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Lapracticadelaatencidn plenaen esudiantesuniver starios Dificultadesy facilidadesper cibidas
Mindfulness Practices in Universty Sudents. Perception of Postive and Negative Aspects
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Resumen. Este articulo examina las dificultades y facilidades percibidas por € alumnado universitario durante la realizacion de practicas motrices
introyectivas (PMI), las cuales, se distinguen por estimular € autoconocimiento a través de la accién motriz consciente.  Se realizé un andlisis de
contenido de los diarios de practicas de 42 estudiantes (19,8+1,42 afios) de las sesiones de PMI incluidas en la diplomatura de maestro en educacion
infantil de la facultad de ciencias humanas y de la educacion de Huesca de la Universidad de Zaragoza, Espafia. La variable independiente fueron las PMI
programedas y las variables dependientes los beneficios y dificultades experimentados. Se utiliz6 & software NUDIST 6. Los resultados mostraron que
las PMI proporcionaron bienestar a dumnado, en forma de aivio de tensiones, de ensmismamiento (méxima implicacion en e momento presente)
y de darse cuenta (aumento de la sensibilidad y de la autorregulacion), rasgos que conforman las competencias socides y personales tan necesarios y
relevantes para lograr € bienestar docente. Las dificultades encontradas fueron la atencion externa, la agitacion mentd, € maestar y la verglienza
Palabras clave: atencion plena; educacion fisica; andisis de contenido; dificultad de la tares; beneficios educativos, experiencia emociond.

Abstract. This article examines the positive and negative aspects of introjective psychomotor practices (PMI) as percelved by physical education
students. The aim of PMI is to stimulate self-awareness through conscious motor actions. The study comprised a content analysis of teaching practice
logbooks of 42 students (average age 19.8 +1.42 years), concerning PMI included in the Diploma in Infant Education offered by the Faculty of Human
Sciences and Education of the University of Zaragoza in Spain. The independent variable was the series of PMI and the dependent variables were
benefits and difficulties perceived by the students. NUDIST 6 software was used for data andysis. Results show that PMI improve students' welfare
through stress relief, introspection (maximum self-implication in the present moment) and self-realization (an increase in sensory awareness and sdf-
regulaion). These are aspects that shape social and personal competences and are necessary and relevant for achieving educational wellbeing. Negative

aspects concerned external attention, mental agitation, discomfort and embarrassment.
Key words: mindfulness; physical education; content anadysis; difficulty of task; educational benefits, emotional experience.

Introduccién

La atencion plena (mindfulness) es la capacidad de focdizar la
percepcion en d agui y ahora, la escucha sin emitir juicios, tan sdlo
observandose(Lagardera, 2007; Lagardera& L avega, 2003; Kabat-Zinn,
2013; Rovira, 2010). Las précticas matrices introyectivas (PMI)
(Lagarderay Lavega, 2003; Lagardera, 2007) contribuyen adesarrollar
laatencion plena; yaquesulégicainterna(Parlebas, 2001) secaracteriza
por «lapuestaen précticadeunamotricidad consciente, esdecir, buscar
d autoconocimiento, € dominio corpora o€ equilibrio psicosoméico
apartir delaaccion motriz conscientex(Lagarderay Lavega, 2003:128).

Lalogicainterna de cuaquier préctica motriz es € «dstemade
rasgos pertinentes de una situacion motriz y de las consecuencias que
entrafiaparalaredlizacion delaaccion motriz correspondiente (Parlebas,
2001, p. 302); setratadd sistemadeobligacionesqueimponed regla
mento, normao convendidn decua quier préacticamotriz. Estadetermi-
na los rasgos digtintivos de las relaciones intrasistémicas entre: 1os
participantes, € epacio, d tiempoy losobjetos (Lagarderay Lavega,
2003). Atendiendo d criterio deinteraccion entrelos participantes, las
PMI pueden redizarse Sn interaccion, en  caso de las Stuaciones
psicomotrices, 0 en pargjas 0 grupos, tratdndose de préacticas
sociomotrices de cooperacionintroyectiva

Adl entonces, son numerosas|as précticas que pueden denominar-
s£PMI, gemploscomod yoga, € taichi, d chi-kung, laeutonia, dgunas
técnicas de relgiacion basadas en la atencidn o diferentes formas de
meditacion (zazen, samatha, vipassana, etc), entre otras muchas. Mé&
todos, disciplinas o técnicas corporaes con una légica interna cuyo
rasgo comin eslapuestaenmarchadelamatricided consciente(L agardera
y Lavega, 2003). Estimulando latomade concienciade nuestrasemo-
ciones, pensamientosy sensaciones (Cakszentmihalyi, 2000; Franco,
2010; Howell& Buro, 2011; Kabat-Zinn, 2003).

