 66. Variable uso ajeno de los docentes antes y después de la
intervencion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de
técnicas somaticas
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Figura 67. Analisis de la variable intrapersonal de los docentes frente
a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de técnicas somdticas

Figura 68. Andlisis de la variable interpersonal de los docentes frente
a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de técnicas somaticas

Figura 69. Andlisis de la competencia emocional de los docentes
frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de técnicas
somaticas
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Figura 70. Comparativo de la comprension propia de los docentes
frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de técnicas

somaticas

Figura 71. Comparacion de la variable riesgo de salud mental de los
docentes en relacion a la cantidad de sesiones en las que participaron

Figura 72. Variable de ansiedad de los docentes frente a sus porcen-
tajes de asistencia a las sesiones de técnicas somaticas
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Figura 73. Variable de afecto positivo antes y después de la interven-
cion frente a sus porcentajes de asistencia a las sesiones de técnicas
somaticas

Contraste de hipétesis de la investigacion versus los
resultados obtenidos

e Existird una diferencia entre los indicadores de calidad de
vida y bienestar antes y después de participar de un progra-
ma de educacion emocional somatica.

En las visualizaciones se pudo apreciar la comparacién de la
calidad de vida total de los docentes antes y después de parti-
cipar del proceso de conocimiento y uso de técnicas somaticas.
En la figura 53, se ve un incremento en el nivel de calidad de
vida total del grupo, sin embargo, no se considera directamente
relacionado a la cantidad de sesiones a las que las personas
asistieron, puesto que se puede ver en el color que los puntos
amarillos que asistieron al 100 % de las sesiones establecidas,
se encuentran con niveles de calidad de vida total bajo, normal
y alto, manteniendo la mayoria de los docentes en un nivel
normal de calidad de vida total teniendo en cuenta la media y
variacion estandar de la muestra.

e No habrd diferencias en las medias iniciales de calidad de
vida entre los participantes que realizaron el entrenamiento
emocional somatico y los que no lo realizaron.
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Si bien el grupo intervenido es mucho menor que el grupo de
control se puede apreciar en la figura 54, que el nivel de calidad
de vida en la mayoria de los docentes se mantiene en un nivel
normal, en comparacién al tamano de la muestra de cada grupo.

e Seincrementan las puntuaciones generales de las compe-
tencias emocionales intrapersonales e interpersonales des-
pués de participar en el programa de educacién emocional
somatica.

En la figura 65 se puede ver la comparacién de la variable
intrapersonal de los docentes antes y después de participar del
programa. En esta variable se ve un cambio pequeno en el movi-
miento de los puntos mostrando un aumento en el nivel del indi-
cador intrapersonal, aunque la cantidad de sesiones a las que
asistieron los docentes varie en todos los niveles de la variable.

Ahora, en la figura 66 se puede ver la comparacion de la varia-
ble interpersonal de los docentes antes y después de participar
en el programa. Al realizar un andlisis punto a punto se puede
apreciar que en su mayoria los docentes aumentaron el nivel
del indicador mencionado, y que unos muy poco docentes dis-
minuyeron su nivel de indicador.

e Habrad un mayor efecto sobre las competencias emociona-
les de autorregulacién, comprension y utilizacion de las
emociones propias.

En la figura 59 se puede ver una variacién en los puntos corres-
pondientes a los docentes, mostrando un aumento en la regula-
cién propia debido al uso de las técnicas somaticas aprendidas
durante el programa.

e Habrd diferencias en las medias de calidad de vida entre
los participantes que realizaron el entrenamiento emocional
somatico y los que no lo realizaron después de aplicado
este entrenamiento.
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e Larelacién entre educacién emocional somética y calidad
de vida estara moderada por algunas de las competencias
emocionales, el tiempo de docencia, y la edad.

Figura 74. Calidad de vida total de los participantes antes y después
de las sesiones, en la barra de color se tiene el nivel de experiencia

de cada docente

Figura 75. Calidad de vida total de los participantes antes y después
de las sesiones, en la barra de color se tiene la edad de cada docente.

El siguiente grupo de andlisis son relaciones de variables halla-
das a partir de los datos, sin realizar sesgos desde las hipétesis de
la investigacion. Para ello se realiz6 un andlisis simple de corre-
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lacion asumiendo gaussianidad para los datos muestreados con
el fin de rescatar relaciones simples que pudieran ser verificadas
con técnicas sencillas de visualizacién que permitan darles a
los investigadores herramientas cualitativas para su evaluacion.

Hipdtesis de la investigacion relacionadas:

e La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida tendrd poca magnitud en la
fase inicial del estudio.

e La covarianza entre las medidas de competencias emocio-
nales y las de calidad de vida serd alta después de la edu-
cacién emocional somatica.

Andlisis de variables relacionadas: bienestar
emocional, el riesgo de salud mental y el valor del
puntaje intrapersonal y la identificacion propia

El bloque de figuras 32 a la 36 muestra unas visualizaciones
de las variables mas relacionadas en los datos de los docentes
ANTES de las intervenciones. Puede verse que las variables a
analizar son en los tres ejes coordenados el bienestar emocional,
el riesgo de salud mental y el valor del puntaje intrapersonal y en
la barra de colores la identificacién propia. Recuérdese que las
variables estan normalizadas entre el 0y el 100 % de su escala
(no estandarizadas con distribucion normal).

Las relaciones de linealidad observadas en las diferentes vistas
de las figuras 76 a la 80 estdn en coherencia con los postu-
lados de factores de riesgo de salud mental, en cuanto a la
identificacion propia, la percepcion intrapersonal y su bienestar
parecen inversamente proporcionales a los riesgos. Notese que
los puntos del espacio que muestran factor de riesgo alto estan
relacionados con valores bajos o ausencias en las competencias
principales evaluadas.
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Figura 76. Variables mas relacionadas antes de las intervenciones
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia

Figura 77. Variables mds relacionadas antes de las intervenciones
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia.
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Figura 78. Variables mas relacionadas antes de las intervenciones
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacion propia.

Figura 79. Variables mds relacionadas antes de las intervenciones
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia
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Figura 80. Variables mas relacionadas antes de las intervenciones
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia

El bloque de figuras 37 a la 41 muestra unas visualizaciones de
las variables relacionadas en los datos de los docentes después
de las intervenciones. Se busca evaluar si luego de hacer el pro-
ceso de aprendizaje de técnicas somaticas cambio la forma en
la que estas variables se relacionaban en cuanto a la medicién
del riesgo de salud mental. Esto con el fin de identificar cual
de las variables positivas puede ser mucho mds adecuada para
modelar la calidad de vida total, dado que esta en direccién
contraria al riesgo.

Puede verse que las variables a analizar son en los tres ejes
coordenados el bienestar emocional, el riesgo de salud mental
y el valor del puntaje intrapersonal y en la barra de colores la
identificacion propia. Recuérdese que las variables estan nor-
malizadas entre el 0y el 100 % de su escala (no estandarizadas
con distribucion normal).

Un andlisis sencillo de las figuras 81 a 85 revelan que efecti-
vamente, las relaciones se mantienen, pero la muestra se ha
localizado en niveles mas altos de bienestar emocional y menos
riesgo. Esto es relevante desde el punto de vista que permite
establecer nuevas métricas de evaluacion de resultados de este
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tipo de intervenciones mas alld de los factores de medicién de
calidad de vida total.

Figura 81. Variables mas relacionadas después de las intervenciones:
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia

Figura 82. Variables mas relacionadas después de las intervenciones:
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia
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Figura 83. Variables mas relacionadas después de las interven-
ciones: bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor
del puntaje intrapersonal y en la barra de colores la identificacion

propia

Figura 84. Variables mds relacionadas después de las intervenciones:
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia
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Figura 85. Variables mas relacionadas después de las intervenciones:
bienestar emocional, el riesgo de salud mental y el valor del puntaje
intrapersonal y en la barra de colores la identificacién propia

Respecto a las hipotesis de la investigacion tenemos que:

e Habra una reduccion el riesgo de problemas de salud men-
tal después de la educacién emocional somatica.

e Habra un incremento en el bienestar después de la educa-
ciéon emocional somatica.

Efectivamente, estas figuras revelan que las hipétesis de la inves-
tigacion son correctas y que podemos comenzar un proceso
de modelado que permita en el futuro establecer factores de
prediccion con estas variables.

Andlisis de variables relacionadas: competencia emocio-
nal, expresion propia y el valor del puntaje intrapersonal
y Ia identificacion propia

En las siguientes figuras de la 86 a la 97 tendremos en andlisis de
cuatro dimensiones en las variables de competencia emocional,
expresion propia, valor de puntaje intrapersonal y la identifica-
cion propia. A primera vista, pareciera que los datos iniciales
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estan aglomerados en el centro del plano cuatro dimensional,
pero a medida que se va revisitando la informacién recopila-
da antes de la intervencién se observa como los docentes que
tenian una pobre identificacion propia podian dar respuesta de
las demds caracteristicas emocionales.

Figura 86. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion

Un ejemplo de ello es verificar en esta vista lateral de los datos
antes de la intervenciéon como los docentes con alta identifica-
cion propia pueden dar apreciaciones de su expresion propia
por ejemplo y de los valores de sus competencias emocionales.
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Figura 87. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion

En la figura 44 se ve la relacion casi lineal de las evaluaciones
intrapersonal, competencia y expresién emocionales respecto
a la identificacién propia, lo que permite avizorar un potencial
de las intervenciones de las técnicas somaticas.

Figura 88. Relacion de variables de competencia emocional, expre-

sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion

En el eje de competencias emocionales antes de la intervencion
se cuenta con una dispersion relevante respecto al rango de
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la variable de expresion propia y se evidencia que existe una
region de linealidad con la identificacion propia del docente.
Esto es interesante porque en el caso que se desea impactar
sobre las competencias emocionales debera atenderse clara-
mente la variable de identificacion propia.

Figura 89. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion

Figura 90. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion
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Figura 91. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia antes de la intervencion

Para verificar si la intervencion causo resultados de los espera-
dos en las hipdtesis, se tiene una visualizacion de los datos de
las mismas variables analizadas anteriormente contando con
los siguientes resultados que se ven en las figuras 92 a la 97.
Claramente de las figuras puede verse que una mejora en la
identificacion propia redunda en la capacidad de los docentes
de identificar sus competencias emocionales, su expresién pro-
pia y su puntaje intrapersonal. El eje personal es fundamental
en la construccién de competencias del ser y desde la iden-
tificacion propia se pueden apalancar procesos que permitan
afectar las dimensiones medibles de la calidad de vida, puesto
que la autopercepcion altera la capacidad de percibir estados
de conciencia mas elevados que promuevan el aprendizaje de
diferentes técnicas que comienzan a modificar los indicadores
que afectan el indice de calidad de vida.
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Figura 92. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion

Figura 93. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion
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Se puede ver ademas que en la medicién después de la inter-
vencion se tiene cada vez menos docentes que carecen de iden-
tificacion propia pero que logran examinar sus competencias
emocionales y su expresién propia.

