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RESUMEN

El manejo de clase es un aspecto muy importante para la instruccion educativa.
Mientras que por otro lado, se dice que practicas como el yoga ayuda a aquietar la mente y
a conectarla con el cuerpo para generar el bienestar personal. Por lo tanto, la presente
investigacion presenta un estudio piloto sobre como la implementacion de cortas sesiones
de yoga en un aula de tercer grado, puede funcionar como instrumento de transicién en el
aula. Principalmente, se pretende analizar si el yoga produce una sensacion de bienestar,
relajacion y concentracidon, para estar mas dispuestos a aprender en los estudiantes de tercer
grado. Se considera las perspectivas del yoga occidental, tanto como el original hindu, los
beneficios del yoga, y varias investigaciones previas acerca de los efectos del yoga en nifios
y en contextos educativos. Los resultados sugieren que los nifios perciben al yoga como una
practica que les relaja y les hace sentir bien. Por lo tanto, se recomienda la utilizacién de la
practica del yoga como instrumento de transicién en la clase. Correlaciones positivas entre

el yoga y el aprendizaje también son sugeridas.



ABSTRACT

Classroom management is one of the most important pedagogical concerns. Yoga is
considered to be a practice that enhances people’s wellbeing and helps quieting the mind
while connecting it with the body. Therefore, the following investigation presents an
experimental study on how the implementation of short yoga sessions in a third grade
classroom could work as a tool for transitions. The main focus of this study is to analyze if
the implementation of yoga sessions in a third grade class produces a feeling of wellbeing,
relaxation, and concentration in students, leading to a willingness to learn. The literature
review considers occidental as well as traditional Hindu perspectives on yoga, its benefits
as well as research about yoga for children and applications in school settings. The findings
of this study show that third grade children perceive yoga as appositive practice that makes
them experience wellbeing and relaxation. Therefore, the study recommends the
implementation of yoga sessions on school settings as a tool for transitions. Positive

correlation between yoga and learning is also suggested.
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INTRODUCCION AL PROBLEMA

Antecedentes

La historia del yoga en la escuela: una breve resefia.

Desde hace alrededor de 150 afios el yoga se ha ido convirtiendo en una préactica
popular en el Occidente (De Michellis, 2005). El yoga ha conquistado el mundo occidental
gracias a sus beneficios psiquicos y fisicos, ya que es considerado como una medicina para
el cuerpo y mente (Parshad, 2004). Por lo tanto, no es de sorprenderse que en la actualidad
mas y mas personas busquen sus beneficios y empiecen a practicarlo. Esto se debe a que el
yoga tiene la capacidad de subsanar las necesidades de la agitada vida contemporanea: la
relajacion y el bienestar. Por otro lado, el yoga también es practicado por nifios, ya que
también pueden beneficiarse de los efectos del yoga (Chanchani & Chanchani, 2011). El
yoga ha trascendido tanto, que hasta varias escuelas lo han implementado como practica
diaria, ya sea como una clase de deportes o en el aula (Carson, 2011). Sin embargo, la
documentaciéon de calidad que existe sobre los efectos del yoga en los nifios (Santangelo,
2009) y de la implementacion en el contexto escolar es muy limitada. Por lo tanto, a través
de la presente investigacion se pretende identificar cuales son los beneficios de la
implementacién del yoga en el aula como instrumento de transicién para el manejo de clase
en un aula de tercer grado. Particularmente, la investigacién analiza la percepcion de una
muestra de estudiantes de tercer grado con respecto a su nivel de relajacion, bienestar y

concentracion después de la practica del yoga en el aula.



12

El problema

El problema principal que se ha identificado es la falta de técnicas de manejo de
clase para momentos de transicion cuando los estudiantes de tercer grado reingresan al aula.
En el caso particular de la escuela donde se ha realizado el estudio, se ha identificado que
las transiciones en el momento de reingreso al aula, sea del aula de espafiol o del recreo,
suelen tomarse mas tiempo y se produce mas interrupciones debido a que los nifios les toma
tiempo reajustarse a la clase. Particularmente, ya que se trata a una escuela bilingue, el
momento en que los nifios reingresan a la clase titular donde se habla en inglés de la clase
de espafiol, la transicion se vuelve mas dificil porque los estudiantes de tercer grado vienen
de otra clase donde se habla otro idioma, es con otra profesora y con otras reglas.
Adicionalmente, cuando los nifios vuelven del recreo, sea a media mafana, y
particularmente después del lunch en la tarde, su estado animico suele ser variable: exceso
de excitacion, cansancio, y falta de concentracion. Por lo tanto, las transiciones se tornan
mas lentas, bulliciosas y toma tiempo para que los nifios logren enfocarse en el contexto de
la clase de inglés.

Por otro lado, se conoce que el yoga ha aumentado su popularidad en el contexto
educativo (De Michellis, 2005) y esta siendo usado para calmar y enfocar a los estudiantes.
Sin embargo, Santangelo (2009) asegura que los efectos del yoga en los nifios siguen sin
tener una evidencia fundamentada, debido a que existen muy pocos estudios realizados, y
con muestras no representativas. Por lo tanto, el yoga esta siendo utilizado como
herramienta de manejo de clase en las escuelas bajo ningun tipo de evidencia ni soporte
teorico de su efectividad. Pese a que existen varias organizaciones y centros de yoga en

Europa y Estados Unidos como por ejemplo, Yoga at School, Yoga in School, Bent on
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Learning, entre otros, junto a varios reportajes de television y publicaciones que mencionan
los beneficios fisicos y mentales que proporciona a los nifios la practica del yoga en el
contexto escolar, se cree que para que el yoga se vuelva una practica regular en las
escuelas, debe existir evidencia validada de sus beneficios. Exclusivamente, en el contexto
ecuatoriano no se ha reportado ningun tipo de investigacion sobre los efectos del yoga para

nifios, ni de su aplicacion fundamentada en las escuelas.

Hipotesis

Hipotesis de la causa del problema.

Se cree principalmente que la causa del problema se debe a la falta de estrategias
para el manejo de grupos en momentos de transicion. Particularmente en las escuelas
ecuatorianas, poco se ha tomado en cuenta la readaptacion que deben realizar interiormente
los nifios para reingresar al contexto del aula y el aprendizaje. Sobre todo, momentos de
cambios criticos como cuando los nifios reingresan al aula de un aula especial con
diferentes reglas, profesora e idioma, y del recreo cuando regresan bastante estimulados y/o
cansados para los ultimos periodos de la clase. Por ende, se cree que existe una falta de
conocimiento pedagogico para la aplicacion de simples estrategias de manejo de clase para
manejar las transiciones de mejor manera, y asi atender a las necesidades psico-
emocionales de los estudiantes en los momentos de readaptacion al aula.

En cuanto al uso del yoga como instrumento de manejo de clase de manera
indocumentada y no sustentada (Santangelo, 2009), se cree que se debe a la
comercializacion del yoga para los nifios. Si bien en el contexto ecuatoriano la utilizacién

del yoga en la escuela es nueva, existe una mala utilizacion de la misma en las escuelas que
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la aplican. Principalmente, en la escuela se esta practicando el yoga sin mayor
conocimiento, tanto de su practica como de su utilidad y beneficios a nivel emocional y
cognitivo. En el contexto mundial, el yoga en la escuela se maneja principalmente a través
de centros y organizaciones comerciales. En occidente, muchos son los centros e
instituciones que recomiendan el yoga para los nifios, y que implementan el yoga en la
escuela, pero se ha popularizado su practica de manera comercial mas no evidenciada.
También, varias escuelas que han implementado el yoga en su curriculo, la utilizan como
una préctica de educacion fisica, enfocandose en sus beneficios fisicos, y menos en sus

posibles beneficios psico-emocionales para el manejo de clase en momentos de transicion.

Hipotesis de la solucién del problema.

La implementacion de una investigacion donde se aplique al yoga como instrumento
de transicion para el manejo de clase, se puede revelar sus beneficios en los nifios en el
contexto educativo. Adicionalmente, se presenta al yoga como una nueva estrategia e
instrumento confiable y validado de manejo de clase para los maestros, que puede ser
utilizada en momentos de transicion, y facilitar la readaptacion de los estudiantes en el aula
cuando reingresen a la misma. De acuerdo a Carson (2011), se debe implementar el yoga en
las escuelas ya que ayuda a dar un descanso productivo a la clase, aumenta la concentracion
de los nifios, reduce el estrés, fortalece fisicamente a los estudiantes y ayuda a descansar
mejor. También, el Integral Yoga Institute (2008), sostiene que la préactica del yoga en la
escuela ademas de brindar mayor concentracion a los nifios, les brinda una alternativa a la
violencia y les crea un interés temprano por el bienestar. Por lo tanto, se cree que el yoga
ayuda a los nifios a tener una sensacion de bienestar, sentirse mas relajados, y asi mas

enfocados para poder aprender mejor en los periodos siguientes de la clase.



15

Consecuentemente, se establece que el yoga debe ser implementado como un instrumento
de transicion en el aula, mas no Unicamente como una clase de deportes. De esta manera, se
podra solucionar el problema y contar con evidencia empirica y confiable sobre los
beneficios del yoga para los nifios en el contexto escolar, y aportar a la pedagogia

ecuatoriana con un nuevo instrumento de manejo de clase.

Contexto y marco teérico

La presente investigacion, ha tomado el articulo de Laura Thomas (2008), con el
titulo de Being Present: Mindfulness and Yoga at Westminster Center, como eje principal
al estudio. Esto se debe a que la publicacion de Thomas (2008) es quiza uno de las pocas
publicaciones que analiza el tema del yoga en el contexto escolar y sus beneficios. Por otro
lado, la publicacién de Thomas es uno de los pocos articulos del tema que ha sido revisado
y publicado para ser accedido a él a través de una base de datos. Adicionalmente, la
publicacién de Oren Ergas (2010) sobre la religion y el cuerpo, presentado en la
conferencia del 2010 de Philosophy of Education Society of Australasia, ha influenciado a
la orientacion del articulo, debido a que propone al yoga como una herramienta para que las
escuelas se enfoquen en la felicidad, bienestar y la basqueda personal de los nifios. Por otro
lado, el libro de Chanchani y Chanchani (2005) Yoga for children: A complete illustrated
guide to yoga including a manual for parents and teachers y el libro de Khalsa (1998) Fly
like a butterfly: Yoga for children Ha contribuido al conocimiento sobre el yoga para los
nifios en cuanto a la creencia de sus beneficios, como a su préactica. Por lo tanto, el marco
teorico del presente estudio esta enfocado en tanto el conocimiento que se tiene del yoga,
sus beneficios en los nifios, y los beneficios a nivel fisico, cognitivo y emocional que el

yoga puede traer al ser utilizado en la escuela.
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En la actualidad, y particularmente en el occidente, el yoga ha tomado un giro
ateista. Dentro del cual, se pueden encontrar aln clases bastante ortodoxas que ensefian
sobre la cosmologia del yoga y sus practicas en la India, como otras que no difieren mucho
de una practica de cualquier otro ejercicio. Por cuestiones de ética, en el estudio de yoga
aplicado a los nifios de tercer grado, se ha utilizado una instruccion mas “occidentalizada”
del yoga, ya que se ha evitado ningun tipo de canto, o reverencia. La practica se ha llevado
sin ningun tipo de veneracion a ningdn dios, ni se ha pronunciado palabras en sanscrito. Sin
embargo, en la practica si se ha practicado ejercicios de posturas y secuencias tradicionales,
que se han vuelto globales en la practica del yoga. Pese a que se haya dejado al lado parte
importante de la practica espiritual tradicional hindu del yoga en la sesion del estudio, se ha
considerado de alta relevancia considerar la historia y creencias tradicionales en esta
investigacién. Sobre todo, se busca valorar al yoga como una expresion cultural hindd tan
rica y positiva, que es por eso que debe ser considerada como instrumento de transicién en

las aulas del Ecuador y del resto del mundo.