EfectosdelapracticadePM|

Desde hace varias décadas muchas investigaciones muestran los
efectos positivos que tiene gercitarse en dguna PMI, tanto a nivel
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psiquico como fisico, emociond y relaciona (Rovira, Lopez-Ros,
Lagardera, Lavega& March, 2014).

Existen evidencias dientificas de que las personas expertas en la
précticadelameditaci ntienen unad evadacaidad depercepcion; més
claray ecuanime, con mayor conscienciadelasmodificacionesenfun-
cion de los estados mentales particulares (Full, Walach & Trautwein,
2013). También secentran mejor laideas (Carrillo, Gomez & Vicente,
2009), s= incrementala atencion y la capacidad de concentracion en
principiantesenlaprécticadelameditacion (Sears, Kraus, Carlough &
Trest, 2011).

En d estudio de Moore & Mdinowski (2009) se comparan los
niveles de atencidn entre meditadores; sendo significativamente més
eevados entrelos expertos que en |0s grupos menos expertos.

Otro de |l os beneficios derivados de las PMI eslareduccion dela
ansedad. Kim, Yang & Schroeppel| (2013) muestran quepracticar chi
kung mgoralaregulacion delaansiedad, lossintomas depresivosy la
autoeficaciaen un grupo deestudiantesuniversitarioscon problemasde
ansiedad. Laprécticahabitua delameditacion reducelaansiedad, a-
menta e bienestar subjetivo y la capacidad de resiliencia interior
(Wayment, Wiigt, Sullivan & Warren, 2011)

A su vez, la préctica de yoga gerce un impacto positivo entre
jovenesnadadoresen parametros psicol dgicos, cognitivosy end rendi-
miento deportivo (Briegd-Jones, Knowles, Eubank, Giannoulatos &
Elliot, 2013). Y secongtataquelaprécticadel iRest YogaNidrareduce
los sintomas del estrés percibido, la preocupacion, la depresion y €
aumento del estado deatencidn plenao concienciaplenaen estudiantes
universtarios(Eagman-Mudler, Wilson, Jung, Kimura& Tarrant, 2013).
Asi mismo, seobservamayor concienciadelamusculaturaimplicadad
nedar después de realizar técnicas de respiracion conscientey de aten-
cion alaspartesdd cuerpo (Pintandl, 2001).

As mismo, se ha investigado que las précticas psicomotrices
introyectivas(lasqueseredizan en solitario) registran va oreselevados
deemociones positivasen losestudiantes universitarios muy por enci-
ma de las emociones negdivas, y que mgorad estado de dnimo en
cuanto a la ansedad (Rovira, Lépez-Ros, Lavega & Mateu, 2014;
Rovira, Lépez-Ros, Lavega, Lagardera& March, 2014).

Por tanto, € desarrollo delaatencion esunodel osaspectoscruciaes
obtenidos a través de la préctica de PMI. Son los mecanismos de la
atencion y de la concentracion los que permiten incrementar la
autorregulacion (Delgado, Guerra, Perakakis, Vera, ddl Paso & Vila,
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2010). Laautorregulacion puede manifesarseatravésdesignificaivos
descensosdelapreocupacion cronica(Delgado, et d ., 2010) olareduc-
cion delos pensamientos rumiantes (Jain, Shapiro, Swanick, Roesch,
Mills, Bell & Schwartk, 2007).

Diversos estudios también andizan las dificultades con lasque se
encuentran |as personas que seinician en dgun tipo de PMI; ciertas
dificultades cognitivas y fisicas: pensamientos rumiantes o fantasias,
suefio o dolores fisicos (Lagardera, 2007; Rovira, 2010; Sears, et d.,
2011) que tienen que ver con la fdta de précticaen PMI y lo poco
habituados que seestdavivir con atencién plena, avivir end presente
enlavidacotidiana(Kabat-Zinn, 2013).

