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RESUMEN

El documento presenta una experiencia
de formacién sobre la implementacion del
yoga en la formacién profesional. Inicial-
mente se presenta una revisiéon tedrica so-
bre la disciplina y se describe la estructura
de las sesiones de trabajo con aprendices
de diferentes programas a nivel técnico y
tecnoldgico. Los resultados se relatan des-
de los beneficios y el nimero de aprendi-
ces beneficiados de la experiencia. Como
conclusion se motiva a los equipos de
bienestar de otros Centros de Formacion a
trabajar desde este enfoque y visualizarlo
como una forma de contribuir a la forma-
cion de competencias transversales.

PALABRAS CLAVE

Yoga, meditacion, formacion profesional
integral

ABSTRACT

The document presents a formation
experience about the uses of yoga in
the professional formation. It develops a
theoretical revision on the discipline and
describes the implementation of work
sessions with apprentices of different
programs at a technical and technological
level. As a results it describe the benefits,
such as the number of apprentices
benefiting from the experience. In
conclusion, the welfare teams of other
Training Centers are motivated to work
from this perspective and visualize it as
a way of contributing to the formation of
transversal competences.
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1. FUNDAMENTO DE LA
EXPERIENCIA

SOBREELYOGAY LA
MEDITACION

El "yoga" se define como una disci-
plina milenaria de caracter psicofisico de
origen indio, que utiliza posturas corpo-
rales y técnicas de respiracién definidas
como asanas y pranayamas, que buscan
ser una herramienta util para potencializar
las capacidades inherentes a lo psicolégico
(auto conocimiento, autorregulacién emo-
cional, atencién, concentracién, serenidad
y calma mental). A nivel fisico, el yoga tie-
ne varias aplicaciones terapéuticas, ayuda
aregular la tension arterial, el estrefiimien-
to, el insomnio, fortalece y mejora la flexibi-
lidad del sistema musculoesquelético.

Su raiz etimoldgica proviene de la palabra
sanscrita"Vyu;j", asociada a términos como
(Munoz, 2016): “unir, atar, preparar, alistar,
que en conjunto denotan la union entre el
cuerpoy la mente para alcanzar estados de
bienestar, plenitud o felicidad"

Como senala Knut Jacobsen (2005):

"La palabra "yoga" podria llegar a te-
ner alrededor de cinco significados
los cuales se definen asi: "Un méto-
do disciplinado para obtener un fin
en general; un conjunto de técnicas
para controlar el cuerpo y la mente; el
nombre de una escuela tradicional de
filosofia asociada al nombre de Patafi-
jali; unarama o especialidad en el am-
plio panorama de técnicas yoguicas,
sobre todo si se combina con otros
nombres como mantra, hatha o laya-
la; una meta de una practica yoguica"

(Munoz, 2016)
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"A partir de estos ref
ciencia y/o discipli

| yoga es una
cter sincrético,
de los milenios
a denominacion
ngar, 2004, p.16).

ien tallado ofrece
eja, cada una, un
, asi la palabra yoga
etas que reflejan, cada
una, un distinto matiz, revelando aspectos
diferentes de entre toda la gama de esfuer-
zos humanos por lograr paz y felicidad in-
terior.

Desde un punto de vista (Lyengar, 2004),
"El yoga como ciencia debe tener dos ca-
racteristicas: pragmatica e intemporalidad,
practicadas a través del tiempo con base al
bienestar fisico, moral, mental y espiritual”

La meditacion es una practica que consis-
te en desarrollar la capacidad de ser cons-
cientes de lo que sucede en la mente en el
presente, o como lo denominan los medi-
tadores, lo que sucede en el aqui y ahora.
Esta practica tiene la intencién de evitar
etiquetar las experiencias con juicios, va-
gar por las experiencias del pasado o futu-
ro, y asi, lograr estados mentales positivos.

Lo atractivo de esta practica ancestral es su
estudio por parte de las neurociencias y el
descubrimiento de sus beneficios y apor-
tes a las ciencias de la salud mental. Esta
practica de cultivacién mental, ha incursio-
nado en la psicologia occidental y como
lo senala (Simdn, 2006) hacen parte de al-
gunas técnicas psicoterapéuticas como lo
son:
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« La reduccién del estrés basada en min-
dfulness (enfocarse en el momento)

- La terapia cognitiva basada en mindful-
ness

- La terapia de aceptaciéon y compromiso

- La terapia conductual dialéctica, utiliza-
da en el tratamiento del trastorno limite
de personalidad.

