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RESUMEN

El presente articulo analiza las implicaciones de la imaginerfa mental y
los principios de la cognicién corporizada en la ensefianza del ballet para
personas bailarinas de danza contempordnea, explorando su relacién
con la autorregulacién del aprendizaje. Se revisan las bases tedricas de
la autorregulacién, de la imaginerfa mental y la teorfa de la cognicién
corporizada como eje articulador, analizando su influencia en el desarrollo
de habilidades creativas e interpretativas orientadas a una propuesta
diddctica dirigida al aprendizaje del ballet. Se concluye que el uso de estos
principios puede facilitar la exploracién, la creacién de movimientos y
metiforas, asf como el establecimiento de una sincronizacién mds
profunda entre mente y cuerpo en el desempenio artistico de
los practicantes de esta disciplina.

Palabras clave: Aprendizaje,

autorregulacion, ballet, cognicién
corporizada, danza, desarrollo
artistico, imaginerfa
mental.

This article analyzes the implications of

mental imagery and the principles of embodied

cognition in ballet instruction for contemporary

dancers, exploring their relationship with self-regulated

learning. The theoretical foundations of self-regulation, mental
imagery, and embodied cognition theory as an integrative framework

are reviewed, analyzing their influence on the development of creative

and interpretative skills aimed at a pedagogical proposal for ballet learning. The

conclusion is that the use of these principles can facilitate exploration, the creation

of movements and metaphors, as well as the establishment of a deeper synchronization
between mind and body in the artistic performance of practitioners of this discipline.

Keywords: artistic development, ballet, dance, embodied cognition, learning,
mental imagery, self-regulation
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Introduccion

La ensefianza del ballet para personas bailarinas de danza contem-
pordnea representa un proceso artistico-pedagdgico que trasciende el mero
dominio técnico; implica tanto la adquisicién de sensibilidad y expresién
artistica, as{ como el desarrollo integral de la persona practicante. Dentro
de este escenario, el uso de estrategias psicopedagdgicas que promuevan la
autorregulacién del aprendizaje y potencian la creatividad, se convierte en
un aspecto relevante. Es por ello, que, en este articulo, se propone anali-
zar las implicaciones de la imaginerfa mental en el marco integrador de las
teorfas de la cognicién corporizada y su relacién con la autorregulacion
del aprendizaje en la ensefianza del ballet para personas bailarinas de danza
contempordnea.

A partir de una comprensién de las bases tedricas de la autorregu-
lacién del aprendizaje, se reflexiona en torno a los conceptos y modelos
destacados en la literatura y su eficacia para potenciar la autorregulacién en
el aprendizaje del ballet. Posteriormente, se profundizari en los principios
de la imaginerfa mental en el marco integrador de la teorfa de la cognicién
corporizada, intentando comprender, globalmente, cémo estas practicas
influyen en la autorregulacién del aprendizaje y en el desarrollo de habili-
dades creativas en la ensefianza del ballet para personas bailarinas de danza

contempordnea.
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Finalmente, se analizardn las implicaciones especificas y disciplinares
en el contexto del ballet, al puntualizar en los beneficios potenciales que
estas técnicas aportan en términos de mejora del rendimiento, creatividad
y expresividad artistica del bailarin. En concreto, este texto pretende ofrecer
principios para el desarrollo de una visién psicopedagdgica integral que con-
tribuya a enriquecer la prictica y la formacion artistica del bailarin.

A continuacién, se presentan los objetivos que componen el desa-
rrollo del presente articulo, los cuales se plantean en el orden jerdrquico que
se desarrollardn las reflexiones te6ricas sobre la temdtica y el abordaje de las

conclusiones del presente documento.

Objetivos

1. Analizar las fundamentaciones tedricas, conceptuales y modelos que
sustentan la autorregulacién del aprendizaje, con el fin de abordar
una comprensién sélida de sus principios e implicaciones en el apren-
dizaje del ballet.

2. Investigar los principios fundamentales de la imaginerfa mental, al
explorar c6mo estos procesos cognitivos influyen en la autorregula-
cién del aprendizaje y en el desarrollo de habilidades creativas e inter-
pretativas en la ensefianza del ballet.

3. Explorar cédmo la teorfa de la cognicién corporizada, como puente
articulador entre los procesos de autorregulacién del aprendizaje y las
précticas de imagineria mental, proporcionan una perspectiva peda-
gdgica mds holistica en la ensefianza del ballet.

4, Examinar las implicaciones pedagdgicas de la imaginerfa mental en
la autorregulacién del aprendizaje del ballet, puntualizando en los
beneficios que estas précticas aportan en términos de rendimiento,
creatividad y expresividad en el contexto de la prictica artistica.
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Bases conceptuales de la autorregulacion del aprendizaje

La autorregulacién, COmo proceso introspectivo de autoevaluacién
y toma de conciencia, implica la capacidad de dirigir nuestro didlogo in-
terno hacia metas y objetivos de aprendizaje, al ser conscientes de nuestra
actividad mental intrapsicoldgica (Trfas y Huertas, 2020). Esta capacidad
de toma de contacto con aspectos de nuestra actividad mental intrapsico-
16gica hace referencia a ciertas habilidades superiores de reflexién, andlisis,
monitoreo y regulacién que entran en juego en la consecucién de objetivos
de aprendizaje.

El término autorregulacion ha trascendido barreras, expandiéndo-
se a campos tales como la psicologia de la educacién, la psicopedagogia y
otras disciplinas relacionadas con la educacién en diversos 4mbitos (Alfaro
y Sénchez, 2023; Trias y Huertas, 2020; Zeidner ez a/., 2000). Como se ha
sefalado, este concepto ha adquirido una relevancia significativa en diver-
sas dreas, como evidencian los multiples tépicos abordados en la literatura
especializada.

En el dmbito de la psicologia de la educacién, la autorregulacién del
aprendizaje se presenta como un pilar fundamental. Este proceso involucra
la gestién y control activo y consciente de los procesos cognitivos, motiva-
cionales y comportamentales, con el propésito de alcanzar metas y objetivos
de aprendizaje (Zimmerman y Pons, 1986). En concreto, la autorregulacién
representa un conjunto de habilidades y formas de uso del conocimiento es-
tratégico que permiten a la persona estudiante ajustar su comportamiento,
cogniciones y motivaciones a las demandas propias del entorno educativo.

De acuerdo con estas reflexiones, la autorregulacién del aprendiza-
je emerge como un sistema complejo de habilidades del pensamiento que
fomenta en la persona estudiante la capacidad de introspeccién, autoeva-

luacién y planificacién de su propio proceso de aprendizaje. Esta definicién
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revela la dindmica y compleja naturaleza del proceso de autorregulacion,
destacando la interaccién entre los factores internos del individuo, de orden
intrapsicolégico, como las demandas externas del entorno educativo, de or-
den interpsicolégico.

