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Bienestar fisico y emocional, la
clave de una profesora para lograr
transformaciones en el aula

Por: David Amaya

Periodista IDEP
comunicaciones@idep.edu.co

El dia en que Sandra Inés Pajarito entrd al primer taller de
técnicas somdticas encontrd la pieza que le faltaba a su
proyecto de educacién emocional. Segin ella, la clave esté en
los chakras, esos centros de energia que es posible explorar a
través de técnicas como el yoga, la meditacién y el mindfulness.
Inmediatamente, se fue a replicar este conocimiento con sus
estudiantes: las nifias y nifios mds pequefios del Colegio Distrital
Juan Evangelista Gémez, ubicado en la localidad de Kennedy.

la profesora Pajarito hizo parte del grupo de maestras y
maestros que participé en una investigacién del IDEP en la
que se buscaba determinar la influencia de estas técnicas en
las practicas pedagégicas y el bienestar emocional. Al igual
que sus ofros compafieros, ella inicié un viaje de exploracién
interior en el que mejord el conocimiento que tenia sobre su
propio cuerpo. Su caso fue més allé; esta maestra de primaria
encontré una forma de sanar de una compleja enfermedad y
adquirir nuevos elementos con los que ha venido enriqueciendo
las précticas pedagdgicas que implementa en el colegio.

Alli, en el Juan Evangelista, las nifias y nifios de 1y 2 saben
lo que es un «asanax» y son capaces de ubicar sentimientos
o emociones como la tristeza, la ira o el miedo en la parte
especifica de sus cuerpos en los que se manifiestan. Sandra
Pajarito lleva varios afos interesada por estas técnicas, y
su interés la llevé a convencer al rector de crear, en 2018,
lo que llamaron un «gimnasio de emociones». Fue asi como

aprovecharon el espacio donde se guardaban los pupitres
dafados para convertirlo en un recinto de meditacién y de
trabajo pedagégico emocional.

«Fue como ir uniendo la teoria
que habia aprendido, llevar
la parte espiritual a la parte
corporal»

Pero la profesora Pajarito sentia que algo faltaba. Hasta el
momento, suacercamiento al yoga o la meditacién eratotalmente
tedrico. Lo que les ensefiaba a sus estudiantes era producto de
sus busquedas en YouTube y de participaciones con grupos
virtuales que se hicieron famosos durante la pandemia. «Yo le
pedia al universo el maestro idéneo», asegura la profesora,
quien recibid respuesta a su peticién cuando empezé a asistir
a los talleres del IDEP y a recibir la instruccién del maestro
Arnulfo Gamboa. «Fue como ir uniendo la teoria que habia
aprendido, llevar la parte espiritual a la parte corporal», afirma
la maestra.

Cada sesién le dejé un nuevo aprendizaje. El mds importante
para ella, fue el manejo de los chakras. «Aprendi a identificar
cada chakra en la columna vertebral y a entender su conexién
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con cada punto del cuerpo, con los dolores, las emociones y los
sentimientos», explica Pajarito.

Estos dltimos meses han sido significativos para su trabajo
pedagdgico. Con sus estudiantes ha desarrollado un proceso en
el que les ha ensefiado a autoevaluarse y autorregularse, hasta
el punto en que considera que, a pesar de ser tan pequefios,
gozan de un alto grado de autonomia. «Lo veo sobre todo con
las nifias y nifios de grado 2, han aprendido a respetarse unos
a ofros sin repetirles lo que deben hacer», afirma la profesora.

«Lo veo sobre todo con las
ninas y ninos de grado 2, han
aprendido a respetarse unos
a otros sin repetirles lo que
deben hacer»

Poco a poco, se expanden estas précticas en el colegio. Ya
no solo se practican en el gimnasio de emociones, sino en los
salones. Es normal empezar la jornada escolar haciendo una
sesidén de meditacién o de respiracién profunda en el pupitre.
Y aunque la profesora cuenta que adn hay cierta resistencia de
otros profesores para implementar las técnicas con estudiantes
de cursos superiores, la mentalidad ha venido cambiando.
En septiembre, durante una izada de bandera, dirigié a un
grupo de 75 estudiantes que hicieron una serie de ejercicios de
yoga que otros estudiantes empezaron a replicar. La profesora
recuerda que «fue maravilloso ver que en un momento eran
mas de 100 nifias y nifios repitiendo lo que sus compafieros ya
habian ensayado».

«Al iniciar me sentia como una
persona de 70 aios, pero con el
paso de las sesiones, he mejorado
la flexibilidad y el dolor se ha
reducido en un 90 %»

Una forma de sanar fisica y mentalmente

Para la profesora Sandra Inés Pajarito, los talleres de técnicas
somdticas también han sido un camino de sanacién fisica
y mental. Cada estiramiento y nueva postura ha resultado
beneficiosa para sus problemas de fibromialgia y artrosis. Ella
estd convencida que tanto el trastorno como la enfermedad,
estén directamente relacionados con su estado emocional. En
la medida en que se siente triste, los dolores se hacen mds
infensos, pero la practica periédica de meditacién y yoga han
fortalecido sus articulaciones, mejorado su flexibilidad y, en
general, impactado positivamente su salud. «Al iniciar me
sentia como una persona de 70 afos, pero con el paso de las
sesiones, he mejorado la flexibilidad y el dolor se ha reducido
en un 90 %», afirma la profesora, quien ademds va mas allé y
expresa que hoy en dia ha superado la fibromialgia gracias a
las técnicas corporales.

Con su propio testimonio como prueba, la profesora Pajarito
continuard con su proyecto de educacién emocional en
el colegio. Ahora, con el atenuante de haber explorado en
la prdctica toda la teoria que habia recopilado en varios
anos. Para el 2023, tiene proyectado profundizar con sus
estudiantes el estudio de los chakras, la ficha que le faltaba a
su rompecabezas de bienestar fisico y emocional.ll


https://youtu.be/_jOUDZ8kEOQ
https://youtu.be/pRDne9n532I
https://youtu.be/Jla6b5DjmZI
https://youtu.be/dkeEkCszd1E

