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RESUMEN 

El proyecto de investigación tuvo como objetivo medir como la práctica de 

kundalini yoga afecta a la vocación docente de los profesores de una IE, en 

chorrillos, Lima, en el año 2023.El proyecto uso un método cuantitativo y un 

diseño cuasi experimental con una prueba antes y después de la intervención; 

asimismo la muestra estuvo formada por 40 profesores, divididos en dos grupos 

de 20 cada uno, un grupo control (GC) y un grupo experimental (GE). Al grupo 

experimental se le aplicaron talleres de kundalini yoga y a ambos grupos se les 

paso un cuestionario al inicio y al final del proyecto. Los resultados mostraron 

que después de los talleres, el grupo experimental alcanzo un nivel alto de 

vocación docente con un 90% mientras que el grupo control no mostro cambios 

significativos; Además, se comprobó la hipótesis con la prueba estadística U de 

Mann Whitney, que dio un valor de 95,000 y un valor de p=0,000<0,05, lo que 

indica que hay diferencias significativas entre los grupos y que el kundalini yoga 

influye positivamente en la vocación docente de los profesores en el año 2023. 

Palabras clave: Kundalini, yoga, vocación docente, 
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ABSTRACT 

The research project aimed to measure how practice of kundalini yoga affects the 

teaching vocation of the teachers of a. IE, in chorrillos, Lima, in 2023.The project 

used a quantitative method and a quasi-experimental design with a test before 

and after intervention; The sample was also formed by 40 professors, divided in 

two groups of 20 each, a control group (CG) and a group Experimental (GE). The 

experimental group was given kundalini workshops Yoga and both groups were 

passed a questionnaire at the beginning and end of the project. The results 

showed that after the workshops, the group 

Experimental reached a high level of teaching vocation with 90% while that the 

control group showed no significant changes; In addition, the hypothesis with 

Mann Whitney's U statistical test, which gave a value of 95,000 and a value of 

p=0.000<0.05, indicating differences significant among groups and that 

Kundalini Yoga positively influences The teaching vocation of teachers in the year 

2023. 

Keywords: kundalini, yoga,  management  of teaching  vocation. 
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I. INTRODUCCIÓN

La kundalini yoga (KY) Actividad ancestral, busca despertar energía vital de 

nuestro ser interior; Asimismo activar lo mencionado para hacerla ascender por los 

sietes centros energéticos o chakras del cuerpo; en tal sentido, esta actividad tiene 

beneficios físicos, mentales y espirituales, como mejorar la salud, el equilibrio, la 

concentración y la conexión con uno mismo y con el ahora que nos rodea (Yogi 

Bhajan, 2014). 

La vocación docente (VD) es el instinto y la disposición de plasmar la 

enseñanza, y se enfoca en tres dimensiones: a) S.D; b) C. V; c) C.E, asimismo 

disfrutar del trabajo de profesor, tener consciencia de la misión y el propósito de 

esta, y actuar ejemplarmente con una visión comprometida social y ética con los 

estudiantes y la comunidad (Torres-Hernández, 2022) 

A nivel internacional Riutort,( 2022) en su estudio mencionó que el yoga existe 

desde el siglo IV A.C y nació en la india como una disciplina física, de posturas y 

espiritualidad; el KY con cada uno de sus dimensiones es integral se ejecuta con 

trabajo energético de: posturas, meditación, relajación, respiración; mientras que 

las posturas sirven para equilibrar el sistema glandular y fortalecer el sistema 

nervioso; Asimismo afirma que el despertar de la energía kundalini es el objetivo de 

todos las formas de yoga al activarse es entrar al universo de la metafísica que 

logre subir y bajar la energía en un recorrido que empieza en el coxis y llegando 

hasta la pituitaria ejerciendo un funcionamiento integral optimo del ser. Las 

transformaciones de los conocimientos a través de la kundalini yoga; Frase célebre 

para los maestros pica confronta y eleva (Yogi Bhajan, 2014). 

El INEI, (2022) Indicó que existen alrededor de 550 mil docentes de educación 

básica regular siendo un 90% de instituciones estatales. Por otro lado, en su estudio 

mencionaron que la vocación docente es un pilar para el logro de la meta planteada 

en las políticas públicas de educación con calidad (Estacio et al., 2020) 
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Asimismo, Beltran, (2021) Mencionó que el docente debe tener una aptitud 

vocacional y discernir su pensamiento creativo y humanístico con ética, social y 

encausado al logro de metas de los estudiantes. Asimismo, enfocaron en su 

investigación las necesidades de los docentes para fortalecer su profesionalización 

en cuanto los aspectos personales y sociales, una política educacional y una actitud 

del docente de satisfacción en el trabajo (Vera et al., 2021). 

 
Por otro lado, nos expusieron en sus estudios sobre la gestión del talento 

humano relacionado a la vocación docente en un modelo de formación continua al 

interés y amor al trabajo (Sandoval et al., 2020). Camacho, (2022). Sin embargo, 

la sacrificada labor docente y la carga familiar, que la mayoría tiene dos trabajos y 

se enfoca en buscar dinero para ahorrar, si las circunstancias lo permiten. 

 
Borja, (2021) En su investigación enfocó desde una concepción teológica la 

vocación docente la formulo como un llamado celestial para guiar en forma natural, 

y se identifica como guía para formar personas. En su estudio señaló que la VD es 

un puquío de inspiración interna, Respecto al yoga, Saita et al., (2023) asegura que 

el yoga puede ayudar a reducir las tensiones de la ansiedad. 

 
A nivel institucional, Camacho, (2022) definieron en su trabajo que la 

vocación docente tiene que ver con la implementación del docente con talleres y 

cursos de capacitación y así mejorar la calidad educativa. Manrique (2018) Observó 

en su estudio respecto a la problemática de la vocación docente es un resultado de 

la convivencia con la comunidad para forjar una buena autoestima y motivación. 

 

También, en una investigación se determinó que en las escuelas se evidencian 

que faltan muchos programas y talleres de capacitación de manejo de las 

emociones de los maestros; asimismo efectúo el planteamiento de la problemática 

de la identidad de la maestra peruana en diferentes zonas menos favorecidas y ver 

la motivación de su vocación docente. (Huertas-Fernandez & Romero Rodriguez, 

n.d.). 
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Asimismo, Alvarado (2020), observó en su estudio que el estrés y la ansiedad 

que aquejan a algunos maestros afecta negativamente la vocación docente; 

asimismo la ansiedad en los docentes es cada vez más un problema, el estrés de 

cada día, la falta de respeto y la mala conducta de los estudiantes recarga la labor 

del profesor,   en tal sentido, se propuso que la atención de talleres KY (respiración, 

meditación y relajación) contribuyendo a la mejora en la práctica docente 

asumiendo los retos y desafíos con gracia y ánimo para una vocación docente de 

calidad. 