Figura 94. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion

Figura 95. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion
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Figura 96. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion

Figura 97. Relacion de variables de competencia emocional, expre-
sion propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion
propia después de la intervencion

Analisis de variables relacionadas: regulacion propia,
expresion propia y el valor del puntaje intrapersonal y
la identificacion propia

Toda vez que se analizé la influencia de la variable de identi-
ficacion propia sobre algunas variables de competencias emo-
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cionales, se definié la posibilidad de evaluar las relaciones de
la regulacién propia sobre las mismas. Las figuras de la 98 a la
109 muestran las relaciones de las variables antes y después del
ejercicio de intervencion.

Los hallazgos mas relevantes en este punto del andlisis permiten
plantear una relacién no lineal de la regulacion propia, dado
que claramente los docentes no estaban preparados para eva-
luarla antes y luego de las intervenciones esta competencia no
estaba completamente desarrollada.

Sin embargo, tan alta influencia es prometedora puesto que,
si se trabaja en el uso de técnicas sométicas que impacten la
capacidad de los docentes de regulacién propia, estara poten-
cializdndose la capacidad de ellos de influir de manera mas
profunda en las competencias emocionales que impactan su
calidad de vida y su practica educativa.

Figura 98. Relacion de las variables regulacion propia, expresion

propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion
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Figura 99. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion

Figura 100. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion
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Figura 101. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion

Figura 102. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion
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Figura 103. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
antes de la intervencion

Figura 104. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
al final de la intervencion

303



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

Figura 105. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
al final de la intervencion

Figura 106. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
al final de la intervencion
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Figura 107. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
al final de la intervencion

Figura 108. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacién propia
al final de la intervencion
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Figura 109. Relacion de las variables regulacion propia, expresion
propia y el valor del puntaje intrapersonal y la identificacion propia
al final de la intervencion

Conclusiones

Luego de realizar el analisis de las variables, se encontré que,
si bien todas las hipotesis de los investigadores no se ven veri-
ficadas en los datos completamente, si existe una relacién de
linealidad de algunas de las variables que permitan construir un
modelo matematico simple que permita hacer una evaluacién
de la influencia de la implementacién de técnicas somaticas en
los docentes.

Se trabajaron dos tipos de modelos mateméticos buscando siem-
pre que se cumpla el principio de parsimonia. Se trabaj6 un
modelo de regresion lineal y una maquina de soporte vectorial
con un Kernel lineal de manera tal que se pueda validar y veri-
ficar las relaciones de proporcionalidad que se plantearon en
las hipotesis.

Modelo de regresion lineal: Este método es aplicable en muchas
situaciones en las que se estudia la relacién entre dos o mas
variables o predecir un comportamiento, algunas incluso sin
relacion con la tecnologia. En caso de que no se pueda aplicar
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un modelo de regresién a un estudio, se dice que no hay corre-
lacién entre las variables estudiadas.

Modelo de mdquina de soporte vectorial: Estos métodos estan
propiamente relacionados con problemas de clasificacion y
regresion. Dado un conjunto de ejemplos de entrenamiento
(de muestras) podemos etiquetar las clases y entrenar una SVM
para construir un modelo que prediga la clase de una nueva
muestra. Intuitivamente, una SVM es un modelo que representa
a los puntos de muestra en el espacio, separando las clases a
2 espacios lo mas amplios posibles mediante un hiperplano de
separacion definido como el vector entre los 2 puntos, de las 2
clases, mas cercanos al que se llama vector soporte. Cuando las
nuevas muestras se ponen en correspondencia con dicho mode-
lo, en funcién de los espacios a los que pertenezcan, pueden
ser clasificadas a una o la otra clase.

La figura 110 muestra la dispersién de las variables independien-
tes para modelar la calidad de vida de los docentes:

0.indice

1.Edad
2.Conocimiento_Tecnicas
3.Uso_Tecnicas
4.Bienestar_Emocional _CV_1
5.Relaciones_CV_1
6.Bienestar_Material_CV_1

7 .Desarrollo_personal_CV_1
8.Bienestar_Fisico_CV_1
9.Autodeterminacion_CV_1

10.Inclusion_CV_1
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11.Derechos_CV_1
12.Identificacion_Prop_T1
13.Comprension_Prop_1
14.Expresion_Prop_1

15. Regulacion_Prop_T1

16. Uso_Propia_1

17 .1dentificacin_Aje_T1
18.Comprension_Aje_1
19.Expresion_Aje_1
20.Regulacion_Aje_1
21.Uso_Ajena_l
22.Intrapersonal _CE_T1
23.Interpersonal _CE_1
24.Competencia_Emocional _1
25.Riesgo_Salud_Mental _1
26.Ansiedad_T1

27 .Afecto_positivo_1

Puede verse entonces que las variables 4, 6, 8, 10, 11y 25 pre-
sentan una dispersién mayor que otras variables y que influyen
mucho mas en la salida del modelo. Esta figura puede interpre-
tarse ademds como el peso y la direccionalidad que la variable

aporta al modelo lineal construido.
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Figura 110. Analisis de las variables que permiten hacer la construc-
cion del modelo lineal

Figura 111. Prediccion del modelo disefiado y de valores reales para
los datos de las intervenciones

Figura 112. Prediccion del modelo de mdquina de soporte vectorial
con un kernel lineal
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Estos dos modelos son una aproximacién preliminar a los resul-
tados del estudio, que requiere de muchas mds mediciones en
el tiempo para poder regar un factor dindmico de la practica
de técnicas somaticas sobre la calidad de vida total, o sobre las
variables que influencian este indicador. Es claro que uno de
los elementos principales es la identificacion propia y la auto
regulacién para poder abordar una evaluacién mucho mejor de
las demas variables que dentro del estudio se miden.

Finalmente, queremos presentar una idea general de la ubi-
cacion de los docentes que participaron en el estudio con la
intencién de proveer informacién sobre el impacto de esta
investigacion no solo en el grupo control sino también en los
docentes que participaron en la intervencion.

Figura 113. Ubicacion de los docentes que participaron en el estu-
dio como grupo control

310



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

Figura 114. Ubicacion de los docentes que participaron en el estudio
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Anexo 2. Protocolo «Proceso de formacion
docente en técnicas somaticas»

El presente protocolo hace parte de la estructura general del pro-
ceso de formacién en técnicas somaticas compuesto por ocho
sesiones divididas entre presenciales y virtuales, realizado con
maestros y maestras en propiedad del distrito durante el segundo
semestre del afo 2022. Los aportes contenidos en este protocolo
apuntan a la adquisicién de herramientas tedrico-practicas, que
pretenden ser una guia de apoyo para la implementacion del
proceso en otros contextos.

Introduccion (origen de la intervencion)

El origen de esta intervencién acude a la Pedagogia del Loto,
que toma como sustento y punto de partida el cuerpo, atendien-
do a un ejercicio de autoconocimiento, donde la alteridad, la
empatia, la otredad le dan un sentido diferente a las relaciones
con el cuerpo que ha sido vulnerado, olvidado o subordinado
en diversos contextos.

La Pedagogia del Loto, dentro de su metodologia recoge recur-
sos que vinculan diversos universos sométicos para ampliar los
resultados y las experiencias con los individuos dotdndolos de
herramientas y recursos socioemocionales para gestionar de
manera asertiva los desafios que se presenten en los entornos
escolares de la ciudad, lo que explica su precepto respirar, pen-
sar, actuar y educando como acto de amor.
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Entendiendo que la Pedagogia del Loto apunta a una transfor-
macioén de las practicas pedagdgicas y que los docentes son en
primera instancia, los lamados a materializar estas dinamicas de
interaccion formativa y transformativa en el aula, este protocolo
entrega una guia de intervencion somdtica para docentes, quie-
nes tendran la oportunidad de vivenciar las herramientas que
aporta la Pedagogia del Loto en su bienestar fisico, emocional y
relacional, para luego ser artifices transformadores en el bienes-
tar de sus estudiantes y el crecimiento de los contextos escolares.

Recomendaciones generales para los talleristas

1.

Procure que su voz sea clara, tranquila y que esté en cohe-
rencia con el contenido de los talleres. De ser necesario
ajuste el volumen de su voz, la proyeccion y, por supuesto,
la vocalizacion.

Tenga presente que durante la sesiéon el manejo de su voz
resulta fundamental para construir un ambiente calido,
seguro y de confianza, que permita que los participantes
puedan aportar a la construccién de una comunidad de
aprendizaje.

Identifique en su cuerpo la postura corporal. Verifique que
su rostro, plexo solar y, en general, su tren superior, tenga
una disposicién de apertura. Ese elemento, sumado a su
voz, puede ayudarle a construir un escenario que permita
el encuentro.

No olvide que los maestros a los que esta dirigido el taller
tienen unas practicas, unas metodologias, y unas formas de
sery estar en el aula que queremos incidir y modificar posi-
tivamente, para no caer en reforzar conductas que vayan
en contravia de la transformacién docente y del bienestar
personal o subjetivo.
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10.

11.

Tenga muy presente el factor tiempo de cada sesion para
lograr el abordaje de cada momento, sin que parezca que
se esta atropellando el desarrollo. Del conocimiento previo
del contenido depende el buen desarrollo de los temas.

Los participantes asistiran a las sesiones en ropa cémoda,
preferiblemente con una prenda del color correspondiente
al Chakra que se aborda, y un mat para realizar algunas
de las actividades propuestas sobre el piso. Es importante
que durante las sesiones virtuales cuenten con un espacio
despejado de muebles y objetos que les permita moverse
con comodidad y sin lastimarse. Un espacio minimo de 2
metros por 2 metros resulta ser suficiente.

Los participantes deben tener los dispositivos de registro
(mapa somatico y bitacora) en cada sesion. Ya en la prime-
ra sesion cada participante debe tener su croquis corporal
dibujado a tamafio real sobre dos o tres pliegos de papel
periédico o papel craft.

Para todas las sesiones se empleard el mismo mapa somati-
co y se ird sumando la informacion de cada encuentro con
el color correspondiente al Chakra que se aborda durante
esa sesion.

Los participantes deben tener en cada sesién materiales
para realizar la intervencion y el abordaje plastico de la
bitdcora y del mapa somatico como, por ejemplo, colores,
plumones, vinilos, papeles de diferentes calidades para ras-
gar, recortar, disefiar figuras, entre otros.