La evolucién de este concepto ha sido dirigida a través de varios enfo-
ques tedricos y modelos explicativos. Dentro de ellos, el modelo propuesto
por Zimmerman y Pons (1986), destaca por su énfasis en los procesos me-
tacognitivos, motivacionales y comportamentales en la autorregulacién del
aprendizaje. El modelo Ciclico de Zimmerman y Pons (1986), sugiere que
la autorregulacién del aprendizaje estd compuesta por un ciclo de tres fases
predeterminadas.

La primera de ellas es conocida como la previsidn y se orienta hacia la
planificacién de objetivos de aprendizaje y propuestas de planes de accién.
La segunda etapa recibe el nombre de ¢jecucion, por lo que, la persona estu-
diante monitorea minuciosamente su actividad de ejecucién de las tareas de
aprendizaje. En cuanto a la tercera fase, se le denomina autorreflexion, pues-
to que el aprendiz reflexiona y aprende cémo actuar, valorando el andlisis de
los resultados obtenidos en todo su accionar.

En sintesis, la autorregulacién del aprendizaje representa la capacidad
de gestionar y controlar procesos cognitivos, motivacionales y comporta-
mentales para alcanzar metas educativas. Este proceso, al fundamentarse en
una sélida base tedrica y respaldado por evidencia empirica, se presenta como
un elemento potenciador del aprendizaje en el contexto de la ensefianza del
ballet para personas bailarinas de danza contempordnea. Su comprensién y
aplicacién efectiva potencian la autorregulacion del cuerpo en movimien-
to, asi como el desarrollo artistico y técnico de las personas estudiantes,
facilitando la consecucién de sus objetivos en esta disciplina con todo y sus

dmbitos de especializacidn y sus demandas en el nivel fisico y mental.
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Modelos de autorregulacion destacados en la literatura

La literatura especializada en autorregulacién del aprendizaje destaca
distintos enfoques psicopedagdgicos desde los cuales es posible abordar esta
temdtica. Los enfoques cognitivos y metacognitivos, basados en el modelo
de Zimmerman y Pons (1986), se centran en el desarrollo de la conciencia
metacognitiva y el control del pensamiento, incluyendo estrategias como
planificacién y monitoreo (Trias y Huertas, 2020).

Los enfoques asociados al control volitivo, influenciados por Boe-
kaerts (1999), se enfocan en la regulacién emocional y motivacional para
alcanzar metas de aprendizaje (Kuhl, 1996). Los enfoques asociados directa-
mente al estudio de la autorregulacién emocional en el aprendizaje (Pekrun,
2006) examinan cémo las emociones influyen en la autorregulacién y el ren-
dimiento académico y, por ultimo, los enfoques de regulacién socialmente
compartida referidos por Hadwin y Oshige (2011) destacan la influencia de
la interaccién entre iguales en los procesos de corregulacién del aprendizaje.

Estos enfoques consideran cémo las personas estudiantes aprenden
estrategias de corregulacién a través de la observacion y la interaccién con
otros, promoviendo la cooperacién y el trabajo en equipo. Por lo que, la re-
gulacién compartida entre los miembros de una comunidad de aprendizaje
permite el desarrollo de relaciones cooperativas para planificar y controlar el
aprendizaje de manera efectiva (Pintrich y De Groot, 1990).

Estos enfoques mencionados anteriormente, ofrecen herramientas
psicopedagdgicas para entender de manera mds holistica, los procesos de
aprendizaje implicados en la ensefianza del ballet en personas bailarinas de
danza contempordnea. Las estrategias de autorregulacién derivadas de estos
modelos ayudan a enfrentar desafios como la planificacién y autorregula-
cién del cuerpo en movimiento; la gestién de la propia motivacién hacia

el aprendizaje; aspectos de cardcter emocional y un mejor entendimiento
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pedagdgico de las implicaciones de la cooperacion y el trabajo en equipo en
diversas clases y ensayos.

Dentro del contexto especifico del aprendizaje del baller para per-
sonas bailarinas de danza contemporinea, los principios de estos enfoques
proporcionan una base tedrica para mejorar el desarrollo artistico y técnico,
que va desde el planteamiento de estrategias de autoevaluacion gestionadas
por la persona estudiante, hasta las implicaciones psicopedagdgicas de la in-
teraccién social en su proceso de aprendizaje artistico.

Con el propésito de ampliar los modelos sobre los cuales se ha re-
flexionado en torno a la autorregulacién del aprendizaje y sus implicaciones
en el aprendizaje del ballet para personas bailarinas de danza contempo-
rinea, a continuacién, se hace referencia a lo que se considera un quinto
enfoque, debido a sus implicaciones de caricter psicopedagdgico en la en-
seflanza de este arte. Es por ello, por lo que, a continuacién, se examinarin
algunos principios y fundamentos de la imaginerfa mental y su eventual
incidencia en los procesos de autorregulacién del aprendizaje y en las poten-

ciales mejoras, ambos en términos de expresidn artistica.

Principios de imagineria mental

La imaginerfa mental consiste en la capacidad de generar una re-
presentacién mental de un estimulo ausente en el ambiente fisico. Esta
representaciéon mental suele ser tan vivida como la experiencia perceptiva
real, lo que sugiere que la mente genera y manipula imdgenes de objetos,
situaciones o eventos en ausencia de estimulos externos. Lo anterior, tanto
si una rutina o realidad estd siendo experimentada fisicamente, asi como si

es visualizada, se activa un sustrato neuroldgico comun, lo que destaca la
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importancia de la imaginerfa mental en la cognicién y el aprendizaje (Koss-
lyn, 2005).

La teorfa de Kosslyn (2005), es quizd la mds respaldada tedricamen-
te por su volumen de trabajos dedicados a esta linea de investigacion. Las
iniciativas por validar el modelo asociado a esta teorfa, se deben al hecho
de que cominmente las imdgenes mentales suelen influir en los comporta-
mientos, ademds proporcionan enfoques y nuevas perspectivas decaraala
resolucién de problemas; mejoran la memorizacién de nombres y patrones
visoespaciales; contribuyen a la clasificacién o la categorizacion de objetos y
al mejoramiento de habilidades motoras (Sinchez y Lejeune, 1999).

En el contexto particular de la actividad deportiva, gran cantidad de
estudios sugieren que la imaginerfa mental suele facilitar, acelerar y mejorar
el aprendizaje de habilidades motoras, asi como el rendimiento deportivo
(Agudo-Carmona et al., 2020). Es por ello, que tanto en el émbito depor-
tivo y en otros escenarios vinculados al movimiento humano o formas de
expresion artistica, la prictica mental suele fomentar la seguridad personal,
la motivacién y el desarrollo de mejores niveles de autoconfianza, junto con
la disminucién progresiva de patrones de ansiedad previos a actividades de-
portivas o presentaciones en publico.