 
Por lo tanto, se planteó como problema general. ¿Cómo influye el uso de 

kundalini yoga en la vocación docente de los profesores de una IE UGEL 07- 2023? 

Asimismo, planteó los siguientes; PE1; ¿Cómo influye el uso de kundalini yoga en 

la satisfacción con la docencia de los profesores? PE2; ¿Cómo influye el uso de la 

kundalini yoga en la consciencia vocacional de los profesores? PE3; 

¿Cómo influye el uso de la kundalini yoga en el compromiso con la educación en 

los profesores? (Inzunza, 2016) 

 
En la Justificación teórica, se respaldó en (Ley_29062 @ 

www.Minedu.Gob.Pe, n.d.) Tener estado fisco y mental óptimo para enseñar 

Asimismo, Mukrimaa et al., (2019) enfocaron como se sienten los docentes que 

trabajan en escuelas alternativas de la región de Valparaíso respecto a su bienestar 

personal y profesional, y que aspectos influyen en la satisfacción y la insatisfacción 

para ello usaron una metodología mixta, combinando entrevistas en profundidad y 

cuestionarios estandarizados, a una muestra de docentes de diferentes escuelas 

con modelos pedagógicos no tradicionales. Los resultados muestran que los 

docentes perciben un alto nivel de bienestar subjetivo, psicológico y social, 

relacionado con la coherencia entre sus valores y su práctica educativa la 

autonomía el sentido de propósito el crecimiento personal la integración y la 

aceptación social.; asimismo se identificó algunos factores que pueden generar 

malestar como la falta de recursos el aislamiento la crítica o la incomprensión del 

sistema tradicional. Concluyó que las escuelas alternativas 

http://www.minedu.gob.pe/
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ofrecen un espacio favorable para el desarrollo del bienestar docente y plantea 

algunas sugerencias en cuanto a los salarios de los maestros y motivaciones ante 

la sociedad. 

  

 
Regreso, (2005) el maestro Yogi Bhajan, recopilo sus pensamientos en el libro 

el maestro de la era de acuario como el mundo ira cambiando cuando la tecnología 

avance seremos más sedentarios sin movimientos allí la justificación para la 

práctica del yoga para la salud fisca, mental y espiritual, la insania humana hará que 

las personas necesiten claridad y confianza propuso la práctica de la kundalini 

yoga. 

 
La justificación metodológica se planteó un diseño cuasi experimental 

aplicando dos grupos de docentes asimismo comparar resultados entre GE y GC a 

quienes se Realizó un cuestionario validado como pre y post prueba (González, 

2019) 

 
Respecto a La Justificación práctica: El KY aportó positivamente en la gestión 

de la vocación docente. Mediante cronograma de talleres apuntando a mejorar el 

estrés y la ansiedad que son comunes en la labor docente y pueden afectar la 

gestión de la vocación docente; la kundalini yoga ofrece una herramienta para 

aliviar múltiples achaques, y de conectar con la energía vital (Yogi Bhajan, 2014). 

 

Desde su justificación social; El estrés y la ansiedad pueden afectar 

negativamente al bienestar y al rendimiento de los profesores, asimismo a su 

satisfacción y compromiso con la profesión, con relación a los estudiantes los 

beneficios son múltiples como mayor resistencia a la fatiga, mayor capacidad para 

lidiar con el estrés, mayor sensación de bienestar mayor sentido de relajación 

(Ankerberg & Weldon, 2000). 

 

    F. Científico; MINEDU; MARCO DEL BUEN DESEMPEÑO DOCENTE, 

Resolución Ministerial No. 0547-2012-ED, tres políticas priorizadas por el 

Ministerio      de Educación al 2016: aprendizajes de calidad y cierre de brechas, 

desarrollo docente con base en criterios concertados de buena docencia, y 
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modernización y descentralización de la gestión educativa. 

 

Fundamento técnico; (Ley_29062 @ www.Minedu.Gob.Pe, n.d.) Tener estado 

fisco y mental óptimo para enseñar. 

 

Por ello, se planteó: OG; Influye la kundalini yoga en los profesores de la IE; 

OE1 determino la influencia del uso de los talleres de kundalini yoga en la 

satisfacción con la docencia; OE2 determino la utilidad de la respiración del yoga 

en la consciencia vocacional en los docentes; OE3 determino el valor de la 

meditación en el compromiso con la educación de los profesores. 

 

La Hipótesis General propuesta fue: El uso de la kundalini yoga influye 

significativamente en la gestión de la vocación docente de los profesores, 2023; 

HE1 La kundalini yoga mejora significativamente la satisfacción con la docencia 

de los profesores; HE2, uso de la kundalini yoga influye significativamente en la 

consciencia vocacional de los profesores; HE3 El uso de la kundalini yoga influye 

significativamente en el compromiso con la educación de los profesores. 
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II. MARCO TEÓRICO 

 
Torres-Hernández (2022) realizó una investigación sobre la vocación docente 

a nivel nacional en México. Para ello, diseñó y validó un instrumento de medición 

basado en una escala tipo Likert de 23 preguntas, que se aplicó a 346 docentes 

(más 50 docentes como grupo piloto). El análisis factorial reveló tres factores: 

satisfacción docente (S.D), compromiso vocacional (C.V) y compromiso ético (C.E). 

El instrumento obtuvo una confiabilidad de 0.96 en 21 reactivos finales. Además, 

se encontraron diferencias en el nivel de satisfacción con vocación, la edad y el 

nivel educativo de los docentes. El autor concluye que el instrumento es confiable 

y útil para analizar la vocación de los maestros y que puede servir como referente 

para futuras investigaciones. 

 
Un estudio de Borja (2021) encontró una fuerte correlación positiva entre la 

identidad y el desempeño docente (0,705), una correlación positiva moderada entre 

la identidad y la vocación (0,447) y una relación global moderada y positiva (0,729) 

entre la identidad, la vocación y el desempeño en los profesores de educación 

básica. El estudio utilizó un diseño no experimental correlacional con el método 

hipotético-deductivo. 

A diferencia de Ausubel, se considera la memoria como una capacidad del 

cerebro para guardar, acceder y recuperar información de diversos tipos de 

conocimientos. Habilidades y experiencias significativas pasadas. La vocación 

docente compromiso para impartir un saber con todas las dificultades que ello 

implica es dar lo mejor de sí mismo sin importar la dificulta calidad educativa 

(DeGrasse, 2020). 