L aatencion plenay lascompetencias socioper sonalesen edu-
cacion

Ladocenciaexigeunato grado deimplicacion persona (Zabaza,
2004). Matud (2002) demostrd los dtos niveles de estrés del profeso-
rado en Epalia, sendofrecuenteslasbgjaslabordes(Asengo, Carasco,
NUfiez & Larrosa, 2006), mientras que Martin (2007) constat6 larda
cion directa entre los exdmenesy los niveles de estrés del dlumnado.
Ante este contexto, son de gran importancia las investigaciones que
confirman quelasPMI permiten controlar losnivelesdeestrésy ande-
dad ante los requerimientos docentes (Dehghan-Nayeria & Adib-
Habagheryb, 2011; Franco, 2009; Meiklgjohn, et al., 2012).

Meklgiohn, et al. (2012) redlizaron unarevision sobre 14 estudios
que demuestran que las técnicas de atencion plena favorecen lalabor
docente, yaque, semejorad bienedtar, laauto-ficadiay laregulaciondd
comportamiento ddl grupo-clase. Ademés, estos estudios recogen las
habilidades cognitivas, socidesy beneficiosps col dgicosandizadosen
estudiantesdeprimariay secundaria, talescomo, mgorasenlamemoria
de trabgjo, atencion, habilidades académicas, regulacion emociond,
autoestima, estado de&nimoy ladisminucion delaansiedad.

Por este motivo varios autores destacan laimportanciade incluir
PMI enlosplanesdeestudio escolares (Wall, 2005) y enlosdeforma:
cién de docentes (Franco, 2009; Roeser, Skinner, Bears & Jennings,
2012; Rovira, 2010; 2013). Induso, Lu, Tito& Kentel (2009) argumen-
tan quelastécnicas orienta es de atencion plenadeben integrarseend
modelo occidenta de educacion fisica, paraasi, poder comprender y
abordar alapersonadesde un enfoque holistico. A pesar deestasreco-
mendaciones, Lopez-Gofii & Gofii (2012) denuncian qued desarrallo
persona delosdocentesno setieneen consideracion enlasformacion
inicid, contrastando conlad evadademandasocid delascompetencias
s0cio-persona esenlaprofesion docente (Extremera, Fernéndez-Berrocal
& Durén, 2004; Mufioz de Mordes, 2005; Pefidva, Lépez & Landa,
2013).

Por tanto, en esteestudio sesostienequelasPM I pueden favorecer
¢ desarrollo de competencias socio-persondes imprecindibles en la
formeaci 6n docente. Estas competencias son lasconocimientos, capaci-
dades, habilidadesy actitudesnecesariasrel acionadascon d desarrollo
personal e interpersonal: autoconfianza, autocontrol, paciencia,
autocritica, autonomia, control del estrés, responsabilidad, tomadede-
cisonesy empatia (Bisquerra& Pérez, 2007).

Generdmente en laformacion universitaria se ha potenciado las
competenciastécni co-profesiona es(conocimientosbésicosy especia
lizados, dominio delastécni casnecesariasenlaprofesion, capacidad de
organizacion, etc.) en detrimento de las socio-personales (Lopez-
Gofii& Gofii, 2012), infrava oréndose los componentes afectivosdela
educacion (Borrachero, Brigido, Mlado, Cotillo & Médllado, 2014).
Perod hechoesqueenlasociedad actud existe cadavez méslaneces-
dad de abordar temas como laautorregulacion emociond, € bienestar
psicosocid, laempatiao d control del estrés (Asensio, et d., 2006;
Bisguerra, 2008; Bisquerra& Pérez, 2007; Hué, 2008; Marchesi, 2007,
Maring, 2005).

Vinculado conladocenciaRoemer, et d. (2012) condderanquelos
programasdeentrenamiento deatencion plenaparadocentesmgoranla
ensefianza en € sstema educaivo. Estos programeas de intervencion
beneficiand bienestar del docente, y en consecuencia, desencadenanun
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adecuado escenario enlasre acionesinterpersona esde docentecond
adumnado, entreigudesofamilias(Bernay, 2014; Roeser, et d., 2013).
En Espafia, Franco (2009) y Borrachero, et d. (2014) proponen la
introduccion deestosprogramasenlaformacion docente, deestamane-
ra, s les prepara parala gestion eficaz del estrés tan cotidianoen d
ambito docente. En estamismalinea, Rovira, et d. (2014) corroboran
quelasPMI promueven € bienestar persona y que son unaviapeda
gogicapertinenteparaestimul ar laconcienciaemociona como compe-
tenciasociopersond.Candes& Rovira(2016) exponenlonecesariode
incluir PMI en laformacion de los futuros docentes paraestimular la
autorregulaciony laempatia, importantesen € desempefiodelaprofe-
son.