El mapa somaético se intervendrd en cada sesién con un solo
color: el color correspondiente al Chakra abordado.

Tenga presente que, si bien puede que haya una inter-
vencion en términos de formas, graficas, dibujos, entre
otros, el propdsito de los mapas somaticos y la Bitacora
Kinético Emotiva trasciende lo estético, lo plastico o lo
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artistico, y recoge y evidencia la identificacién de unos
estados emocionales, los cambios en sus reflexiones, habi-
tos y percepciones sobre el redescubrimiento de cada uno
de los maestros.

12. Durante las sesiones virtuales insista en que los participan-
tes mantengan el vinculo y la conexiéon con la clase y con
sus companeros(as) a través de la activacién constante de
la cdmara en su dispositivo.

Sesion 1: Muladhara Chakra

Objetivo general

Entender el cuerpo propio como primer territorio de convivencia
con uno mismo, con el otro y con lo otro.

00:00:00

(Dar la bienvenida al grupo, destacando que cada una de las
sesiones que hacen parte de este taller son un viaje al interior de
cada persona, recordando en el ser humano su unidad: cuerpo,
mente y espiritu. Invitando a cada una y cada uno de los que
hacen parte de esta aventura, a construir de forma colectiva un
espacio de confianza, comunicacién y crecimiento).

00:03:00

Con sus manos puestas en «chin mudra» repetiremos el mantra
que constituye el principio de este taller y que esta sustentado
en el principio de la Pedagogia del Loto. Estas palabras, junto
con los movimientos que lo acompanfan, abriran y cerraran cada
uno de nuestros encuentros:

«Respirar, Pensar, Actuar: educando como un acto de
amor»
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(Acompanar el mantra con los siguientes movimientos: «Respi-
rar»: con las manos en «chin mudra» elevar ambos brazos abier-
tos a lado y lado del cuerpo por encima de la cabeza. «Pensar»:
[levar las manos a lado y lado de la cabeza sobre las cienes.
«Actuar»: llevar las manos al centro del pecho. «<Educando como
un acto de amor»: ofrecer generosamente las manos abiertas en
frente del pecho, hacia adelante).

(Hacerlo tres veces respirando lenta y profundamente).

00:05:00

Les invito a abrir su bitdcora y llenar las cuatro primeras paginas.
Recuerden que no hay respuestas correctas. Ella acoge, desde
hoy, abierta y generosamente, tus reflexiones, pensamientos,
inquietudes, recuerdos y deseos, sin juzgarlos. Ella es un diario
de viaje en el que pueden expresarse sincera y creativamente.
Empleen colores, textos verbales, dibujos, recortes, fotografias,
simbolos. Todo lo que consideren necesario para decir lo que
estd en sus mentes, CUerpos y en sus corazones.

00:15:00

(En este segmento de la Sesion se hara una Charla de Reflexion
motivada por las siguientes preguntas: ;Qué son los chakras?
;Como esta Muladhara Chakra relacionado con nuestra vida?
;Cual es la relacion de Muladhara Chakra con nuestras respues-
tas emocionales? ;Qué relacion tiene Muladhara Chakra con el
bienestar fisico, emocional y relacional? ;Cudl es la relacion del
Primer Chakra con las emociones del miedo y la seguridad? Se
sugiere abordar las tematicas desde la linea de accién y exper-
ticia que tenga el tallerista frente a estas).

00:30:00
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(Para el siguiente ejercicio de Meditacion, ubicar al grupo en un
gran circulo. Es importante aclarar previamente los conceptos
de zonas corporales como isquiones y piso pélvico).

«Te propongo que te sientes en la posicién mds cémoda posi-
ble, el apoyo del piso de la pelvis en el tapete y el peso del
cuerpo cayendo sobre los huesos Isquiones, permitiendo que
la pelvis esté centrada, no adelante, no atrds, ni hacia alguno
de los dos lados, posibilitando que el tronco esté erguido, los
hombros relajados, la cabeza cémoda y liviana. Cierra los ojos
sin esfuerzo. Siente el cuello relajado, los musculos de tu cara
sin tensiones y esboza una sonrisa».

«Se consciente de las fuerzas que usas para sostenerte. Obsér-
vate. Si consideras que es posible soltar un poco, te invito a que
lo hagas».

«Lleva la atencién a la base de tu pelvis. Ese lugar que te conecta
con la tierra sobre la que te estds apoyando. Siente los huesos
fuertes estructurando tu cuerpo, posicionandote en el mundo».

«Pinta de color rojo la base de tu pelvis, sintiendo cémo una luz
roja emerge de este centro de energia: Muladhara Chackra, hacia
adelante y hacia atras. Sientes las raices rojas que conectan con
la tierra nutriéndote con la savia vital y sosteniéndote seguro».

«Visualizate como un arbol cuyas raices salen de tu pelvis
conectandose y conectandote a la tierra. Unas raices fuertes que
sostienen el tronco de este arbol, que es tu torso y tu cabeza,
mientras se mecen por el arrullo del viento. Deja que tu cuerpo
se mueva como si el viento lo balanceara en un vaivén tranquilo
y armonico. Siente tu cuerpo mecerse de un lado al otro como si
bailara con la musica que produce el viento, y que suena: LAM,
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LAM... Repite este sonido en voz alta mientras sientes la danza
de tu tronco con el viento: LAM, LAM. Este es el sonido de tu
primer chakra ...Permite que el movimiento de tu cuerpo entre
en sincronia con este sonido: LAM. LAM. Siente la fluidez de
tu troco y la firmeza de tu raiz. Habita este instante con todas
las sensaciones que experimenta tu cuerpo en este momento.
Obsérvate con amor. Sin juicios. Ten la certeza de que el mundo
es seguro y abundante para ti... LAM, LAM, LAM. Abre lenta-
mente los ojos, sin detener el movimiento de tu cuerpo. Observa
a tu alrededor. Somos un bosque... arboles de fuertes raices que
nos conectan unos a otros, como si fuéramos uno solo. Vamos
paulatinamente deteniendo el movimiento al unisono, poco a
poco, lentamente... juntos... hasta que desaparezca el vaivén,
como si el viento dejara de soplar. Respira: Inhala ... exhala...
eleva tus brazos, inhala... exhala: Namaste».

(Una vez se termine la meditacion es importante hacer énfasis
en que se es un colectivo, una red que se nutre de la sinergia
de todos, y donde todos se contienen y se sustentan como una
gran raiz).

00:35:00

(Invita a los participantes a desplegar su croquis corporal para
la Creacion del Mapa Somatico. Recuérdeles emplear Unica-
mente el color rojo para realizar esta experiencia y a permitir
que la intervencion sobre el croquis este llena de creatividad,
simbolismo y poética de la imagen a través de trazos, formas,
texturas y matices en el color. Los participantes pueden emplear
o no palabras.

«Vamos a ubicar sobre el mapa corporal el lugar o lugares del
cuerpo donde esta la relacion con la familia. Es posible que
algunos miembros de la familia estén en un punto y otros en
otro lugar».
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00:42:00

«Ahora vamos a identificar en el mapa corporal un lugar o luga-
res del cuerpo que estan o estuvieron relacionados con el mie-
do: emocioén vinculada al Primer Chakra».

00:49:00

«Por dltimo, ubicaremos en el mapa corporal, un lugar o luga-
res del cuerpo que estén o estuvieron relacionados con una
sensacion de seguridad: sensacion relacionada también a
Primer Chakra».

00:55:00

(Para el desarrollo del Contenido de la Sesién se sugiere que los
participantes estén en posicion de pie y se haya dispuesto un
espacio apropiado para su libre desplazamiento).

(Desde la posicion de pie, guiar a los participantes para que
construyan en su cuerpo una correcta alineacion y reconozcan
los puntos articulares generadores del movimiento del cuerpo.
Hay que recordar que el Primer Chakra esta relacionado con los
érganos que, en este plano fisico, nos soportan y nos contienen:
musculos y huesos. Como la actividad estd enmarcada dentro
de las Técnicas Somdticas: Pilates y Feldenkrais, se recomienda
que el tallerista aborde esta actividad desde su conocimiento y
experticia en estas técnicas).

01:00:00

(Desde el esquema corporal logrado en la actividad anterior,
los participantes se desplazaran por el espacio en diferentes
direcciones y velocidades. Llegaran a posiciones estaticas en el
apoyo de un solo pie. Experimentaran el desequilibrio y retor-
naran al movimiento. Constantemente evaluardn su alineacion
corporal. Como la actividad esta enmarcada dentro del Movi-
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miento Consiente, se recomienda que el tallerista invite al par-
ticipante a leer constantemente su cuerpo y movimiento desde
la propiocepcion).

01:05:00

(Explicar el concepto de kinesfera e invitar a los participantes a
habitarla desde movimientos muy suaves, como si empujaran el
aire con sus extremidades y sus segmentos corporales. Emplear
una musica que motive a la fluidez del movimiento. Como la
actividad estd enmarcada dentro de la Técnica Somatica: Movi-
miento Auténtico, se sugiere al tallerista orientar a los partici-
pantes a imaginar y habitar la esfera, a sentir que esta esfera
se traslada con ellos por el espacio de trabajo y a visualizar la
kinesfera de sus companeros(as) de actividad).

01:10:00

(Invitar a los participantes a relacionar su postura corporal con
su postura ante la vida, haciendo algunas reflexiones sobre este
vinculo y motivando que ellos y ellas traten de descubrir algunas
particularidades de su ser y estar en el mundo).

01:12:00

(Invitar a los participantes a conocer algunas asanas de yoga que
activaran su primer Chakra: Namaste, Tadasana, Uttanasana,
Posicion del arbol, Balasana, Postura del sastre).

01:30:00

(Se invita a los participantes a una nueva Intervencion de la Bita-
cora kinético emotiva. Esta vez abordando las paginas corres-
pondientes a la Sesién 1. Se sugiere utilizar mdsica que invite
a la introspeccioén. Si no se logra abordar la totalidad de las
paginas destinadas a la Sesién 1, se puede invitar a los partici-
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pantes que terminen esta actividad en la tranquilidad del hogar,
destinando un tiempo especial de la rutina del dia para este fin).

01:40: 00

(Para la Meditacion Final se invita a los participantes a sentarse
sobre el piso o sobre una silla).