 
El INEI (2019) indica que en el Perú son548 mil 621 docentes que trabajan en 

el sector de educación. Además, el Minedu señala que el 90,0% laboran en los tres 

niveles de la EBR, el 5,0% trabaja en educación universitaria, en EBA 2, 3%, en 

ETP 1,9% y en EE 0, 7%, información destacada la población de profesores y sus 

especialidades para poder desempeñar en la docencia la cantidad de docentes en 

el Perú y su distribución por las especialidades. Los siguientes datos nos permite 

ver la cantidad de docentes y poder analizar qué porcentaje de 
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maestros conocen de las herramientas de la kundalini yoga serán estudios a 

futuro. 

 
Como fundamente técnico, se tiene la Ley 29062 Asimismo; (Minedu,). Tener 

una salud óptima, tanto física como mental, que permita desempeñar 

adecuadamente la labor docente. Un estudio realizado en la I.E. INA-54 

Agropecuario en Tambo Grande, Piura, evaluó la relación entre el perfil vocacional 

y la satisfacción profesional de 27 docentes. Los resultados mostraron que el 77,8% 

de los docentes tienen un perfil profesional social y el 44% se siente satisfecho con 

su trabajo, no se encontró una conexión entre las variables (Frías, 2018). 

Sobre el yoga, Almansal (2022) Indica que mediante las dimensiones del yoga 

como la respiración, meditación, relajación los docentes se sentirán más 

satisfechos con nuestra existencia así mejorar los retos y metas que propone los 

diversos procesos de enseñanza aprendizaje de forma más exitosa. 

 
El yoga tiene efectos beneficiosos para tratar el Trastorno de Ansiedad 

Generalizada (TAG), una condición que se caracteriza por una preocupación 

excesiva y persistente por diversos factores de la existencia; además, algunos 

efectos son: eleva el estado de ánimo y disminuye la ansiedad y depresión (Muñoz, 

2018). 

 
El yoga a través de su aplicación regula el sistema nervioso autónomo, 

disminuyendo la activación simpática (asociada al estrés) y sumando la activación 

parasimpática asociada a la relajación (Sandoval, 2020). Estos resultados se 

observan mediante la combinación de posturas, respiraciones, cantos, mudras 

(gestos con las manos) y meditaciones que se imparten en los talleres e integra el 

(KY). Estas técnicas permiten liberar las tenciones físicas y mentales, equilibrar las 

chakras (centro de energía), armonizar el flujo de la energía kundalini y expandir la 

conciencia (Yogi Bhajan, 2014). 
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A nivel internacional, Un estudio realizado en Andalucía, España, ha 

demostrado que el yoga es efectivo para prevenir malestares físicos y mentales en 

niños y adolescentes, mejorando así su salud a largo plazo. El objetivo del estudio 

era conocer las variables de conocimiento y comprensión que realizaron los 

adolescentes que practicaron yoga y su opinión sobre su inclusión en la formación. 

Se ejecutó un cuestionario a 269 estudiantes y se encontró que el conocimiento 

sobre el yoga entre los adolescentes era casi nulo. Sin embargo, los estudiantes 

consideraron la práctica del yoga como asignatura optativa o curricular (Castro & 

Romero, 2022). 

 
Según el trabajo de Luque, (2020) Enfocó el yoga como una estrategia 

pedagógica para la inclusión de alumnado con condición del espectro autismo, 

demostró los beneficios del yoga. Asimismo, concluyo que el yoga puede ser un 

nuevo paradigma educativo para favorecer la integración y el respeto a la 

diversidad. 

 
En la misma línea, Martínez,(2020) Su trabajo lo realizo en una escuela de 

educación infantil de Barcelona (España) con el objetivo de mejorar la conciencia 

corporal y emocional del alumnado uso la metodología investigación, acción 

participativa, la ejecución y la evaluación de 10 sesiones de yoga adaptadas a las 

características y necesidades del grupo, sus resultados obtenidos muestran que 

el yoga ha favorecido el conocimiento y a percibir mejor sus procesos internos de 

sí mismos, así como el reconocimiento y la movilización de las diferentes partes del 

cuerpo. Concluyo el yoga con sus particularidades desarrolla a los niños 

integralmente. 

Polar (2018) realizó un estudio en el que se aplicó un programa de yoga y 

meditación a estudiantes de primaria con TDAH. Este programa es una intervención 

psicoeducativa de carácter inclusivo y secular que se integra en el currículo escolar. 

Las meditaciones están diseñadas para mejorar la atención en los niños con TDAH 

y la intervención consiste en clases de yoga y meditación de 15 minutos dos veces 

por semana durante 16 semanas. Los participantes fueron 125 alumnos de tercer 

grado, seis de ellos con diagnóstico de TDAH, que asistían 
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a una escuela en Barcelona. El programa fue evaluado en términos de su impacto 

en el ambiente del aula, el rendimiento académico y las relaciones entre 

compañeros, así como en la disminución de los síntomas del TDAH. 

 
El estudio de Camacho (2023) buscó la relación entre vocación docente y la 

actitud hacia la investigación, en estudiantes de educación. Aplico el método 

hipotético-deductivo, cuantitativo, no experimental transversal nivel descriptivo 

correlacional. Convoco a 110 estudiantes y se utilizaron dos instrumentos: el 

cuestionario de vocación docente para estudiantes escala de actitudes hacia la 

investigación. Mostrando una conexión entre ambas variables. 

 
Su estudio determinó vocación y el desempeño, docente de una IE. El estudio 

detecto una relación positiva moderada entendiendo a mayor vocación mejor el 

desempeño docente; asimismo Uso una escala de vocación docente y una escala 

de desempeño docente y medir la relación de ambas variables, operacionalización 

de las escalas y rangos vocación docente 85.7% Alto ,14.3% mediano desempeño 

docente 81.43% Alto 18,57% mediano. Observando una mejora significativa 

(Minbela, 2020). 

 
En su investigación, Palacios, (2019) propusieron examinar las habilidades 

sociales que promueven relacionarse con el medio que los rodee con asertividad 

y respeto, ya que influyen en la sociedad como en la profesión docente. Analizaron 

las habilidades sociales de 100 profesores universitarios en Bogotá utilizando un 

enfoque cuantitativo, diseño no experimental transversal y la técnica de encuesta, 

logrando una fiabilidad del 96%. También utilizaron el modelo de análisis ANOVA. 

A partir de esto, determinaron que las habilidades sociales para el desempeño 

docente son: empatía, escucha activa, trabajo en equipo y el asertividad. 

 
Realizó un estudio con enfoque cualitativo la convocatoria consistió en 9 

docentes del área de educación física escolar, sexo hombres oscilaron entre las 

siguientes edades 34 y 62 años y una experiencia de enseñanza de 24 años. Los 



10  

datos se recabaron con entrevistas y se sometieron a realizar un análisis de 

contenido deductivo-inductivo y llegaron a la conclusión de que la vocación docente 

tiene un significado afectivo que estimula al docente un compromiso social y 

educativo. Además, esta vocación se forma a través de experiencias significativas 

en la vida del docente, teniendo un vínculo   con el deporte y el deseo de educar a 

través de la motricidad. (Mujica, 2018). 