En este sentido, es preciso resaltar que, como consecuencia del uso
de técnicas de neuroimagen, ha quedado en evidencia que, en el instante
de la visualizacién mental de un movimiento, concretamente en la zona
del cértex motor, suelen generarse patrones de activacién semejantes a los
que emergen durante la produccién de este (Garcia y Aboitiz, 2016). Lo
anterior confirma la hipdtesis en relacién con la capacidad de vivenciar una
experiencia subjetivo-perceptiva relativamente similar, tanto si la actividad

es ejecutada fisicamente o a través de la visualizacion.
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Al respecto, Garciay Aboitiz (2016), siguiendo con ejemplos relaciona-
dos al mundo del deporte y movimiento humano, exponen que la imaginerfa
mental sugiere la evocacién de patrones de movimientos, ya sea simples o
complejos, con el propésito de aprender y optimizar su ejecucién. Asimis-
mo, se sefiala la existencia de dos tipos de modalidades de evocacién mental,
la primera consiste en la externa o visual, en esta la persona se visualiza a sf
misma desde la dptica de un observador externo, lo cual usualmente ha sido
denominado por algunos autores vinculados al 4mbito de la programacién
neurolingtifstica como “imdgenes mentales disociadas”, ya que la persona se
disocia de la escena y se mira asf misma en interaccién con el entorno.

En el caso de la segunda, es conocida como “modalidad de evocacién
mental interna” o “cinestésica”, pues la persona visualiza las sensaciones del
movimiento en su propio cuerpo, que también ha sido nombrada en Ia lite-
ratura como “imdgenes asociadas”, debido a que el sujeto se suele visualizar
plenamente, asociado a la escena y en primera persona (Garcfa y Aboitiz,
2016). Por su parte, Tamayo (2014), hace mencidn de literatura més recien-
te, en la que se ha evidenciado que también existen otras representaciones
mentales que surgen a partir del funcionamiento mental, prescindiendo de
estimulaciones sensoriales previas para su creacion.

Sdnchez y Lejeune (1999) amplian esta vision y sefialan la existen-
cia de diferentes formas de imaginerfa, las cuales contemplan otro tipo de
modalidades sensoriales. En este sentido, se identifican tipos de imdgenes
visuales, imdgenes auditivas, motoras, tdctiles, gustativas, olfativas etc. Por
lo que, de acuerdo con estos autores, se infiere que la palabra “imagen” no
apunta especificamente a su connotacién visual de la representacién mental,
sino a su caracter analégico en concreto, o sea, a la imagen como referencia

ala modalidad o modalidades sensoriales empleadas en la representacion.
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Tipologias de la imagineria mental

Imagineria visual

Este tipo de imaginerfa implica la capacidad de generar imdgenes vi-
suales en la mente. Por ejemplo, al imaginar un paisaje o un objeto especifico,
donde se activan las regiones del cerebro asociadas a este estimulo. Este tipo
de imaginerfa ha sido la mds extensamente estudiada en la literatura cientifica.

Siguiendo a Thompson ez al. (2009), se ha comprobado que apro-
ximadamente, dos tercios de las dreas cerebrales que frecuentemente se
activan durante la percepcion sensorial visual, se activan también durante la
imaginerfa o visualizacién mental, lo cual es congruente con las inferencias
de estos estudios, en términos de que el cerebro no suele distinguir entre he-
chos percibidos en la vida real y situaciones visualizadas a través de practicas
de imaginerfa mental.

En la imaginerfa mental, la representacién visual de un objeto se
compone principalmente de dos factores: el qué del objeto, que incluye
sus propiedades especificas como color, forma, tamafio y textura y el dénde
que estd relacionado con su ubicacién espacial. La integracién de estas sub-
modalidades es esencial para una imagen mental coherente. Al respecto, la
literatura especializada ha sefialado que los sustratos neurobioldgicos para
los factores “qué” y «dénde» suelen ser distintos (Kosslyn, 2005).

Estudios desarrollados por Tamayo (2014), indican que al hacer una
evocaciéon mental del qué del objeto, se activan las cortezas visuales prima-
rias en el lébulo occipital. Ademds, el drea 17 de Brodmann se involucra en
imdgenes con alta resolucién. Por otro lado, el complejo occipital lateral se
vincula con el procesamiento de la forma, el drea V4 con la identificacién del

color y el drea V'5 con la percepcién del movimiento (Tamayo, 2014).
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En cuantoal aspecto del objeto, Sack y Schuhmann (2012) mencionan
activaciones en la corteza parietal, especialmente durante la transformacién
visoespacial y las rotaciones mentales. Ademds, observan una activacién en
la corteza motora suplementaria durante rotaciones del sujeto con respecto

al objeto visualizado.

Imagineria motora

Es la capacidad de imaginar movimientos y acciones sin ejecutarlos
fisicamente. El entrenamiento de la imaginerfa mental suele inducir a una
movilizacién de las dreas cerebrales relacionadas con la planificacién y eje-
cucién del movimiento voluntario de forma similar a cuando la accidn se
ejecuta de manera fisica (Agudo-Carmona ez al., 2020).

Imaginar realizar un deporte, tocar un instrumento o ejercer cual-
quier forma de expresion corporal activan dreas del cerebro asociadas con el
control motor. De acuerdo con Malouin ez 4/. (2008), la imagineria motora
representa la percepcién mental de una accién motora en ausencia de su
ejecucion fisica.

La literatura en este campo sugiere una activacioén de la corteza mo-
tora primaria, las cortezas motoras suplementarias, el tilamo y el cerebelo.
Cabe destacar que otros estudios no han encontrado esta correlacion, pero
quizd se deba al hecho que un estimulo motor, también se representa de
manera visual (Oh ez al., 2013).

Imagineria tactil, auditiva, olfativa y gustativa

En relacién con la imaginerfa téctil, este tipo implica la capacidad de
evocar sensaciones tictiles, como texturas o temperatura. Por ejemplo, al

pensar acariciar un objeto suave, se activan dreas sensoriales del cerebro. Por
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su parte, la imaginerfa auditiva, implica la capacidad de rememorar sonidos
y palabras. Al imaginar una cancién o recordar una conversacion, se activan
4reas auditivas del cerebro asociadas a dicho estimulo.

En lo referente a la imaginerfa olfativa, esta implica la capacidad
de imaginar olores. Al recordar el olor de una flor o revivir mentalmente
el aroma de un café, se activan 4reas olfativas del cerebro asociadas a dicho
estimulo. Por dltimo, en relacién con la imaginerfa gustativa, se trata de la
capacidad de recordar sabores en ausencia de estimulos fisicos. Por ejemplo,
al idear el sabor de una fruta o de un platillo especifico, se activan dreas gus-
tativas del cerebro vinculadas con el estimulo en cuestidn.

En términos generales, olfato y gusto aportan una referencia de la
naturaleza de los objetos. Con respecto al olfato, este asimila la informacién
a una cierta distancia, gracias a las particulas del objeto que son disueltas en
el aire. En cuanto al gusto, se requiere que las sustancias ingresen por la boca
de la persona, sean desintegradas all{ y entren en contacto con la lengua. Es
por ello, por lo que, autores especializados en la materia sugieren que la per-
cepcién del sabor de los alimentos estd mds asociada a elementos olfativos
que gustativos.