El proposito del estudio.

El presente estudio tiene como finalidad comprobar el efecto del yoga utilizado en
el contexto educativo, para presentarlo como instrumento valido y eficaz de manejo de
clase en momentos de transicion. Por lo tanto, promete ser un aporte al conocimiento
pedagdgico en el area de manejo de clase, sobre todo para tratar de manera efectiva los
momentos de transicion potencialmente dificiles. Asi mismo, el estudio brindara
informacidn validada acerca de los beneficios del yoga para los nifios, y la percepcion de

los mismos hacia la practica del yoga. Particularmente, se podra analizar si el yoga brinda



17

una sensacion de bienestar, relajacion, y aumenta la predisposicion al aprendizaje de los

estudiantes.

El significado del estudio.

En el contexto ecuatoriano no existe informacion documentada del uso del yoga en
la escuela, y principalmente utilizada como instrumento de transicién para el manejo de
clase. En el contexto educativo, tiene una gran importancia para la pedagogia y el area de
manejo de clase. Principalmente, el estudio brindara evidencia de calidad sobre los efectos
del yoga al ser utilizado como una herramienta de transicion. Los resultados serdn de gran
contribucidn, ya que existe muy poca evidencia sustentada acerca de los beneficios del
yoga en los nifios, y en el contexto educativo. Por otro lado, la préactica del yoga y el yoga
para nifios también se ha popularizado, pero no hay ningun registro de que escuelas locales
lo hayan implementado. Consecuentemente, si este estudio logra comprobar los efectos
positivos del yoga en el contexto educativo, serd un aporte para la educacion ecuatoriana y
se brindara una herramienta viable para brindar bienestar a los estudiantes en las escuelas

del pais.

Definicién de términos

Yoga: Yoga significa juntar o unir, y es una practica que busca aquietar la mente y
reunirla con el cuerpo (Chanchani & Chanchani, 2005).

Relajacion: La accion y efecto de relajarse, o aflojarse tanto fisica como
mentalmente (Real Academia Espafiola, 2012).

Bienestar: Proceso activo que mejora la calidad de vida de una persona (Lopategui,

2001).
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Concentracion: La habilidad de dirigir la atencion en la direccion que uno desee
(Kansas State University, 1997).

Transicion: Periodos en donde el profesor da direcciones de dejar de hacer algo
para empezar algo nuevo (Arlin, 1997), siendo un tiempo de clase donde se puede dar lugar
a interrupciones por parte de los alumnos (Burden, 2003).

Neurotransmisor GABA: Es un neurotransmisor inhibidor que se encuentra en
toda la corteza cerebral, y contribuye al control del sistema motor, a la vision, entre otros, y

se le asocia con la regulacion de la ansiedad (Canadian Institute of Health Research, 2012).

Presunciones del autor del estudio

Primero, para la confiabilidad del estudio es importante tomar en cuenta que la
autora cuenta con experiencia de algunos meses en la practica del yoga, por lo que ha
podido experimentar a nivel personal los beneficios fisicos y psicoldgicos del yoga. Por
ende, se espera que los beneficios de la préctica del yoga en los nifios de tercer grado, sean
también positivos. Para la realizacion de este estudio, se presume que los nifios estén
dispuestos a colaborar y a participar en las sesiones de yoga programadas para el estudio.
De la misma manera, se presume que los individuos elegidos al azar para las entrevistas
personales, acepten participar y responder genuinamente a las preguntas planteadas por el
investigador.

Para realizar los focus groups con los estudiantes, se presume que cada estudiante
va a compartir sus experiencias con el yoga, sin influenciarse por conocimientos previos
que hayan podido tener acerca del mismo, ni por lo que el resto de sus comparieros diga. Al
igual, se presume que los ejercicios de respiracion, meditacion y poses de yoga elegidos por

la investigadora, sean adecuados para el estudio. Finalmente, se supone que la aplicacion de
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una entrevista con preguntas abiertas, logre recolectar suficiente informacion acerca de la
percepcion de los estudiantes sobre la practica del yoga, y que estos sean significativamente
explicitos sobre su experiencia con el yoga. A continuacién se encuentra la Revision de la
Literatura, la cual esta dividida en cinco temas. Después, se presenta la metodologia de

investigacion, el analisis de los resultados, y las conclusiones y discusion.
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REVISON DE LA LITERATURA

Géneros de literatura incluidos en la revision

Fuentes.

La siguiente revision de la literatura ha sido realizada a traves de la investigacion de
fuentes confiables. Principalmente, se ha utilizado articulos revisados de diarios de
publicacidn, sobre todo para los temas sobre el ejercicio y el aprendizaje, y las emociones
positivas y el aprendizaje. En cuanto a temas sobre el yoga para nifios y el yoga en el
contexto escolar, principalmente se han utilizado libros sobre el tema. Adicionalmente,
debido a la poca informacion publicada en diarios sobre el yoga en el contexto escolar, se
ha tomado en cuenta también la informacion se sitios web de organizaciones e institutos de
yoga. Debido a que la informacion confiable encontrada no fue amplia, se busco en las

revistas indexadas de las bases de datos EBSCO y ERIC.

Pasos en el proceso de revision de la literatura

Primeramente, se realiz6 una busqueda en la base de datos ERIC sobre el tema del
yoga en la escuela. Se tomo en cuenta publicaciones sobre temas adyacentes como:
gjercicio y aprendizaje, y emociones positivas y el aprendizaje, para sustentar la
informacién del yoga. Por otro lado, accediendo a la biblioteca de la Universidad san
Francisco de Quito, se pudo encontrar varios libros sobre el yoga para nifios, los cuales

fueron sumamente Utiles.
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Formato de la revisién de la literatura

La revision de la literatura tendra un formato en el que se tratara tema por tema. Se
empezaré dirigiendo el tema del yoga en general, como sus beneficios y el yoga para nifios,
para luego tratar sobre el ejercicio y el aprendizaje, las emociones positivas y el

aprendizaje, y finalmente las transiciones en el aula.

El yoga y su historia.

De acuerdo a antiguos escritos en sanscrito provenientes de la India, la palabra yoga
significa unir o juntar (Chanchani & Chanchani, 2011). El yoga es una combinacion de
gjercicios fisicos en donde se proponen posturas, 0 asanas combinados con la respiracion
profunda y la meditacion (Chanchani & Chanchani, 2011). La primera publicacion sobre el
yoga fue el libro de Patanjali, llamado Yoga Sutras (Chanchani & Cahnchani, 2011). En
Yoga Sutras se presenta al yoga es el camino a través el cual la mente pueden alcanzar la
quietud, calma y la liberacion de distracciones (Chanchani & Chanchani, 2011).
Adicionalmente, Santagelo (2009) sostienen que el yoga también tiene como finalidad la
liberacion del ego y la reunion con un ser divino. EI concepto de yoga fue por primera vez
presentado Patanjali (Chanchani & Chanchani, 2011), y se cree que es una practica de al
menos 4500 afios (Tran, Holly, Lashbrook & Amsterdam, 2001). En la actualidad existen
40 estilos de yoga reportados (Santangelo, 2009). De alguna manera, el yoga se ha
convertido en una practica popular en el mundo entero. Por ende, es necesario conocer la
historia del yoga para comprender sus origenes y su evolucion en el mundo occidental. El
yoga es una ciencia ancestral que se cree nacié en la India, aunque nadie lo sabe con certeza

y sus origenes permaneces inciertos (Chanchani & Chanchani, 2011). El Sefior Shiva,
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considerado el dios de los yoguis, es conocido como el primer gran yogui de la historia
(Chanchani & Chanchani, 2011). Sin embargo, no se conoce ninguna publicacion o
documento que haya provenido de Shiva, por lo que se cree que las ensefianzas yoguis en la
antigliedad fueron transmitidas de forma oral e informal (De Michelis, 2004). Ademas
parece ser que la practica del yoga era exclusiva para gente muy sabia y selecta (De
Michelis, 2004). Si bien el yoga naci6 en la India, no se puede tomarlo como una expresion
cultural, o como una practica popular en los tiempos de su origen. Se conoce que a lo largo
del tiempo muchos hombres sabios han seguido el camino del yoga, y han aportado a su
evolucion (Chanchani & Chanchani, 2011). Muchas historias antiguas de la India cuentan
que estos sabios moradores HindUs vivian muy cercanos a la naturaleza, a la no violencia, a
la verdad, honestidad, auto disciplina y a la sencillez (Chanchani & Chanchani, 2011).
Patanjali, fue uno de estos sabios hombres que seguia el camino del yoga y que presentd la
tradicion ancestral del yoga (Chanchani & Chanchani, 2011). Sin el libro Yoga Sutras de
Patanjali, posiblemente el yoga no hubiese trascendido fuera de los expertos yoguis.
Tampoco, el yoga se hubiese popularizado en el mundo entero.

El yoga en el occidente.

Segun De Michelis (2004), el yoga hizo el salto de Oriente a Occidente gracias a
Patanjali y su presentacion de la tradicion y casi oculta practica del yoga. Antes de la
publicacién de Patanjali, historiadores ya estaban estudiando a la India, sin embargo se
prestaba mayor atencion a escritos de otros historiadores e intelectuales (De Michelis,
2004). Ironicamente, los conocimientos del Yoga publicados por Patanjali no fueron
descubiertos por el Occidente antes del siglo IX (De Michelis, 2004). Principalmente, el
yoga no fue descubierto antes del siglo 1X, porque los intelectuales que estudiaban la India,

no lo tomaron en cuenta ya que lo percibian como ejercicios (De Michelis, 2004). Las
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personas que estudiaban a la India antes del siglo X, parecian estar mas interesados en
trabajos de tipo intelectual, y pasaron por alto al yoga (De Michelis, 2004).

El yoga practicado en Occidente se ha ido transformando, y muchas veces es
concebido como algo muy lejano a sus raices originales. Se conoce que el yoga tiene
principios ateistas, sin embargo tiene objetivos teistas con raices Hinduistas (De Michelis,
2004). Por ejemplo, Chanchani y Chanchani (2011) sostienen que en los escritos de
Patanjali se explica que si una persona logra mantenerse en meditacion se retine con dios.
Adicionalmente, en kundalini yoga, una rama de yoga, se cree que ayuda a activar los siete
chakras o puntos energéticos del cuerpo, para que la energia kundalini representada por una
serpiente pueda ascender y reunirse con el dios Shiva, el dios de los yoguis (Swami
Sivananda, 2006). Sin duda, el objetivo principal del yoga es funcionar como un camino
hacia el estado samadhi, un estado de méaximo de luminosidad, verdad, amor, paz interior y
autoconocimiento, que permite al yogui reunirse con Shiva (Chanchani & Chanchani,
2011).

En la actualidad y especialmente en el mundo occidental, no todas las escuelas de
yoga siguen las ortodoxas tendencias Hinduistas del yoga ancestral presentado por
Patanjali. Segin De Michelis (2004), el yoga ha cambiado a ser una practica popular y no
elitista como era en sus principios en la India. Por otro lado, a los principios del siglo 1X
surgieron intentos de “modernizar” el Hinduismo y por ende, la ideologia del yoga (De
Michelis, 2004). Estos cambios han creado una cultura hibrida del yoga que se puede
presenciar en el mundo occidental (De Michelis, 2004). En el Occidente, el yoga es
concebido como algo “espiritual” pero no necesariamente Hinduista ni tiene como fin
reunirse con el dios Shiva (De Michelis, 2004). Adicionalmente, existen muchos centros de

yoga que incluso han dejado de lado el lado espiritual, y toman al yoga como Unicamente
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un ejercicio fisico beneficioso para el bienestar personal (De Michelis, 2004). De esta
manera, el yoga también se ha convertido en una préctica ateista y no restringe la
participacion a personas de ningun tipo de religion. Es importante recalcar, que por
cuestiones de ética, el siguiente estudio tomara un camino del yoga mas “occidentalizado”,
dejando de lado la parte espiritual del yoga. Sin embargo, en su literatura, se considera la

informacion del yoga tradicional y se reconoce su aporte.