Suau, (2018) Su estudio se realizó en Venancio Blanco España uso una 

investigación cuantitativa del tipo pre prueba y post prueba asimismo llega a la 

conclusión que la práctica del yoga tiene beneficios para los alumnos de educación 

secundaria indica que el yoga ayuda a reducir los niveles de estrés y mejorando el 

bienestar general de la población estudiantil. 

Gómez (2019) llevó a cabo un estudio sobre la vida del profesorado con el 

objetivo de comprender cómo se construye la vocación docente de los profesores 

de ciencias experimentales de educación secundaria y su compromiso con la 

justicia social. Asimismo, Utilizó un instrumento cuantitativo, no experimental 

transversal, descriptivo correlacional, aplicando el método hipotético-deductivo. 

Con una muestra de 110 estudiantes, se concluyó que existe una relación entre 

las variables en estudio. 

Wurth (2015) realizó un estudio sobre la vocación docente en la ciudad de 

Colonia, Uruguay, utilizando una herramienta cualitativa basada en entrevistas 

estructuradas a maestros. Los resultados sobre la vocación docente es un concepto 

cambiante, relacionado con aspectos personales, sociales y laborales. Además, se 

descubrió que algunos docentes eligieron la docencia como segunda opción. 

Esquino (2015) llevó a cabo un estudio sobre la conexión entre la educación 

y yoga. Su proyecto consistió en aplicar técnicas de yoga en un grupo de 

estudiantes con el fin de fomentar el verdadero valor del ser humano y promover la 

formación de los estudiantes por el paso de la escuela. Para ello, se estableció un 

cronograma de clases de yoga adaptadas a las necesidades y edades de los 

estudiantes. 

 

 Fundamento científico; Resolución Ministerial No. 0547-2012-ED,  

tres políticas priorizadas por el Ministerio de Educación al 2016: aprendizajes de 

calidad y cierre de brechas, desarrollo docente con base en criterios concertados de 
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buena docencia, y modernización y descentralización de la gestión educativa 

Fundamento técnico;(Ley_29062 @ www.Minedu.Gob.Pe, n.d.) Tener estado fisco y 

mental óptimo para enseñar
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III. METODOLOGÍA 

 
3.1. Tipo y diseño de investigación 

 

3.1.1. Tipo de investigación: 

Propuso y elaboró un plan para resolver una observación problemática en 

particular en un grupo de maestros (Hernández-Sampieri, 2019) Por lo tanto, se 

elaboró talleres de kundalini yoga que permita mejorar la vocación docente de los 

profesores; asimismo, un enfoque cuantitativo con medición de datos numéricos lo 

cual deriva a métodos estadísticos para convalidar la hipótesis planteada en la 

investigación conforme con el modelo teórico elegido con la finalidad de aportar 

validez empírica (Hernández-Sampieri, 2019). 

3.1.2. Diseño de investigación: 

Así enfocó un, método, cuasi E. Cuantitativa al proyectar la hipótesis de la 

investigación se desarrolló los talleres de yoga para analizar la contribución en la 

vocación docente. Dos equipos uno de control y el otro experimental, luego proyecto 

hacer un post prueba, para corroborar la variable de estudio, cuyo resultado se 

comparan con los obtenidos anteriormente Realizado (Mendoza, 2015). 

Esquema: 
 

GE O1 x O2 

GC O1 x O2 
 
 

Dónde: 

GE: Grupo experimental 

GC: Grupo control 

X: (Realización de talleres de yoga) O1: 

Ejecución del Pre test 

O2: Recolección del Pos test 
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3.2. Variables y operacionalización 
 

Variable Independiente: Kundalini yoga 
 

 Definición conceptual: Concepción metafísica. Praxis de 

experiencias -aprendizaje, enfocado a mejorar los sistemas internos del 

ser humano y mantenerse con el espíritu en alto. La meditación, la 

respiración y la relajación, estimulan sus sistemas glandular y nervioso 

incrementando la capacidad creativa. El maestro del ahora actuara, 

picando, confrontando y elevando a su legado (Yogi Bhajan, 2014) 

 Definición operacional: Se aplicó talleres de yoga. 

 Indicadores: Cada sesión de los talleres para mejorar niveles de la 

vocación. 

 Escala de medición: Talleres observables. 

 
Variable Dependiente. Vocación docente 

 

 Definición conceptual: Es una predisposición natural sobre el 

desempeño profesional del docente a la hora de enseñar. Dar y dejar 

legado (Mujica, 2018). 

 D. operacional: Examinó la variable a través de las dimensiones: SD, 

CV, CE. 

 Indicadores: Un cuestionario de vocación docente para profesores 

(CVOC-D) fue diseñado y validado (Torres-Hernández, 2022b). 

  Escala de medición: Se citó, (Torres-Hernández, 2022b). Diseño una 

escala tipo Likert. Ofrece diferentes niveles: Del uno al seis. 

 
3.3. Población, muestra, muestreo, unidad de análisis 

3.3.1. Población: 

Participaron, integro de docentes laborando en el nivel primario, ambos 

turnos mañana y tarde de una institución educativa estatal, docentes de aula 

ciclo III, 12, profesores, ciclo IV, 12, profesores, ciclo V, 16 profesores. 
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 Criterios de inclusión: 

Maestros de la I.E. estatal 

Maestros de otra I.E. que suman involuntariamente a la investigación 

aprobando la rúbrica de aceptación informada. 

 Criterios de exclusión: 

Docentes que tienen posiciones divergentes. 

Docentes con mucha desconfianza y el ego elevado. 

Docentes que no apoyan la investigación. 

 
3.3.2. Muestra: Se deduzco de un muestreo no verosímil premeditado de 

40 profesores divididos en la misma proporción en el GE y GC. 

 
3.3.3 Muestreo 

No se utilizó muestreo por ser una muestra no probabilística por conveniencia 

al objetivo del estudio de la comunidad educativa que participa para dicho estudio 

representa para la evaluación del experimento social (Mendoza, 2015) El muestreo 

3.3.4. Unidad de análisis 

Corresponde a cada docente del nivel primario. 
 

3.4. Técnicas e instrumentos de investigación 

El investigador utilizó información sobre las entidades que se están estudiando 

(Azcona et al., 2017). Esto se logra mediante la aplicación de un cuestionario a 

cada participante y el posterior procesamiento estadístico de las respuestas. En 

este caso, la unidad de análisis está compuesta por 40 docentes. 