«Desde la posicion sentado o sentada, bien sea en el piso o
sobre una silla, respira lentamente: inhala... exhala, inhala....
y al exhalar cierra tus ojos. Visualiza tu columna vertebral...
obsérvala alongada... nota que entre vertebra y vertebra hay un
espacio amplio y lleno de aire. Respira: inhala, y sigue llenan-
do ese espacio intervertebral con mas aire todavia.... exhala, y
siente como al salir el aire tu columna se alarga y tu coronilla se
proyecta cada vez mas cerca al cielo.... inhala, exhala... inhala,
exhala... procura que en cada respiracién toda tu espalda se
alargue mas y mas... Ahora, visualiza la base de tu columna
vertebral donde estd ubicado el Chakra Raiz. Siente cémo es
justamente ese punto de tu cuerpo, en este momento, lo que te
conecta con la tierra; como una raiz que busca anclarse, que
provee estabilidad, seguridad y te nutre de fuerza vital. Siente
esa tierra como un espacio que nos contiene y nos provee, de
[a misma manera como lo hizo nuestra familia, nuestra tribu,
el colectivo que asegurd nuestra supervivencia al nacer, que
nos brindé seguridad, cuidado y proteccién. Siente a la tierra
como un lugar donde puedes apaciguar tus miedos... trae a tu
mente tu mayor miedo... acéptalo como parte de tu realidad.
Acégelo con respeto. Abrazalo con ternura. Recuerda que él es
un maestro que trata de ensefarte algo... agradécele...convierte
tu miedo en una pequena semilla... ;Qué forma tiene? ;Qué
color, qué tamano?... ofrécesela a la tierra. Plantala en ese suelo
firme, seguro... y fértil. Permitele a esa semilla germinar, crecer,
transformarse y florecer.... ;En qué se transformé tu miedo? Dale
un nombre... repite ese nombre mentalmente.... repitelo muy
despacio.... Mientras respiras profundo.... y lento .... cosecha
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de esta planta cada vez que sientas ese miedo y recuerda la
palabra que descubriste hoy... tal vez ella te ayude a entender
;Qué quiere ensenarte ese miedo?... abre muy suavemente tus
o0jos... lleva tus manos a la parte mas baja de tu vientre. A tu
primer chakra... inhala, exhala. Inhala: [lénate de esa palabra
que hallaste para tu vida hoy... Exhala: deja salir tu miedo...
inhala: llénate de esa palabra, exhala: deja salir tu miedo...
Inhala.... exhala: Namaste».

01:45:00

(Con el fin de Compartir experiencia tanto en la dltima medi-
tacion, como en el resto de la Sesién 1, se sugiere proponer
algunas preguntas detonantes, que propicien un didlogo entre
todo el grupo).

«;En qué se convirtié tu miedo?».

«En una palabra: ;como te sientes en este momento? ;Qué
reflexiones te sorprendieron mas acerca de ti mismo(a)? ;Hay
algo especial que quisieras compartir con el grupo frente a tu
experiencia de hoy? ;Cémo te sentiste durante la sesién? ;Qué
aprendiste? ;Qué utilidad tiene lo que aprendiste?».

01:55:00

(A manera de tarea o trabajo auténomo se sugiere a los parti-
cipantes: 1. Ingerir conscientemente alimentos que armonizan
su primer Chakra: zanahoria, calabaza, semillas (frutos secos),
naranjas, clircuma o nueces. Las propiedades de estos alimen-
tos tienen beneficios directos sobre los 6rganos que estan rela-
cionados con el primer Chakra. Mdsculos, huesos, glandulas
suprarrenales y rifones. 2. Un docente preparard el ejercicio
final de meditacién para la Sesién 2. 3. Sonreir como primera
accion consiente del dia, al despertarse. 4. Visitar el aula virtual
Moodle. Participar de las actividades propuestas y aprovechar
el material que aporta).
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02:00:00

(Realizar el Cierre de la sesion con el Mantra: Respirar, Pensar,
Actuar: Educando como acto de amor, incorporando los movi-
mientos que acompafan cada momento, de la manera como se
indico al inicio de la Sesién).

Sesion 2: Swadhisthana Chakra

Objetivo general

Comprender el proceso respiratorio como la base de la regula-
cién emocional.

00:00:00

(Se da la bienvenida al grupo y se inicia la Sesién con el Man-
tra: Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de amor,
acompanado de los movimientos descritos para la Sesion 1. Se
sugiere repetirlo tres veces).

00:02:00

(Se inicia la Sesion realizando una Charla de Reflexion que
introduzca el contenido de esta a partir de las siguientes temati-
cas: Entender la manera como la respiracion nos habla de ciclos
como el nacer y el morir. Comprender dentro de ese concepto
el propio ciclo respiratorio: inhalacién-apnea-exhalacion. Esta-
blecer la relacién entre la respiracion y los procesos de autorre-
gulacién emocional que permiten un cambio de estado animico
o una variacién radical en una respuesta emotiva. Explicar los
tipos de respiracion: apical, diafragmatica y basal. Darle sentido
al mantra: «Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de
amor», desde el concepto de regulacién emocional. Se sugiere
abordar estas tematicas desde el conocimiento y la experticia
del tallerista).
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00:10:00

(Invite a los participantes a ponerse de pie para realizar la pri-
mera actividad de meditacién de esta sesion. Se sugiere recordar
los pardmetros de alineacién corporal trabajados en el encuentro
anterior).

«Desde la posicién de pie y con una conciencia clara de ali-
neacion (recordando la experiencia de Muladhara Chakra), ali-
nea talones, crestas iliacas y hombros.... alinea tu coxis con tu
coronilla; pies anclados y firmes a tierra y tu cabeza proyectada
hacia el cielo... Respira: Inhala, Exhala... observa atentamente
como respiras. Siente tu respiracion tal y como es. Observa la
frecuencia, la profundidad, la temperatura del aire que entra
y sale por tus fosas nasales. EIl movimiento de todo el tronco
hasta la pelvis cada vez que inhalas y exhalas. Permite que la
respiracion, una accién que parece cotidiana, cobre hoy mucha
relevancia... te estd conectando con «el aqui'y el ahora». Lleva
tus manos al esternon. Experimenta una respiracion corta. Sélo
esta parte de tu torso se activa. Seguramente tendrds que res-
pirar mas rdpidamente. Poco aire esta entrando a tu cuerpo...
;Cémo se siente respirar alli? .... Inhala, exhala. Ahora, lleva
tus manos abiertas a lado y lado de tu caja toréxica. Inhala...
siente como al inhalar tus costillas se ensancha... exhala por
nariz o boca, lo que sea mas cémodo para ti, y siente c6mo
las costillas vuelven a su lugar... como un acordedn... esta vez
entra mas aire a tu cuerpo y la respiracion se hace mas lenta
y profunda. Inhala, exhala... ;Cmo se siente respirar alli? Esta
vez vas a llevar tus manos al vientre bajo... Cada vez que inha-
les vas a sentir como tu panza se infla y se va a desinflar muy
lentamente con la exhalacién... Inhala... exhala. Experimenta
la respiracién mas profunda, tranquila y pausada que no hayas
vivido antes.... Inhala... exhala ;Cémo se siente respirar alli?
... Inhala, exhala... Escoge una de las tres respiraciones, la mas
cémoda y agradable para ti, y continda respirando en ese lugar.
Pon tus manos en el lugar que corresponde a esta respiracion:
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esternén, costillas, vientre bajo... o, tal vez, en otro lugar.... Crea
tu propio ritmo de respiracién. Siente la armonia y la comodi-
dad de ser tG mismo el artifice de tu propio ritmo respiratorio.
Siente cémo te beneficias del oxigeno que entra a tus pulmones.
Siente la energia vital que habita el universo entrando a todo tu
sistema, a través de este ritmo, esta mdsica que td mismo(a) has
creado.... Inhala, exhala (bis). Subes brazos. Inhalas... exhalas.
Bajas brazos por el frente. Namaste».

00:17:00

(Proponga a los participantes despejar el espacio de trabajo para
la Creacion del Mapa Somatico que en esta ocasion sera inter-
venido con el color naranja. Recuérdeles emplear Ginicamente
el color naranja para realizar esta experiencia y a permitir que
la intervencion sobre el croquis este Ilena de creatividad, simbo-
lismo y poética de la imagen, a través de trazos, formas, texturas
o matices en el color. Los participantes pueden emplear o no
las palabras).

«La sesion de hoy estara centrada en nuestro segundo centro
energético, Chakra Sacro o Swadhisthana Chakra. Los invi-
to a marcar en su mapa somatico el punto corporal donde se
ubica Swadhisthana Chakra, justo tres dedos por debajo de
su ombligo».

(Se sugiere brindar las indicaciones pertinentes para que los
participantes puedan identificarlo. Desde este momento y a lo
largo de todo el ejercicio de intervencién del mapa somatico, se
sugiere brindar informacién relacionada con este centro ener-
gético. Es importante citar aspectos relacionados con las zonas,
6rganos del cuerpo y hormonas vinculados al chakra sacro, su
influencia en nuestras relaciones en general, su injerencia frente
a las manifestaciones creativas, la sexualidad y la percepcion a
través de los 6rganos de los sentidos).
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00:21:00

«Dado que una las emociones vinculadas a Swadhisthana
Chakra es el placer, vamos a ubicar en el mapa somético el lugar
o los lugares del cuerpo que estén relacionados con el placer».

00:29:00

«Ahora, ubicaremos en el mapa somatico un lugar o lugares
del cuerpo que estén o estuvieron relacionados con la culpa:
emocion relacionada también a Segundo Chakra».

00:37:00

(Motivar una experiencia en la cual los participantes van a
expresar a través del movimiento, primero dirigido y después
mas libre, una sensacién de placidez y fluidez en su cuerpo,
como si este estuviera en un ambiente acuatico, y el agua estu-
viera en permanente fluir. Es importante anotar que el agua es el
elemento de la naturaleza vinculado con el segundo chakra. En
ese lugar de tranquilidad cada participante dejara que el agua
se lleve en su fluir la sensacion de culpa que identificé en su
mapa somatico. Como esta actividad estd enmarcada dentro de
la Técnica Somatica de la Biodanza, se sugiere que el tallerista
aborde esta experiencia desde su conocimiento y experticia en
esa técnica).

00:47:00

«Vamos a vivenciar tres técnicas de respiracion que van a activar
y a regular nuestra energia vital, ellas son: la respiracion nasal,
la respiracion oral y la respiraciéon con Nastika Mudra».

«Para la respiracion nasal, necesitamos hacer conciencia de
dilatar lentamente las fosas nasales mientras entra el aire para
que haya mas flujo de aire. ...inhalas.... mantienes el aire... y
exhala manteniendo la dilatacion».
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(Se recomienda hacerlo de cuatro a cinco veces).

00:50:00

«La respiracion oral consiste en tomar aire por la boca, abriendo
la garganta como si fueras a bostezar... inhalas... mantienes el
aire y exhala por la boca».

(Se recomienda hacerlo de cuatro a cinco veces).

00:53:00
(Explica a los participantes la manera de hacer Nastika Mudra).