Por todo €lo, este estudio se planted andizar e interpretar las
vivencdiasdd dumnadouniversitariod redizar PMI pscomoatricespara
identificar losbeneficiosy lasdificultades experimentadas por los par-
tidpantesd iniciarseenlasPMI.

Méodo

Participantes

En este estudio participaron 42 estudiantes de primer curso dela
diplomaturade maestro en educacioninfantil delafacultad deciencias
humanasy delaeducacion de Huesca, delaUniversdad de Zaragoza
(39 mujeresy 3 hombres, entre 19y 25 afios, M = 19,8 afios, DT =
142).

Paralasd eccion delosparticipantesentrel 0s63 estudiantes meatri-
culados, setuvoen cuentae dumnado queparticipd enlassaissesiones
de PMI (ver tabla 1).

Tablal.
Distribucién de las sesiones de PMI psicomotrices
Blogue Sesiones Ejercicios
Sesion1 Alencmnélara)lramon C.hl kung;’ r.eqll racion
diafragmética diafragmética
. ‘. Postt ténea; postt
Sesibn2  Atencién ala postura sentada .u.raa)on anes, posira
equilibrada
Automasaje plantar; postura
i L . esponténea; post ilibrada;
Sesibn3  Atencién alaposturade pie .n nes, p uraequitibradzy
caminar equilibradamente; doblar
_ espinazo
psicomotrices - -
Desbloqueo articular de pie;

Atencién al desblogqueo

Sesién 4 . desbloqueo articular dectbito
articular

supino

Sesion5  Atencion alaenergiavital Lacoct.dera' meced |apelvis;
danzayin-danzayang

i Atencién alamirada
Sesion 6

. Y oga ocular
contemplativa %

Fuente: elaboracién propia

Indrumentos

Larecogidadelosdatosseredizd atravésdeundiario depracticas
cumplimentado por € propio dumnado, en é se describian las viven-
cias sustitadas en la préctica de PMI (psicomotrices). En este docu-
mento anotaronladescripcion de gercicioy acontinuacionladescrip-
ciéndelasvivencias Seredizéenformatodigitd parafecilitar € trata-
miento delosdatos.

Procedimiento

La intervencion y recogida de datos se redlizo durante las seis
sesiones destinadas a las PMI. Al findizar cada sesion d dumnado
gountaba en d diario las principaes vivencias experimentadas y des-
puésfueradd aulacompletabasu redaccion.

Al terminar las seis sesiones se entreg6 € diario de précticasala
profesoraeinvestigadoraenformatodigita parafacilitar sutratamiento.

Se importaron los diarios de précticas d programa informético
NUD*1ST -Non Numericd Unstructured Data* IndexingSearching and
Theorizing—deQSR, vers6n 6, parasu posterior andisis. Seconsiderd
como variableindependiente las PMI (psicomotrices) redizadasy las
variables dependientesfueron lasdificultadesy beneficiosexperimen-
tados por parte del alumnado.
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Andlissdelosdatos

Seredizé un andiss de contenido de los diarios de précticas en
triangulacion contresinvestigadores.

Teniendo en cuenta & sistema praxiolégico (Parlebas, 2001), 2
andlizo e interpretd la rdacion intrasistémica de la comunicacion. Al
tratarse de précticas psicomotrices, Sin interaccion con otras personas,
esta comunicacion dudia a la relacion con uno mismo, es decir,
autocomunicacion.

Se seccionaron los relaos de los estudiantes acercade: @) Los
beneficios 0 sensaciones positivas suscitadas en lapréctica: Que remi-
tian alasimpresionesfavorablessobred procesodepréctica, informan-
do sobrelasconsecuencias positivasderivadasy también alaconsecu-
cion delosobjetivosdidécticos. Y b) A lastrabas o impedimentos con
losqueseencontrarond redizar lasPMI: Seaglutinaronlosreatosque
audiand malestar sentido y alosmotivosque entorpecian laconsecu-
cion del objetivo didéctico pretendido.Se excluyeron del andlisis los
testimonios referidos a las relaciones con € especio, € tiempo y la
manipulacién de objetos.

