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Sesion 1
Tabla 1. Datos generales
Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo
1 14/05/2025 6:30 a.m. — Presencial Entender el
8:30 a.m. cuerpo como
construccion
social
Tabla 1. Actividades
Preparacion Ejecucion Andlisis Otros
Se disefio la sesion | La sesion inicid Se realizd Se promovi6 una

con base en con una pregunta

fundamentos generadora: “;Qué
teoricos de las es el cuerpo para
ciencias sociales ustedes?”, con el

relacionados con la | fin de identificar

observacion directa
del grupo,
identificando
niveles de

comprension,

reflexion grupal
sobre como
factores como la
familia, la cultura y

la sociedad




corporalidad. Se
estructuraron
preguntas
orientadoras para
explorar
conocimientos
previos y se
seleccionaron
ejemplos cotidianos

que permitieran

ideas previas.
Posteriormente, se
desarroll6 una
explicacion guiada
en la que se
contrast6 la vision
bioldgica del
cuerpo con la
perspectiva social y

cultural. Se

participacion e
interés. Se
analizaron las
respuestas para
detectar
concepciones
erroneas o
limitadas, las
cuales fueron

abordadas mediante

influyen en la
manera en que
percibimos nuestro

cuerpo.

contextualizar el incentivo la retroalimentacion
concepto. Ademads, | participacion inmediata.
se planific6 una mediante
estrategia intervenciones
pedagbgica orales,
participativa. promoviendo que
los estudiantes
relacionaran el
tema con su
entorno.
Tabla 1. Evaluacion
Problemas Soluciones Conclusiones Proximos pasos

Varios estudiantes
se desconectaron de
la actividad a la
mitad: algunos
dejaron de

participar, otros se

Se reforzaron los
conceptos mediante
ejemplos cercanos,
analogias y

preguntas que

Se logro6 que los
estudiantes
reconocieran el
cuerpo como una
construccion social,

ampliando su

Profundizar en el
manejo de las
emociones y en
codmo estas influyen
en nuestra propia

imagen




salieron del grupo y - comprension mas
facilitaron la ]
la gran mayoria no . alla de lo fisico.
] comprension
llegd a terminar lo .
progresiva del
que estabamos

tema.
haciendo. Se not6
que perdieron el
interés o se
sintieron perdidos,
lo que hizo que no
cumplieran con los
objetivos de la

sesion.

ANEXOS 1

Figura 1

Explicacion

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 1
Trabajo hecho por estudiante 1
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 2
Trabajo hecho por estudiante 2
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 3
Trabajo hecho por estudiante 3

Camila Moncalcang yWicole Benavides, Tiffany Tiore2, Fernanda Rq
Nicoas  Boduguea © qoq?

COMPARA Y CONTRASTA

[ Wwdosmo ] [hocoa ]

& anvapnw\"

ﬁml P “L‘A;é Y e ko fimio
Y ozrtes les YN —
o

expezan o 79 Je S 157

W cén 4o e ferencin N
Encoa. R Jo d e
[ ) [y ]

ity Ol O e

S o
|significado dot

el
[[[eetieza y Estétia ||
—>
[Creorcroors )
—p

Qi é&uemslzasdnmwm?

ard 0§ soper
\mporgamc lé’f gncon‘ﬁsvse Pcfw S
mMmismo  y Aenel ey

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 4
Trabajo grafico 1

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Figura 5
Trabajo grafico 2

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 6
Trabajo grafico 3

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Sesion 2

Tabla 2. Datos generales



Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo
2 21/05/2025 6:30 a.m. — Presencial Reflexionar
8:30 a.m. sobre
autoconcepto y
autoestima
Tabla 2. Actividades
Preparacion Ejecucion Analisis Otros

Se planifico la
sesion enfocada en
el reconocimiento
del autoconcepto y
la autoestima,
organizando
materiales como
hojas, esferos,
colores y recursos
audiovisuales
(computador y
televisor), ademas
de seleccionar un

video explicativo.

La sesion inicio
con una actividad
individual en la que
los estudiantes
identificaron partes
de su cuerpo con
las que se sienten
seguros e
inseguros,
promoviendo una
reflexion inicial.
Posteriormente, se
proyecto6 un video
sobre la diferencia
entre autoconcepto
y autoestima,
seguido de una
explicacion guiada
en el tablero. Los
estudiantes
participaron

compartiendo

Se evidencio que
los estudiantes
lograron identificar
la relacion entre
autoconcepto,
autoestima y
emociones en su
percepcion
corporal,
mostrando
participacion

activa.