«Ahora vas a posicionar tu mano derecha en Nastika Mudra ...
con el dedo pulgar tapas la fosa nasal derecha. Inhala profunda-
mente por la fosa izquierda. Exhala por esa misma fosa».

(Se repite tres veces).

«Esta vez vas a tapar la fosa nasal izquierda con el dedo anular.
Inhala profundo por la fosa derecha y exhala por la misma fosa».

(Se repite tres veces).

«Por dltimo, conservando la posicion de Nastika Mudra, vas a
tapar la fosa nasal derecha con el dedo pulgar... Inhala por la
fosa izquierda. Mantienes el aire y tapas con el dedo anular la
fosa izquierda, para exhalar por la fosa nasal derecha».

(Se recomienda hacerlo cuatro veces).

00:57:00

(Invitar a los participantes a conocer algunas asanas de yoga
que activaran su segundo chakra: Posicién de Cobra, Mariposa,
Malasana, Pez, Paschimottanasana. Probar cada postura con la
consciencia del ciclo respiratorio. Como la actividad estd enmar-
cada dentro de la Técnica Somatica del Yoga, se recomienda
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que el tallerista aborde esta actividad desde su conocimiento y
experticia en esta técnica).

01:07:00

(Motivar una reflexion acerca de cémo la respiracion puede
regular nuestras respuestas emotivas ante situaciones desequi-
librantes de la vida cotidiana. Entendiendo que podemos trans-
formar situaciones desafiantes que nos sacan de control en
situaciones que tengan una respuesta equilibrada y asertiva).

01:17:00

(Invite a los participantes a disponerse para la Intervencion de
la Bitacora Kinético Emotiva. Esta vez abordaran las paginas
correspondientes a la Sesién 2. Si el tiempo destinado a esta
actividad no resultara suficiente, sugiera que esta actividad se
finalice en la tranquilidad de un espacio durante la semana,
destinado especialmente para ese fin).

01:37:00

(Esta Meditacion Final estara a cargo de uno de los participan-
tes que, voluntariamente, se ofrecié a conducirla en la sesién
anterior. Brindele todo el apoyo para que se sienta seguro al
momento de abordar la experiencia. Invite al resto de la clase a
participar de la actividad. Sugiera que sea una meditacién muy
corta).

01:45:00

(Convoque a un Momento de compartir la experiencia de la
Sesion, a través de preguntas detonantes como: En una palabra,
;Qué te quieres regalar hoy? ;Qué reflexiones te sorprendieron
mas acerca de ti mismo(a)? ;Hay algo especial que quisieras
compartir con el grupo frente a tu experiencia de hoy? ;Cémo
me senti durante la sesién? ;Qué aprendi? ;Qué utilidad tiene
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lo que aprendi hoy en mi dmbito personal y en mis entornos
cotidianos? ;Cual ha sido el hallazgo mds importante durante
la sesion?).

01:55:00

(Cierre la Sesion sugiriendo algunas acciones que quedardn
como Tarea a realizar durante la semana: 1. Ingerir consciente-
mente alimentos que armonicen el segundo chakra: grasas salu-
dables, pescado frutas tropicales. 2. Cada dia hazte un regalo
que proporcione placer para tus sentidos. 3. Buscar un momento
del dia durante la semana para realizar un ejercicio de medita-
cion. 4. Un participante preparard el ejercicio final de medita-
cién para la Sesién 3. 5. Sonreir como primera accién consiente
del dia, al despertarte. 6. Respirar como una accién consciente
al acostarte. 7. Visitar el aula Virtual Moodle, participar de las
actividades propuestas y aprovechar el material que aporta).

02:00:00

(Hacer el Cierre de la sesion con el mantra: Respirar, Pensar,
Actuar. Educando como acto de amor, acompanado por los
movimientos sugeridos en la Sesién 1).

Sesion 3. Manipura chakra

Objetivo general

Reconocer en las asanas de Yoga una postura de naturaleza
holistica que genera beneficios fisicos, fisioldgicos, sistémicos
y socioemocionales, mejorando el bienestar general de quien
las practica.

00:00:00

(De la bienvenida al grupo y abra la Sesién con el Mantra:
Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de amor.
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Recuerde realizarlo con el acompanamiento de los movimien-
tos descritos en la Sesion 1).

00:02:00

(Se sugiere iniciar la Charla de Reflexion citando que todo el
conocimiento que nos ofrece el Yoga es justamente la piedra
angular sobre la cual se construye la columna vertebral del con-
tenido ofrecido por este programa de formacién, a través de
todo el conocimiento subyacente en los siete principales centros
energéticos. Para esta charla introductoria se propone realizar
un breve acercamiento al Yoga, entendiéndolo como una forma
de vida y un sistema completo de conocimiento milenario que
aborda al ser humano desde su unidad: cuerpo- mente- espiri-
tu, y al Hatha Yoga como parte de este sistema, que se sustenta
en las asanas y la respiracion para impactar al ser humano de
manera holistica. Haga referencia a que uno de los aspectos que
se benefician con la practica del Hatha Yoga es la activaciéon de
la energia vital, y aproveche para citar que en esta Sesion se
trabajara el Tercer Chakra, Chakra del Plexo Solar o Manipura
Chakra. Haga referencia, justamente, al fuego como el elemento
de la naturaleza que estd vinculado a este centro energético).

00:10:00

(Invite a los participantes a disponerse para la actividad de Medi-
tacion preparando un lugar donde pueda sentarse comodamen-
te. Recuerde sugerir al grupo que, si alguien tiene dificultad
para sentarse sobre el piso, puede hacerlo comodamente sobre
una silla).

«Siéntate sobre el piso en posicién Sukasana o posicién del
sastre, o en la posicion que te sientas mas cémoda o mas como-
do, o sobre unasilla si asi lo prefieres... visualiza tu columna
vertebral alargada, con unos espacios intervertebrales genero-
samente amplios... respira profunda y tranquilamente. Cierra
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tus ojos... siente tu coronilla proyectada al cielo en conexién
con la energia césmica del universo, y tus isquiones y tus pies
en conexion con la energia teldrica de la tierra. Siente como a
través de tu respiracién entra la energia vital o prana que llena
de vitalidad tu sistema».

«Visualiza tu cuerpo entero como energia. Una energia que no
es ajena al resto de los seres de la naturaleza. Una energia que
compartes con los animales, las plantas, las rocas, el aire, la tie-
rra, la lluvia, las nubes, los planetas, los cometas, las estrellas...
con el sol... con el fuego ... porque al igual que una pequena
gota de agua del océano estd hecha de lo mismo que esta hecho
el océano entero, ti y cada una de tus células estan hechas de
lo mismo que esta hecho el universo entero».

«Visualizate como una energia luminosa, calida, segura y poten-
te que brilla y arde en todo tu cuerpo... es tu fuego interior...
observa ese fuego... es capaz de iluminar cada rincén de tu
cuerpo e incluso iluminar todo a tu alrededor ... concéntrate
en observarlo con la mayor claridad posible. Visualizalo con un
color amarillo intenso o dorado. Percibe como su llama danza
con tranquilidad y calidez ... observa las cualidades del fuego:
luz, calor, bienestar, transformacién ... Tu fuego interior también
puede consumir las cosas que no deseas para ti... ;Qué cosas
de tu vida te gustaria quemar alli? ... Encarna las cualidades del
fuego dentro de ti... concentra esa luz amarilla o dorada que
ahora se extiende por todo tu cuerpo en tu plexo solar: en un
punto intermedio entre tu ombligo y tu esternén... Ilévala poco
a poco hasta alli ... instala tu fuego interno en ese lugar... en tu
tercer chakra, Manipura Chakra».

«Luce con gran seguridad y se mantiene estable dentro de ti.
Observa la fuerza de su energia. Tu luz interior te provee de toda
la energia para llevar a cabo cualquier cosa que te propongas.
Esa luz encarna tu integridad, tu poder, del cual eres consciente.
Te permite ser una persona espontanea, carifiosa, abierta... te
permite evitar los excesos y respetar los limites manteniendo un
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saludable equilibrio en todo lo que te propones. Esa luz interior
te permite actuar sin controlar a nadie, ni ser controlado por
nadie; te permite tener autonomia de pensamiento, confiar en
tu propia moralidad y reglas para alcanzar tus suefos».

«Observa esa luz brillando dentro de ti: segura, estable, equili-
brada... siempre encendida, Guiandote por el camino correcto».

«Lleva suavemente tus manos a Manipura Chakra. Siente en
ellas la calidez del fuego interno. Respira profundamente
mientras abres tus ojos con suavidad. Ofrece tu luz a quienes
compartimos contigo este espacio — tiempo ... inhala, exhala
... Namaste”.

00:18:00

(Invite a los participantes a prepararse para la Creacion del mapa
somatico desplegando el croquis corporal y disponiendo los
materiales de color amarillo con los que construiran el relato
correspondiente a Manipura Chakra. Se sugiere que a lo largo
de toda la actividad se brinde informacién relacionada con este
centro energético. Es importante citar aspectos relacionados con
las zonas, 6rganos del cuerpo y hormonas vinculados a Mani-
pura Chakra, su relacién con emociones como la ira y nuestra
capacidad de perdonar, nuestro fuego interno, la energia vital,
y nuestra autoestima).

«Imagina que las otras personas lograran describir la forma,
intensidad de tu energia vital y la luz que proyectas. ;Cémo
crees que ellos describirian esa energia particular que es solo
tuya? Dibujala».

00:25:00

«Ubica en el mapa somético el lugar o los lugares del cuerpo
que estén o estuvieron relacionados con tu baja autoestima».
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00:32:00

«Ubica en el mapa somético el lugar o los lugares del cuerpo
que estén o estuvieron relacionados con tu alta autoestima».

00:38:00

(Invite a los participantes a recoger el mapa somatico y despejar
el espacio de trabajo para abordar el Contenido de la Sesion).

(Se sugiere proponer una actividad donde los participantes
conecten con su poder interior y con su propio fuego: credndo-
lo, avivandolo y compartiéndolo, a partir del movimiento dan-
zado. Se invita a los participantes a visualizar su fuego interior
ubicado en el tercer chakra y, con esta energia que emana de
alli, formar con sus manos una esfera imaginaria de energia (de
su propia energia). Se invita a los participantes a jugar con esa
esfera: agrandarla, achicarla, manipularla suavemente llevando-
la por varias partes de su cuerpo, sin dejarla caer, jugar con ella
deslizandola por diversos segmentos corporales, hacer equilibrio
con ella, suspenderla en el aire, atraparla, hacerla rodar, etc...
Invitelos a imaginar que cada movimiento y cada juego la hace
cada vez més brillante y potente. Al final se toma nuevamente
la esfera de energia entre las manos y se lleva al plexo solar. Se
pide a los participantes que se acerquen a sus camaras, ofrezcan
y compartan estan energia propia, brillante y potente con sus
companeros(as).