Beneficios del yoga

Es importante sefialar, que para analizar los beneficios del yoga, se debe considerar
diferentes perspectivas. Si bien se conoce que el yoga busca la conexién del cuerpo y la
mente (Chanchani & Chanchani, 2011), tradicionalmente tiene también fines teistas
Hinduistas. Por ende, los beneficios que trae el yoga pueden ser a nivel espiritual, moral,
fisico y psicologico. Consecuentemente, se analizaré dichas distintas perspectivas, las
cuales se han ido delineando por dos orientaciones principales; el yoga clasico y el yoga
occidental contemporaneo.

Quien sigue el camino del yoga podra cultivar sus buenas cualidades y superar
obstaculos (Chanchani & Chanchani, 2011). Tradicionalmente, Patanjali presento el
Ashtanga-Yoga, lo que significa las ocho partes del yoga, que también funcionan como
pasos a seguir que brindan beneficios fisicos y mentales al yogui. Sobre todo, le permiten
al yogui reunirse con dios (Chanchani & Chanchani, 2011). El primer paso es Yama, los
Gran Mandamientos Universales: la no violencia, la verdad, no robar, el auto control y no
al egoismo (Chanchani & Chanchani, 2011). Quien sigue el paso del Yama, cultiva la
bondad y hace el bien. El segundo paso Niyama es cumplir con algunas disciplinas

personales: limpieza, estar contento, esforzarse, auto-aprendizaje, tener fe en dios
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(Chanchani & Chanchani, 2011). El tercero paso es la practica de Asanas, o posturas, las
cudles brindan beneficios sobre todo fisicos y ensefian a la persona a vivir el presente, a
estar consciente de cada momento y a tener consciencia de su cuerpo (Santangelo, 2009).
El cuarto paso es Pranayana, la respiracion, la cual ensefia a controlar la misma
(Chanchani & Chanchani, 2011). Pratyahara es el quinto paso que ensefia a controlar los
sentidos (Chanchani & Chanchani, 2011). El sexto paso es la concentracion, Dharna
(Chanchani & Chanchani, 2011). El séptimo paso es la capacidad de meditar, Dhyana
(Chanchani & Chanchani, 2011). Y finalmente Samadhi, es el paso final y donde se revela
el objetivo del yoga ortodoxo; la reunion con dios (Chanchani & Chanchani, 2011). Se
puede apreciar que el yoga tradicional brinda beneficios a nivel moral, psicolégico, fisico y
espiritual. Sin embargo, en el presente estudio se dejara de lado la parte espiritual del yoga,
y se concentrard mas en los beneficios fisicos y psicoldgicos que este puede traer.
Perspectivas occidentales mas modernas del yoga han podido también identificar
otro tipo de efectos y beneficios que conlleva consigo la practica del yoga. Por ejemplo,
Tran, Holly, Lashbrook y Amsterdam (2011), llevaron a cabo una investigacion sobre los
efectos del yoga a nivel fisico. Para el estudio, participaron 10 individuos sanos sin ningdn
entrenamiento previo en hatha yoga. Los individuos se sometieron a un entrenamiento de
una hora y media diaria, por cuatro dias a la semana, por ocho semanas con un instructor
calificado. Cada sesion de entrenamiento contaba con ejercicios de respiracion,
calentamiento, posturas de yoga, y una relajacion final. El propésito de la investigacion fue
revelar los efectos de un entrenamiento constante de yoga en la flexibilidad, resistencia
cardio-respiratoria, fuerza muscular, funcionamiento pulmonar y composicion del cuerpo.
Para esto, se realizaron pruebas especializadas antes y después de la intervencion. Los

resultados de la investigacion mostraron que el entrenamiento constante de hatha yoga por
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ocho semanas aumento la flexibilidad corporal de los participantes de manera significativa
(Tran, Holly, Lashbrook & Amsterdam, 2011). También aumento la resistencia cardio
respiratoria, la cual refleja el estado fisico de la persona (Tran, Holly, Lashbrook &
Amsterdam, 2011). Adicionalmente la préctica del hatha yoga también aumento la fuerza
muscular de los participantes (Tran, Holly, Lashbrook & Amsterdam, 2011). En cuanto a la
composicion corporal y funcionamiento pulmonar no se encontré ningin cambio
significativo (Tran, Holly, Lashbrook & Amsterdam, 2011). Sin embargo, esto pudo
haberse dado debido a la corta duracion del experimento y el pequefio tamafio de la
muestra.

Volviendo a la teoria tradicional del yoga, también se ha identificado beneficios a
nivel de salud fisica. Segun Khalsa (1998), en el yoga cada postura tiene un beneficio para
el cuerpo, pero no solo a nivel muscular, sino también a nivel de érganos internos. Por
ejemplo, Khalsa (1998) sostiene que la mayoria de movimientos de estiramiento ademas de
ayudar a la flexibilidad, son beneficiosos para las distintas glandulas del cuerpo. Se cree,
que el yoga ayuda a la digestion y a la circulaciéon (Khalsa, 2011). Aparte, estimula la
coordinacion de las personas, masajea y libera tension del cuerpo, y relaja y energiza al
practicante (Khalsa, 2011). En general, tradicionalmente se cree que el yoga mejora la
salud, brinda un sentimiento de felicidad y ayuda a las personas a conocerse a si mismas
(Khalsa, 2011). Es importante sefialar que fisicamente el yoga puede ser demandante, pero
no se requiere un buen estado fisico para empezar a practicarlo, ya que el yoga lleva a una
evolucion personal tanto fisica como mental (Khalsa, 2011). En este aspecto, el yoga no
requiere Unicamente el uso del cuerpo, sino también a aprender a controlar y aquietar la

mente (Khalsa, 2011).
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Especificamente sobre los beneficios psicoldgicos del yoga, existen varios estudios
a nivel terapéutico que revelan las bondades del yoga en este aspecto. Por ejemplo, un
estudio piloto para sobrevivientes de cancer de seno muestra beneficios psicolégicos
importantes luego de siete semanas de sesiones de yoga (Culos-Reed, Carlson Daroux &
Ardoux, 2006). Participaron 20 sobrevivientes de cancer de seno para la intervencion del
yoga, y 18 sobrevivientes de cancer de seno como grupo de control (Culos-Reed et al.,
2006). En la intervencion se utiliz6 una escala para medir los estados de animo de las
participantes, concentrandose en su tension y ansiedad, ira y hostilidad, depresion y
des&nimo, vigor y actividad, fatiga, y confusion y desconcierto (Culos-Reed et al., 2006).
Ademas se midio la capacidad de manejar situaciones de estrés, y un cuestionario sobre la
calidad de vida (Culos-Reed et al., 2006). Los resultados mostraron que el grupo que
realizo la intervencion del yoga obtuvo un mejor nivel de calidad de vida en cuanto a su
funcionalidad emocional, al igual de una mejor habilidad para lidiar con el estrés, y
mantener un humor mas saludable (Culos-Reed et al., 2006). Dichos resultados colaboran
al conocimiento de los beneficios del yoga, ya que muestran claramente sus beneficios
sobre una poblacidn que esta en una situacion psico-emocional compleja. El yoga, se
muestra como una alternativa no tradicional para liberar ansiedades y brindar una mejor
calidad de vida a las personas sobrevivientes de cancer de seno (Culos-Reed et al., 2006).

El yoga segun la neurociencia.

Como previamente se ha mencionado, se dice que el yoga ayuda a la concentracion,
a enfocar la atencion de la mente, y a la relajacion (Calecki & Thévenet, 1986). Sin
embargo, es importante contar con evidencia neuroldgica de dichos cambios o mejoras
cognitivas. Manjunath y Telles (2001), presentaron un estudio en donde 20 nifias de entre

10 y 13 afios recibieron entrenamiento de yoga (10 individuos), y entrenamiento fisico



28

(grupo control) durante siete semanas por una hora y quince minutos cada dia. La
investigacion, tenia como finalidad comprobar qué grupo estaria en mejor condicion para
realizar la prueba de habilidades de planificacion Tower of London (Manjunath & Telles,
2001). Se dice que Tower of London prueba la capacidad de planificacion de una persona,
tomando en cuenta su agilidad mental y capacidad de resolucion de problemas (Manjunath
& Telles, 2001). Los resultados mostraron que las nifias que realizaron el yoga mejoraron
significativamente en el desempefio de la pruebe Tower of London, mostrando una mejor
habilidad para la resolucidn de problemas de la prueba, con respecto al grupo control y a la
prueba previa a la practica del yoga (Manjunath & Telles, 2001).

Por otro lado, Manjunath y Telles (2001), toman en cuenta investigaciones previas
que sostienen que el 16bulo frontal es el encargado de la accidn de planificacion.
Adicionalmente, también encuentran relaciones con estudios que sugieren que cuando una
persona medita la corteza pre-frontal se activa (Manjunath & Tells, 2001). Por ende,
Manjunath y Telles (2001) sugieren que se puede considerar al yoga y a sus practicas de
relajacion y meditacion, como estimuladores del funcionamiento del I6bulo frontal, al
mejorar las habilidades cognitivas de planificacion de las personas. Para la planificacion,
también se necesita concentracion, capacidad cognitiva que también se cree se da lugar en
el Iobulo frontal (Alexander, Stuss, Shalice, Picton & Gillingham, 2005).

Continuando con la evidencia de la neurociencia y el yoga, previos estudios han
demostrado que existe una relacion entre la produccion del neurotransmisor GABA 'y la
practica del yoga (Santangelo, 2009). Sin embargo, Streeter , Whitfield,

Owen, Rein, Karri, Yakhkind, Perlmutter, Prescot, Renshaw, Ciraulo y Jensen (2010) han
realizado un estudio para determinar si la produccion del GABA se da debido al ejercicio

fisico o0 a la practica exclusiva del yoga. En el estudio participaron 19 individuos en la
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préactica del yoga, y 15 individuos como grupo de control que caminaban, todos los
participantes eran individuos sanos y demogréficamente parecidos (Streeter et al., 2010).
Tanto las sesiones de yoga como las de caminata tenian una duracién de 60 minutos, se
realizaban tres veces a la semana por 12 semanas (Streeter et al., 2010). Se utilizé escalas
para medir el humor y la ansiedad, y resonancias magnéticas para evidenciar cambios en la
produccion del GABA en las semanas 0,4, 8 y 12 (Streeter et al., 2010). Finalmente, se
pudo observar que las personas que realizaron la préctica del yoga mostraron una mejora en
el humor y nivel de ansiedad con respecto al grupo de caminata (Streeter et al., 2010). De
manera correlacionada, el grupo que practicé yoga demostré un incremento en la
produccion de GABA en el area del talamo (Streeter et al., 2010). Como conclusion, se
puede comprobar que la produccion del neurotransmisor GABA esté& asociado con la
reduccion de ansiedad, y el yoga tiene la capacidad de estimular la produccién de este

neurotransmisor (Streeter et al., 2010).

Yoga para nifios.