Se promovio un
espacio de escucha
activa y respeto,
favoreciendo la
expresion de
experiencias
personales y el
fortalecimiento de
la confianza dentro

del grupo.




experiencias y
registrando ideas en
sus cuadernos.
Finalmente, se
realizo la actividad
de la “rueda de las
emociones”, donde
relacionaron su
autoconcepto con
diferentes
emociones,
fortaleciendo la

reflexion sobre su

percepcion
corporal.
Tabla 2. Evaluacion
Problemas Soluciones Conclusiones Proximos pasos

Se evidencio6 que
los estudiantes
lograron identificar
la relacion entre
autoconcepto,
autoestima y
emociones en su
percepcion
corporal,
mostrando
participacion

activa.

Se promovio un
ambiente de
confianza y respeto
para facilitar la

participacion.

Los estudiantes
reflexionaron sobre
su percepcion
corporal y su
relacién con el
autoconcepto y la

autoestima.

Profundizar en
como las
emociones influyen
en el cuerpo y la
mente, dando paso
al analisis de su
relacion con el
entorno en la

siguiente sesion.




ANEXOS 2

Figura 7
Explicacion

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia
Figura 8

Elaboracion de rueda de las Emociones

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia




Figura 9
Rueda de las emociones 2
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 10
Rueda de las emociones 3
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Figura 11
Rueda de las emociones 5
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 12
Rueda de las emociones 5
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Sesion 13

Tabla 3. Datos generales

Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo
3 28/05/2025 6:30 a.m. — Presencial Relacion
8:30 a.m. emociones,
cuerpo y mente
Tabla 3. Actividades
Preparacion Ejecucion Andlisis Otros
Descripcion Desarrollo de Analisis de Reflexion grupal

organizada de la
sesion

actividades

participacion

Se organizaron los
recursos necesarios
(computador,
televisor, tablero y
hojas) y se
seleccionaron
videos relacionados
con el impacto de
las emociones en el
cuerpo. Ademas, se
disefiaron
preguntas
orientadoras para

recupcerar saberes

La sesion inicid
con preguntas
orientadoras para
recuperar saberes
previos. Luego, se
proyectaron videos
sobre el impacto de
las emociones en el
cuerpo y se realizd
una actividad en el
tablero donde los
estudiantes
relacionaron

emociones con el

Se evidencio
comprension de la
relacion entre
emociones, cuerpo
y mente a partir de
la participacion y
las cartografias

realizadas.

Se promovio el
trabajo reflexivo y
la expresion
creativa,
favoreciendo la
participacion activa
y el respeto por las
diferentes
percepciones de los

estudiantes.




previos y guiar la
reflexion de los

estudiantes.

cuerpo, la mente y
el entorno.
Finalmente,
elaboraron
cartografias
corporales

representando sus

emociones.
Tabla 3. Evaluacion
Problemas Soluciones Conclusiones Proximos pasos
Algunos Se brindo Los estudiantes Profundizar en el
estudiantes acompafiamiento reconocieron que analisis del impacto
presentaron durante las las emociones se de factores
dificultad para actividades, manifiestan en el externos, como las
establecer orientando con cuerpo y que estan | redes sociales, en la

relaciones entre las
emociones y los
factores externos,
como el entorno

social

ejemplos y
preguntas guia que
facilitaron la

comprension.

influenciadas por el
entorno,
fortaleciendo su
capacidad de

analisis.

construccion de la
identidad y la
percepcion

corporal.




Anexos 3

Figura 14
Saberes previso

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 15
Presentacion de video del | Donde sentimos las emociones? | Somos Curiosos

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Figura 16
Presentacion del video de CoOmo afecta el estrés a tu cerebro - Madhumita Murgia

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 17
Respuestas de preguntas 1
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 18
Respuestas de preguntas 2



Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 19
Respuestas de preguntas 3
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Figura 20
Realizacion de cartografia

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 21
Cartografia 1
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 22
Cartografia 2
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 23
Cartografia 3
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 24
Cartografia 4
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Sesion 4

Tabla 4. Datos generales

Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo
4 18/06/2025 6:30 a.m. — Presencial Analizar redes
8:30 a.m. sociales y
percepcion
corporal
Tabla 4. Actividades
Preparacion Ejecucion Analisis Otros

Se organizaron los
recursos necesarios
(computador,
televisor,
plataforma Kahoot
y tablero) y se
disefiaron
preguntas para
identificar saberes
previos y orientar
el debate sobre

redes sociales.

Iniciamos con un
Kahoot para activar
saberes previos
sobre redes
sociales. Tras
comparar la
comunicacion
antigua con la
actual, los
estudiantes
debatieron sobre
los riesgos y
beneficios de estas
plataformas en la
imagen corporal,
cerrando con una
reflexion critica

grupal

Se evidencio que
los estudiantes
reconocen la
influencia de las
redes sociales en la
construccion de la
identidad y la
percepcion
corporal, a partir de
sus intervenciones
en el Kahoot y el
debate.