00:48:00

(Guiar a los participantes para que aprendan y vivencien la
secuencia de asanas llamada «Saludo al Sol», entendiéndola
desde el poder del fuego representado en la naturaleza por la
energia solar. Probarla con una dindmica respiratoria muy pau-
sada, haciendo en cada postura dos ciclos respiratorios. Como
actividad, estd enmarcada dentro de la Técnica Somatica del
Yoga. Se recomienda que el tallerista aborde esta actividad des-
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de su conocimiento y experticia en esta técnica. Se sugiere hacer
un seguimiento personalizado a través de la camara a cada par-
ticipante, con el fin de corregir las posturas o modificarlas en
caso de que sea pertinente).

01:05:00

(Ensenar, vivenciar y practicar la respiracion de fuego vy citar los
beneficios para elevar la energia vital, combatir la depresion y
oxigenar la sangre).

01:10:00

(Invite a los participantes a disponerse para la Intervencion de
la Bitacora Kinético Emotiva. Esta vez abordaran las paginas
correspondientes a la Sesién 3. Si el tiempo destinado a esta
actividad no resultara suficiente, sugiera que esta actividad se
finalice en la tranquilidad de un espacio durante la semana,
destinado especialmente para ese fin).

01:30:00

(Esta Meditacion Final estara a cargo de uno de los participan-
tes que voluntariamente se ofrecié a conducirla en la sesion
anterior. Brindele todo el apoyo para que se sienta seguro al
momento de abordar la experiencia. Invite al resto de la clase a
participar de la actividad. Puede sugerir que se animen a hacer
meditaciones un poco mas largas).

01:40:00

(Propicie una charla con los participantes que les permita Com-
partir la experiencia de la sesién a partir de preguntas deto-
nadoras como: En una palabra, ;Cémo te sientes hoy? ;Qué
reflexiones te sorprendieron mas acerca de ti mismo(a)? ;Hay
algo especial que quisieras compartir con el grupo frente a tu
experiencia de hoy? ;Cémo me senti durante la sesién? ;Qué
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aprendi? ;Qué utilidad tiene lo que aprendi? ;Cémo relacionas
el concepto de autoestima en los contextos escolares de acuerdo
con tu experiencia?).

01:55:00

(Invitar a los participantes a desarrollar una serie de acciones
durante la semana a manera de tarea autbnoma, que contemple
las siguientes practicas: 1. Ingerir conscientemente alimentos
que armonizan el tercer Chakra como: los frutos secos, las legu-
minosas, calabaza, semillas, circuma. 2. Realizar la meditacién
con regularidad. 3. Construir una pequefa rutina diaria en la
que se practiquen algunas de las asanas estudiadas y el saludo
al sol. 4. Uno de los participantes preparard el ejercicio final de
meditacién para la Sesién 4. 5. Sonreir como primera accién
consiente del dia, al despertarte y al acostarte, respirar realizan-
do alguno de los ejercicios de respiracion estudiados durante
las sesiones. 6. Visitar el aula Virtual Moodle, participar de las
actividades propuestas y aprovechar el material que aporta).

02:00:00

Cierre de la sesion con el mantra: Respirar, Pensar, Actuar. Edu-
cando como acto de amor.

Sesion 4: Anahata Chakra

Objetivo general

Develar las emociones como generadoras de procesos somaticos.

00:00:00

(Dar la bienvenida al grupo y abrir la sesién con el Mantra:
Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de amor. Se
sugiere aprovechar este momento para la practica de la respira-
cién con Nastika Mudra).
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00:05:00

(Dar inicio al encuentro, con una Charla de Reflexién que le
de apertura al tema de la sesién: El Chakra del Corazén. Se
sugiere tocar aspectos relacionados con este centro energético
que aborden tematicas como: cudles son las caracteristicas de
Anahata Chakra como el primero de los chakras superiores. Su
vinculo con emociones como el amor, la compasion, la empatia,
el odio, el resentimiento, la indiferencia. Su poderosa relacion
con la sanacién y su impacto sobre el sistema inmunoldégico y
6rganos como los pulmones y el corazén, la glandula del timo,
las manos como extension de este chakra).

00:15:00

(Invite a los participantes a acostarse comodamente sobre el piso
en posicion savasana para realizar [a Meditacion).

«Acuéstate comodamente dejando que el peso de tu cuerpo
descanse sobre el piso. Cierra suavemente tus ojos... Permite
que tus musculos se relajen completamente como si pudieran en
esa relajacion hundirse suavemente en el piso. Respira suave y
profundamente dejando que en cada exhalacién los misculos se
fundan cada vez mds con la superficie en la que te encuentras...
Inhala, exhala. Inhala, exhala... siente este lugar como un lugar
seguro para que todo tu cuerpo descanse y tu mente se aquiete».

«Vas a concentrarte en cada parte de ti mismo o de ti misma, a
través de una accién muy sencilla de tensién muscular, seguida
de una relajacién profunda».

«Te voy a explicar cémo lo haremos... visualiza primero tus
pies... tensiénalos muy fuerte por unos segundos. Tensiona lo
mas fuerte que puedas las plantas de tus pies, los empeines, los
dedos, los talones.... y ahora reldjalos. Suelta completamente
la musculatura que tensionaste, proporciondndole descanso y
bienestar. Vamos a hacer lo mismo con tus piernas y tu pelvis...
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tensiénalas, muy fuerte.... Y suéltalas completamente... inhala,
exhala... ahora vas a tensionar tu torso, tus brazos y tus manos
muy fuerte por varios segundos.... y ahora relaja completamen-
te. Experimenta la tranquilidad y el descanso de esta parte de tu
cuerpo. Siente el bienestar que proporciona la relajacién. Inhala,
exhala... Por Gltimo, vas a tensionar tu cara y tu cabeza... ten-
sibnalas en este momento, muy fuerte, por varios segundos. No
temas dibujar una gran mueca en tu rostro.... ahora relaja. Res-
pira: inhala, exhala... es el momento de tensionar todo tu cuer-
po... no existe un solo rincon de él que no esté tensionado...
y ahora, relaja todo tu cuerpo; no hay una sola parte de él que
no experimente descanso y bienestar. Respira: inhala, exhala».

«Es hora de volver a tus pies y tus piernas. Visualizalos... Ahora,
observa como una esfera de luz verde intenso se posa sobre
ellos, abrazédndolos y conteniéndolos. Esta esfera luminosa sana
sus molestias, su agotamiento, su cansancio, sus dolencias...
agradécele. Ahora, permite que esta esfera de luz verde se pose
sobre tu pelvis, sanando cualquier dolencia que aqueje esta
zona de tu cuerpo y los érganos que estan en ella. Dale las gra-
cias... visualiza tu torso y observa como la esfera lleva su luz
verde brillante a esta parte de tu cuerpo posandose sobre él y
sanando cualquier dolencia, desequilibrio o molestia que aqueje
a cualquier 6rgano que este ubicado alli... Continda respiran-
do suave y profundamente. Agradece nuevamente. Ahora vas a
visualizar tu cabeza y tu rostro... observa que esta maravillosa
esfera de luz verde llega hasta esa parte de tu cuerpo sanando
cualquier dolencia alojada en este lugar. Dale las gracias por
llenarte de tanto bienestar. Ahora, esa esfera llega a tus brazos
y tus manos, sanando cualquier dolencia que experimentes alli.
Respira profundo y agradece. Concentra lentamente la luz ver-
de de esta esfera que ha transitado tu ser llenandolo de salud y
bienestar. Concéntrala en la palma de tus manos... visualiza tus
manos llenas del poder curativo de esta luz y llévalas al lugar de
tu cuerpo que sientas que necesita mas de ese poder de restau-
racion y sanacién. Posa tus manos sobre este lugar. Deja que td

337



Investigaciones para la Transformacion Pedagégica - IDEP

mismo o tu misma seas artifice de tu salud, de tu valioso poder
sanador. Permite que esta luz verde brillante e intensa penetre
sobre este lugar u 6rgano de tu cuerpo... visualiza esta parte de
ti mismo: sana, equilibrada y vibrante, porque el estado natural
de tu cuerpo es indudablemente la salud. Recuérdaselo a tu
cuerpo en este momento».

«Ahora lleva tus manos impregnadas de esa luz verde brillante
a su origen... lleva tus manos a tu pecho, a tu cuarto Chakra, a
tu Chakra corazon. Es alli donde estd alojada tu luz sanadora,
donde estd la fuente del amor universal...Repite mentalmente:
«Todo lo que soy es bello y digno de ser amado. El amor me
sana». Respira: inhala, exhala. Namaste».

00:25:00

(Invite a los participantes a incorporarse muy lentamente, a
medida que ellos sientan el deseo de hacerlo, despejar el espa-
cio de trabajo y desplegar los croquis corporales para la Crea-
cion del mapa somatico, que para esta sesion serd intervenido
con el color verde).

«ldentifica en el mapa somaético el lugar del cuerpo en el que
ubicas la emocion del amor y en donde ubicas el odio».

00:32:00

«Ubica en el mapa somatico el lugar o los lugares del cuerpo
donde sientes que somatizas tus emociones».

00:39:00

«Ubica en el mapa somético un lugar o lugares del cuerpo que
estén afectados por una dolencia de salud. Esta dolencia pue-
de ser reciente o puede estar alojada alli desde hace un largo
tiempo».
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00:45:00

(Anime a los participantes a despejar el espacio de trabajo para
abordar el Contenido de la Sesion. Invitelos a sentarse sobre el
piso formando un circulo).

«Vamos a realizar un auto masaje con la técnica Shiatsu sobre
el rostro con el fin de revitalizar esta zona del cuerpo vy relajar
los musculos expresivos de la cara. Este masaje también puede
disminuir las tensiones producidas por el bruxismo y lo pueden
realizar en cualquier momento del dia».

(Se recomienda observar el video alojado en este link: _https:/
www.voutube.com/watch?v=u-qYopuQYxo con el fin de guiar
adecuadamente el auto masaje).

00:55:00

(Invite a sus estudiantes a realizar la secuencia de Saludo al Sol
para activar la energia corporal y la movilidad articular. Realice
la secuencia dos veces, siempre con una con una consciencia
de la respiraciéon donde cada movimiento este coordinado con
el ciclo respiratorio. Aproveche para corregir las diferentes pos-
turas en los participantes. Introduzca algunas asanas de Yoga
que activen y equilibren a Anahata Chakra como, por ejemplo,
la postura del camello, la postura del pez, la postura del puente
y la postura de la cigarra. Cada participante elegird una y la
practicara. Corrija cuidadosamente su ejecucion).