De manera puntual, en el campo de la imagineria olfativa, se ha ob-
servado la activacién de la corteza olfativa primaria. En este sentido, Kosslyn
(2003), destaca que crear una representacién mental de un olor favorito,
se acompafiarfa del movimiento nasal de olfatear. En concreto, en relacién
con la imaginerfa gustativa, la activacién de la corteza gustativa primaria se
presenta lateralizada mayormente en el hemisferio izquierdo. Lo anterior
subraya el hecho de que las representaciones mentales olfativas y gustativas
poseen ciertas implicaciones en el nivel del sistema nervioso cerebral.

A partir de los pérrafos anteriores, se infiere la importancia del em-

pleo de una diversidad de tipologfas de imaginerfa mental durante el proceso
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de visualizacién, pues conduce a que las imdgenes mentales sean experimen-
tadas desde una perspectiva multisensorial y que acompafiadas de procesos
de relajacion fisica y mental, paralelamente inducidos durante la préctica
de evocacién, permitan el incremento del potencial psicopedagdgico de los
procesos de visualizacién, en este caso en el aprendizaje del ballet para perso-
nas bailarinas de danza contempordnea.

En concreto, este abordaje integrador, sugiere la relevancia de ex-
plorar cémo la integracién de la autorregulacién e imaginerfa mental en la
ensefanza del ballet, pueden ser parte de una perspectiva pedagdgica mds
holistica, para estos efectos, haremos una breve referencia a la teorfa de la
cognicién corporizada, la cual puede servir de puente articulador entre am-
bos procesos.

Cognicion corporizada: un puente entre la
autorregulacion del aprendizaje, la imagineria
mental y la ensefianza del ballet

La teorfa de la cognicién corporizadas se posiciona en este articulo
como un marco integrador que pretende enlazar los procesos de autorregu-
lacién del aprendizaje, la imaginerfa mental y la ensefianza del baller. Dicha
teorfa sefiala que la cognicién humana, que incluye los procesos de autorre-
gulacién del aprendizaje, se nutre de las experiencias corporales, en donde
el cuerpo es concebido como un mediador en la interaccién con el entorno.
En este sentido, la teorfa de la cognicién corporizada sefiala que el aprendi-
zaje y la cognicién humana remiten a procesos estrechamente conectados al
cuerpo y al entorno en el que se desarrolla (Guevara y Dominguez, 2020).

Como se ha sefialado, la autorregulacién del aprendizaje involucra
la gestion y control activo y consciente de procesos cognitivos, motivacio-

nales y comportamentales, con el propdsito de alcanzar metas y objetivos
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de aprendizaje (Zimmerman y Pons, 1986). En escenarios pedagdgicos rela-
cionados con el aprendizaje del ballet, este enfoque sugiere como el cuerpo,
ademds de responder a las demandas del entorno, participa activamente en
los procesos de autorreflexion, planificacién y ajuste de estrategias de apren-
dizaje. De esta manera, la autorregulacién adopta un estatus mds profundo
e integral, al dirigir su relevancia psicopedagdgica al dmbito de los procesos
de sincronizacién mente, cuerpo y entorno, sugiriendo con esto el uso de
pedagogfas mds holisticas en el aprendizaje de las artes orientadas al movi-
miento humano.

La autorregulacion del aprendizaje sugiere la activacién de procesos
introspectivos y de autoevaluacidn, claves en el desarrollo técnico-expresi-
vo de las personas bailarinas. Esta implica la capacidad de conducir nuestro
didlogo interno hacia metas de aprendizaje, lo cual sugiere una conciencia
de nuestra actividad mental intrapsicoldgica (Trfas y Huertas, 2020). Al
incorporar principios asociados a la cognicién corporizada, estos procesos
asumen un cardcter mds holistico, ya que el cuerpo admite otro estatus que
le confiere la capacidad consciente de toma de decisiones, ayudando a las
personas bailarinas a regular su enfoque, emociones y acciones durante su
préctica dancistica.

La imaginerfa mental, desde la éptica de la cognicién corporizada,
refuerza las bases psicopedagdgicas para la creacién de enfoques mds holis-
ticos en torno a la ensefanza del ballet, en donde la literatura sugiere una
sincronizacion natural entre la mente y el cuerpo ocurrida en los procesos de
imaginerfa. En el contexto particular del aprendizaje del ballet para personas
bailarinas de danza contempordnea, en el que cuerpo y mente trabajan en
conjunto en torno al movimiento, estos principios aportan una base tedrica

afin. Los cuales permiten mejorar la comprensién de cémo los procesos de
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aprendizaje pueden ser reinterpretados al integrar cuerpo, mente y entorno
desde una perspectiva activa y consciente (Manchini, 2020).

Desde esta perspectiva, visualizar movimientos no solo permite al ce-
rebro desarrollar una accién, sino que ademds establece una sincronizacién
entre mente y cuerpo en un marco mds holistico, mejorando el desarrollo de
habilidades técnico-expresivas en el aprendizaje del ballet. Por otra parte, la
literatura especializada es afin al uso de técnicas de imagineria mental en el
aprendizaje de habilidades motoras, deportivas y artisticas. Como se ha se-
falado, en escenarios de actividad deportiva, algunos estudios reportan que
la imaginerfa mental suele facilitar, acelerar y mejorar el aprendizaje de habi-
lidades motoras y el rendimiento deportivo (Agudo-Carmona ez al., 2020).

Dichos datos pueden ser altamente valorados en el aprendizaje del
ballet, donde las demandas en el nivel fisico requieren una preparacién cons-
ciente y multisensorial. En concreto, el condensar una serie de modalidades
sensoriales en las técnicas de imaginerfa mental, hacen atin mds pertinente
su uso en el marco de una perspectiva corporizada. Al respecto, Sdnchez y
Lejeune (1999), senalan diferentes formas de imaginerfa que contemplan
otro tipo de modalidades sensoriales, tales como: imaginerfa de imdgenes
visuales, imdgenes auditivas, motoras, tictiles, gustativas y olfativas.

En los procesos de aprendizaje del ballet, los principios de la cognicién
corporizada proporcionan bases psicopedagdgicas que permiten articu-
lar los enfoques tedricos propios de la autorregulacién del aprendizaje y la
imaginerfa mental y los enfoques pricticos asociados a la actividad somdtica
propia del ballet. Estos principios proporcionan una mejor comprension
de los procesos de sincronizacion entre mente, cuerpo y entorno, mejoran-
do el desarrollo de habilidades técnicas, expresivas y de autorregulacién. Al
articular la autorregulacién y la imaginerfa mental dentro del marco de la

cognicion corporizada, emerge un enfoque psicopedagdgico mds holistico
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que promueve la introspeccién, el aprendizaje consciente y el desarrollo de
la creatividad, lo cual enriquece las posibilidades, opciones de aprendizaje y

desarrollo artistico integral de las personas bailarinas.

La imagineria mental como recurso en el
desarrollo de la expresion artistica en danza

La imagineria mental se vivencia de diversas formas en las diferentes
manifestaciones dancisticas, a saber: clases técnicas-expresivas, improvisacio-
nes, coreografias, performances, exploraciones somdticas o bien, en espacios
de ocio donde emerge la creatividad y la creacién. En ellas, normalmente,
se recurre al uso de imdgenes y metdforas, para explorar el movimiento, el
cuerpo, las sensaciones y los sentimientos, crear personajes, interpretar ac-
ciones, trabajar la motivacién en las personas bailarinas, aliviar lesiones o
evocar estados de presencia.