Se fortalecid la
participacion
activa, el respeto
por la opinién de
los demas y el
pensamiento critico

durante el debate.

Tabla 4. Evaluacion




Problemas Soluciones

Conclusiones

Proximos pasos

Algunos Se orient6 el debate
estudiantes mediante preguntas
presentaron guia y ejemplos
dificultad para que facilitaron la

argumentar sus participacion.

1deas de manera

Los estudiantes
comprendieron
tanto los beneficios
como los riesgos de
las redes sociales

en la percepcion

Fortalecer
habilidades
argumentativas y
promover un uso
critico y consciente

de las redes

clara corporal y la sociales.
identidad

ANEXOS 4

Figura 25

Explicacion del tema

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 26
Explicacion




Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 27
kahoot

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 28
Debate 1




Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 29
Registro debate A
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 30
Registro debate B
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Sesion 31

Tabla 5. Datos generales

Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo

5 29/10/2025 6:30 am. — Presencial Impacto de
8:30 a.m. filtros digitales

Tabla 5. Actividades

Preparacion Ejecucion Analisis Otros

Se organizaron los
recursos necesarios
(computador,
televisor y hojas) y
se planifico una
actividad creativa
que permitiera

evidenciar el

Iniciamos con un
didlogo sobre redes
sociales y filtros.
Luego, los
estudiantes crearon
personajes en
versiones realista,

estilizada y

Se evidencio que
los estudiantes
reconocen como los
filtros influyen en
la construccion de
la imagen corporal,
a partir de sus

producciones y

Se promovio la
creatividad, la
participacion activa
y el respeto por las
distintas opiniones
durante la actividad

y la reflexion.




impacto de los exagerada, participacion en la
filtros en la cerrando con una reflexion.
percepcion reflexion grupal
corporal. sobre los ideales de
belleza y la
percepcion del
cuerpo
Tabla 5. Evaluacion
Problemas Soluciones Conclusiones Proximos pasos
Se presentaron Se brindo Los estudiantes Realizar un analisis
problemas técnicos | orientacion comprendieron el critico de las

debido a la demora
en la generacion de
imagenes y a que
los resultados no
coincidian con lo

solicitado

mediante preguntas
guia que facilitaron
el analisis y la

comparacion.

impacto de los
filtros digitales en
la percepcion del
cuerpo y en la
construccion de

1deales de belleza.

sesiones realizadas
para evaluar los

resultados

ANEXOS 5

Figura 32
Generacion [A




Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 33
Generacion 14

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 34
Generacion [A



Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 35
Estudiante realizando a mano el personaje

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 36
Generacion [A



Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 37
Generacion [A

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia



Figura 38
Personaje Burro de shrek

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 39
Analisis de los personajes 1



@ Kj \7 [ Serib |

| wwré Quuz(/&co : f\m}a fohpe Q/wuﬂ

v uﬁpﬁu oammt
le Qo &ayda

wrﬁhmbu o M"FQW

4
| l

f (wiacloaleos 1»@

x ;L L»n{d\wxh G i
Jumﬁb ML fm@w@'@ ol
&’LWW q tn. kg

CMJMM &'Ad@jﬂo\}

G)J_LQ(J/LDLO. eatawxngaﬁmwnma:.
mmdeJQmm&m

i
‘ Eaetimm i,wmmw Per \o meq@.’l
.
1

SR HELLS KITTEBYOS S =

‘o’*"(’)p@@-@‘ ELELC

Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Figura 40
Analisis de los personajes 1
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Figura 41
Andlisis de los personajes 1
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Nota. Registro de actividades realizadas durante la sesion. Elaboracion Propia

Sesion 6

Tabla 6. Datos generales

Sesion Fecha Horario Modalidad Objetivo
6 29/10/2025 6:30 am. — Presencial Reflexion final
8:30 a.m. sobre redes
sociales
Tabla 6. Actividades
Preparacion Ejecucion Andlisis Otros




Se planifico la
actividad final de
cierre y se
definieron los
criterios para la
elaboracion del
video reflexivo,
orientado a integrar
los aprendizajes de

la secuencia.

La sesion inicid
con la presentacion
de la actividad final
y la orientacion
para la elaboracion
del video reflexivo.
Posteriormente, los
estudiantes
realizaron sus
videos, en los
cuales analizaron la
influencia de las
redes sociales, la
actividad mas
significativa del
proceso y los
aprendizajes
adquiridos.
Finalmente, se
socializaron
algunos videos y se
desarroll6 una
reflexion grupal
sobre los
aprendizajes

construidos.