Serediz6 un pretest defiabilidad paracomprobar laconsisencia
del sstema de categorias. Se codificaron 288 unidades (& 20% del
corpus) seleccionadas mediante una submuestra aeatoria y otra
submuestrade fragmentos sel eccionados intenciond mente paratestar
d méximo deindicadores (Neuendorf, 2009). La pruebamostré con-
fianzaconloscoeficientes dekappa de Cohen (k=.877) y con alphade
Krippendorff (&=.8607).

Resultados

Seandizaron 1441 unidadestextud esidentificadesenlacomunica:
€ién con uno mismo. Losresultados del andlisisseagrupan entornoa
dostiposdepercepciones lasvinculadascond bienestar experimenta:
doy conlasdificultades derivadas delapréctica

Bienegtar experimentadoen lasPMI
En d bienestar experimentado por los estudiantes d redizar PMI
e regidraron trestipos de estados (Figura 1).

100
100 4

75 A

50 -

357

25 19

Darse cuenta Alivio tensiones Ensimismamiento

Figura 1. Factores de bienestar segtin orcentaje de participantes.Fuente: elaboracién propia

Aliviodetensiones

El divio detensiones que proporcionalaprécticaseregisroend
100% de los rdlatos. Los estudiantes narraron € estado de relgacion
conseguido en las situaciones psicomotricesintroyectivas practicadas,
latranquilidad sentida, ladescargadetensionesy d divio depreocupa:
cionesacumuladas. L osestudiantes consiguieron suavizar todotipo de
estados de tension, estrés, ansedad o dolor.

En susrelatossedestach queespecid mentefueronlosegjerciciosde
respiracion, losestiramientos del as cadenasmuscul aresposteriores, €
yogaparalosojosy end desbloqueo articular queoriginarond divioa
sustensiones. Por giemplo Marta describié «los gercicios han hecho
gquemesentarelgadapor completo. Hasdo unasensaciénend qued
centrarmeen mi respiracion hasido como unaliberacion, hedesconec-
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tado por completoy me he olvidado detodo» o Petricial «Hasido una
sensacionrdgantey curiosaque me hapermitido liberar todo € estrés
queconteniadentroy cone queheentradoa comienzodelaclase. Una
vez findizado, mesentiallenade energiay tota menterenovada, como
s realmente con cada espiracion hubiera expulsado todo «lo mao»
(Patricia).

Incluso Anaconcretaques ente sus«articulacionesmuy relgjadas,
dgoas comos hubierarenovado misenergiasmuscul ares». Laatencion
alarespiracion diafragméi caelimind estadosconflictivascomod estrés
y € agotamiento: «Siento que sevalaenergianegeativay que todo mi
cuerpo sedescargade dgo muy pesado. Siento como s renovaratodo
enmi s, oxigenada«(Mireia).

A travésdd estiramiento delasgrandes cadenasmuscularesposte-
rioresexpresan que consiguen disolver |as crispacionesy contracturas
muscul aresqueatenazanyy crigpan, sintiéndose mésen paz: «Mehaido
muy bien porgue teniamuchatenson en los brazos, de estar muchas
horas en € ordenador y escribir mucho, los encuentro méstranquilos.
Estoy muy relgado y con paz interior» (Mario).

Ensgmismamiento

Por su parte, d 35,7% delamuestradetala d ensmismamiento
experimentado. El ensmismamientoremitealaimplicaciontota enlos
gerciciosredizados, entregadoscon plenaconsciencia, enatencionple-
na. Esunestar end aqui y ahorade su préctica, maximaimplicaciony
concentracion ene momento presente. Esdecir, lostestimonios apun-
tan alaatencion plenaquesienten enlosmomentosdelapréctica: «<En
lasegundapartemehe sentido mejor queenlaprimera, yaque, notaba
como S mi respiracion recorrierami cuerpo por los brazosy piernas.
Hallegado un momento quecreiaestar solasin nadieami arededor, no
podia pensar en nada porque mi mente se ha quedado en blanco»
(Andreg).