Esta préctica se desarrolla comtinmente con las diversas poblaciones
etarias; desde los primeros pasos, cuando los nifios imaginan el movimiento
del viento, de un barco, de un animal y exploran los sentimientos a través
de los gestos faciales y corporales; hasta profesionales en el campo con ma-
yor experiencia, que practican la imaginerfa mental para profundizar en su
expresion artistica. Por lo que, si bien esta es una prictica de gran valor en
el desarrollo de habilidades técnico-expresivas en las personas bailarinas, la
investigacion especifica en el 4mbito de la imaginerfa en danza y concreta-
mente en el ballet para personas bailarinas de danza contempordnea, ha sido
modesta. Esto sugiere, que hay un amplio espacio para aportar a la comuni-
dad artistica y académica, en cuanto al desarrollo de enfoques mds holisticos,
que incorporen esta prictica en la ensefianza y aprendizaje del ballet para

personas bailarinas de danza contemporinea.
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Con base en lo expuesto anteriormente, la imaginerfa mental emerge
como una herramienta de gran relevancia en el desarrollo técnico y expresivo
de las personas bailarinas y, en este sentido, Afremow ez al. (1997), la defi-
nen como la capacidad humana de generar representaciones sensoriales en la
mente para ensayar una habilidad motora particular o una secuencia de mo-
vimientos, ya sea en ausencia de movimiento fisico o en combinacién con él.

En la definicién anterior, la imaginerfa mental estd enfocada en la gran
capacidad de las personas bailarinas de desarrollar sus habilidades motoras,
cualidades, frases e interpretaciones del movimiento danzado. Este tipo de
imaginerfa se le conoce como mental rebearsal (ensayo o prictica mental) o
imagery rebearsal (imégenes de ejecucién) (Pavlik y Nordin-Bates, 2016).

No obstante, en el campo de la danza, ademds de la creacién de mo-
vimiento a través del ensayo mental o imdgenes de ejecucién, también se ha
recurrido al uso de la metéfora como recurso para la creacién, interpretacién
y comprensién del movimiento, asi como para la transmisién de conceptos
mds abstractos y emocionales relacionados con el movimiento, permitiendo
a las personas artistas explorar nuevas dimensiones de expresién y signifi-
cado a través del movimiento. Las metdforas segin Nordin y Cumming
(2006), incluyen imdgenes de objetos que no estdn presentes fisicamente y
la imaginacién de acciones que realmente no se realizan. Por lo tanto, ima-
ginar que se abraza una bola en una primera posicion o alcanzar las paredes
del salén en una segunda posicién para dar volumen son ejemplos de este
tipo de metéforas.

En este sentido, muchas personas coredgrafas y bailarinas han uti-
lizado la metdfora como una herramienta poderosa para la imaginacién y
la creacién de movimiento. Algunos ejemplos son: Martha Graham, cono-
cida por su enfoque altamente metaférico; Pina Bausch que se caracteriza

por el uso de imdgenes simbdlicas; Damian Jalet que incorporé elementos
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simbdlicos y metaféricos para comunicar ideas complejas y provocativas;
Mats Ek, quien ha creado obras de baller contempordneo que a menudo,
utilizan la imaginerfa para explorar temas sociales, politicos y emocionales
y Jiti Kylidn, quien ha utilizado la imaginerifa de manera prominente en la
creacion de obras llenas de imdgenes evocadoras y con conceptos abstractos.

Asimismo, en el nivel de anilisis de movimiento existen grandes
exponentes que utilizaron la imaginerfa y la visualizacion, a saber: Rudolf
von Laban (1984), Mabel Todd (1937), Lulu Sweigard (1974), Frederick
Matthias Alexander (1932), Moshé Feldenkrais (1972), Irmgard Bartenie-
ff (1980), Bonnie Bainbridge (1993), Irene Dowd (1998) y Erick Franklin
(1996). En el dmbito del Ballet, se destacan representantes como Kyung Hee
Kim (2016), Roxana Galand (2017), Alexandra Wells y Ana Manriquez ez
al. (2022) quienes hacen uso de imdgenes para crear direcciones energéticas
y flujos de movimiento mds organizados y respetuosos con las posibilidades
corporales de cada persona.

En relacién con este aspecto, se destaca otra definicién mds amplia
propuesta para el propio dmbito de la danza, en la que se rescata que la per-
sona bailarina crea la imagen conscientemente, es decir, la representacién
mental de una experiencia real o imaginaria ya sea en estados estéticos o du-
rante el movimiento:

Imagery is an experience that mimics real experience or approximates
a desirable sensation. We can be aware of ‘seeing’ an image, feeling
movements as an image, or experiencing an image of smell, taste or
sounds without experiencing the real thing. Sometimes people find
that it helps to close their eyes. It differs from dreams in that we are
awake and conscious when we form an image. (Nordin y Cumming,
2006, segtn se citan en Pavlik y Nordin-Bates, 2016, p. 51)
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[La imaginerfa es una experiencia que imita la experiencia real o se
aproxima a una sensacién deseable. Podemos ser conscientes de “ver”
una imagen, sentir movimientos como una imagen o experimentar
una imagen de olor, sabor o sonidos sin experimentar la cosa real. A
veces, las personas encuentran que les ayuda cerrar los ojos. Se dife-
rencia de los suefios en que estamos despiertos y conscientes cuando
formamos una imagen. ]

La definicién de Nordin y Cumming (2006) amplia la comprensién
de la imaginerfa mental en la danza, al resaltar que estas imdgenes no ne-
cesariamente imitan la experiencia real. Por lo que, al complementarla con
la definicién de Afremow ez al. (1997), la imaginerfa mental en la danza
abarca una variedad de experiencias, desde la visualizacién de movimientos
hasta la representacién de sensaciones, tanto en estados estiticos como en
movimiento. Por lo tanto, este enfoque holistico resalta la sincronizacién
mente, cuerpo y entorno en el arte del movimiento, propios de los enfoques
corporizados de la cognicién y subraya el potencial de transformacién de la
imaginerfa mental para las personas bailarinas, facilitadoras y coredgrafas en
el desarrollo de la expresion artistica.

Ante esto, la imaginerfa mental y otras técnicas de visualizacién en
danza son utilizadas para diferentes propdsitos, por ejemplo, en imdgenes
de ejecucién y metafdricas. También son utilizadas como imdgenes de con-
texto, imdgenes relacionadas con el cuerpo e imdgenes para la creacién de
personajes y roles.

Las imdgenes de contexto son aquellas relacionadas con los espacios
que se imaginan, sus caracteristicas (luz, piso, objetos) y las personas, ya
sea audiencia u otras personas bailarinas con las que se trabaja o personas
imaginarias. En las imdgenes relacionadas con el cuerpo, se encuentran las

imdgenes de sentimiento, apariencia, recuperacién de lesiones y anatomfa
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experiencial. Por tltimo, las imdgenes para crear personajes y roles se utilizan
constantemente para imaginar las emociones de un personaje, su actitud, el
peso o su postura (Nordin y Cumming, 2005).