Se evidencio que
los estudiantes
reconocen
transformaciones
en su comprension
del cuerpo y su
relacion con
factores sociales, a
partir del contenido
de los videos

reflexivos.

Se promovi6 la
autoevaluacion, la
reflexion critica 'y
la expresion de
experiencias

personales.

Tabla 6. Evaluacion

Problemas

Soluciones

Conclusiones

Proximos pasos




Algunos
estudiantes
presentaron
dificultad para
sintetizar sus ideas

en el video.

Se brindaron
orientaciones claras
y ejemplos para
facilitar la
organizacion de la

informacion.

Los estudiantes
lograron integrar
los aprendizajes y
desarrollar una
vision mas critica
sobre la influencia
de las redes
sociales en la
percepcion

corporal.

Proyectar estos
aprendizajes hacia
la vida cotidiana,
fomentando una
relacion mas
consciente y critica
con el uso de redes

sociales.

Link de videos Anexo 6

e https://youtube.com/shorts/q3krQfSwqBk?feature=share

e https://youtube.com/shorts/ZayD9Zazs s

e https://youtube.com/shorts/0k2140CnZVs?feature=share

e https://youtube.com/shorts/9MIoswW103M

e https://youtube.com/shorts/IMNkxaaRK s?feature=share

e https://youtube.com/shorts/uB4ylsztbgw?feature=share

Anexos 7 link de encuesta

e https://forms.gle/FUcgb6Dzl Zss7TFti8

Anexo 8 guia de las culturas

Grecia antigua

Cuerpo, estética, educacion y formacion del ideal humano



https://forms.gle/FUcg6DzLZss7TFtj8

En la antigua Grecia, el cuerpo humano ocupaba un lugar central dentro de la
construccion cultural, filosofica y educativa de la sociedad. El cuerpo no era entendido
unicamente como una estructura bioldgica, sino como una expresion de la armonia, la
proporcién y el equilibrio entre lo fisico, lo intelectual y lo moral. Esta concepcion se
relaciona con el ideal griego de kalokagathia, que proponia la unién entre belleza fisica y
virtud ética, es decir, un cuerpo bello debia corresponder a una mente y conducta
virtuosas.

Desde la educacion, el desarrollo del cuerpo era fundamental en la formacion del
ciudadano. Los gimnasios eran espacios donde no solo se entrenaba el cuerpo, sino
también el pensamiento y la vida social. Alli se practicaban actividades fisicas, pero
también se discutian ideas filosoficas y politicas. Esto muestra que el cuerpo estaba
profundamente integrado en la vida publica y en la construccion del ideal de ciudadano.

Los Juegos Olimpicos representaban la maxima expresion de esta cultura corporal. A
través de la competencia atlética se exaltaban valores como la disciplina, la fuerza, la
excelencia y el honor. El cuerpo del atleta era considerado un modelo de perfeccion
humana y un simbolo de prestigio social y reconocimiento.

En el arte griego, especialmente en la escultura, el cuerpo fue representado de manera
idealizada, buscando proporciones perfectas y simetria. Estas representaciones no
pretendian mostrar cuerpos reales, sino cuerpos ideales, reflejo de una vision estética y
filosofica del ser humano.

En este sentido, el cuerpo en Grecia no solo era un elemento fisico, sino también un
simbolo cultural, educativo y filoso6fico que representaba el ideal de perfeccion humana.

Egipto antiguo
Cuerpo, religion, espiritualidad y vida después de la muerte

En el antiguo Egipto, el cuerpo tenia un significado profundamente religioso y espiritual,
estrechamente vinculado con las creencias sobre la vida después de la muerte. A
diferencia de otras culturas, el cuerpo no era concebido como algo inicamente temporal,
sino como un elemento esencial para la continuidad del alma en el mas alla.

La practica de la momificacion refleja esta concepcion. Los egipcios desarrollaron
complejos procesos de conservacion del cuerpo con el fin de garantizar su permanencia
para el viaje del alma después de la muerte. Por esta razon, el cuerpo debia mantenerse
intacto, protegido y preparado para la eternidad.



Las tumbas, como las pirdmides, no eran solo lugares de enterramiento, sino espacios
sagrados destinados a proteger el cuerpo y acompafiarlo en su transito espiritual. Estos
espacios reflejan la importancia del cuerpo dentro del orden religioso y politico.

En el arte egipcio, el cuerpo humano era representado bajo normas simbolicas estrictas.
No se buscaba el realismo, sino la representacion del poder, el orden y la estabilidad. Los
faraones eran representados de forma idealizada como seres divinos, reforzando su
autoridad politica y religiosa.

El cuerpo, por tanto, no pertenecia unicamente al individuo, sino que estaba vinculado a
lo sagrado, lo politico y lo eterno.