 
En el proyecto cuasi experimental cuantitativa. Recurrió al cuestionario para 

recabar información para medir estadísticamente y analizar las: S: D; C: V; 

C. E. consciencia vocacional, compromiso con la educación. 
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Para lo cual, se aplicó un cuestionario conformado en concordancia de los 

indicadores en cada dimensión de la vocación docente en la cual la escala de Likert 

incluye ítems de respuestas. 

El formulario fue convalidado por tres maestritas registrados en SUNEDU. 

Para evaluar su pertinencia en el ahora de cada ítem. 

Probando y analizar la consistencia del cuestionario internamente se efectuó 

un cuestionario a 20 docentes de otra institución educativa. Con seis niveles de la 

escala Likert. 

 
3.5. Procedimiento 

 
El instrumento (pre/post test) fue aplicado antes del desarrollo del Programa 

y después. Los talleres fueron aplicados desde la quincena de abril hasta fines de 

junio del presente año, con la participación de los docentes de ambos grupos. Con 

la observación, ejecutó una recopilación de datos de la investigación conceptos y 

fundamentos teóricos que sirvan de guía en la preparación de la operacionalización 

de las variables. 

3.6. Método. 
 

Microsoft Excel, desarrolló el programa de estadística SPSS 29 y determino 

la estadística descriptiva, al análisis a presentarse en tablas de frecuencias 

estadísticos inferenciales, como la prueba de U de Mann Whitney, radica su 

capacidad para proporcionar resultados coherentes con las pruebas de normalidad. 

En otras palabras, estos estadísticos permiten obtener conclusiones precisas y 

confiables a partir de los datos analizados. 

3.7. Principios éticos. 

 
Se respetó la autoría éticamente efectuada por terceros en normas APA, el 

permiso respectivo de la institución educativa y los cuestionarios aplicados en el 

pre y el post cumpliendo con las directrices metodológicas. 
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IV. RESULTADOS: 

Análisis descriptivo 

 
Tabla 1 

Nivel vocación docente 
Pre test    

GC GE Sig. 
Vocación docente Alto n 15,00 14,00 

 

% 75,00% 70,00% 
 

Regular n 3,00 4,00 p=0,846>0.05 
% 15,00% 20,00% 

 

Bajo n 2,00 2,00 
 

% 10,00% 10,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

Post Test 

Kundalini yoga Alto n 15,00 18,00 
 

% 75,00% 90,00% 
 

Regular n 4,00 1,00 p= 0,000<0.05 
% 20,00% 5,00% 

 

Bajo n 1,00 1,00 
 

% 5,00% 5,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

Nota: Instrumento aplicado 

 
Grafico1 Vocación docente pre y post 

Fuente: Tabla 1 

 
Nota: En la primera prueba, ambos grupos obtuvieron nivel alto, con 75%, 

(GC). 70%, (GE), prueba posterior el GE obtuvo un 90% en el nivel alto, 

mientras que el GC obtuvo un 75%. Hubo una marcada diferencia en el nivel 

alto, donde el GE tuvo 90% y el GC. 75%. Observando una marcada diferencia 

entre ambas variables, con un valor de p=0.001<0.05. 

100.00% 

80.00% 

60.00% 

40.00% 

20.00% 

0.00% 

 90.00%  

75.00% 70.00% 75.00% 

 
20.00% 

10.00% 
20.00% 

5.00% 5.00%5.00% 

CONTROL EXPERIMENTAL CONTROL EXPERIMENTAL 

Pretest Postest 

Regular Bajo Alto 
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Tabla 2 
Influencia de la kundalini yoga en la vocación docente I 

Pre test 
   

GC GE Sig. 
Influencia de la Kundalini 
yoga en la gestión de la 
vocación docente 

Alto n 2,00 1,00 
 

% 10,00% 5,00% 
 

Regular n 16,00 18,00 p=0,989>0.05 
% 80,00% 90,00% 

 

Bajo n 2,00 1,00 
 

% 10,00% 5,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

Post Test 

Kundalini yoga Alto n 2,00 13,00 
 

% 10,00% 65,00% 
 

Regular n 17,00 6,00 p= 01,033<0.05 
% 85,00% 30,00% 

 

Bajo n 1,00 1,00 
 

% 5,00% 5,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

 

Nota: Instrumento aplicado 

 

 
Gráfico 2 

 
Nota. Los datos muestran que el nivel de logro de los grupos de estudio cambió 

después de una intervención experimental. Al inicio, los grupos eran similares, pero 

al final, el GC. Superó al GE. Usó estadística de   U de Mann Whitney para definir 

la diferencia en ambas variables. 

100.00% 

80.00% 

90.00% 
80.00% 85.00% 

65.00% 

60.00% 

40.00% 

20.00% 

0.00% 

30.00% 

10.001%0.00% 5.00%5.00% 5.00%10.00% 5.00% 

CONTROL EXPERIMENTAL CONTROL EXPERIMENTAL 

Pretest Postest 

Regular Bajo Alto 
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100.00% 
85.00% 85.00% 85.00% 

90.00% 

80.00% 
 

60.00% 
 

40.00% 

20.00%   10.00% 
5.00% 

10.00% 
5.00% 

10.00% 
5.00% 

10.00% 
0.00% 

0.00% 

Regular Bajo Alto 

Tabla 3 
Influencia de la kundalini yoga en la vocación docente II 

Pre test 
   

GC GE Sig. 
Influencia de la Kundalini 
yoga en la gestión de la 
vocación docente 

Alto n 2,00 1,00 
 

% 85,00% 85,00% 
 

Regular n 1,00 2,00 p=0,0>0.05 
% 5,00% 10,00% 

 

Bajo n 2,00 1,00 
 

% 10,00% 5,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

Post Test 

Kundalini yoga Alto n 17,00 18,00 
 

% 85,00% 90,00% 
 

Regular n 2,00 2,00 p= 0,840<0.05 
% 10,00% 10,00% 

 

Bajo n 1,00 0,00 
 

% 5,00% 0,00% 
 

Total n 20 20 
 

% 100% 100% 
 

 
Gráfico 3 

Proyección en el pre y post 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

CONTROL 
 

 

Pretest 

EXPERIMENTAL CONTROL 
 

 

Post 

test 

EXPERIMENTAL 

 

 

Nota: Instrumento aplicado 

 
Nota. Según lo confirmó la prueba U de Mann Whitney con p=0.0>0.05. El nivel 

representativo al inicio fue del 85.0% para el grupo control y del 85.0% para el 

grupo experimental. En el pos-test, se observaron diferencias significativas 

entre los dos grupos con una prueba U de Mann Whitney con p=0.840<0.05, 

siendo el grupo experimental el que tenía mejores niveles de logro con un 

90.0% como Alto. También se concluyó que al final del experimento, se 

encontraron diferencias significativas en los niveles de logro de ambos grupos 

de estudio. 
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Hipótesis contrastada y analizada 

La prueba de normalidad Se aplicó el test de Shapiro-Wilk para evaluar la 

normalidad de la distribución, y encontró que no eran normales. Por lo tanto, 

se utilizó una prueba no paramétrica, en este caso la prueba U de Mann 

Whitney para dos grupos, como se muestra en el anexo 6. 