Existen numerosos estudios cientificos que
indagan sobre los beneficios e impacto
que tiene la meditacién sobre la salud fi-
sica y mental. Uno de ellos, se registra en
el texto del The Washington Post realizado
por Schulte (2015) sobre los estudios de la
doctora Sara Lazar, quien confirma que la
meditacion no solo es util para reducir el
estrés, sino también puede modificar fisio-
l6gicamente el cerebro, logrando cambiar
estructuras cerebrales concernientes a la
concentracion y regulacién emocional.

Ahora bien, Novotney (2009) refiere que,
existen estudios en los que sugieren que
a través de la practica de yoga se pueden
lograr mejora la percepcion de bienestar
a nivel psicolégico, ademas de gestionar
apegos y disminuir la ansiedad, entre otros.
Por lo tanto, dichas investigaciones aluden
a que estas prachi
eficazenlag
te para pot
cionales,
de los pr

contexto colombiano se considera
que esta practica se ha incrementado en
las ultimas décadas y existen investigacio-

nes sobre el desarrollo del yoga en contex-
tos educativos, tales como:

- La implementacion de la practica del
yoga con estudiantes del colegio Ro-
drigo Lara Bonilla I.LE.D desarrollada por
Rubio, Garzén, Acuna, Cuellar y Lopez,
(2015) sintetizada en la “cartilla de yoga
y percusién corporal”

- La investigacion de Arcila, Ceballos y
Rodriguez (2016) sobre “Yoga: Una alter-
nativa para fortalecer las dificultades de
atencioén en los procesos de nifos y ni-
nas de 6 anos de edad”

- También Ramirez y Suarez (2011) en
“Subjetividades contemporaneas: el
yoga como practica de si”

No obstante, estos trabajos relatan expe-
riencias de yoga desde los procesos de
educacién formal, no abordando los con-
textos educativos de formacion técnica o
tecnoldgica, los cuales resultan de interés
para las practicas de formacién para el tra-
bajo.

2. DESCRIPCION DE LA
EXPERIENCIA

Esta experiencia se enmarca desde el en-
foque cualitativo e involucra la construc-
cion de una propuesta basada en yoga y
meditacion, para la mejora de habilidades
blandas en los aprendices del Centro de
Manufactura en Textil y Cuero. La propues-
ta se disena y desarrolla atendiendo a unas
etapas de construcciéon. Primero, se realiza
una caracterizacion mediante observacién
de sesiones de formacion y formulacién de
preguntas a instructores y aprendices, para
identificar cualidades en el grupo de traba-
jo.
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Segundo, se realizan sesiones practicas de
yoga y meditacion durante cinco semanas.
Tercero, se realiza una evaluacién de los al-
cances obtenidos a través de las sesiones
de trabajo. Se trabaja con aprendices de ni-
vel de formacién técnico y tecnolégico del
Centro de Manufactura en Textil y Cuero de
la Regional Distrito Capital del SENA.

Sesion de trabajo
ki)

Fuente: Elaboracion Propia

Sesion de trabajo

Fuente: Elaboracion Propia

3. RESULTADOS DE LA
EXPERIENCIA

Frente a las ideas percibidas sobre la dis-
ciplina del yoga, los aprendices e instruc-
tores encuestados ambos consideran que
una de las problematicas que afectan el
desarrollo del proceso formativo en orden
de mayor relevancia son:

- Las condiciones socioeconémicas
- La convivencia

- La gestion de las emociones

- Los procesos atencionales

A partir de ello, las percepciones frente a la
practica del yoga, son diversas:

- Es una practica que contribuye con la
autorregulacion

- Es una practica que requiere prepara-
ciones especificas, de forma que es de
dificil acceso.

- Es una practica que requiere demasia-
do tiempo para el alca Itados
especificos.

- El yoga podri
sobre la salud
sico y menta

de las sesiones
el transcurso del trimestre,
arrolla un trabajo de inclusion con
erentes fichas y programas de forma-

cion, alcanzando un total de 483 aprendi-
ces. (Tabla 1)
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Tabla 1: Poblacion beneficiada del Centro de Manufactura en Textil y Cuero

Tintoreria y acabados textiles 1368608 25
1259899/1260250/13221
Confeccion industrial 63/1198998/1196661/143
9045/1369504/1368432 - 157
1368464/1198999 B
Disefio de calzado y 1368550/1439048/1260253 36
marroquineria
Gestion de mercados 1322158/1441740 41
Diseno para la industria de la 1438288/1196640 88
moda A-B/1505652/1322153
Patronaje industrial de 1438275/1438274/1505679 52
prendas de vestir
Produccion de marroquineria 1368615 16
Gestion logistica 1383480/1370018 22
Mantenimiento de maquinas | c0,041439060/1368601 26
de confeccion industrial
Produccién dg caI’zado y 1196623 9
marroquineria
Trazoy cc?rte en .confecaon 1439054 - 1439053 11
industrial

Fuente: Elaboracion del Autor

La estructura de las sesiones de trabajo, su distribucion y los tipos de ejercicios realizados, se
encuentran descritas desde la tabla 2 a la 4.