Lejano Oriente: China y la concepcion del cuerpo en el Taoismo
Ubicacion: Asia Oriental y Meridional

El Taoismo es una de las filosofias y tradiciones espirituales mas importantes de China,
con profundas implicaciones en la manera en que se concibe el cuerpo humano. Desde
esta perspectiva, el cuerpo no es simplemente una estructura fisica, sino una
manifestacion del flujo energético universal conocido como Chi (4, qi). Este concepto se
basa en la idea de que todo en el universo estd interconectado y que la energia vital fluye
a través de los seres vivos en canales conocidos como meridianos. Segun esta filosofia, el
bienestar corporal depende de la libre circulacion del Chi, ya que su bloqueo o
desequilibrio puede dar lugar a enfermedades o estados de debilidad.

Dentro del Taoismo, el cuerpo es visto como un microcosmos del universo, reflejando los
principios de la naturaleza en su estructura y funcionamiento. Se considera que el
equilibrio entre los opuestos, representados por el Yin y el Yang, es fundamental para la
salud y la armonia interna. El Yin representa los aspectos pasivos, frios y femeninos,
mientras que el Yang simboliza lo activo, calido y masculino. Ambos deben coexistir en
una relacion de mutuo apoyo para garantizar el bienestar integral del cuerpo.

La armonizacion del cuerpo con la naturaleza es un principio fundamental dentro del
Taoismo. Para lograr este equilibrio, se enfatiza la practica de la respiracion consciente y
la realizacion de disciplinas como el Tai Chi y el Qi Gong. Estas practicas permiten
regular el flujo de energia, fortaleciendo la salud y prolongando la vida. A través de
movimientos fluidos y controlados, el individuo puede sincronizarse con las dindmicas
naturales, evitando bloqueos energéticos que podrian derivar en enfermedades o malestar
fisico y emocional.

Otro concepto clave dentro del Taoismo es el Wu Wei (%), el cual se traduce como
"no accion" o "accionar sin esfuerzo". Esta idea no implica la inaccidn, sino mas bien
actuar de manera natural y espontanea, sin forzar situaciones o gastar energia



innecesariamente. En el contexto del cuerpo, esto se relaciona con el respeto por los
ritmos bioldgicos, la moderacion en la alimentacion, el descanso adecuado y la practica
de actividades que fomenten el bienestar fisico y mental. De esta manera, el cuerpo se
mantiene en un estado de equilibrio y armonia con el entorno.

Ademas, el Taoismo considera que el cuerpo humano posee centros energéticos
conocidos como "Dantian" (F} H), los cuales actiian como almacenes de energia vital. El
Dantian inferior, ubicado en el abdomen, es el principal reservorio de energia y se asocia
con la fuerza fisica y la vitalidad. El Dantian medio, en el pecho, estd vinculado a las
emociones y la energia del corazon, mientras que el Dantian superior, en la cabeza, esta
relacionado con la mente y la espiritualidad. Mantener estos centros en equilibrio es clave
para una vida saludable y en armonia con el Dao (18, dao), el principio fundamental que
rige el universo.

El objetivo final de estas practicas es alcanzar la longevidad y una vida en armonia con el
Dao. Para los seguidores del Taoismo, el cuerpo es un reflejo del cosmos, y cuidarlo
implica mantener el equilibrio entre sus diferentes energias. Asi, la salud no es vista solo
como la ausencia de enfermedad, sino como un estado de integracion y conexion con el
orden natural. Ademas, el envejecimiento es entendido no como una decadencia, sino
como un proceso natural de transformacion, que puede ser acompafiado con practicas que
fortalezcan el Chi y mantengan la vitalidad.

En conclusion, dentro del Taoismo, el cuerpo es un sistema dindmico en constante
interaccion con el entorno y las energias universales. A través de la regulacion del Chi, la
practica de disciplinas corporales, el respeto por el equilibrio del Yin y el Yang, y la
aplicacion del Wu Wei, se busca no solo una vida larga, sino también una existencia plena
y en sintonia con el mundo natural. Esta concepcion del cuerpo enfatiza su papel como un
vinculo entre el individuo y el universo, donde la salud es el resultado de un equilibrio
integral entre cuerpo, mente y naturaleza.

Budismo Zen Japonés: La concepcion del cuerpo en Japon
Ubicacion: Japén

Dentro del Budismo Zen japonés, el cuerpo es concebido como un instrumento para
alcanzar la iluminacion. A diferencia de otras tradiciones que buscan el dominio del
cuerpo a través del ascetismo, el Zen enfatiza la integracion del cuerpo y la mente en la
practica cotidiana. La meditacion en postura zazen es fundamental para esta tradicion, ya
que permite experimentar directamente la unidad entre el cuerpo y la conciencia sin
necesidad de conceptualizacion o andlisis racional.