Las narraciones apuntaron alaatencion plenaen lapropiaaccion
motriz, asu redlidad corpord y sengtiva, d proceso de gperturadela
concienciasendtiva. Esdecir, € dumnado expresahacersecargodesu
sensibilidad, de su respiracion, de su mirada, en suma, de sl mismos:
«Egtésahi'y tan 39l0 ahi, no piensasen nadamés, ni escuchasnadamés,
tan sdlo atu interior y atu respiracion «(Marting).

Darsecuenta

El 19% delosparticipantesdestacd d descubrimientodelaredidad
sengtiva, € darse cuenta desarrollado alo largo de las sesones. Este
darse cuentase manifestd bgjo dosformas: laintensificacion delasen-
shilidad y la autorregulacion, es decir, latoma de conciencia de los
recursospersonaesparaaprender adirigir laatencion haciasi mismos.
El 16,7% digtinguieron € incremento de su sensibilidad, permitiendo
captar sensaciones en zonas corpora es que anteriormente eran imper-
ceptibles: «La otra parte que he trabgiado: la topografia de nuestro
cuerpo, he podido descubrir zonas de mi cuerpo que desconocia su
sensihilidad, eincluso henotado unauniénfina detodo, unacoordine-
cionentrehuesos, misculos, etc.» (Sara). Por suparte, € 4,8%también
dudieron alasedrategiasdeautorregulaciony quelespermitié concen-

375

20, 28,6
25 214

5, 119

95
75
0,
Mal estar Agitacion mental Vergiienza Atencion externa

Figura 2. Porcentaje de paticipantes que sefial 6 1 as dificultades experimentadas.
Fuente: elaboracion propia
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trarsey desarrollar laatencion plena: «Henotado quemi respiraciéonno
escorrecta, me cuestarespirar, escomo s tuvieraun tgpén queno me
dejainspirar del todo bien; pero poco apoco o heido corrigiendo, solo
eracuestion de concentrarmeenlarespiracion» (Marisa).

Dificultadesal reglizar PMI (psicomotrices)
Seregidraron cuatrotiposde dificultadesentrel os participantesa
redizar PMI (Figura2).

Atencidnederna

El 11,9% de los estudiantes sefid 6 la atencion externa, es decir,
dirigian su atencion a lo que ocurria a su drededor, descuidando la
atencion sobre las propias acciones motrices y sus consecuencias.

En este estado manifestaron dificultades pararedlizar las précticas
con atencion plena: «En esta respiracion chinad principio era ago
cansadapor |asmovimientosguehaciamos, perotambién eraliberadora,
en un primer momento me costaba concentrarme pararespirar yaque
estabaviendoalagente» (Sonia). Expresaronqueantelaproximidadde
loscompafierosdeclase sentian lanecesidad demirar, experimentando
verdaderasdificultades paraconectar con uno mismo: «Conlarespira-
cién chinamehacostado metermeend papel depensar queestabasola,
porgue no podia evitar abrir los 0josy cuando velaamis compafieros
quesereian meentrabalarisaami también» (Leonor).

\erglienza

Redlizar PMI psicomotrices en compafiia de los demés produjo
timidez y cierto sentimiento de ridiculo en € 21,4% de los relatos,
condicionando & comportamiento de interiorizacion, y esque«en d
gercicio demover lapevis me dabavergiienza, pero después, viendo
que todas nos moviamaos dabalo mismo cémo me moviesey de qué
formalohiciese. El moverseconlibertadimplicabaquetodasnosmiré
bamosaver dequemaneral o haciamos, por lomenosami medabaesa
impresion» (Luisa). Esta sensacion de ridiculo estuvo supeditadaala
rarezadelasprécticas, inusuaesy desconocidaspor partedd dumnado:
«Enlaprimerapartemehesentido un pocoraro, hehechogerciciosde
egte tipo muchas veces, pero me siguen pareciendo un poco extrafios.
Esfécil quemedélarisafioja, sobretodos cruzolamiradaconaguien»
(Jorge). Otro moativo de verglienza sefidado por € 19% fue e pudor
experimentado d mostrar dgunazonacorpora, mésconcretamente, a
mostrar suspiesdesnudosen | astareas de estimul acion plantar; vincu-
landolospiesconlaintimidady lafdtadehigiene: «Loprimeroquehay
gue destacar de esta sesion, es que lahemos hecho descal zos, y nome
hagustado nadaporquemedavergiienzaensefiar mispiesatantagente
y mayormente desconociday sempre he tenido esa parte del cuerpo
como unpoco antihigiénica» (Lidia).