 
Prueba de H. General 

Ho (Me1 = Me2). Kundalini yoga no tiene impacto en la vocación docente  

Ha (Me1 = Me2) Kundalini yoga tiene impacto en la vocación docente 

Tabla 4 

 
Contraste de H General: 

  

Grupo 

 

N 

Rango 

Promedi

o 

Suma 
de 

Rangos 

 

Estadísticos de Prueba 

 
Satisfacción con 

la docencia 

 
Control 

 
20 

 
16,93 

 
338,50 

 
U-de-Mann- 

Whitney 

 
128,500 

Experim
ental 

20 24,08 481,50 Shapiro 

Wilk 

338,500 

 Total 40   Z -1,969 

     Sig. 

ASINTÓTICA 

(bil ateral) 

 
,049 

Nota: Promedios 

Gráfico 4 
Proyección en el post test 
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Nota. U-Mann-Whitney mostró una diferencia significativa entre los rangos 

promedio del GC. (16,93) y del GE. (24,08) con, valor de p=0,000<0,05. Esto 

confirmando la diferencia entre ambos. 

Hipótesis E. 1 

 
Ho (Me1= Me2). El uso del kundalini yoga no influye en la vocación docente. 

Ha (Me1 = Me2) El uso del kundalini yoga influye en vocación docente 
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Rango promedio 

30.00 
25.75 

25.00 
 
20.00 

15.25 
15.00 
 
10.00 
 

5.00 
 

0.00 

Control Experimental 

Tabla 5 
Rangos y promedios 

  
Grupo 

 
N 

Rango 

Promedio 

Suma de 

Rangos 

 
Estadísticos de Prueba 

 
Concienci
a 
Vocaciona
l 

 
Control 

 
20 

 
15,25 

 
305,00 

 
U-de-Mann- 
Whitney 

 
95,000 

 Experimental 20 25,75 515,00 W-de- 
Wilcoxon 

305,00
0 

 Total 40   Z -2,892 

     Sig. 

ASINTÓTICA 
(bil ateral) 

 
,004 

Variable de agrupación: 

Grupo 
 

Gráfico 5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

Ambos grupos en el post test. 
 

Apunte. El balanceó de15, 25 grupo control ante 25,75 del grupo experimental 

en el post test con prueba de U-Mann-Whitney: p=0,000<0,05 identifica la 

diferencia entre ambos. 
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Hipótesis  

E. 2 

Ho (Me1 = Me2). Kundalini yoga no influye en la vocación docente. 
 

Ha (Me1 = Me2) kundalini yoga influye en la vocación docente 

 
Tabla 6 

 
Rangos y promedios 

  

 
Grupo 

 

 
N 

Rango 

Promedi

o 

Suma 

de 

Rangos 

 

 
Estadísticos de Prueba 

 
Compromiso 

con la 

educación 

 
Control 

 
20 

 
17,95 

 
359,00 

 
U-de-

Mann- 

Whitney 

 
149,000 

 Experim

ental 

20 23,05 461,00 W-de- 

Wilcoxo

n 

359,000 

 
Total 40 

  
Z -1,427 

     
Sig. 

asintótica 

(bilateral) 

 
,154 

 

Gráfico  
Ambos grupos en el post test 

Nota: SPSS versión 29 
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Apunte. La comparación de rangos promedio de 17,95 del grupo control frente 

a 23,05 del grupo experimental en el post test con prueba de U-Mann-Whitney: 

p=0.154<0,05 confirman que existen diferencias significativas entre los grupos 

de estudio. 
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IV. DISCUSIÓN 

 

La presente investigación tuvo como objetivo general el determinar la 

influencia del uso de la kundalini yoga en los profesores de una institución 

educativa, Ugel 07-2023. Los resultados descriptivos determinaron en el post 

test, el GE obtuvo un 90% mientras que el GC obtuvo un 75% en el nivel regular. 

En el nivel bajo, el GE obtuvo un 5% y el GC un 20%. En el nivel alto, hubo una 

marcada diferencia entre los grupos, ya que el GE obtuvo un 90% y el GC un 

75%. Dichos resultados determinaron que no existen diferencias significativas 

entre los grupos, comprobado con el valor de U de Mann Whitney: p=0,001<0,05. 

Esto concluye que el uso de la kundalini yoga influyó significativamente en la 

gestión de la vocación docente. 

En cuanto al estudio de Borja (2021) determinó la relación entre la identidad, 

la vocación y el desempeño docente en la educación básica. Encontró una fuerte 

correlación positiva entre la identidad y el desempeño docente (0,705) una 

correlación. 

El primer objetivo específico fue determinar la influencia del uso de los 

talleres de kundalini yoga en la satisfacción con la docencia de los profesores. 

En el cual se aplicó la prueba de Shapiro Wild para evaluar la normalidad de la 

distribución, y encontró que no eran normales. Por lo tanto, se utilizó una prueba 

no paramétrica, en este caso la prueba U de Mann Whitney para dos grupos, en 

el cual se obtuvieron resultados de los rangos promedios en el GC de 16.93 y en 

el GE 24.08 según la dimensión de satisfacción enfocado a los talleres de 

kundalini yoga, se obtuvo un nivel de significancia de p=0,000<0,05. Se concluye 

que la kundalini yoga influye significativamente en la satisfacción con la docencia 

de profesores. 

En tanto el estudio de Palacios et al. (2019) examino a 100 docentes, ciudad 

de Bogotá. Las competencias de alto grado de adquisición son: Empatía, 

escucha 
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activa, el trabajo en equipo y el asertividad. Me parece que este estudio es muy 

relacionado con el mí estudio. Ya que las competencias sociales pueden ser 

parte de la conciencia vocacional o al menos estar asociadas a ella. 

Según (Torres Hernandez, 2022), se hallaron tres factores, resultado de un 

análisis factorial de nivel exploratorio, entre ellos se encuentra la dimensión de 

satisfacción con la docencia. Se llega a la conclusión de que el instrumento 

utilizado es lo bastante válido y fiables como para realizar el análisis de la 

vocación en profesores. 

El segundo objetivo específico fue el determinar la influencia del uso de la 

respiración del yoga en la consciencia vocacional de los profesores. Los 

resultados descriptivos en grupos analizados con relación al OE2, indica que en 

el post test el balanceo de GC es de 15,25 ante 25,75 del GE, el cual se aplicó 

prueba de U- Mann-Whitney con un nivel de significancia de p=0,000<0,05 lo 

cual identifica la diferencia entre ambos. Se concluye, que la kundalini yoga 

influye significativamente en la consciencia vocacional de los profesores. 