Tanto en el occidente como en el oriente, se practica el yoga para nifios. Como
sostiene Santangelo (2009) los efectos del yoga para nifios ain no tienen mayor
acreditacion, ya que los estudios que se han realizado son pocos, y de muestras muy
pequefias, por lo tanto es dificil generalizarlos. Sin embargo, se ha considerado interesantes
estudios que evidencian cambios a nivel neuroldgico después de la practica del yoga, y
cambios psicologicos, principalmente en el comportamiento. Adicionalmente, existen
varios centros de yoga para nifios en varias partes del mundo, donde se dirigen practicas y

han anunciado sus beneficios.
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El yoga ensefia a los nifios a estar en el mundo (Calecki & Thévenet, 1986). Calecki
y Thévenet (1986), en su libro de técnicas de bienestar para los nifios de expresion corporal
y yoga, hablan sobre como el yoga puede traer beneficios para los nifios, pese a que sea
conocido como una préctica para adultos. Principalmente, Calecki y Thévenet (1986)
sostienen que el yoga ha sido considerado principalmente como una préactica para adultos,
ya que es una practica Hindd milenaria que ha ido desarrollandose y volviéndose mas
compleja a nivel espiritual y de autoconocimiento por siglos antes de ser descubierta por los
nifios. Sin embargo, los nifios también pueden disfrutar de la practica del yoga aprendiendo
a “estar ahi”, presentes durante la realizacion de las posturas mientras se desarrolla la
concentracion y el afinamiento sensorial (Calecki & Thévenet, 1986). Esto se debe a que
los movimientos que se realizan requieren de atencion para sostener las posturas, realizar
las respiraciones y poder seguir los ejercicios de visualizacion (Calecki & Thévenet, 1986)

En general, se recomienda que la practica del yoga para nifios no se sea larga,
maxima de unos 30 minutos (Calecki & Thévenet, 1986). De igual manera, no se debe
exigir perfeccion en las posturas corporales de la practica del yoga en los nifios
(Santangelo, 2009), ya que una de las principales intenciones es que los nifios descubran y
disfruten del yoga para que lo adquieran como un habito para toda la vida (Cacleki &
Thévenet, 1986). Se dice, que el yoga les brinda herramientas de auto-regulacion: para
calmarse, activarse, concentrarse, entre otras (Calecki & Thévenet, 1986). Por otro lado,
Khalsa (1998) sugiere que la practica del yoga para los nifios debe ser sumamente ltdica,
para lograr que ellos la disfruten. Por ende, en su libro “Fly Like a Butterfly: Yoga for
Children” sugiérela incorporacion de historias infantiles, la utilizaciéon de nombres de
animales para las poses, y el uso de musica en las practicas de yoga con nifios (Khalsa,

1998).
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Fly Like a Butterfly: Yoga for Children (Khalsa, 1998) est4 enteramente dedicado
para que los nifios lo utilicen independientemente cuando deseen practicar yoga. Khalsa
(1998) dice a sus lectores que el yoga les hace sentir bien, que pueden utilizarlo para
despertarse, o para relajarse. También, Khalsa (1998) ensefia a los nifios a siempre respirar
por su nariz durante la practica del yoga, y sostiene que si es que respiran fuertemente y
prestan atencién en cdmo el aire entra y sale por su nariz, se volveran nifios fuertes y sin
miedo. Khalsa (1998) dice a sus lectores que traten de practicar el yoga con los 0jos
cerrados y que traten de ver su interior, y no lo de afuera. En ese aspecto, quizas las
sugerencias del autor son bastante abstractas para los nifios menores de siete afios. Sin
embargo, en general Khalsa (1998) explica a los nifios que el yoga es algo que se ha usado
por muchos afos para que la gente se sienta saludable, feliz y que se conozcan a ellos
mismos.

Yoga en el contexto educativo.

Existe una tendencia globalizada de la practica del yoga, pero no exclusivamente
para adultos sino también para nifios. Consecuentemente, el yoga también se esta
transportando a los contextos educativos (Wilson, 2011). A lo largo de la investigacion, se
ha encontrado varios sitios web de centros que comercializan el yoga, tanto como
periddicos y noticieros que comentan sobre la creciente implementacion del yoga en las
escuelas. Parecen haber dos tendencias de la aplicacion del yoga en la escuela; la primera 'y
mas comun es la implementacion del yoga como una préactica del area de educacion fisica,
y la otra de la utilizacion de técnicas del yoga dentro del aula para conseguir efectos del
tipo psicologico. Por lo tanto, se considerard primeramente la experiencia de la

implementacion del yoga en la escuela de Flak y de Coulon (2003), quienes parecen ser
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pioneros en el tema al haber empezado implementando el yoga en una escuela de Santiago
de Chile desde 1988.

A diferencia de otros, Flak y de Coulon (2003) muestran al yoga como una practica
que puede ser llevada a cabo dentro del aula y por el profesor titular, mas no por el area de
deportes. Por ejemplo Flak y de Coulon (2003) ilustran como empieza el dia para sus
estudiantes: realizando la posicion del arbol. La postura del arbol ayuda a los estudiantes a
concentrarse en las sensaciones de la planta de sus pies, y de las manos al agitarlas en el
viento, ademas el profesor resalta la importancia de respirar y de concentrarse (Flak y de
Coulon, 2003). Sin duda, es un comienzo del dia algo diferente para la escuela regular. Flak
y de Coulon (2003) explican a los estudiantes que el yoga les dara fuerzas para tener una
vida muy eficaz, ya que a través del yoga aprenderan a “vivir juntos, a eliminar toxinas y
pensamientos negativos, a adoptar una postura correcta, a respirar bien para mantener la
calma, a saber relajarse para mantener un buen nivel de energia, concentrar las fuerzas cual
rayo laser, ampliar la conciencia, y a equilibrar las energias” (Flak & de Coulon,
2003.p.26). Como resultado de su experiencia del yoga en la escuela, Flak y de Coulon
(2003) relatan que los nifios aprenden a controlarse, a calmarse, a concentrarse, a sentirse
bien con ellos mismos, a sentirse mas felices, a terminar las tareas, y a dormir mejor.

El yoga como instrumento de manejo de clase.

Thomas (2008), presenta un articulo donde se analiza las técnicas utilizadas por la
escuela Westminster Center en Vermount. Se dice, que los profesores de la Westminster
Center han identificado la complejidad de ensefiar a nifios del siglo 21, ya que se
desarrollan en una sociedad compleja con mayor pobreza y dinamicas familiares dificiles
(Thomas, 2008). Consecuentemente, han adoptado practicas de yoga y de “estar presente”

durante el dia de clase, que ha servido a sus estudiantes para controlar sus emociones,
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calmarse, adquirir energia, y estar presente y atento en clase (Thomas, 2008). Se dice, que
las técnicas utilizadas en la Westminster Center de Vermont son variadas, pero todas parten
del principio de que se necesita mover el cuerpo y ensefiar a la mente a enfocarse por
completo en una cosa a la vez (Thomas, 2008). Por lo tanto, se combina al yoga con
técnicas de meditacion que permiten a los estudiantes “estar presentes” en el aula y dejar
los problemas atrés (Thomas, 2008). De esta manera, se crea un ambiente de respeto y
orden, sin tener que ocurrir a severas reglas ni castigos. El aporte de la publicacién de
Thomas (2008) es relevante para la presente investigacion, ya que utiliza al yoga como
cortas sesiones incorporadas al aula y al transcurso del dia, en momentos en que los

estudiantes necesitan un reenfoque.

El yoga, el comportamiento y las emociones de los nifios.

Los aportes literarios anteriores han sugerido que los beneficios psicoldgicos del
yoga no son Unicamente para los adultos, por lo que es prescindible mostrar evidencia
empirica que sustente los efectos psicoldgicos a nivel del comportamiento y las emociones
de los nifios que practican yoga en la escuela. Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould,
Rhoades y Leaf (2010) presentan una investigacion sobre el uso de técnicas de yoga y
meditacion, conocidas como mindfulness, o conciencia plena, en escuelas publicas de
Baltimore en Estados Unidos. La investigacion fue aplicada en 55 estudiantes de cuarto
grado y 42 estudiantes de quinto grado. Cabe recalcar que los estudiantes viven en un
contexto social complicado y estan expuestos a situaciones de estrés constantemente. Por lo
tanto, Mendelson y colegas (2010) sugieren que la muestra de su estudio con la que han
trabajado se trata de una poblacion con estrés cronico, el cual altera el desarrollo del

cerebro y bloguea el buen funcionamiento cognitivo y emocional de las personas.
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El estudio de Mendelson y colegas (2010) hipotetiza que técnicas como el yoga y la
meditacion traen efectos positivos en nifios cronicamente estresados, para ganar mayor
control de sus emociones y asi manejar el estrés. Se sugiere que las précticas de conciencia
plena serian apropiadas para el caso ya que el yoga cultiva capacidades de atencion y de
conciencia, y la meditacion ensefia a estar presente en el momento (Mendelson et al., 2010).
Por ende, se cree que estas técnicas tienen la capacidad de inhibir procesos cognitivos y
emocionales negativos como los que se presentan en situaciones de estrés (Mendelson et
al., 2010). Los resultados, muestran qué la intervencion de conciencia plena (yoga y
meditacion) fue efectivo en reducir el involucramiento de los estudiantes en problematicas
involuntarias, y en situaciones de estrés (Mendelson et al., 2010). Principalmente, se cree
importante que haya bajado el nivel de involucramiento en pensamientos intrusivos y
rumiantes, lo que permite asi tener un mejor manejo del estrés y una mentalidad méas
saludable. Por lo tanto, se puede considerar a las practicas de conciencia plena como
beneficiosas y aplicables para los estudiantes, ya que son herramientas para que los nifios
aprendan a manejar sus emociones y principalmente el contexto de estrés en que se

desarrollan (Mendelson et al., 2010).

Las emociones positivas y el aprendizaje

A lo largo de la revision de la literatura de este estudio, se ha podido percibir que el
yoga brinda efectos positivos a nivel fisico y psicoldgico, que crean emociones positivas en
el adulto y en el nifio (Mendelson et al., 2010). Dado esto, se pretende sostener que las
emociones positivas que genera el yoga en los nifios, de alguna manera estan relacionadas
con su aprendizaje. Tal y como Mendelson y colegas (2010) lo plantearon, la capacidad de

regular emociones en las personas cumple un rol de mediador entre la exposicion al estrés y
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al desemperio de las personas jovenes. Ademas, las emociones también tienen un efecto en
los procesos cognitivos de las personas (Mendelson, 2010), ya que pueden alterarlos
positiva como negativamente.

Randler (2009) sostiene que en términos de aprendizaje se han considerado aspectos
emocionales como el interés y la motivacion, y su impacto en el desempefio académico de
los estudiantes. Sin embargo, emociones como la ansiedad, el aburrimiento y el bienestar,
no cuentan con mucha informacion que revele su correlacion positiva o negativa con el
aprendizaje (Randler, 2009). A partir de la falta de conocimiento del rol de ciertas
emociones positivas en los nifios en el aprendizaje, Randler (2009) ha realizado un estudio
que busca evidencias en este sentido. En general, lo que Randler (2009) pudo encontrar es
que existe una correlacion positiva entre el bienestar, el interés y los conocimientos previos,
en el desempefio de pruebas de aprendizaje, asi como una correlacion negativa entre el

aprendizaje el aburrimiento y la ansiedad.
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METODOLOGIA Y DISENO DE LA INVESTIGACION

Justificacion de la metodologia justificada

El presente estudio es de tipo cualitativo. Se ha elegido realizar un estudio de tipo
cualitativo, ya que se busca encontrar como Yy hasta qué punto el yoga es percibido como
una practica que genera una sensacion de bienestar, relajacion y concentracion para tener
aumentar la predisposicion al aprendizaje. De esta manera, a través de herramientas
adecuadas, se podra obtener la percepcién y criterios de los nifios frente a la practica del
yoga. Debido a que el tema del yoga y sus efectos son complicados de medir a través de
herramientas mas sofisticadas, se ha optado por analizar la experiencia de los participantes,

dado que es un tema rico en cuestion de percepciones y sensaciones personales.