Agitacionmental

Otradelasdificultades manifestadas fue laagitacion mentd end
9,5% delostestimonios. Preocupacionesderivadasdel osproblemasde
lacotidianeidad, tend 6n por losexamenes, trabgjoso problemasperso-
naesqueimposbilitanlaconcentraciénenlaPMI : «Cuandorespiraba:
mosdelasdigtintasformas, mehadado pieapensar quetengo quehacer
muchos trabgjos y estudiar mucho por dlo me he sentido agobiada»
(Susna). Agitacion menta queseveiaactivadaenlano-accionoquietud
dedeterminadas PMI, gerciciosderespiracion diafragmética, deaten-
cion a la postura sedente o postura bipeda, estimulando en dgunos
participantes e discurrir de sus pensamientos: «Con latopografiacor-
pora, también me ha costado concentrarme, quizés por las cosas que
tienesenlacabeza» (Leonor).

Malestar enlapréactica

Los participantes manifestaron dolor, cansancio y somnolencia
como fuente de maestar en un 28,6%, remitiendo a las tensonesy
rigidecesmuscularesy alosachaguespersondesquesemanifestarond
practicar PMI.

El 2,4% sefid 6 lafatigacomo fuentede maestar, y esque, apesar
dequenoserequeriaunagran exigenciaenergéticaparalaredizacionde
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las PMI, lafdta de relgiacion produjo un exceso de tono que generd
cansancio enagunasocasiones: «Enestarespiracion chinad principio
eraago cansada» (Eva).

También seobservo qued dolor experimentadofueloméssefida
do 21,4%, derivado de los acortamientos musculares y/o blogueos
articulares. Olga afirmé que «la postura de poner larodillaen € lado
opuesto, sn mover los hombros, ha sido un poco dolorosa, ya que,
notaba.como metirabalaparte delapierna En generd no tengo nada
bloqueado, pero estavez mehacrujido todo € cuerpo.

El 9,5% destact lasomnolencia padecidapor lalentitud y laquie-
tud de dgunas PMI: «Laprimeraactividad, me parecié muy aburrida
porgue Yo necesito accion y la respiracion es todo lo contrario, era
demeasiadatranquilidad, estésparado, snmoverteeincluso semehacia
dificil permanecer despierta porque es que me llegaba incluso hesta
amodorrar, ez estado en € queno estdsdormida, pero queenlaclase
tampoco estés» (Lidia).

Discusion

Este estudio se propuso andlizar e investigar las vivencias de los
estudiantesuniversitariosd redizar PMI psicomotrices, eidentificarlo
guemotivé su experienciade bienestar y las difi cultades encontradas.

Losresultadosdan cuentade bienestar queprovocanlasPMI end
dumnadouniversitario.

El diviodetensiones, tanto cognitivascomofisicas, registradaspor
|os participantes de este estudio congtatan los resultados de investiga:
ciones que demuestran que | as técnicas de atencidn plenareducen las
preocupaciones cronicas (Delgado, et al., 2010), los pensamientosru-
miantes(Jain, etd. 2007), laangedad (Kim, etd., 2013; Meiklgohn, et
d., 2012) y € estrés (Dehghan-Nayeria & Adib-Hajbagheryb, 2011;
Franco, 2009; Meiklgiohn, et d., 2012).

Otro delosbeneficiosdescritospor lostestimonios de este estudio
secentraen d ensmismamiento o aencion plenaque consiguen, pro-
porcionando unamayor cagpacidad de atencién y de concentracion en
las PMI redlizadas. Estos resultados concuerdan con las percepciones
de estudiantes universitarios andlizadas por Sears, e d. (2011), en
cuanto que, e entrenamiento demeditaci én produjomeorasenlaaten-
ciény enlaconcentracion. Tambiénrefutanlosatosnivelesdeatencion
registrados por expertos meditadoresen Moore & Mdinowski (2009),
asl como, d taichi y  gigong proporcionaunameior focaizaciondelas
idess(Carrilloetd., 2009).