Actualmente, personas de todas las edades, desde principiantes a mds
experimentadas, utilizan la imaginerfa como una herramienta para desa-
rrollar el movimiento, a través de cinco tipos de imaginerfa mental a saber,
que ya se han mencionado en apartados anteriores: de movimiento, visual,
auditiva, tdctil y olfativa-gustativa. La literatura especializada concluye que,
entre mds crezca el nivel de la persona bailarina, mejor serd su relacién con el
uso de las imdgenes y estas tendrdn mayor complejidad (Pavlik y Nordin-Ba-
tes, 2016).

Asimismo, segin Pavlik y Nordin-Bates (2016), las personas bai-
larinas, aprendientes, facilitadoras y coredgrafas utilizan tanto imdgenes
asociadas (en primera persona) como disociadas (asumiendo el papel de un
observador disociado de la escena), es decir, desde una perspectiva interna
o una externa. La perspectiva interna es la mds similar a la experiencia de la
accion real y la externa se presenta cuando la persona bailarina se visualiza
realizando el movimiento como si fuera observadora o publico.

En resumen, la imaginerfa mental, desde la 6ptica de la cognicién cor-
porizada, representa una prictica fundamental en la danza, que inspira, guia
y enriquece a las personas bailarinas, facilitadoras y coredgrafas en todas las
etapas de su desarrollo artistico. Por lo que, su integracién mds profunda
en la ensefianza y préctica del ballet contemporineo enriquece atin mis la

experiencia y expresién en este arte.
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La imagineria mental como recurso para la
autorregulacion del aprendizaje en danza

Después de haber establecido el contexto sobre el uso de la imagine-
rfa mental en el marco de la cognicién corporizada y sus implicaciones en
el desarrollo de la expresién artistica en la danza, es fundamental dirigir la
atencién hacia el papel que juega en la autorregulacién del aprendizaje. En
este sentido, se pondrd atencién en explorar cémo estas précticas influyen
en la capacidad de las personas bailarinas para controlar y dirigir su propio
proceso de aprendizaje.

Especificamente, se examina cémo la imaginerfa mental potencia la
autoestima y autoconfianza en las personas aprendientes y cémo interviene
en el alcance de objetivos y metas. Pavlik y Nordin-Bates (2016) han deno-
minado estos usos como mastery imagery (imégenes de dominio) y goal
imagery (imigenes para alcanzar objetivos).

Estos dos tipos de imaginerfa estin relacionados con la planeacion,
control de la ansiedad, la concentracién y la promocién de la autoestima y
la seguridad de las personas en si mismas. Por lo tanto, en la actualidad, se
piensa que la imaginerfa en la danza no solo fortalece el desarrollo de la ex-
presividad de las personas bailarinas, sino que también armoniza sus estados
psicolégicos (Pavlik y Nordin-Bates, 2016).

Al profundizar en estas implicaciones especificas, se comprende mejor
como estas pricticas contribuyen al desarrollo integral de las personas baila-
rinas, en términos de mejora de su rendimiento, creatividad y expresividad
en el contexto de la préctica artistica. En este sentido, Pavlik y Nordin-Bates
(2016) definen a la imaginerfa en la danza como una representacién mental
de una experiencia, creada conscientemente, ya sea real o imaginaria, que

afecta no solo el movimiento, sino a la persona bailarina.
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Las autoras mencionadas anteriormente plantean cémo una ima-
gen creada en la mente influye en aspectos de la prictica dancistica como
la creatividad, la interpretacién, la innovacién y el aprendizaje de los mo-
vimientos; sin embargo, aclaran que, los estudios de los dltimos diez afos,
subrayan cémo esta prictica, ayuda al desarrollo de los estados psicoldgi-
cos y proporciona mayor seguridad, autoconfianza y menor ansiedad en las
personas bailarinas durante sus procesos creativos y de aprendizaje (Pavlik y
Nordin-Bates, 2016).

Por su parte, Fish ez al. (2004), tomaron el modelo de Martin ez al.
(1999) sobre los tipos de imaginerfa que pueden afectar el desarrollo cogni-
tivo y motivacional de los deportistas y lo adaptaron al dmbito de la danza.
Por lo que, proponen que las personas bailarinas pueden utilizar uno o va-

rios de los siguientes tipos de imaginerfa:

Cognitivo general (CG): para la prictica de secuencias de
aprendizaje.

Cognitivo especifico (CS): para la prictica de habilidades de apren-
dizaje de la técnica especificas.

Dominio general motivacional (MG-M): para que la persona se
mantenga confiada y segura en si misma en situaciones dificiles.

Motivacional general-estado de activacion (MG-A): para regular
la ansiedad.

Motivacional especifico (MS): para el establecimiento de objetivos
y comportamientos relacionados.
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De igual manera, Fish ¢z al. (2004) encontraron que las imdgenes de
dominio general motivacional estaban significativamente relacionadas con
la autoconfianza y que las imdgenes cognitivo-especificas predecian los sin-
tomas de ansiedad somdtica y cognitiva en personas bailarinas profesionales
de ballet. Sin embargo, estos resultados contrastan con las conclusiones de
Nordin y Cumming (2006), quienes sefialan que la frecuencia de imdgenes
de roles y calidad de movimiento se asocia positivamente con percepciones
facilitadoras de la ansiedad, mientras que la frecuencia de imdgenes de técni-
ca se relaciona negativamente con la ansiedad somdtica.

Esta discrepancia se atribuye a diferencias en las muestras estudiadas,
por los enfoques metodoldgicos utilizados o las definiciones de los tipos de
imaginerfa considerados. En cualquier caso, estas investigaciones destacan
la importancia de seguir explorando cémo la imaginerfa en la danza afecta,
tanto a los aspectos psicolégicos como artisticos de la prictica dancistica.

En este sentido, es importante rescatar el estudio de Hanrahan y
Vergeer (2001), quienes crearon un sistema de categorfas para identificar
la forma en que las personas bailarinas utilizan la imaginacién en su pric-
tica; sin embargo, concluyeron que las personas bailarinas no separan sus
estrategias de visualizacién, sino que las combinan de manera holistica con
facilidad y en tantas modalidades de sentido como sea necesario.

Por lo que, concluyen que el uso de imdgenes por parte de las per-
sonas bailarinas es multimodal y multidimensional, puesto que se busca
integrar mente, cuerpo y espiritu, no solo en sus actividades de danza, sino
también en su estilo de vida. Por lo tanto, futuras investigaciones deberfan
adoptar este enfoque integral para comprender mejor el papel de la imagine-
rfa en la danza y su impacto en los aspectos psicolégico-artisticos.