El cuerpo no es visto como un obstaculo para la iluminacion, sino como un medio a
través del cual se puede alcanzar el despertar. En el Zen, la atencion plena al cuerpo y a la
respiracion permite al practicante comprender su naturaleza efimera y cambiante. A



través de la meditacion y la repeticion de actividades diarias con plena conciencia, se
busca trascender la dualidad entre mente y cuerpo, comprendiendo que ambos forman
una totalidad inseparable.

El Budismo Zen no pretende un control absoluto del cuerpo, sino una comprension
intuitiva de su funcionamiento en conexion con la realidad presente. La postura corporal
en la meditacion es clave, pues una espalda recta y una respiracion profunda facilitan un
estado de atencion plena y equilibrio. Esta vision enfatiza que la iluminacion no es un
estado mistico inalcanzable, sino una forma de estar plenamente presente en cada
momento.

El Zen también destaca la importancia de las artes y disciplinas fisicas como el kendo, el
kyudo (arqueria japonesa) y la caligrafia, donde el cuerpo se convierte en un canal para
expresar la armonia interna. La fluidez y naturalidad en cada accion reflejan la union
entre el ser y el universo, mostrando que la iluminacion se puede encontrar en lo
cotidiano.

Hinduismo: La concepcion del cuerpo en India
Ubicacion: India

El Hinduismo plantea una concepcion profundamente espiritual del cuerpo,
entendiéndolo no solo como un ente fisico, sino como una manifestacion del alma y su
recorrido en el ciclo de renacimientos (samsara). Se cree que el cuerpo es un medio para
la evolucion espiritual y, a la vez, una herramienta para alcanzar la liberacion final
(moksha). Dentro de esta cosmovision, el cuerpo es considerado sagrado, pues en €l
reside el atman, el principio eterno e inmutable que es parte de Brahman, la realidad
ultima.

El cuerpo humano esta compuesto por diferentes niveles de existencia conocidos como
Pancha-Kosas (las cinco envolturas o capas), que van desde las mas densas hasta las més
sutiles:

e Annamaya-Kosa: Es la envoltura fisica, formada por la materia y nutrida por los
alimentos. Representa el nivel mas burdo de la existencia humana, ya que esta
sujeta a la decadencia y la muerte.

e Pranamaya-Kosa: Es la envoltura energética, relacionada con la respiracion
(prana), los canales energéticos (nadis) y los centros de energia (chakras). Regula
la vitalidad y la conexion entre el cuerpo y la mente.

e Manomaya-Kosa: Es la envoltura mental y emocional, que abarca los
pensamientos, deseos y emociones. Su equilibrio es esencial para la armonia del
individuo.



e Vijnanamaya-Kosa: Es la envoltura de la sabiduria, relacionada con la intuicion
y el discernimiento espiritual. Representa un nivel superior de conciencia.

e Anandamaya-Kosa: Es la envoltura de la bienaventuranza o felicidad suprema.
Es el nivel mas sutil, en el que el ser experimenta la unidad con Brahman.

El cuerpo, por tanto, no es visto como un mero contenedor fisico, sino como un sistema
complejo que involucra multiples dimensiones de la existencia. Dentro de esta vision, el
karma juega un papel crucial, ya que las acciones de vidas pasadas determinan las
condiciones del cuerpo en la existencia presente. Se cree que los hébitos fisicos, mentales
y espirituales pueden influir en la evolucion del alma y en su futura reencarnacion.

Para mantener el equilibrio entre las envolturas del ser, el Hinduismo propone diversas
practicas espirituales, entre ellas el yoga y la meditacion. El yoga no es solo un ejercicio
fisico, sino una disciplina integral que busca la unidn entre el cuerpo, la mente y el
espiritu. Existen diferentes caminos del yoga, cada uno enfocado en distintos aspectos del
desarrollo humano:

e Hatha Yoga: Se centra en la preparacion fisica y la regulacion de la energia vital
(prana) mediante posturas (asanas) y técnicas de respiracion (pranayama).

e Raja Yoga: Se enfoca en el control de la mente a través de la meditacion
profunda.

e Karma Yoga: Consiste en la accion desinteresada como medio para la
purificacion del alma.

e Bhakti Yoga: Basado en la devocion y el amor incondicional a lo divino.

e Jnana Yoga: Se fundamenta en el conocimiento y la introspeccion filosofica para
alcanzar la verdad.