01:05:00

(Proponer un ejercicio creativo dirigido donde los participan-
tes llevan a la sesién un objeto que tenga una carga emocio-
nal importante para su vida. Ellos(as) se permitirdn generar un
movimiento improvisado donde intervenga el objeto y el espa-
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cio fisico, motivados por la emocién que genera este elemento
y/o el recuerdo que trae a sus propias vidas. Elegir un universo
sonoro que permita exacerbar la emocién en los participantes.
Se sugiere al tallerista conducir la experiencia permitiendo que
los participantes se sientan desinhibidos para dejar aflorar las
emociones y los impulsos creativos desde la improvisacion del
movimiento. Se recomienda que cada persona se apropie de un
espacio del salén que le permita sentir algin tipo de intimidad
y no se sienta observado).

(Al finalizar la experiencia retna a todos los participantes en
un gran abrazo colectivo y permita que, desde esa cercania,
algunos de ellos compartan su vivencia personal).

01:25:00

(Invite a los participantes a disponerse para la Intervencion de
la Bitacora Kinético Emotiva. Esta vez abordaran las paginas
correspondientes a la Sesion 4. Si el tiempo destinado a esta
actividad no resultara suficiente, sugiera que esta actividad se
finalice en la tranquilidad de un espacio durante la semana,
destinado especialmente para ese fin).

01:45:00

(Esta Meditacion Final estara a cargo de uno de los participan-
tes que, voluntariamente, se ofrecié a conducirla en la sesion
anterior. Brindele todo el apoyo para que se sienta seguro al
momento de abordar la experiencia. Invite al resto de la clase
a participar de la actividad).

01:50:00

(Anime a los participantes a Compartir experiencia de la sesion
leyendo la respuesta a la pregunta que plantea la bitdcora: «Para
ti, ;qué es el amor?»).
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01:55:00

(Invitar a los participantes a desarrollar una serie de acciones
durante la semana a manera de Tarea auténoma, que contemple
las siguientes practicas: 1. Ingerir conscientemente alimentos
que armonizan el cuarto chakra como: kalé, espinaca, lechuga,
brécoli, espirulina.

2. Busca un momento del dia durante la semana para realizar el
ejercicio de meditacion de la semana. 3. Abraza diariamente a
una persona, animal o elemento de la naturaleza que te permita
sentir una conexion profunda de empatia con el universo. 4. Un
docente preparara el ejercicio final de meditacién para la Sesion
5. 5. No olvides sonreir como primera accién consciente del
dia, al despertarte y respirar como ultima accién consciente, al
acostarte. Aprovecha para instaurar en la mafiana y en la noche
un ejercicio de respiracién practicado durante las sesiones. 6.
Visitar el aula Virtual Moodle, participar de las actividades pro-
puestas y aprovechar el material que aporta).

02:00:00

Cierre de la sesion con el mantra: Respirar, Pensar, Actuar. Edu-
cando como acto de amor.

Sesion 5: Vishuda Chakra

Objetivo general

Encontrar la relacion que existe entre la palabra, la accion
y el pensamiento como generadores de equilibrio en la
vida cotidiana.

00:00:00

(Dar la bienvenida al grupo y abra la Sesién con el Mantra:
Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de amor.
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Recuerde realizarlo con el acompanamiento de los movimien-
tos descritos en la Sesion 1).

00:05:00

(Dar inicia con una Charla de Reflexion. En este segmento de
la sesion se hara una charla introductoria teniendo presente el
contenido del inicio de la sesion).

«Cuando su energia se encuentra equilibrada y fluye arméni-
camente, las palabras son amables, consideradas y sinceras.
Esa manifestacién se da en la voz, siendo energética y vibran-
te, favoreciendo que se logren compartir con claridad los pen-
samientos y sentimientos con las demas personas, ya sea por
medio de escritos o de la voz hablada».

«Adicionalmente, se manifiesta en la atencién plena frente a
lo que dicen los interlocutores, lo que significa que mientras
las otras personas estan hablando no se emiten juicios de valor
sobre lo escuchado».

«Cuando se encuentra en desequilibrio la energia de Vishuddha
puede ser por exceso, en ese sentido se habla demasiado y de
forma superficial sin tener en cuenta al interlocutor. Cuando
es por defecto, la persona se vuelve introvertida, timida y tiene
miedo a expresarse, su voz es muy baja e insegura y pueden
verse impedimentos en el habla e incluso sordera».

«Situado en la garganta-tiroides y paratiroides, representa el
sonido, la vibracién y la autoexpresién, y domina la concien-
cia que crea, controla, transmite y recibe mensajes, tanto de la
propia sabiduria interna como de la de los demds».

«Cuida tus pensamientos porque se convertiran en tus palabras.
Cuida tus palabras porque se convertirdn en tus actos. Cuida tus
actos, porque se convertiran en tus habitos. Cuida tus habitos,
porque se convertiran en tu destino (Mahatma Gandhi)».
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(Genera las reflexiones a partir de las siguientes preguntas: ;De
qué manera me estoy comunicando? ;C6mo nos comunicamos
con los demas? ;Qué tan facil resulta comunicar adecuadamente
lo que estoy sintiendo? ;Qué valor le doy a la palabra dentro de
la comunicacién? ;Como se encuentra mi Chakra Vishuda? ;Qué
tan dificil es para nosotros expresarnos asertivamente? ;Hemos
lastimado a los demas con nuestras palabras? ;Nos hemos las-
timado a nosotros mismos con nuestras palabras? ;Hemos ayu-
dado a crecer a los demas con nuestras palabras?).

00:12:00

(Para esta sesion se propone una meditacion de sonido primor-
dial, basada en mantras, que para este caso seran HAM acom-
pafado del mantra OM, como sonidos sagrados. Se plantea
iniciar con el siguiente orden: (OM, HAM y VISHUDI). 1. OM,
con un sonido sostenido, 2. Luego el nombre del Chakra Vishu-
ddha que sonaria VISHUDI, también con un sonido sostenido,
3. Luego HAM que son sonidos sagrados o frases repetidas que
nos permiten llegar a un estado de relajacion, interiorizacion
y armonizacién con nosotros mismos y con el mundo del que
hacemos parte).

(Respiracién con sonidos primordiales. Paso uno: Inhalar, Paso
dos: Exhalar (OM), Paso uno: Inhalar, Paso dos: Exhalar (HAM),
Paso uno: Inhalar, Paso dos: Exhalar (VISHUDI)).

«Siéntate en una postura comoda de meditacién y apoya el
revés de tus manos sobre las rodillas, uniendo los dedos pulgar
y corazén (Akasha mudra). Cierra los ojos y lleva tu atencion
al sonido natural de la respiracién. Al inhalar, siente que tu
respiracion emite el sonido «OM» y aspira alegria de vivir. Al
exhalar, escucha a tu respiracién emitir el mantra del Vishuddha
chakra, «<HAM>», y suelta tensiones y expectativas. Permanece
atento a la experiencia. En esa postura de meditacion que hayas
elegido repite internamente: «Mis instintos creativos son sélidos
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y puros». O bien: «Siempre expreso la verdad». O: «Entiendo a
los demas y busco ser entendido».

00:35:00

(Invitar a los participantes a desplegar su croquis corporal para
la Creacion del Mapa Somatico. Recuérdeles emplear tnica-
mente el color azul para realizar esta experiencia y a permitir
que la intervencion sobre el croquis este llena de creatividad,
simbolismo y poética de la imagen, a través de trazos, formas,
texturas o matices en el color. Los participantes pueden emplear
o no palabras).

«Reconoce en el mapa corporal la regién atribuida a la comuni-
cacién. Coloréala con el color azul, el lugar del cuerpo donde
ubicaria su relacién con la palabra, con el silencio, con la frus-
tracion producto de la incapacidad de expresar. Ademads, ubica
esos lugares, sensaciones, imagenes, relatos que den cuenta de
lo que se produce cuando la comunicacion fluye con armonian».

«Ubicar en el mapa el lugar o lugares del cuerpo, que estén
o estuvieron relacionados con la sensacion de estancamiento:
emocion vinculada al quinto Chakra Vishuda».

(Se puede escribir o dibujar).

«Ubicar en la cartografia un lugar o lugares del cuerpo que
estén o estuvieron relacionados con una sensacién de armonfa:
sensacion relacionada al quinto Chakra Vishuda».

(Se puede escribir o dibujar).

00:55:00

(Para el desarrollo del Contenido de la Sesién se sugiere que los
participantes estén en posicion de pie y se haya dispuesto un
espacio apropiado para su libre desplazamiento donde se guiara
a los participantes para que a partir del mantra HAM o YAM,

344



Influencia de las técnicas somaticas en las practicas pedagégicas y el bienestar
emocional en contextos escolares

conviertan su cuerpo en un gran instrumento sonoro. Invite a los
maestros a que recorran libremente el espacio destinado para la
sesion, sin dejar de emitir el mantra HAM o YAM. Deben pro-
curar que no quede ningln lugar sin energizar, lo que implica
emplear diferentes niveles en sus desplazamientos (bajo, medio
y alto), contemplando que cada lugar habitado por su cuerpo
y el sonido representan los cambios conscientes en la comuni-
cacion, los ajustes que se deben dar en el cuerpo, asi como la
regulacion de la respiracion. Se invita a los participantes para
que revisen de manera consciente qué ocurre con ellos en tér-
minos fisicos y emocionales durante la realizacion.

01:00:00

(Se les sugiere a los participantes, que luego de la exploracion
del espacio, de darle una carga simbdlica y energética, deben
escribir, dibujar, y crear una imagen o simbolo que les recuerde
lo vivenciado, para que acudan a él cuando lo estimen nece-
sario, y sea ubicado en un lugar visible durante las sesiones).

01:05:00

(Invitar a los participantes a detenerse en el lugar que les resul-
te comodo y que cierren los ojos con el propésito de observar
las sensaciones que estan viviendo en su cuerpo. Luego de 10
minutos, se les propone a los participantes que narren con sus
manos y su rostro lo que estan experimentando, teniendo en
cuenta que el Quinto Chakra, Vishuda, esta relacionado con la
comunicacion y la expresion. Se menciona la importancia de
la comunicacién como un elemento creador, transformador y
generador de equilibrio fisico y emocional).

01:10:00

(Teniendo en cuenta que Vishuda tiene que ver con la comuni-
cacion, en términos de la disposicion de expresar y escuchar,
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se invita a los participantes para que se sienten en una posicién
cémoda en el piso y, a partir de un masaje exploratorio de la
oreja, o de acupuntura, se presionen los canales energéticos
que se encuentran alli. Para tal estimulacion se presionan tres
resonadores denominados shiaos, partiendo de la parte superior
cerca, al arco, luego el medio y terminar con la parte baja (shiao
superior 1, medio 2 e inferior 3)).