Herramienta de investigacion utilizada

Principalmente, se ha utilizado la herramienta de experimento, ya que se ha aplicado
una intervencién de yoga por cuatro dias de una duracién de 15 a 20 minutos diarios. En
cuanto a la recoleccion de datos, se ha utilizado a la entrevista para obtener informacién
individual proveniente de los sujetos de la muestra. También, se ha utilizado una entrevista
previa a la intervencion, dirigida a la profesora de la muestra y una posterior a la misma.
Adicionalmente, se ha utilizado la herramienta de focus groups, en donde se ha realizado
dos entrevistas grupales para poder generalizar los resultados. Las preguntas de las
entrevistas han sido planteadas en términos objetivos, para no influenciar las respuestas de
la muestra. Para ver las preguntas de la entrevista, se puede acceder a los anexos del

documento.



37

Descripcion de participantes

NUmero.

En el presente estudio han participado 22 alumnos estudiantes de tercer grado de
entre ocho y nueve afos de edad. Adicionalmente, para las entrevistas individuales se ha
seleccionado a seis sujetos de la muestra de manera aleatoria. Dentro de los seis

participantes, tres son del género masculino, y tres del género femenino.

Nivel socioeconémico.

Los participantes asisten a una escuela de la ciudad de Quito, Ecuador de un nivel

socioecondmico alto.

Caracteristicas especiales relacionadas con el estudio.

Los sujetos del presente estudio no han reportado ningun tipo de limitaciones fisicas
0 cognitivas. Adicionalmente, no existe ningun caso reportado de situaciones familiares

conflictivas, malnutricion, ni situaciones emocionales importantes.

Fuentes de recoleccion de datos

La informacion recolectada en este estudio proviene de las respuestas de las
entrevistas individuales aplicadas a los seis sujetos elegidos al azar dentro de la muestra
después de una de las sesiones de yoga. Las preguntas de la entrevista han sido planteadas
de manera muy abierta y objetiva, para no inclinar los resultados hacia ninguna tendencia.
Adicionalmente, los dos focus groups realizados a la final de la semana de intervencion

también se utiliz6 preguntas abiertas, y de estos se pudo recolectar informacion acerca de la
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percepcion de los estudiantes sobre la practica del yoga en términos generales. Con la
aplicacion de las entrevistas y de los focus groups, se ha podido identificar tendencias y

generalizar los resultados.

Intervencion.

El presente estudio se trata de una prueba piloto, que consiste en la aplicacion de
una corta sesion de yoga de entre 15 y 20 minutos durante cuatro dias (martes, miércoles,
jueves, viernes). Las sesiones de yoga tuvieron diferentes horarios todos los dias, ya que se
buscaba identificar su efecto en momentos de transicion. Por ejemplo, se aplico la sesion de
yoga cuando los estudiantes reingresaban al aula del recreo, del almuerzo, y de la clase de
espafiol. Con la finalidad de identificar la validez del yoga como instrumento de transicion,
se aplico la practica del yoga debido a que la transicion de la clase especial al aula, y de los
recreos al aula, suelen ser un ajuste ya que los nifios vienen de un lugar con diferentes
reglas, cansados, agitados o energizados del recreo. Antes de empezar con la realizacion del
estudio, se presentd una carta de consentimiento al director de la escuela, y se aseguré de
que los nifios participaran voluntariamente, y que se contara con la aprobacion y apoyo de
la profesora titular de la clase.

En cuanto a la estructuracion de la intervencion del yoga, es importante recalcar que
fue la investigadora quien guiaba las sesiones. En base a su conocimiento personal, y
recomendaciones de los libros de Khalsa (1998) y Chanchani y Chanchani (2005), la
investigadora cre6 una planificacion para las cuatros sesiones de yoga. Las sesiones de
yoga estaban compuestas por un saludo inicial y respiracion, luego por una postura de yoga
como girasol, arbol y gato-vaca, seguidos por repeticiones del saludo del sol y finalmente

una corta meditacion y relajacion. Los detalles de la explicacion de la planificacion del
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yoga se encuentran en los anexos. La practica de yoga fue dirigida en inglés, ya que este es
el idioma de instruccion de la institucién en donde se llevo a cabo el estudio. Los nifios no
tenian experiencia previa en la practica del yoga, por lo que las explicaciones fueron
sumamente claras, y ejemplificadas para los estudiantes. La practica del yoga se daba a
través del modelacion de los ejercicios por la investigadora, y la imitacion de los
estudiantes, guiados por la voz instructora de la primera. Por cuestiones de espacio, las
sesiones de yoga se llevaron a cabo en el pasillo afuera del aula. (Planificacion detallada en
anexos)

Seguidamente de la intervencion, la investigadora se reunié con los sujetos de la
muestra para la entrevista individual, los mismos que fueron elegidos al azar Para asegurar
la confiabilidad del estudio, la entrevista fue grabada con una grabadora de voz, ademas de
ser grabada con lapiz y papel. Los participantes elegidos aleatoriamente fueron preguntados
si desean 0 no participar en la entrevista, y fueron informados que sus voces serian
grabadas. Para proteger la identidad y confidencialidad de los datos, las grabaciones fueron
borradas después de que fueron revisados Unicamente por la investigadora. De igual
manera, el dia viernes después de la sesion final del yoga, se realizaron los dos focus
groups. Todos los 22 estudiantes participaron en los focus groups, divididos en dos grupos
los estudiantes participaron y contaron su percepcion personal sobre su experiencia con el
yoga en las cuatro sesiones.

Finalmente, luego de haberse recolectado todos los datos, se ha procedido al

analisis de datos y a llegar a conclusiones.
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ANALISIS DE DATOS

Detalles del analisis

Para realizar el analisis del estudio, se tomo en cuenta todos los datos recolectados.
Luego de haber realizado las intervenciones de yoga, haber entrevistado individualmente a
seis estudiantes, y haber realizado dos sesiones de focus group con grupos de 10
estudiantes, se empez0 a interpretar los datos. Debido a que el presente estudio es del tipo
cualitativo, se tom6 muy en cuenta cada una de las respuestas de los estudiantes, y el
vocabulario que cada uno utiliz6 para describir su experiencia con el yoga. De esta manera,
se contabilizd las palabras mas repetidas usadas en las entrevistas por los estudiantes, para
poder generalizar los resultados. Finalmente, se analiz6 la informacion recolectada y las
expresiones comunes de los estudiantes, y se las relacion6 con la teoria de la revision de la
literatura. Tomando en cuenta el conocimiento previo que la revision de la literatura ha
contribuido, se ha podido analizar y explicar el porqué de los resultados recogidos. De esta
manera, se ha logrado un analisis critico que junta tanto el conocimiento de la literatura
sobre el tema del yoga en los nifios, en la escuela, las perspectivas de la neurociencia, y el
rol de las emociones positivas en la escuela, con la interpretacion de los datos recolectados

luego de la intervencidon del yoga en el aula de tercer grado.

Andlisis de resultados.

Entrevista al profesor- situacion previa y posterior

Antes de realizar la intervencion del yoga, y la aplicacion de las entrevistas y las
sesiones de focus group con los estudiantes de tercer grado, se realizd una entrevista con la

profesora titular del aula. Principalmente, se habl6 de como transcurren las transiciones de
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los estudiantes en su aula de tercer grado. Ante la percepcion de la profesora, las
transiciones en el aula de materia a materia, suelen transcurrir de manera rapida y
organizada. La profesora, aplica técnicas de manejo de clase para momentos de transicion,
por ejemplo llama a los estudiantes mesa por mesa para que Se acerquen a su repisa 'y
dejen/tomen sus materiales para la siguiente clase. Sin embargo, la profesora identifica que
los momentos de transiciones cuando los estudiantes reingresan al aula de un aula especial,
como la de espafiol, y del recreo, transcurre de manera mas cadtica.

Segun la profesora, cuando los estudiantes reingresan al aula normal de clases
especiales les toma mayor tiempo la transicion y readaptarse a la clase. Principalmente, la
profesora considera que el hecho de que vienen de una clase donde se practican otras
reglas, es un contexto diferente, con otra profesora, e incluso otro idioma como en la clase
de espafiol, les cuesta méas a los estudiantes reajustarse a la clase titular. Por otro lado,
cuando los estudiantes reingresan del recreo, segun la profesora, también toma tiempo para
que los estudiantes se readapten y bajen su nivel de energia y logren concentrarse en la
clase. Caracteristicamente, los viernes en la tarde, cuando los nifios reingresan a la clase
después del lunch y el recreo largo, la profesora siente que los estudiantes estan méas
dispersos, cansados, por lo que la transicion y los dos dltimos blogues de clase se vuelven
bastante dificiles. En general, las percepciones de la profesora sobre las transiciones en el
aula de tercer grado, han servido a la autora para distinguir el problema de investigacion, y
también a analizar los efectos de la practica del yoga aplicada.

Después de la intervencion del yoga, la autora se volvié a reunir con la profesora
titular de la clase de tercer grado, para discutir su percepcion de la intervencion del yoga y
el efecto observable en sus alumnos, particularmente en las transiciones de reingresar a la

clase. La opinion de la profesora acerca de las intervenciones del yoga fueron muy
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positivas. A simple vista, la profesora dice haber percibido a sus estudiantes més relajados,
que lo hacen con gusto y muy concentrados en la practica. Durante los periodos de clase
siguientes, la profesora percibi6 que los estudiantes conservaron ese estado de relajacion, lo
que para ella fue més facil comenzar la hora de clase y mantener la atencion de sus alumnos
durante la instruccion. Por otro lado, la profesora comenta que el yoga fue algo que los
estudiantes disfrutaron, y que les trajo un estado de bienestar, de felicidad. De igual
manera, la profesora analizé que el viernes en la tarde cuando se realizo la intervencion del
yoga, ayudo mucho a los estudiantes a calmar sus ansias del fin de semana, los sintié méas
relajados y enfocados, por lo que hizo los dos Gltimos bloques més llevaderos. La
perspectiva de la profesora contribuye enormemente al presente estudio, ya que brinda una
nueva perspectiva que demuestra ciertos beneficios de la aplicacion del yoga como
instrumento de transicion. Principalmente, se cree que la practica del dia viernes fue
bastante refrescante, tanto para los estudiantes como para la profesora, ya que el yoga logro
levantar los animos y dar una mejor predisposicion por parte de los estudiantes para estar

en clase los dos ultimos periodos de clase de la semana de escuela.

Entrevistas individuales a seis estudiantes seleccionados al azar.

Las entrevistas aplicadas a seis sujetos de la muestra que fueron seleccionados al
azar, brindaron al investigador gran cantidad al investigador acerca de la percepcion de los
estudiantes sobre la préactica del yoga. Las preguntas estan enfocadas para descubrir lo que

los estudiantes sintieron al realizar el yoga.
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Pregunta uno.