(Corporal vive Activo y sano, 2021) Afirma que, la respiración ejerce una 

conexión general con todo nuestro físico, es decir, la respiración es fundamental 

ya que, oxigenamos todo nuestro organismo influyendo positivamente a nuestros 

músculos y órganos internos. 

Asimismo; el estudio de Minbela (2020) Utilizó una escala de vocación 

docente y una escala de desempeño docente, relativo a ambas variables. 

Detecto una relación positiva, entre la vocación y el desempeño docentes 

entendiendo que a mayor vocación mejor el desempeño docente. El estudio 

también encontró que el 85.7% y el 81.43% tenían un nivel alto de desempeño. 

Además, Portes, (2018) aporto su estudio sobre trastorno de la atención y 

la Hiperactividad se relacionan los dos estudios tienen en común que utilizan 

el método cuantitativo, no experimental para analizar sus variables de interesan 

embargo se diferencian en varios aspectos como el tipo de población el contexto 
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los instrumentos y los objetivos el estudio de Portes (2018) se enfoca en una 

intervención psicoeducativa basada en el yoga y la meditación para mejorar la 

atención y el rendimiento de los niños con TDAH en un centro educativo de 

Barcelona. El estudio de Camacho (2023) Estudio la relación entre la vocación 

docente y la actitud hacia la investigación en estudiantes de una universidad 

nacional de lima metropolitana. Ambos estudios aportan evidencias sobre la 

importancia de desarrollar competencias y actitudes que favorezcan el proceso 

de enseñanza –aprendizaje tanto para los estudiantes. El yoga y la meditación 

pueden ser herramientas útiles para fomentar la concentración, la relajación y el 

bienestar emocional de los niños con TDAH, así como para mejorar el clima de 

aula y las relaciones entre pares. La vocación docente y la actitud hacia la 

investigación pueden ser factores que influyan en el compromiso, la motivación 

y la calidad de la formación profesional de los futuros docentes. 

Las bondades del yoga están para servir al ser integralmente. Tenemos la 

relación de dos investigaciones que se relacionan en el sentido de que ambas 

abordan temas de interés para la educación y la salud y utilizan métodos 

cuantitativos para analizarlos datos. Sin embargo, también presentan diferencias 

en cuanto al objeto de estudio el tipo de diseño, la muestra, y las conclusiones, 

por ejemplo Castro y Romero (2022) se enfoca en el yoga como una práctica 

beneficiosa tanto, físico y mental de los estudiantes mientras que Gómez, (2018) 

se centra en la vocación docente y el compromiso social de los profesores de 

ciencias; Además, Castro Y Romero (2022) utilizan un diseño transversal 

descriptivo, mientras que Gómez (2018) utiliza un diseño no experimental utilizo 

un diseño transversal descriptivo correlacional; Asimismo Castro y romero (2022) 

Muestran 269 estudiantes de diferentes institutos mientras que la muestra de 

Gómez (2018) es de 110 estudiantes universitarios.  

Finalmente, las conclusiones de Castro y Romero (2022) apuntan a la 

necesidad de mejorar la práctica y el conocimiento del yoga en la educación 

mientras que las conclusiones de Gómez, (2018) evidencian la existencia de 

mejoras en las dos variables planteadas. 
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V. CONCLUSIONES 

 
Primera: El grupo experimental es que presenta mayor nivel luego de finalizar 

el experimento con 90% en Alto mientras que el grupo control presenta 75% en 

Alto Dichos resultados determinaron que no hay diferencias significativas entre 

grupos comprobado con el valor de p=0,0,001<0,05. 

Segunda: En la dimensión Influencia de la kundalini yoga en la vocación 

docente el grupo control alcanza mejores niveles 85% en Regular frente al grupo 

experimental con 65% en el nivel Alto. 

Tercera: Para la dimensión Influencia de la kundalini yoga en la vocación 

docente se tiene que el grupo experimental alcanza mejores niveles con 90% 

en Alto y el grupo control solo presenta 85% en Alto. 

Cuarta: Kundalini yoga no tiene impacto en la vocación docente, comprobado 

con la prueba no paramétrica U de Mann Whitney con 128,500 y valor de 

p=0,049. 

Quinta: El uso de la kundalini yoga no influye en la vocación docente: Infiere 

información implícita del texto discontinuo, comprobado con la prueba no 

paramétrico U de Mann Whitney con 95,000 y valor de p=0,004. 

El uso de la kundalini yoga no influye en la vocación docente: Interpreta 

información implícita del texto discontinuo, comprobado con la prueba no 

paramétrico U de Mann Whitney con 149,000 y valor de p=0,154. 
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VI. RECOMENDACIONES 

 
Primera: Difundir los resultados y beneficios de la kundalini yoga entre los 

docentes de otras instituciones educativas, para promover su práctica y mejorar 

su vocación docente. 

Segunda: Se recomienda diseñar e implementar un plan sostenido a largo plazo 

sobre kundalini yoga en la vocación docente a largo plazo, para verificar su 

sostenibilidad y transferibilidad. 

Tercera: Se recomienda incorporar Talleres de kundalini yoga a los docentes, 

como una estrategia para fortalecer su identidad y compromiso profesional. 

Cuarta: Se recomienda ampliar el estudio a otros niveles educativos, 

modalidades o contextos, para comparar y contrastar los resultados obtenidos 

y generalizar las conclusiones. 

Quinta: Se recomienda explorar otras variables que puedan estar relacionadas 

con la vocación docente, asimismo, apoyo familiar o el reconocimiento social. 
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Matriz de consistencia ANEXO 1: 

TITULO: Influencia del ¨Kundalini yoga¨ en la gestión de la vocación docente de los profesores de una institución educativa, UGEL 07-2023 

Problema Objetivo Hipótesis Variables e indicadores 

Problema general: Objetivo general Hipótesis general: Variable independiente: KUNDALINI YOGA 

   Dimensiones 

 

Sesiones del programa 

¿Cómo influye el uso de 

kundalini yoga en la 

vocación docente de los 

profesores de una 

institución educativa UGEL 

07-2023 

 

Problemas específicos. 

 
 

PE 1: ¿Cómo influye el uso 

de kundalini yoga en la 

Satisfacción con la 

docencia de los profesores? 

 
 

PA2: ¿Cómo influye el uso 

de la kundalini yoga en la 

consciencia vocacional de 

los profesores? 

PA3: ¿Cómo influye el uso 

de la kundalini yoga en el 

compromiso con la 

educación en los 

profesores? 

Determinar la influencia del 

uso de la kundalini yoga en 

los profesores de una 

institución educativa, UGEL 

07- 2023. 