(Estimulacion de la oreja desde la Medicina Tradicional China
(MTCH) a partir de los resonadores Shiao, como aporte para
fortalecer la escucha, la comunicacion y el sistema inmunol6-
gico. Resonador Shiao superior (1), resonador Shiao medio (2)
y resonador inferior (3)).

01:15:00

(Invitar a los participantes a conocer algunas asanas de yoga
que activaran su Quinto Chakra, Vishuda: Sarvvangasana o
Vela, Halasana o Arado, Savasana o posicién de cibito dor-
sal, Marjaryasana o Gato, Adho mukha Svanasana o Perro,
le6n Simhasana).

01:35:00

(Se invita a los participantes a una nueva Intervencion de la Bita-
cora Kinético Emotiva. Esta vez abordando las pdginas corres-
pondientes a la Sesién 5. Si no se logra abordar la totalidad
de las paginas destinadas a la Sesion 5, se puede invitar a los
participantes a que terminen esta actividad en la tranquilidad
del hogar, destinando un tiempo especial de la rutina del dia
para este fin).

(Escribir en la bitacora la reflexion que realizé, frente la rela-
cion de la palabra y con su comunicacion cotidiana. Identificar
qué ocurre con su garganta, si hay sintomas de desequilibrio:
Estancamiento, obsesion, represion de lo que se quiere decir,
incapacidad de soltarse, creatividad bloqueada. Afonia, torti-
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colis, agarrotamiento de los hombros. Sintomas en el cuerpo:
Dolor de garganta, problemas vocales, hipo e hipertiroidismo,
gripe. ;Podria relacionar alguna de estas dolencias con la forma
de comunicarse?).

01:40:00

(Para la Meditacion Final se invita a los participantes a sentarse
sobre el piso o sobre unasilla si se requiere. En el caso que no
haya una meditacién propuesta por parte de los maestros, se
podria repetir la del inicio, haciendo énfasis en las afirmaciones).

01:50:00
(Momento de compartir experiencia y reflexion).

«Reconozcamos el potencial creador de las palabras dichas
con amor, con empatia por lo demas. El oficio docente tiene
como materia prima las palabras y los discursos que construimos
;somos coherentes con nuestro discurso? En efecto es posible
ser coherentes con nosotros mismos, es posible comunicarnos
mejor si efectivamente pensamos antes de hablar, y si entende-
mos la sabiduria que también hay en el silencio. Shakespeare
escribié “es mejor ser amos de nuestro silencio que ser esclavos
de nuestras palabras”».

«Recordemos que expresarnos es una necesidad que todos tene-
mos, y que escuchar es un arte. Procuremos expresarnos sin
lastimar ni lastimarnos. Hay veces que un gesto, un abrazo, una
sonrisa o la simple atencién que brindamos a los demas pueden
llegar a ser mas elocuentes que las palabras».

«En una palabra, ;Cémo te sientes hoy? ;Cual ha sido la
huella que quedd en ti? ;Cual quisieras que fuera tu huella
en los demas?».
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01:55:00

(A manera de Tarea o trabajo auténomo se les sugiere a los
participantes: 1. Ingerir conscientemente alimentos que armoni-
zan su quinto Chakra: Ardndanos, frutos del bosque, uvas, algas
como la espirulina azul. 2. Sonrie como primera accion del dia
al despertarte. 3. En el primer, y en el Gltimo dia de la semana
laboral, se levantaran antes de la salida del sol. Ubicaran una
planta, una flor, o un simbolo que usted considere sagrado, y
va a centrar su atencion en ella mientras medita en una postura
cémoda que implique tener la espalda erguida, pronunciando
el mantra OM. 4. La meditacion puede durar de uno a diez
minutos, usted elegird la duracion. 5. Al finalizar la meditacion,
hable con el simbolo sagrado, con la flor o planta, cuéntele
un suefo, un temor, una dificultad o una alegria que quiera
expresar. 6. Hagase un propésito que gire en torno al uso sabio
de la palabra. Finalice la meditacién justo después de la salida
del sol agradeciendo el maravilloso don de la palabra que le
ha sido otorgado. 7. Trabajo auténomo para el diligenciamien-
to del Formulario de autovaloracién: Llenar el formulario que
condensa informacion relacionada con la bitacora, los mapas
somaticos y en general con la experiencia de la sesién, ingresar
a la plataforma Moodle).

2:00:00

(Realizar el Cierre de la sesién con el Mantra: Respirar, Pensar,
Actuar: Educando como acto de amor, incorporando los movi-
mientos que acompanan cada momento, de la manera como se
indicé al inicio de la Sesién).
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Sesion 6: Ajna Chakra

Objetivo general

Comprender el proceso respiratorio como la base de la regula-
cién emocional.

00:00:00

(Se da la bienvenida al grupo y se inicia la Sesién con el Man-
tra: Respirar, Pensar, Actuar: Educando como un acto de amor,
acompanado de los movimientos descritos para la Sesion 1. Se
sugiere repetirlo tres veces).

00:02:00

(Se inicia la Sesién realizando una Charla de Reflexiéon que
introduzca el contenido de esta a partir de las siguientes tema-
ticas: Ajna estd relacionado con nuestra capacidad de liberarnos
gradualmente de las limitaciones autoimpuestas y ver el con-
texto mas amplio y verdadero de nuestras vidas. Si su energia
se encuentra en equilibrio y fluye adecuadamente, estara mas
abierta a la percepcion psiquica y el sentido de la intuicion se
encontrara mas desarrollado. Cuando Ajna se encuentra en des-
equilibrio pueden manifestarse mareos, inestabilidad endocri-
na, migrafas, sinusitis o mala visién. También, puede aparecer
confusién mental, insomnio, arrogancia intelectual y, si el des-
equilibro es mayor, puede ocasionar alteraciones y desconexién
con la realidad).

«;De qué manera nuestros pensamientos, emociones y accio-
nes se encuentran alineados a la hora de tomar una decisién
de vida?».
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00:10:00

(Invite a los participantes a sentarse en una postura de medita-
cion y apoye el revés desus manos sobre las rodillas, uniendo
los dedos pulgar y corazén (Akasha mudra).

(Meditacion de esta sesion. Se sugiere recordar los parametros
de alineacion corporal trabajados en el encuentro anterior).

(Desde la posicién de sastre, se propone iniciar con una medi-
tacion Vipassana, a partir de la observacién consciente de cada
una de las partes del cuerpo, sin detenerse a reflexionar o a
reaccionar).

(En esta meditacion los participantes deben dejar que los pen-
samientos fluyan a medida que se realiza una respiracién tran-
quila, se les menciona que cada imagen o contenido mental
que surja es normal, pero que resulta importante no detenerse
a observarlo en profundidad.

«Siéntate con la columna vertebral recta y los ojos cerrados...
entra tu atencién en la respiracién... cada vez que tu mente
divague, vuelve a centrarte en la respiracién».

00:30:00

(Proponga a los participantes despejar el espacio de trabajo para
la Creacién del Mapa Somatico. Reconocer en el mapa corpo-
ral la region atribuida a la percepcion, colorear con el color
indigo, el lugar del cuerpo donde ubicaria su relacién con el
pensamiento lGcido, intuicion y la percepcién extrasensorial.
Ademads, ubicar esos lugares, sensaciones, imagenes, relatos que
den cuenta de lo que se produce cuando la percepcién se agu-
diza y la creacién se materializa desde la imaginacion).

(Se sugiere brindar las indicaciones pertinentes para que los
participantes puedan identificarlo).
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«Ubicar en la silueta un lugar o lugares del cuerpo que estén
o estuvieron relacionados con la sensacion de insensibilidad,
dificultad para crear nuevas ideas, estancamiento intelectual,
incredulidad para materializar los suefios: emocién vinculada
al sexto Chakra Ajna».

(Se puede escribir, dibujar o realizar una imagen fotografica).

«Ubicar en el mapa un lugar o lugares del cuerpo que estén o
estuvieron relacionados con una sensacion de claridad y equi-
librio psiquico, lucidez intelectual, percepcién extrasensorial:
sensaciones relacionadas al sexto Chakra Ajna».

(Se puede escribir o dibujar).

00:50:00

(Invite a los participantes a recoger el mapa somatico y despejar
el espacio de trabajo para abordar el Contenido de la Sesién).

(Desde la expresion corporal, el teatro o el movimiento auténti-
co, los participantes deben realizar una pequefia improvisacion
que vincule las diferentes partes del cuerpo. Como apoyo creati-
vo se les sugiere que escriban su nombre, que dibujen o escriban
en el aire algo que quieran plasmar dénde se haya evidenciado
una situacion de alteridad, empatia o que de alguna manera se
vean las relaciones que establecen con los otros, por ejemplo,
pueden usar sus manos como pinceles o colores).

01:00:00

(Invitacion: La partitura que creen la deben realizar con los ojos
abiertos, teniendo en cuenta el espacio que van a emplear en
cada movimiento o desplazamiento).
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01:05:00

(Luego, con los ojos cerrados, los participantes deben realizar
la misma partitura. Al finalizar el ejercicio deben mencionar el
lugar donde se encuentran, los elementos que hay cerca y la
mayor cantidad de elementos relacionados con su percepcién).

01:10:00

(Teniendo en cuenta que Chakra Ajna tiene que ver con la
claridad y equilibrio psiquico, lucidez intelectual, percepcion
extrasensorial, observar en el cuerpo cémo se manifiestan los
cambios y de qué manera se identifican sus acciones en relacién
con sus practicas de vida).

01:15:00

(Invitar a los participantes a conocer algunas asanas de Yoga que
activaran su sexto Chakra Ajna, perro boca abajo (adho mukha
savanasana) y parado de cabeza (sirsasana)).

01:20:00

(Invite a los participantes a disponerse para la Intervencién de
la Bitdcora Kinético Emotiva. Esta vez abordaran las paginas
correspondientes a la Sesion 6. Si el tiempo destinado a esta
actividad no resultara suficiente, sugiera que esta actividad se
finalice en la tranquilidad de un espacio durante la semana,
destinado especialmente para ese fin).

(Escribir en la bitacora la reflexion que realizo, frente la relacion
de su postura corporal y su postura ante la vida. Identificar en
su cuerpo esa parte que considera mas vulnerable, donde siente
mas frecuentemente dolor, incomodidad, malestar, desequilibrio
o donde hay alguna enfermedad o dolencia particular. ;Podria
relacionar alguna de estas dolencias con su postura corporal?).
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01:40:00

(Esta Meditacion Final estara a cargo de uno de los participan-
tes que, voluntariament