La primera pregunta estaba planteada de manera muy general y preguntaba a los
sujetos de investigacion (Como fue el yoga? La mayoria de los estudiantes, siendo cuatro
de seis, respondieron a esta pregunta con la corta expresion de “bien”. Uno de ellos asegurd
que el yoga “fue genial”, y otro que fue “excelente”. Se puede percibir que los estudiantes
de tercer grado percibieron al yoga como algo bueno y positivo, sin embargo sus respuestas
eran bastante inexpresivas. Por lo tanto, la primera pregunta fue acompafada de un ¢Por
qué? y de esta manera los sujetos brindaron informacién mas detallada sobre su percepcién
general de la préctica del yoga. Los nifios aseguraron que les ha gustado la préactica del
yoga porque les ha hecho sentir bien, calmados y relajados. También, hubieron nifios que
reportaron que les gusto la practica del yoga porque fue divertido, les dio energia y paz. En
general, se pudo tener una idea de que el yoga fue percibido como algo positivo para los
sujetos de investigacion. Consecuentemente, se puede interpretar que los estudiantes
disfrutaron del yoga, ya que la intervencién se llevo a cabo de manera exitosa, sin
interrupciones, y con la buena predisposicion de los nifios. Adicionalmente, se cree que al
haber incluido bastantes ejercicios de respiracion y estiramiento, los estudiantes pudieron
refrescarse internamente.

Pregunta dos.

La segunda pregunta estaba dirigida para que los estudiantes describan lo que
sintieron durante la practica del yoga, y fue planteada de la siguiente manera: ;Como te
sentiste al realizar el yoga? De esta manera, no se esta dirigiendo la sensacion personal del
participante hacia ningdn lado. Fue interesante ver como dos participantes de sexo
masculino hicieron referencia a la sensacion fisica que experimentaron durante el yoga,

mientras el resto de sujetos comentd sobre las sensaciones psicologicas del yoga. Uno de
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los individuos masculinos sostuvieron que sintio que se estiraba hacia el cielo, mientras el
otro hizo referencia a que fue duro realizar la pose de la cobra (piernas estiradas en el cielo
hacia abajo, y torso levantado con la ayuda de los brazos arqueando la espalda y cabeza
para atras) sintié un poco de dolor en su espalda. En cuanto a la prevencidn de lesiones, se
conoce que el yoga es una practica que por naturaleza no provoca dafio fisico (Mc Gregor,
2012), sobre todo al principio cuando los movimientos tienden a ser menos sofisticados.
Por eso, se descarta la posibilidad de que la practica del yoga haya sifdo muy severa para
los nifios, sino que se tratdé de movimientos nuevos, y respuestas corporales desconocidas
para los nifios. Es méas, Mc Gregor (2012) sostiene que el yoga es recomendado como una
alternativa para recuperarse de lesiones. Consecuentemente, se toma a lo que experimentd
uno de los estudiantes como un dolor, como una incomodidad natural inofensiva para su
bienestar y salud fisica.

Continuando con las respuestas a la pregunta nimero dos, el resto de sujetos dieron
respuestas sobre las sensaciones psicoldgicas que habia producido el yoga en ello.
Nuevamente la palabra relajado fue una de las respuestas mas comunes, seguido por la
palabra comodo/a. Dos estudiantes sefialaron que se sintieron relajados. Otros dos
estudiantes, coincidieron en que se sintieron comodo/as. Hubo un sujeto de investigacion
que presentd una descripcion bastante elaborada, aludiendo que “me senti bien porque es
como que solo hablo conmigo, me senti bien conmigo misma”. Las respuestas obtenidas en
la pregunta dos sugieren que el yoga permite a los estudiantes experimentar sensaciones de
bienestar, tanto fisico como psicologico, a pesar de que un sujeto reportd molestias.
Adicionalmente, se pudo identificar que para los estudiantes de ocho a nueve afos, les es
aun dificil describir y pensar sobre sus emociones y sensaciones. Esto se puede evidenciar,

como varios utilizaron la palabra “cémodo”, 0 cdmo un estudiante mencion0 que sentia que
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se estiraba hacia el cielo. Es interesante ver como el desarrollo del pensamiento abstracto
de va dando a esta edad de desarrollo, y como aun utilizan descripciones bastante literales y
gréaficas para describir sus emociones y sensaciones.

Por otro lado, el yoga fue instantaneamente percibido como una practica relajante,
debido a que les permite desenfocarse del contexto académico, del contexto social, y
conectarse con su propio cuerpo, las sensaciones de movimiento, y respirar y visualizar
lugares en donde se sienten bien. Los nifios tanto como los adultos, necesitan estos
momentos de desahogo, una pausa personal, que hacen sentir bien a la persona.

Pregunta tres.

La tercera pregunta de la entrevista planteada a los sujetos de la muestra en las
entrevistas personales, fue algo mas especifica para obtener informacion acerca de la
experiencia en la realizacion de las respiraciones de la practica del yoga. La pregunta
planteada fue: ;CAmo te sentiste al realizar las respiraciones? Las respuestas de los nifios
volvieron a incidir en las palabras relajado, comodo y bien, como las mas comunes. Tres de
los seis estudiantes aseguraron haberse sentido bien al realizar las respiraciones, dos
aseguraron sentirse comodos, y dos relajados. Ademas, un sujeto afirm6 que la respiracion
le hizo sentir “bien” y “en paz, como bien por dentro, mejor”. De esta manera, se pueden
encontrar similitudes con los hallazgos de Mendelson y colegas (2010) al plantear que las
técnicas de conciencia pura reducen el nivel de estrés. Sobre todo, es importante realizar la
conexion con el estudio de Mendelson y colegas (2010) es este punto del andlisis, ya que
exclusivamente la respiracion es un componente importante dentro de las dos préacticas de
conciencia pura: el yoga y la meditacion.

Se considera que la respiracion ayuda mucho a los nifios a estar tranquilos. Si bien,

muchas veces los adultos tenemos dificultad en manejar nuestras emociones, para los nifios
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esto es un reto ain mayor. Por lo tanto, se considera el hecho de que si se da la oportunidad
a los nifios en la escuela de respirar, ellos lo toman en serio y les ayuda a regular sus
emociones, y principalmente a sentirse bien. Como a cualquier persona, el respirar
profundamente brinda serenidad, y una sensacion de relajacion, por ende los nifios pudieron
percibir su experiencia como relajante y que les “brinda paz”, que les hace sentirse “bien
por dentro”.

Pregunta cuatro.

La cuarta pregunta tiene como finalidad descubrir qué percepcion tuvieron los
estudiantes acerca de la préctica del saludo al sol. El saludo al sol es una rueda de
movimientos que se consideran como un mansaje completo para todo el cuerpo, y su
principal objetivo es el activar puntos energéticos en el cuerpo (Chancahni & Chanchani,
2005). La pregunta fue planteada de la siguiente manera: ;Cémo te sentiste al realizar el
saludo al sol? Tres de los seis individuos realizaron comentarios acerca de la sensacion
fisica que les produjo el realizar el saludo al sol. Un sujeto menciono: “Pude topar el piso y

L9

me emociond”. Mientras que, otro sostuvo que: “Senti que mi cuerpo se estiraba mucho y

L9

me encantd”. El tercer sujeto menciond que “sentia mucho estiramiento”. El resto,
informaron que el saludo al sol les desperto, les dio mucha energia y les relajo al mismo
tiempo. Es interesante comparar la teoria del saludo del sol y su objetivo (Chanchani &
Chanchani, 2005), con la percepcidn de pequefios nifios que no cuentan con experiencia en
el yoga, y que aun asi exista correlacion entre la teoria y su percepcion.

Se cree, que el saludo al sol brinda a los nifios una sensacion agradable en el
cuerpo. Si bien el saludo al sol puede ser exigente de cierta manera debido a los

estiramientos y los 12 movimientos, atiende al cuerpo de los nifios, luego de haber pasado

por varias horas sentados en sus mesas de trabajo. Tambien, el saludo al sol es una
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secuencia de movimientos, y en la aplicacion del yoga se lo practic6 de cuatro a seis veces
diarias, lo que requeria que los estudiantes se conectes con los movimientos, los imiten, los
memoricen, y asi poco a poco se vayan concentrando Unicamente en los movimientos. El
yoga ensefia a las personas a estar presentes (Santangelo, 2009), por lo que se considera que
un ejercicio como el saludo al sol ensefia a los nifios a enfocarse Unicamente en el
movimiento que esta realizando su cuerpo, y asi apagando y relajando su mente. Esto, se
sustenta con percepciones de los estudiantes, que nombraron que ¢l yoga les brinda “mas
espacio para aprender”.

Pregunta cinco.

La quinta pregunta tiene como objetivo obtener informacion acerca de la percepcion
de los estudiantes sobre si hubo 0 no un cambio en la manera en que se sentian antes y
después de la practica del yoga. La pregunta planteada decia: ;Si piensas en cdmo te sentias
antes del yoga, y como te sientes ahora, notas alguna diferencia? La respuesta generalizada
por los estudiantes fue que si percibieron un cambio. El primer sujeto sostuvo que “Si,
antes me sentia como cargado con mucho trabajo y ahora estoy relajado”. Mientras que el
segundo dijo que: “Si, antes me sentia adormecido, y ahora es como un nuevo mundo.” El
tercer sujeto de investigacion afirmé que: “Si, antes me sentia como frustrada, como
molesta conmigo misma cuando algo no me salia bien, ahora estoy mas lenta, calmada y
mejor”. El cuarto sujeto indico que “Si, antes estaba aburrido, ahora me siento mas flexible
y con mas paz”. De la misma manera, el quinto sujeto reveld que “Si, antes mi cabeza
pensaba en espafiol y matematicas y ahora estoy relajado y con més espacio para aprender”.
Finalmente, el sexto sujeto afirmo que: “Si, antes no sé, pero ahora estoy mas relajada”. Por
lo tanto, todos los participantes han expresado de una manera u otra que notan un cambio

en su estado animico y mental después del yoga.
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Exitosamente, todos los participantes nombran haber experimentado cambios
positivos, y que en general el yoga les permite sentirse mas despiertos, relajados, en paz,
calmados, y con mayor enfoque para aprender. Particularmente, se encuentra importante e
interesante el testimonio del quinto participante sobre el cambio experimentado antes y
después del yoga. Principalmente, porque nombra claramente como su cabeza estaba antes
Ilena de preocupaciones, o responsabilidades tal vez, de las materias de espafiol y de
matematicas, y que luego del yoga “tiene mas espacio”. Esta respuesta, es auténticamente la
Unica a lo largo de las entrevistas individuales que hace referencia a algln tipo de mejora a
nivel cognitivo que puede presentar el yoga, o favorecer al aprendizaje. Si un nifio se siente
bien emocional y fisicamente, se encuentra en mejor estado para que nueva informacion
ingrese a su cerebro y pueda procesarla.

Primeramente, es importante tomar en cuenta los diferentes estados animicos y
emocionales que los estudiantes dicen haber experimentado antes de las intervenciones del
yoga. Los nifios de tercer grado aseguran sentirse aburridos, llenos de informacién,
cargados, adormecidos, incluso frustrados. Estas respuestas, permiten analizar y reflexionar
sobre si los profesores realmente toman o no en cuenta los estados animicos y necesidades
emocionales de los estudiantes durante el transcurso del dia. Los nifios, como seres
emocionales, estan expuestos a varios cambios durante el dia escolar, y se cree que el yoga
es tambien una herramienta para atender sus necesidades emocionales. Si bien la muestra
del estudio se trata de un grupo bastante homogéneo que en general no presenta ningun tipo
de situacion emocional dificil, son nifios que no estan libres de los cambios emocionales
que puede provocar un dia normal en la escuela. Por consiguiente, el yoga presenta una
alternativa para que los nifios de tercer grado rompan la rutina, se den un respiro, conecten

Su mente con su cuerpo, y asi logren relajarse, calmar su agitacion, cargarse de energias y
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sentirse bien. De esta manera, se cree que si el nifio se siente bien emocional y fisicamente,

podré estar més dispuesto a aprender.

Pregunta seis.