El objetivo final de estas practicas es trascender las limitaciones del cuerpo y la mente,
permitiendo que el individuo experimente su verdadera naturaleza espiritual. A diferencia
de otras tradiciones en las que el cuerpo puede verse como un obstaculo para la
iluminacioén, en el Hinduismo es considerado una herramienta valiosa para el
autoconocimiento y la autorrealizacion.

En conclusion, en el Hinduismo el cuerpo es un reflejo del cosmos y un vehiculo para la
liberacion espiritual. Su cuidado y armonizacion a través de la disciplina yoguica
permiten la conexion con lo divino, facilitando el camino hacia la trascendencia del
sufrimiento y la unificaciéon con Brahman.

Culturas Africanas: La concepcion del cuerpo en Africa

Ubicacién: Africa Subsahariana y Occidental



Las culturas africanas tienen una concepcion del cuerpo profundamente vinculada a la
comunidad, la naturaleza y la espiritualidad. A diferencia de las visiones individualistas
que predominan en otras partes del mundo, en muchas tradiciones africanas el cuerpo no
es visto como una entidad aislada, sino como parte de un todo mayor, en conexion con la
familia, los ancestros y el entorno natural.

Uno de los aspectos fundamentales en la percepcion del cuerpo es su relacion con la
colectividad. En muchas sociedades africanas, el bienestar del individuo no se entiende
de manera separada del bienestar de la comunidad. El cuerpo es visto como un reflejo del
equilibrio entre el individuo y su entorno, y cualquier enfermedad o desequilibrio fisico
puede interpretarse como una sefial de desarmonia con la comunidad o con las fuerzas
espirituales.

El cuerpo también desempena un papel central en la expresion cultural y espiritual a
través del arte, la danza y los rituales. La danza es especialmente significativa en muchas
culturas africanas, ya que no solo es una forma de entretenimiento, sino también un
medio para comunicarse con los espiritus y los ancestros. Movimientos especificos del
cuerpo pueden simbolizar la fertilidad, la guerra, la celebracion o el duelo, y cada gesto
tiene un significado dentro de la cosmovision de la comunidad.

Ademas, en muchas tradiciones africanas, el cuerpo es considerado un canal a través del
cual se manifiestan las energias espirituales. Los rituales de iniciacion, en los que los
cuerpos de los jovenes son marcados con cicatrices, tatuajes o pinturas, representan la
transicion de un estado de la vida a otro, marcando la madurez o la conexion con el
mundo espiritual. En este sentido, el cuerpo es una especie de "mapa" de la historia
personal y colectiva.

La relacion con la naturaleza es otro pilar clave en la concepcion del cuerpo. Se cree que
el cuerpo humano esta en armonia con los elementos naturales, como el agua, la tierra y
el fuego. Muchas comunidades practican rituales de purificacion en rios o fuentes
sagradas, y la medicina tradicional africana utiliza hierbas, minerales y rituales para sanar
tanto el cuerpo como el espiritu.

En conclusion, en muchas culturas africanas el cuerpo no es una entidad individual, sino
un puente entre la comunidad, los ancestros y la naturaleza. A través de la danza, los
rituales y el arte, el cuerpo se convierte en un medio de expresion espiritual, en un
simbolo de identidad colectiva y en un reflejo del equilibrio con el mundo natural.

Pueblos Melanesios: La concepcion del cuerpo entre los Canacos de Oceania

Ubicacion: Islas del Pacifico Sur



Los pueblos melanesios, en particular los Canacos de Nueva Caledonia, poseen una
vision del cuerpo profundamente integrada con la naturaleza. A diferencia de las
concepciones occidentales que establecen una division entre el ser humano y su entorno,
los Canacos perciben el cuerpo como una extension del reino vegetal y de los elementos
naturales.

En la cosmovision canaca, no existe una separacion radical entre el cuerpo humano y la
naturaleza, sino una continuidad entre ambos. Los arboles, las plantas y los seres
humanos comparten una misma esencia vital, y el cuerpo es entendido como un reflejo
del paisaje en el que habita. Por esta razon, muchas comunidades canacas consideran que
los arboles son ancestros vivientes y que la muerte no es un final, sino una
transformacion en otro ser del ecosistema.

Esta percepcion del cuerpo se manifiesta en los rituales funerarios y en las creencias
sobre la reencarnacion. Para los Canacos, cuando una persona muere, su cuerpo no deja
de existir, sino que se transforma en otro ser vivo o en un espiritu que sigue habitando el
mundo natural. Esta concepcion ciclica de la existencia se relaciona con el respeto
profundo por la tierra y los bosques, que son vistos como lugares sagrados donde residen
los espiritus de los antepasados.