 

 
Objetivos específicos 

 
 

OE1: Determinar la influencia 

del uso de los talleres de 

kundalini yoga en la 

satisfacción con la docencia de 

los profesores. 

 

 
OE2: Determinar la 

influencia del uso de la 

respiración, del yoga en la 

consciencia vocacional de 

los profesores. 

OE3: Determinar la 

influencia del uso en el 

compromiso con la 

educación de los 

profesores. 

El uso de la kundalini yoga 

influye significativamente 

en la vocación docente de 

los profesores de una 

institución educativa de la 

UGEL 07-2023 

 

 
Hipótesis específicas: 

 
 

HE1: El uso de la kundalini 

yoga

 infl

uye 

significativamente en la 

satisfacción con la 

docencia de los profesores. 

HE2: El uso de la 

kundalini yoga

 infl

uye 

significativamente en la 

consciencia vocacional 

de los profesores. 

HE3: El uso de la 

kundalini yoga influye 

significativamente en el 

compromiso con la 

educación de los 

profesores. 

  

Variable dependiente: VOCACION DOCENTE 

 
Dimensiones 

 
indicador es 

 

Ítems 
Escala de 

medición 

 

Niveles o rango 

Satisfacción 

con la 

docencia 

Consciencia 

vocacional 

 

 
Compromiso 

con la 

educación 

Orgullo de la 

docencia. 

Que Hacer 

docente. 
 

Valores y 

conviccione

s. 

Vocación de 

maestro 

Compromis

o docente. 

Tiempo y 
recursos  

Valores y 
principios 

1,2,3 

,4,5, 

6,7,8 

9,10,11,1
21 

3,14. 

15,16,17,
18 

,19,20. 

Totalmente 

desacuerdo 

Muy en 

desacuerdo 

Algo en 

desacuerdo 

Algo de acuerdo 

Muy de 

acuerdo 

 

ALTO 

REGULAR 

BAJO 
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ANEXO 2: 
 

        

Variable Definición 
conceptu
al 

Definici
ón 
operaci
onal 

Dimensiones Indicadore
s 

Ítems Escala de 
medición 

Nivel y rango 

 
 
 
Gestió
n de la 
vocaci
ón 
docent
e 

 
 
 
Es una 
predisposición 
natural sobre el 
desempeño 
profesional del 
docente a la 
hora de 
enseñar. Dar y 
dejar legado. 

 
 
 
Se 
examinó 
la 
variable 
por 
medio 
de las 
dimensio
nes: 
(SD), 
(CV), 
(CE). 

Satisfacción 
con la 
docencia 

Orgullo 
con la 
docencia 

 
 
 

Compromis
o con la 
docencia 

 

 

 

 

1 al 7 
 
 
 
 

 
8 al 14 
 
 
 
 
 

Totalmente 
desacuerd
o 

Muy en 

desacuerd
o 

 
Algo en 
desacuerd
o 

Algo de 
acuerdo 

Muy de 
acuerdo 

Alto 
Regula
r bajo 

Concienci
a 
vocacional 
 
 

 
Compromi
so con la 
educación 
 
 
 

Tiempo 

Recursos 

 
15 a 20 
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ANEXO 4: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

PRACTICA PARA ALIVIAR EL ESTRÉS EN LOS DOCENTES 

Estas series se ejecuta con poca pausa entre cada ejercicio. 

1.- Siéntate en postura fácil y frótatelas manos luego inhala y estira los brazos 

hacia los lados paralelos al piso Palmas viendo hacia afuera omentos exhala y trae la 

mano juntas enviando las bases de Las Palmas y estirando los dedos en mudras se 

realiza de 1 a 3 minutos. Para terminar inhala con las palmas juntas.  

2.- Entrelaza los dedos meñiques voy a los otros dedos hacia los montes justo 

abajo de donde comienzan los dedos en la parte superior de la palma y estíralos 

pulgares hacia arriba coloca las manos enfrente al centro del corazón y jala. Baja las 

manos hacia el plexo solar y siente un jalón a través de la espalda si no hago 

respiración de fuego desde el punto del ombligo tiempo de uno a tres minutos esto 

genera un calor que trabaja en los lados de las glándulas suprarrenales.  

3.-Aún en postura fácil y con la espalda recta inhala con la boca como si fuera 

a chiflar espiración de fuego por la boca se sugiere hacer lo de un minuto a 3 minutos 

inhala y concéntrate en el plexo solar. 

4.- Sentado a una postura fácil. Pon la mano izquierda en la espalda justo abajo 

de las costillas y con la Palma viendo hacia afuera brazo derecho está estirado hacia 

el frente con la Palma viendo hacia el frente y hacia arriba a 60° mantén la columna 

derecha y estirar los hombros con los ojos muy abiertos canta Jara Jara 

poderosamente desde el ombligo se sugiere hacer lo de 1 a 3 minutos. 

5.- Siéntate sobre los talones trae los antebrazos al piso enfrente de las rodillas 

juntas y los pulgares apuntando hacia arriba inhala y estira sobre las Palmas tirando 

también la cabeza hacia arriba exhala y regresa final y arriba para crear una presión 

en la baja aproximadamente de 1 a 3 minutos siguiente ejercicio Acuéstate boca arriba 

con las rodillas sobre el pecho y la nariz entre las rodillas comienza a rodar sobre la 

espalda de adelante hacia atrás sobre la espina respiraciones normal tiempo sugerido 

de 1 a 3 minutos siguiente relaja totalmente de espalda Es bueno relajar por una hora 

después toma un vaso de agua.  

 
 
 
 

 



 

 

MEDITACIÓN PARA TRANQUILIZAR Y CONTROLAR LA MENTE 

Postura: fácil con la columna recta. 

Mudra: Con los codos doblados y extendidos hacia los lados ubica las manos juntas 

al frente del cuerpo a nivel del corazón con Las Palmas hacia el cuerpo dobla los 

índices hacia las palmas y juntas el uno con el otro de modo que se presionan en la 

segunda articulación los dedos medios están extendidos hacia fuera del cuerpo con 

sus puntas tocando los dedos anulares y meñiques están enrollados hacia adentro de 

la palma y la yema de los pulgares se presionan juntas extendiéndose hacia el pecho 

mantener la muda A 10 cm del cuerpo paralelo al suelo Respiración: inhala 

completamente y retén la respiración mientras repites el mantra de tu elección 11 a 

21 veces exhala recién la respiración fuera y repite el mismo mantra el mismo número 

de veces. 

Ojos: Focalizados en la punta de la manda tu favorito tiempo 3 minutos comentarios 

la posición de las manos se llama la que complace a la mente la dio a sus discípulos 

para controlar la mente. 

 

 
 