Por ultimo, la sexta pregunta tan solo pedia a los sujetos de estudio a contestar si es
que le gustaria o no le gustaria practicar yoga nuevamente. La respuesta a la pregunta seis
fue un rotundo “Si”. La respuesta a la pregunta seis, ayuda a reafirmar el hecho de que el
yoga es percibido como algo agradable y beneficioso para los estudiantes de tercer grado.
Con el fin de representar de manera gréfica la percepcion de los alumnos sobre la practica
del yoga, a continuacion se presenta un grafico pastel. El gréfico, demuestra la frecuencia y
repeticion de palabras cominmente usadas por los sujetos de estudio del aula de tercer

grado.

PERCEPCION SOBRE LA PRACTICA DEL YOGA: PALABRAS
COMUNMENTE USADAS EN LAS ENTREVISTAS

H bien (9)

M relajado/a (8)
H mas energia (4)
B calmado/a (3)
B comodo/a (3)
M paz (3)

1 estiramiento (3)

Figura 1. Percepciones sobre la practica del yoga. Fuente: Autora (2012)



50

Focus groups.

Al finalizarse todas las sesiones de yoga, el dia viernes se realiz6 dos focus groups,
en el que todos los 22 estudiantes de la muestra pudieron participar. De igual manera que
las entrevistas personales, las preguntas y respuestas de los focus groups fueron grabadas en
una grabadora de voz, asi como escritos en un papel. Luego del andlisis de la investigadora,
la evidencia de los focus groups ha sido borrada por cuestiones de confidencialidad. La
informacion obtenida en los focus groups han permitido generalizar los hallazgos de las
entrevistas.

Segun lo que los estudiantes reportaron acerca de qué es yoga en el focus group, se
ha podido generalizar que para toda la muestra de 22 alumnos de tercer grado, la
intervencion de yoga es algo positivo. Por ejemplo, muchos estudiantes aseguraron que el
yoga es “algo bueno para ti y para tu cuerpo”, “se hace yoga cuando uno esta estresado”,
“el yoga es algo divertido”, y el “yoga te aleja de problemas”. Fue importante el hecho de
que cada alumno tuviera algo que decir y una postura personal frente al yoga. Asi, se
considera que el yoga logré hacer que los nifios se sientan bien y que tengan una
experiencia personal con el yoga. Se cree, que el yoga ha sido tomado como algo tan
positivo por los estudiantes, porque fue una practica novedosa que rompid la rutina de sus
dias escolares, y también porque fue aplicado en momentos vulnerables del dia que se
necesita de un respiro.

Por otro lado, los estudiantes del focus group acordaron que en general cuando
realizan el yoga, experimentan sensaciones positivas. Por ejemplo, los estudiantes en el
focus group sostuvieron que el yoga les hace sentir: feliz, relajado, calmado, energia, se

siente bien estirar, vi azul, adormecido, comodo, mas suelto, normal, “no sé como
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explicar”, listo para aprender, con més espacio para aprender. Por ende, es posible
generalizar el hecho de que los estudiantes de tercer grado se sienten bien, y relajados,
luego de la préctica del yoga. Sin embargo, el hecho de que el yoga ayuda a la
concentracion para asi despertar la predisposicion de los estudiantes a aprender, no se
puede generalizar. Si bien, dos estudiantes, en entrevista y focus group, mencionaron que el
yoga les da “mas espacio para aprender”, no fue un concepto generalizado por todos. Se
cree también, que los conocimientos previos que pudieron tener los estudiantes acerca del
yoga han influenciado sus respuestas en la entrevista, y en ese sentido, el hecho de que el
yoga te ayuda a aprender no es un conocimiento generalizado por la sociedad. Sin embargo,
se cree que el hecho de que el yoga haya ayudado a los nifios a sentirse bien, relajados, y
con energia, directamente influye a su predisposicion para tener una buena actitud en la
clase y en las ganas de trabajar en ella.

Si bien la evidencia que presenta Manjunath y Telles (2001) en su prueba piloto
donde las estudiantes que realizaron yoga, tienen un mejor desempefio en la prueba de
planificacién Tower of London. En el caso de este presente estudio, no se puede demostrar
si las sesiones del yoga tuvieron algun efecto a nivel cognitivo, y mas especificamente en la
concentracion para a clase siguiente. Sin embargo, la evidencia de Manjunath y Telles
(2001) sugieren que el yoga estimula funciones del 16bulo frontal de las personas,
mejorando asi estrategias de planificacion, agilidad mental y resolucion de problemas,
puede ser que el yoga implementado en el presente estudio también brinde este tipo de
beneficios cognitivos, pero las herramientas implementadas y los datos recogidos con las
mismas, no lo evidencian. Por lo tanto, no se debe dejar de lado la posibilidad de que el
yoga implementado en el aula, brinde efectos positivos correlacionados con la mejora

cognitiva y académica de los estudiantes.
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Siguiendo con el punto anterior, también se conoce que el yoga permite al nifio a
sentirse bien, presente (Thomas, 2008) y con menos estrés, en general se establece que el
yoga le produce emociones positivas (Randler, 2009). En este sentido (Randler, 2009) ha
comprobado ya, que existe una correlacion positiva entre la sensacion de bienestar del
alumno, con su interés y su desempefio en el aprendizaje. Por lo tanto, si el yoga hace que
los nifios se sientan bien, se sugiere que también estaran con una mejor predisposicion a
aprender mejor. Por otro lado, se ha encontrado que las emociones negativas como la
ansiedad y el aburrimiento perjudican el desempefio académico (Randler, 2009).

Tal y como lo sugiere el presente estudio, y la comprobacion del estudio de
(Mendelson et al., 2010), el yoga reduce el estrés y brinda a los estudiantes herramientas
para manejarlo. Incluso, existe evidencia de la neurociencia que explica la reduccion de
estrés a través de la estimulacion a la produccion del neurotransmisor GABA luego de la
préactica del yoga (Streeter et al., 2010). Lo cual la percepcion de los estudiantes acerca de
que se sienten relajados, tiene relacion con los hallazgos anteriores. Por ende, también se
cree que la reduccidn de estrés tendra un efecto positivo en el desempefio académico de los
estudiantes. Pese a que la evidencia literaria presentada proviene de evidencia aplicada en
muestras con un contexto social y emocional mucho mas complejo que el de la muestra de
la presente investigacion, se cree que los resultados en cuanto a la reduccion del estrés y al
sentimiento de bienestar producidos por el yoga, pueden ser generalizados pese al contexto
social.

Analisis de la aplicacion del yoga como instrumento de transicion.

La aplicacion del yoga durante cuatro dias de una semana, por cortas sesiones de 10
a 20 min en general, fue una experiencia positiva tanto para los alumnos como para la

instructora. Sin embargo, es importante analizar detalles sobre la logistica y la aplicacion



53

del yoga como futuro instrumento de transicion de clases especiales al aula y del recreo al
aula.

Primeramente, la intencién de la practica del yoga era poder realizarla dentro del
aula de clase. Sin embargo, el primer dia se realiz6 la sesion de 10 minutos dentro del aula
y los resultados fueron cadticos. No se contaba con suficiente espacio abierto dentro del
aula para poder practicas todos los ejercicios planificados. Ademas, los nifios fueron
notificados un par de horas antes que hariamos yoga cuando reingresen de su clase especial,
por lo qué los nifios llegaron a la clase sobre emocionados, y les fue dificil controlarse y
concentrarse. Dado eso, los tres dias siguientes se llevd a cabo la préctica de las sesiones de
yoga en el pasillo afuera del aula. En el pasillo, las cosas funcionaron muy bien, ya que
existia espacio suficiente, no habia otros grados afuera, y con el fin de estructurar y brindar
orden a la practica, se sefialé con cinta adhesiva en el piso el lugar de yoga de los 22
estudiantes.

Si bien Thomas (2008) propone el uso del yoga como una técnica de manejo de
clase para ser implementado en momentos de necesidad en el aula, se trata de una
aplicacion del yoga en menor escala. Es decir, Thomas (2008) sugiere el uso del yoga y de
técnicas de conciencia pura que solo duren pocos minutos y que no requiera de mayor
movimiento ni repeticiones. De igual manera, Flak y de Coulon (2003) dicen implementar
el yoga como simples poses, respiraciones, visualizaciones aisladamente a lo largo del dia.
Sin embargo, el enfoque de el presente estudio es el de utilizar al yoga como herramienta
de transicion, pero aplicandolo por una sesion algo mas prolongada y estructurada, con el
fin de que realmente se realice un quiebre entre la actividad anterior (clase espafiol o
recreo) y la siguiente hora de clase. En el caso particular del aula donde se implementé el

estudio, las condiciones no permitieron que se dé la practica tal y como se planifico, pero el
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pasillo brind6 una gran viabilidad para el mismo. Sin embargo, no se quisiera descartar la
implementacidon de las précticas de yoga dentro del aula, tan solo se debe tomar en cuenta
el espacio fisico, el tamafio de los nifios, y el tipo de ejercicios planificados. Por ejemplo,
debido a que en el presente estudio se utilizan ejercicios que se requiere que los estudiantes
se acuesten u ocupen toda el &rea de su cuerpo sobre el piso, no fue viable realizarlo en el
aula. Sin embargo, si se realiza practicas con ejercicios de respiracién, meditacién, y poses
como el arbol, se puede realizar el yoga dentro del aula, pese a que esta no sea tan grande.

Por otro lado, las transiciones en la clase, deben ser rutinarias y los estudiantes
deben aprender a manejarse con ellas (Flak & de Coulon, 2003). De la misma manera, la
préactica del yoga debe ser llevada a cabo de manera rutinaria y estructurada. La aplicacion
del presente estudio revel6 que conforme pasaban los dias, los nifios realizaban mejor tanto
la practica del yoga, como los procedimientos de sacarse los zapatos, formarse, y salir al

pasillo a ocupar su lugar de yoga.

Importancia del estudio

Potencialmente, este estudio podria contribuir tanto al conocimiento de los
beneficios del yoga para nifios, y como aporte para el manejo de clases, planteando a
practicas cortas de yoga como herramientas de transicion. Desde la perspectiva pedagogica,
es esencial que los profesores se preocupen por el bienestar fisico y emocional de sus
alumnos. Sin embargo, muchas veces es dificil saber como dirigir esta preocupacion. De
esta manera, el presente estudio es importante ya que brinda una manera viable para atender
el bienestar, sobre todo emocional y psicologico de los alumnos.

El yoga ha sido desde sus comienzos, conocido como una practica beneficiosa a

nivel psiquico, fisico, moral y espiritual. Por ende, el yoga ha trascendido en todo el mundo
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y hasta en las escuelas (Santangelo, 2009). Sin embargo, existe poca evidencia de calidad
que demuestre sus verdaderos beneficios del yoga para los nifios, utilizado en un contexto
escolar regular. Por lo tanto, el presente estudio afirma que los nifios de tercer grado que
han estado expuestos a una préctica de cuatro sesiones cortas por cuatro dias de yoga en la
escuela, sienten que el yoga les hace sentir bien, que les relaja y que les da energia. De esta
manera, el estudio brinda una herramienta eficaz, comprobada y viable que puede ser
utilizada por el profesor, para los momentos de transicion de reingreso al aula cuando los
nifilos normalmente suelen sentirse agitados, sobre estimulados, o cansados. De igual
manera, el estudio muestra leve pero importante evidencia de que el bienestar y relajacion
provocado en los estudiantes una buena predisposicion para el aprendizaje, sugerencia que
esta sustentada tedricamente por investigaciones previas en la temética de las emociones
positivas y el aprendizaje.

Finalmente, la importancia de este estudio es de impacto global. Es decir, la préctica
del yoga como herramienta de transicion puede ser implementada en todo tipo de contexto
escolar. Principalmente en el Ecuador, el estudio es pionero y novedoso, a la vez que
aplicable en sus diferentes contextos educativos. Para la incorporacion del yoga en el aula y
sus beneficios, no se necesita mayores recursos econémicos, ni un conocimiento extenso en

el yoga.