El cuerpo también es central en la identidad y en la estructura social de los Canacos. En
muchas comunidades, los tatuajes y las pinturas corporales tienen un significado ritual y
representan la conexion del individuo con su linaje y con el territorio que habita. Estos
disefios suelen inspirarse en patrones naturales, como hojas, olas y animales, reforzando
la idea de que el cuerpo es un reflejo del mundo que lo rodea.

Otro aspecto fundamental es la importancia del cuerpo en la transmision del
conocimiento y la memoria colectiva. Las historias y tradiciones de los Canacos no se
transmiten Unicamente de forma oral, sino también a través del movimiento corporal, las
danzas y los gestos rituales. De esta manera, el cuerpo se convierte en un vehiculo de la
historia y de la cosmovision del pueblo.

En conclusion, para los Canacos y otros pueblos melanesios, el cuerpo no es una entidad
separada de la naturaleza, sino una manifestacion de la continuidad entre los seres
humanos y el mundo vegetal. A través de los rituales, las creencias sobre la
transformacion después de la muerte y la conexidn con los elementos naturales, el cuerpo
es visto como parte de un ciclo de vida en constante renovacion.

Pueblos Andinos: La concepcion del cuerpo entre los quechuas y aymaras

Ubicacion: Sierra Central de los Andes (Ecuador, Peru y Bolivia)



En el corazon del mundo andino, donde las montaiias se alzan como guardianas y los rios
cantan los ciclos del tiempo, el cuerpo humano no es visto como una estructura cerrada
de carne y hueso. Es més bien un ser vivo que se extiende, se comunica y se transforma
junto con su entorno. En esta vision, el cuerpo no es un limite: es un puente que une al ser
humano con la naturaleza, la comunidad y las fuerzas invisibles que habitan el universo.

Lejos de la mirada occidental que reduce la enfermedad a un 6rgano dafiado o a un virus
invasor, en el pensamiento andino el cuerpo se comprende en dos niveles: el visible y el
invisible. El primero corresponde a la materia: lo que se toca, lo que se ve, lo que se
siente fisicamente. El segundo es mas profundo y sutil: es la sombra, el alma, el doble
espiritual que acompaiia a la persona desde su nacimiento y que puede desprenderse en
suefos, rituales o situaciones especiales.

Este doble espiritual es también vulnerable. Puede ser fortalecido o debilitado por la
alimentacion, el entorno emocional, los vinculos familiares y sociales, o incluso por el
trato con los lugares sagrados. Asi, una persona puede estar aparentemente sana en su
cuerpo, pero sufrir enfermedades si su sombra ha sido dafada, si ha perdido su rumbo o si
se ha alejado de su comunidad y de su paisaje protector.

La enfermedad, entonces, no se origina unicamente dentro del cuerpo fisico. Su causa
puede estar en un conflicto emocional, en una falta de armonia con la familia, en la
ruptura de un tabu, en un cambio brusco de lugar (como el traslado a otro ecosistema), o
en una ofensa a las fuerzas espirituales de la naturaleza: los cerros, las lagunas, los
arboles, todos ellos cargados de vida y energia. Se cree que estas entidades pueden
castigar, advertir o simplemente retirarse, dejando al ser humano desprotegido y
debilitado.

Por eso, en esta vision, curar no es unicamente sanar el cuerpo. Es también recuperar la
armonia. Esto puede implicar rituales, limpias espirituales, pagos a la tierra,
reconciliaciones con los seres queridos, o simplemente el regreso al hogar y a la
comunidad. La salud se logra cuando el individuo esta en equilibrio consigo mismo, con
su familia, con su entorno natural y con los seres invisibles que lo rodean.

El cuerpo no se entiende como algo aislado o individual. Al contrario, se representa
colectivamente: se habla de la comunidad como un solo cuerpo, de la familia como un
solo corazon. Cuando uno de sus miembros sufre, todo el grupo lo siente. Y cuando el
grupo se desintegra, también los cuerpos individuales pueden enfermar.

Asi, el cuerpo en el mundo andino es una expresion de una relacion viva: una red de
interdependencias entre lo fisico y lo espiritual, entre lo individual y lo colectivo, entre lo
humano y lo natural. Es un territorio en constante movimiento, atravesado por



emociones, memorias, energias y vinculos. Y cuando uno de esos hilos se rompe, cuando
una de esas relaciones se altera, aparece la enfermedad como una sefial del desequilibrio.

Sanar, entonces, es volver a tejer los hilos perdidos. Es recuperar el lugar en el tejido de
la vida. No se trata de dominar el cuerpo, sino de escucharlo, de acompaiiarlo, de
integrarlo en la danza de los ciclos de la tierra y de la comunidad. En los Andes, el cuerpo
no es una carcel del alma: es un canal, un territorio sagrado, un reflejo de la armonia o del
conflicto con el cosmos.
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