El tercero del osbeneficiosdescritospor  dumnado deestainves-
tigacion serefierealamg oraenlosmecanismosdelaautorregulaciony
d incremento delasensibilidad paraser conscientesdelo queocurreen
su corporeidad. De estaforma, estos resultados coinciden con los ex-
puestos por Full, et d. (2013) cuando detdlan lasmejorasen las capa:
cidades perceptivas en expertos meditadores.

Esteincremento delasensibilidad percibido por losindividuosdela
presenteinvestigacion resultaconcordante conlasmejorasobtenidasa
partir delagplicacion detécnicasderd gjacion en nadadores, loscuales,
mostraron unamayor concienciadelamusculaturaimplicadaa nadar
(Pintandl, 2001). Por otra parte, los estudios de Kudlackova, et d.
(2013), Kim, et d. (2013) y Meiklgohn, et d. (2012) que muestranlas
mejorasenlaautorregulacion apartir detécnicasdemeditacion, coinci-
den con los expuestos por |a presente investigacion.

Laatencionexterna, laagitacion menta y € mal estar expuestospor
esta investigacion concurren con las dificultades cognitivas y fisicas
percibidas por universitarios durante la redizacion de las sesones de
meditacion y en PMI (Lagardera, 2007; Rovira, 2010; Sears, €t d.,
2011).

Otradelasdificultadesdetaladaspor lapresenteinvestigecionesla
verglienzaqueprovocamograrseantelosdemésenlaredizaciondelas
PMI. Estedato concurreconlo expuesto por Lagardera(2007) y Rovira
(2010).

Retomando los numerosos beneficios percibidos por los indivi-
duos de la presente investigacion, se puede concluir que este estudio
apoyalosresultados que confirman que lastécnicas de aencidn plena
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(Dehghan-Nayeria & Adib-Habagheryb, 2011; Franco, 2009 &
Meklegjohn, et d., 2012) permiten controlar los niveles de estrés y
ansedad ante |os requerimientos docentes. Unos requerimientos que
resultan muy exigentesy que provocan dtosnivelesde estréstanto en
d profesorado (Matud, 2002) como en d adumnado (Martin, 2007),
derivado de la dta exigencia emociond que requiere dicho ambito
(Zebalza, 2004).

Deahi que, estainvestigacion defiendaquelastécnicasdeaencion
plenadeberianintegrarseenlosplanesdeestudio escolares (Well, 2005)
y enlosde formacion de docentes (Franco, 2009; Roeser, et dl., 2012;
Rovira, 2013), asi como, incorporarseen el mode o occidenta deeduca:
ciénfidcaparapoder abordar d individuo desdeunaperspectivahalistica
(Lu, etd., 2009).

Por su parte, estainvestigacion no puede corroborar losresultados
deMeiklgjohn, et d. (2012) en cuanto quelaintroduccién detécnicasde
atencion plenaenlaformacion docente mej oralaautorregulacion emo-
ciond. Lapresenteinvestigacion prescindid degplicar instrumentosde
medidaprey post delaintervencionen PMI, centréndoseend registro
de los testimonios que describian |a experiencia docente. Tampoco se
puede refutar que las PMI favorezcan € proceso de ensefianzaen la
formeacién docente (Roeser, et d., 2012), yaquedelamismamanera, €
disefio no contempl 6 medidas paraverificarlo.

Conclusiones

A modo de conclusion se puede concretar que las situaciones
psicomotrices introyectivas proporcionan bienestar en € dumnado,
siendo susinconvenientespercibidosminimamente. El diviodetensio-
nes, d ensg mismamiento (méximaimplicaciénend momento presente)
y d darsecuenta(aumentodelasensibilidedy delaautorregulacién) son
resultado delaexperienciaintroyectiva, proporcionando mgorasend
autoconocimiento, laautorregulacion emociond, laempatiay lacon-
ciencia sengtiva, raggos que conforman las competencias socides y
persondestan necesariosy relevantes paralograr € bienestar docente
(Rovira, 2010).

Losresultadosdelapresenteinvestigacionindstenenlanecesidad
deintegrar enlaformacién docenteprogramasdeaencion plena(Lu, et
d., 2009) olasdenominadasPMI (Lagardera, 2007; Rovira, 2010) para
d desarrallo delas competencias socio-persondes ya que ladocencia
exigedtasdosisderegulacion emociond debidoalaexigenteimplicacion
emociond (Zabalza, 2004).
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