Resumen del sesgo del autor

La investigadora reconoce que podria haber varios sesgos en la aplicacion del
estudio y la investigacion en general. Principalmente, el hecho de que la autora haya tenido
experiencia previa con el yoga, y haya podido experimentar sus beneficios positivos de

manera personal, pudo haber sesgado o haber influenciado el estudio. Por otro lado, en el
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marco tedrico se utilizaron varias fuentes confiables, pero que tienen mas de seis afios de
publicacién. Esto se debe, principalmente a que no existe mucha informacion de calidad
con respecto al yoga para nifios, el yoga en la escuela y sus beneficios, pero también se
reconoce que pudo haberse tratado de una falta de acceso a fuentes mas recientes de la

autora. Otros posibles sesgos de la autora se trataran en las limitaciones del estudio.
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CONCLUSIONES

Respuesta a la pregunta de investigacion

¢COomo y hasta qué punto una corta sesion de yoga utilizada como un instrumento
de transicion en un aula de tercer grado, ayuda a los estudiantes a tener una sensacion de
bienestar, relajacion y mayor concentracion para aumentar la predisposicion a aprender
durante el siguiente periodo de clase?

En términos generales, se puede contestar la pregunta de investigacion diciendo que
el yoga utilizado como un instrumento de transicion ayuda a los estudiantes de un aula de
tercer grado a tener una sensacion de bienestar y relajacion. Los testimonios de los
estudiantes elegidos como sujetos de investigacion, han descrito al yoga como una practica
que les hace sentir bien y relajados, principalmente. También se ha reportado que los
estudiantes se sienten con energia, calmados, en paz, cdmodos, y experimentaron una
sensacion agradable de estiramiento en sus cuerpos. Por lo tanto, se concluye que el yoga
utilizado como instrumento de transicion fue percibido como una préctica agradable por los
estudiantes, que les ayuda a sentirse mejor en términos de bienestar y relajacion. Para
agregar valor a esta afirmacion, existe evidencia de otros investigadores que afirman
parecidos resultados con la préactica del yoga en general. Por ejemplo, la reduccion de estrés
y aumento en la capacidad de manejar situaciones estresantes gracias a la practica del yoga
y la meditacion por parte de estudiantes provenientes de contextos conflicticos en los
Estados Unidos (Mendelson et al., 2010).

Por otro lado, la pregunta de investigacion también buscaba responder si es que la
utilizacion del yoga como instrumento de transicion ayudaria a la concentracién y a la

mejor disposicion frente al aprendizaje. En este sentido no se obtuvo resultados
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significativos que puedan afirmar la hipotesis sobre este tema. Sin embargo, es relevante
recalcar que dos sujetos de investigacion informaron que el yoga les ayudo a “tener mas
espacio para aprender cosas nuevas”. También, existe sustento tedrico que dice haber una
correlacion positiva entre el bienestar, el interés y el desempefio académico de los nifios
(Randler, 2009). De esta manera este estudio sugiere que si los nifios se sienten bien
después del yoga, su rendimiento a nivel de aprendizaje sera positivo, al igual que el yoga
permite atender las necesidades psicoldgicas y emocionales de los nifios.

En cuanto a la viabilidad de utilizar una corta practica de yoga como instrumento de
transicion en el aula, se concluye que es viable y recomendable utilizarla. Se concluye que
el yoga es efectivo y es facil de implementarlo. Se recomienda utilizar espacios externos al
aula como un patio cercano o el pasillo, en caso de que el espacio en el aula sea limitado.
Por otro lado, se concluye que no se necesita mayor conocimiento en el yoga para utilizarlo
como instrumento de transicién, aunque algun tipo de instruccién es recomendado.

Finalmente, se concluye que es beneficioso utilizar la practica del yoga en
momentos de transicion. En el estudio se ha utilizado al yoga como préctica transitoria para
cuando los estudiantes reingresan al aula de una clase especial o del recreo. Dado que el
reingreso de afuera a la clase suele ser un momento de mayor desorden, ya que el estado
animico de los estudiantes puede estar afectado, la practica del yoga ha ayudado a regular
las emociones y estados animicos de los estudiantes. Al igual que Flak y de Coulon (2003)
lo sugieren, se debe utilizar al yoga como instrumento de transicion en momentos dificiles
en términos de manejo de clase.

La incorporacion del yoga en el aula permite al profesor tener transiciones efectivas
en el aula, fomentar el bienestar en sus alumnos, atender sus necesidades psico-

emocionales, y brindarles posibles herramientas de auto-regulacién a los nifios.



59

Limitaciones del estudio

El estudio realizado presenta limitaciones en varios aspectos. Primeramente, una
limitacion importante del estudio es que la autora también tuvo los roles de investigadora y
de instructora de las practicas del yoga. También, no se considero previamente las ideas
previas que podrian haber tenido los estudiantes participantes en el estudio acerca del yoga,
ya que eso pudo haber influenciado a sus percepciones reportadas. En cuanto a la
metodologia del estudio, al ser inicamente cualitativo se limita bastante el tipo de
informacion que se podria recolectar. Por ejemplo, no se pudo comprobar si la practica del
yoga como instrumento de transicion ayuda a mejorar la concentracion de los estudiantes
mejorando su predisposicion hacia el aprendizaje. Esto se cree se debi a que se necesitaria
un tipo de escala para medir los niveles de concentracion de los nifios en el periodo post-
intervencion. Adicionalmente, el nimero de sujetos de investigacion que participaron en las
entrevistas fue muy pequefio.

Por otro lado, la duracion de la practica del yoga fue muy corta, considerando que si
se aplicaba la intervencion por al menos tres semanas, se podrian haber recolectado datos
mas precisos y elaborados. Se pudo observar que conforme los dias de la intervencion del
yoga pasaban, los estudiantes lo realizaban mas comodamente y mas organizadamente, por
lo que el hecho de que la intervencion haya sido solo de una semana de duracion pudo
haber opacado alguno de los beneficios del yoga. Otra limitacion del estudio es que se
recolecta la informacion en base al reporte de la percepcion personal de los estudiantes, los
cuales debido a su edad de desarrollo adn tienen dificultad en identificar sus emociones y
reportarlas. Por otro lado, en la practica del estudio se implemento al yoga de una manera

sumamente occidental. Es decir, la intervencidn del yoga no incluyo6 ningdn tipo de practica
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espiritual. Por lo tanto, los beneficios del yoga pueden también haberse visto disminuidos,
ya que en la préctica tradicional hindu del yoga, la parte espiritual es quizas uno de los
factores més importante de la practica. Finalmente, se debe considerar como una limitacion
que tanto la intervencion como la recoleccion de datos fueron realizadas en el idioma
inglés, el cual no es el idioma nativo de los participantes ni de la autora. En ese sentido, la
autora tuvo que traducir la respuesta de los nifios, las mismas que quizas se vieron algo

limitados por el vocabulario.

Recomendaciones para futuros estudios

Para proximas investigaciones acerca de los beneficios del yoga como instrumento
de transicion para promover el bienestar, relajacion y concentracién para mejorar la
predisposicion al aprendizaje, se aconseja también agregar el componente cuantitativo a la
metodologia. Por ejemplo, seria interesante realizar un conteo previo y posterior de la
préactica del yoga del nimero de intervenciones que suceden en el aula, para comprobar si el
yoga ayuda a los nifios disminuir la agitacion, cansancio, etc. con la que regresan del recreo
o de alguna otra aula. De igual manera, se debe identificar el estado animico de los
estudiantes antes y después de la practica del yoga, para asi contar con evidencia méas
exacta sobre el cambio emocional que pueda producir el yoga. Por otro lado, se recomienda
implementar proximos estudios que tengan una muestra mas significativa, y la aplicacion
de las sesiones de yoga por un tiempo mas prolongado. De esta manera, también se
recomienda que se analice el posible efecto en el desempefio académico que sugiere este
estudio.

Se recomienda utilizar como instructor de yoga al mismo profesor de la clase. Asi se

podra evidenciar claramente que tan factible es que una persona sin conocimiento de yoga,
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pueda aprender algunas posiciones y técnicas de conciencia plena. Adicionalmente, se
recomienda que no sea la misma persona que entreviste a los sujetos de la muestra, y quien
sea la instructora del yoga. También, para préximos estudios se recomienda buscar
retroalimentacion de los padres, para evaluar que tan aceptada es el yoga en el contexto
escolar. En proximos estudios, seria interesante que se realice en una muestra mas diversa,

para que se pueda generalizar los beneficios del yoga en la escuela.

Resumen general.

El presente estudio ha tenido como finalidad el comprobar la efectividad de una
corta sesion de yoga como instrumento de transicion del aula sobre la sensacion de
bienestar, relajacion y concentracion para mejorar la predisposicion al aprendizaje en clase,
de un grupo de 22 estudiantes de tercer grado. Para esto, se revisé de manera detallada
bibliografia confiable que trata sobre el yoga, su historia y objetivo, y sus beneficios
generales. De manera mas especifica, se revisé informacion existente acerca del yoga para
nifios, y del yoga utilizado en el contexto educativo. Primeramente, la autora se encontrd
con la limitacion de que existe poca investigacion de calidad acerca de los efectos del yoga
en la escuela. Sin embargo, algunas investigaciones encontradas sugieren que el yoga en el
contexto educativo ayuda a los estudiantes a manejar sus emociones, relajarse y tener una
sensacion de bienestar. Por lo tanto, también se ha tomado en cuenta perspectivas de la
psicologia positiva que sugiere haber un vinculo entre las emociones positivas y el
aprendizaje de los alumnos.

Subsecuentemente, se realizé un estudio piloto en el que se impartio una practica de
yoga por cuatro dias, con sesiones cortas de entre 10 a 20 min diarios. Las sesiones de yoga

fueron impartidas en momentos de transicion, cuando los estudiantes de un aula de tercer
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grado reingresaban al aula principal de alguna otra aula, o del recreo. Luego de cada sesién
de yoga se aplicd entrevistas individuales a seis sujetos elegidos al azar, y al final de la
semana de la implementacion del yoga se realizaron dos sesiones de focus groups para
generalizar los resultados. Los resultados finales indican que los estudiantes de un aula de
tercer grado tienen una percepcion del yoga como algo positivo, y que les ayuda a
experimentar una sensacion de bienestar y relajacion. Si bien no se pudo comprobar los
efectos del yoga sobre la concentracién y predisposicion al aprendizaje, es estudio sugiere
que puede haber relaciones. Como conclusion, se recomienda el uso del yoga en el aula
como instrumento de transicién ya que es eficiente, viable, y tiene efectos positivos de tipo

psico-emocional en los estudiantes.
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ANEXO A:

Carta de Consentimiento

65



ANEXO B:

Planificacidn de las sesiones de yoga

SALUDO +
RESPIRACION
INICIAL

WARM UP:

Postura

SALUDO AL
SOL

RELAJACIO
N FINAL

“Welcome
to Yoga class”

Mudra +
inhalar y exhalar
sintiendo el aire en
la nariz

E
| &rbol Al

Meditacié
n: “I am, I am”

“Welcome to
Yoga class”

Mudra +
inhalar y exhalar
sintiendo el aire en
la nariz

Relajacion

autogena de Schultz

“Welcome to
Yoga class”

Mudra +
inhalar y exhalar
sintiendo el aire en
la nariz

Va ¢
ca- Gato

x4

Relajacion:
visualizacion un
lugar donde se
sienten calmados,
felices, seguros
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“Welcome
to Yoga class”

Mudra +
inhalar y exhalar
sintiendo el aire en

la nariz
-
.

’
o

X6

Caminar en
el aire + carcajadas

Relajacion
profunda
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