En consonancia con lo anterior, es fundamental considerar también

las investigaciones de Nordin y Cumming (2005), quienes han explorado
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la capacidad de las imdgenes mentales de desempefiar diversas funciones en
el fortalecimiento de la confianza, abarcando aspectos como habilidades,
planes, metaforas y emociones. Las autoras sugieren que una tinica imagen
sirve para cumplir multiples propésitos y viceversa. Ademds, recomiendan a
investigadores y profesionales mantener una comunicacién abierta con los
participantes para determinar qué tipo de imdgenes resultan mds efectivas
para alcanzar sus metas individuales. Por lo tanto, este enfoque adaptable es
clave para aprovechar al mdximo el potencial de la imaginacién en el desarro-
llo de la confianza y el rendimiento.

Tanto Fish ez al. (2004) como Pavlik y Nordin-Bates (2016) apuntan
que, en el dmbito de la danza, la prictica de imdgenes de objetivos (MS)
se emplea en menor medida que para desarrollar aspectos técnico-expresi-
vos, por lo que, es menos estudiada y se debe revisar el efecto que tendria
un mayor uso de estd imaginerfa. En resumen, la imaginerfa mental es una
herramienta poderosa que influye en diversos aspectos del aprendizaje y la
practica de ballet en personas bailarinas de danza contempordnea.

Los estudios realizados resaltan cémo esta prictica no solo mejora la
expresividad artistica y el rendimiento técnico, sino que también tiene un
impacto significativo en los estados psicolégicos de las personas bailarinas,
promoviendo la autoestima, la autoconfianza y la regulacién de la ansiedad.
Ademds, se acentta la importancia de mantener una comunicacion abierta
entre personas investigadoras, profesionales y bailarinas para adaptar el uso
de la imaginerfa a las necesidades individuales y maximizar su efectividad en
la consecucién de metas. En este sentido, la integracién de la visualizacion de
objetivos se considera un 4rea de estudio propicio para profundizar en el po-

tencial completo de estas técnicas en el dmbito de la danza contempordnea.
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Propuesta para el disefio de una secuencia didactica con
el uso de la imagineria mental durante una clase de ballet
para personas bailarinas de danza contemporanea

Con base en los principios expuestos en torno la imaginerfa mental
y pricticas corporizadas, enfocados en los procesos de autorregulacién del
aprendizaje del ballet para personas bailarinas de danza contempordnea, se
plantea una propuesta integral, que busca explorar y potenciar el papel de la
imaginerfa mental en el proceso de ensefianza y aprendizaje del ballet, adap-
tindola a las necesidades y demandas de la danza contempordnea.

Desde la inventiva dela prictica y desde la figuracién para alcanzar ob-
jetivos tanto técnico-expresivos, como de cardcter cognitivo y metacognitivo,
de control volitivo, de autorregulacién emocional y regulacién compartida,
se proponen algunas experiencias que facilitarfan la autorregulacién en los
procesos de aprendizaje del ballet.

A través de esta iniciativa, se pretende enriquecer la experiencia de las
personas estudiantes, al permitirles desarrollar una mayor conciencia corpo-
ral, mejorar su técnica y expresion artistica, asi como fortalecer su capacidad
de autorregulacién en el proceso de aprendizaje del ballet.

Asimismo, se busca potenciar las estrategias metodoldgicas de las
personas facilitadoras, brinddndoles herramientas efectivas para guiar el de-
sarrollo de sus estudiantes en el aprendizaje del ballet en el contexto de la
danza contempordnea. Por lo que, como parte del abordaje, vale destacar las
siguientes interrogantes: ¢cémo se inicia un movimiento y cémo se dispone
la persona para iniciarlo?, ¢cémo se prepara para iniciar una préctica y estar
presente plenamente? y ¢cdmo se incentiva la autoconfianza y la seguridad
en la préctica?
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Imagineria corporal

Iniciar la clase dedicando unos minutos para conectar con el propio
cuerpo y la respiracién es fundamental. Asf pues, se recomienda, que al ser
el ballet una préctica de danza vertical se inicie de pie, aunque es posible que
algiin dfa también se inicie con una exploracién en posicién de descanso
constructivo.

Esta conexidn inicial va desde sentir y visualizar el sistema dseo, mus-
cular, nervioso, los drganos, los fluidos, hasta identificar apoyos, tensiones,
sensaciones placenteras, equilibrios musculares o flujos de energfa. Tam-
bién, involucra imdgenes a la mente y el cuerpo que potencien la experiencia
tridimensional como el toroide y las espirales.

Asimismo, en ese momento se emplean imdgenes que ayudan al cuer-
po a relajar o activar, a buscar el equilibrio o definir las direcciones. Por lo
que, dependiendo de la necesidad de cada persona estudiante es beneficioso
imaginar imanes en los pies o bien, las huellas de sus pies en la arena suave
de la playa, sus pies se derriten en el piso o que la energfa entra a través de
ellos como una corriente eléctrica y recorre todo el cuerpo hasta llegar a la
coronilla, entre otras muchas posibilidades.

En una clase con principiantes, el docente dirigird la exploracién de
manera mds general, pero a medida que los estudiantes van desarrollando la
habilidad de sentir sus cuerpos y de crear imdgenes el ejercicio va tomando
sus propios caminos y creando sus propias rutas de exploracién corporal.
Se pueden consultar varias referencias para iniciar el registro de imagenes;
sin embargo, también las personas estudiantes y facilitadoras de la disciplina
irdn creando su propio banco de imdgenes, las cuales se irdn registrando en el
cuerpo y se guardan en una libreta, diario o portafolio. Por lo tanto, como lo
identificaron Hanrahan y Vergeer (2001), en su estudio, el uso de la imagen
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es altamente individualizado, por lo tanto, se sugiere que el entrenamiento
sea flexible, teniendo en cuenta las necesidades y preferencias individuales.
Esta préctica de imaginerfa mental y conexién corporal, bajo un en-
foque corporizado de la cognicién, permite que cada estudiante explore su
propia via de autoconocimiento y desarrollo corporal, promoviendo un
ambiente de aprendizaje enriquecedor. De esa forma, al comenzar la clase
con esta consciencia integradora del cuerpo, se sientan las bases para una
sesion de baller mis profunda, significativa y gratificante para todos los

participantes.

Toma de consciencia de pensamientos, sentimientos,
emociones y acciones sobre la propia prdctica

Tal y como sefiala Olsen (1991), se considera que es posible cambiar
el estado de consciencia, el modo de pensar, de comportarse, la cualidad de
movimiento o de la respiracion y la forma en que se relaciona el ser humano
con otras personas, focalizando la atencién en lo que ocurre en el cuerpo.
Por lo tanto, al inicio de clase, se puede dar un momento para tomar cons-
ciencia de las emociones, asf como de los pensamientos y los sentimientos
con los que se estd asumiendo la prictica y cémo se reflejan en el tono mus-
cular, postura, estado de 4nimo y disposicion ante la clase.