Tabla 2. Bases de las clases

1. Estiramientos. 1. De pie. 1. Respiracion Kapalabhati.
2. Fortalecimiento hombros- 2. De flexién anterior y/o 2. Respiracion nasal
codos-munecas. posterior. alternada.

3. Fortalecimientos
tobillos-cuddriceps-caderas.

3. De torsion.

4. Columna (Lumbar, dorsal y

cervical).

4. De balance o equilibrio.

5. Apertura de pecho.

5. Invertidas

6. Torsiones.

6. Contra posturas.
7.De respiraciéon

3. Respiracion Manipura.

Fuente: Elaboracion del Autor
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Tabla 3. Distribucion de las clases

Introducciéon y explicacién sobre conceptos. Se realiza una me-
ditacion breve guiada a modo de “Calma mental” utilizando
elementos como la conciencia, sensaciones en la postura y la
respiracion (Pranayamas). Se realiza un ejercicio de propiocep-
ciéon en el cual se prestard atencion sobre las sensaciones que
emergen del contacto del cuerpo con el suelo, la ropa y la tem-
peratura, también se utilizan algunos de los siete puntos de la
meditacion, y sonidos circundantes.

Entre 10 a 15 minutos.

Se aumenta paulatinamente la intensidad de los movimientos
y secuencias sin exceder la resistencia fisica del grupo, la inten-
sidad en los movimientos y secuencias.

Se inicia con asanas bdsicas como, por ejemplo: postura sen-
tado(a) “talasana o balasana” para continuar con la secuencia
llamada el “Saludo al sol (Surya Namaskar)".

Se trabaja la concentracién con la sincronizacién entre
movimiento y respiracién. Entre 10 a 20 minutos.

Se enfatizan en asanas sedentes, torsiones y estiramientos.

Se lleva a los participantes a un espacio mental propicio hacia
la calma.

Entre 10 a 15 minutos de Duracién.

Se inicia con la asana “Savasana”.

Incluye transicién suave hacia “el apaciguamiento”y asi
aumentar la respiracion y la relajacion. Opcional: Tratak yoga.
Entre 5 a 10 minutos de Duracion.

Fuente: Elaboracion del Autor




gunosdelasa
tiempo y frecue
vidad. Las sesione
utiles y hubo una
bre la actividad.

Al culminar cada se
pacio de preguntas
experiencia. Los apre
que la carga académic
sos sus condiciones soc as 'y
personales, posiblemente contribuian en
la recurrencia de condiciones asociadas al
“estrés”, y sugieren que el aporte del yoga
y la meditacion, tienen efectos positivos
en la respuesta al estrés y los aspectos
cognitivos en el manejo convivencial. Asi
mismo, permitié fortalecer la gestiéon de
emociones en la medida que, aprendices
que llegaban altamente cargados por una
situacion familiar o personal, salian con
una mejor comprension de sus emociones.

Sesion de trabajo

4. CONCLUSIONES DE LA
EXPERIENCIA

La experiencia desarrollada en el Centro de
Manufactura en Textil y Cuero resulto perti-
nente y relevante para contribuir al control
emocional y la disminucién de estrés de
los grupos participantes. Aunque los da-
tos construidos surgen de un proceso de
observacion y sistematizacion de la expe-
riencia, en donde las percepciones fueron
un elemento clave. Se requiere continuar
con el proceso estableciendo pautas y cri-
terios de medicién de las cualidades, que
mejoren y permitan establecer con mayor
contundencia el desarrollo de dichas habi-
lidades blandas.

Se motiva a las areas de bienestar de otros
centros de formacién a realizar este tipo de
ejercicios en estos contextos educativos de
nivel técnico y tecnoldgico para contribuir
a la mejora del pérfil profesional. Para el
sector productivo textil, la necesidad de un
perfil resiliente y adaptable a condiciones
de alta presion resulta necesario y desea-
ble frente a las altas demandas laborales, y
desde que la estrategia se ha implementa-
do se ha visualizado una mejora en los pro-
cesos de adaptacion del perfil operario en
sus procesos de etapa practica.

Sesion de trabajo
I 000 T

WL

Fuente: Centro de Manufactura en Textil y Cuero
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“DEJAME CONTARTE EL SECRETO QUE ME
HA LLEVADO A MI OBJETIVO. MI FUERZA

RESIDE UNICAMENTE EN MI TENACIDAD”