Asimismo, Feldenkrais (1972) indica que en toda accién estdn invo-
lucrados cuatro elementos: el pensamiento, las emociones, las sensaciones y
el movimiento, y que estdn interconectados unos a otros y se afectan recipro-
camente. Al prestar atencién consciente a estos elementos y sus relaciones,
se identifican hdbitos que puedan estar limitando el potencial, causando
tensién o malestar o, por el contrario, reconocer aquellos patrones que po-
tencian el bienestar y placer durante la prictica del ballez.
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En este sentido, la persona docente puede hacer preguntas orienta-
doras como: jcudl es la cualidad o sensacién de los pensamientos?, ¢qué
emociones surgen en el estudiante durante la prictica o cuando realizo
ciertos pasos o ejercicios especificos del baller?, ;cémo puedo regular mis
pensamientos y emociones para superar los desafios técnicos o artisticos
que enfrento en la clase de baller? y existe algun color, olor, sabor o sen-
sacién que traiga a este momento para abordar el desafio o que acompaiie
al alumno en la sensacién placentera? Por lo que, al comenzar la clase con
la visualizacién e integracién de los cuatro elementos propuestos por Fel-
denkrais (1972) las personas estudiantes desarrollan una mayor confianza
en si mismos y en sus habilidades, lo que contribuye a un rendimiento mds
seguro y satisfactorio en el aprendizaje del ballet para personas bailarinas de
danza contempordnea.

Cultivar la confianza en la persona misma

En este sentido, dependiendo del enfoque de la clase, se dedican unos
minutos al inicio, para que las personas estudiantes visualicen y cultiven su
autoconfianza. Esta préictica contribuye a desarrollar, mantener o recuperar
la confianza necesaria para el proceso de aprendizaje. Por lo tanto, tomar
unos minutos al inicio de la clase o unos segundos entre ejercicios, combina-
cién o frase de movimiento de principio a fin, detallando en las cualidades,
permite imaginar gozo y placer en la realizacién de estos, promoviendo en
los estudiantes una intencién clara del movimiento.

Por ejemplo, si a una persona se le dificulta la realizacién de las pi-
ruetas, es importante imaginar en detalle las sensaciones, técnica, caminos
y respiracién que utilizard para realizar estas satisfactoriamente. Asimismo,
es pertinente imaginar sentirse en plenitud realizando el giro, imaginar el
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momento justo donde se coordinan las partes del cuerpo con la musica y
pensar las palabras de motivacién y de afecto a su préctica y luego, realizar
el movimiento.

En este lapso entre la concepcién de un movimiento y su realizacion,
se presenta la oportunidad, a través de la imaginacidn, de revisar y modificar
acciones, que se hayan instalado en los cuerpos de las personas estudian-
tes, como automdticas y habituales. A través de esta toma de conciencia, se
abre la posibilidad de transformar un patrén de movimiento, pensamiento,
sensacién o sentimiento, permitiéndoles redireccionar su prictica. En este
sentido, esta pausa imaginativa, permite actuar de manera mds consciente y
menos compulsiva, lo cual fomenta su confianza interna y seguridad.

En consonancia con lo mencionado anteriormente, en el estudio de
Nordin y Cumming (2005), las personas bailarinas informaron que las ima-
genes les ayudan a sentirse preparadas, ya que mejoran la autoconfianza y
reducen la ansiedad; asi mismo, colaboran en la regulacién de los niveles de
energfa, al promover una mentalidad positiva y calma, creando emociones

apropiadas y preparando el cuerpo para el movimiento.

Focalizar e intencionar la clase o los ejercicios

Otra prictica de visualizacién e imaginerfa beneficiosa es llevar la
atencién a la intencién o propésito de la clase, a un ejercicio o combinacién
especifica, asi como, a las aspiraciones individuales de cada estudiante. Por
lo tanto, aunque una clase de danza estd naturalmente cargada de incerti-
dumbre y espontaneidad, es posible trazar un itinerario que sirva como gufa.
Esta exploracién de intenciones y focalizacién proporciona una estructura
flexible que se adapta y responde a las necesidades cambiantes del proceso

creativo y de aprendizaje.
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Asimismo, es pertinente invitar al grupo de estudiantes a tomarse
unos segundos para imaginar el paso, secuencia o movimiento que desean
explorar y desarrollar con agilidad. Esta préctica ayuda a enfocar la mente y
prepararse para la prictica técnico-expresiva que seguird.

En este sentido, se dirigen preguntas como: ¢dénde se desea poner
hoy la atencién?, ¢cudl es la intencién de la prictica?, ¢qué sensaciones se
quieren experimentar durante la clase?, ¢de qué manera se transmiten sen-
timientos a través de los diferentes ejercicios? y ¢como se siente o cémo es el
movimiento auténtico durante la exploracién de los pasos del baller?

Al retomar a Nordin-Bates y Cumming (2005), las imdgenes cambian
pensamientos y sentimientos, especialmente en los 4mbitos del dominio, la
activacion y el afecto, ayudando a las personas bailarinas a concentrarse en
sus tareas, enfrentar desafios con mayor confianza y cambiar de enfoque si
es necesario. Esta capacidad de la imaginacién es una herramienta poderosa
para el desarrollo de la satisfaccién personal y el disfrute en la prictica ar-
tistica. Ademds, la visualizacién no solo permite abordar los retos con mds
seguridad, sino que también brinda la oportunidad de experimentar una

profunda conexién con la expresion artistica.

Visualizacion entre pares

La visualizacién entre pares en el contexto del ballet para personas
bailarinas de danza contemporinea fomenta la conexién profunda entre
personas compaiieras, fortaleciendo la cooperacién, la confianza mutuay la
comprensiéon emocional. En esta prictica, las personas estudiantes visualizan
sus propios movimientos en relacién y comunién con la de sus compafieras,

creando una sincronizacién y armonia emocional y fisica.
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Por lo tanto, a través de esta visualizacion, las personas estudiantes
desarrollan una mayor conciencia corporal, afinan su capacidad de escucha
del otro y fortalecen los lazos de comunidad y motivacién compartida en el
estudio de danza. Este enfoque no solo mejora la técnica y expresién artistica
de cada estudiante, sino que también nutre el crecimiento grupal y les inspi-
ra a alcanzar metas comunes a través de la empatia kinestésica y emocional.

A través de este tipo de visualizacion, se crea una atmésfera de clase co-
lectiva con una energfa compartida que fluye entre las personas participantes
y que serd vital para la regulacién compartida del aprendizaje. Como aportes
adicionales a la clase, se sugiere cerrar los ojos y recordar a las personas que
estin a ambos lados, imaginando la ropa que llevan puesta y percibiendo
cualquier olor presente en el ambiente.

También, visualizar los movimientos que se deben realizar en coordi-
nacién con los demds miembros del salén, lo que ayuda a crear un ambiente
de colaboracién y conexidn entre los estudiantes. Por tltimo, en el momen-
to en que se estdn realizando los ejercicios es posible imaginar un flujo de
energfa que corre por todas las personas y les conecta o imaginarse siendo un

cardumen en una combinacién grupal en el centro.

El uso de metdforas

Las metdforas son un recurso maravilloso en la danza, ya que permi-
ten a las personas bailarinas conectar con conceptos abstractos de manera
mds tangible y emotiva. En el contexto de una clase de ballet, las metéforas
enriquecen la comprension técnica, fomentan la expresion artistica y facili-
tan la conexién emocional con el movimiento.

Es importante motivar a las personas estudiantes a crear metéforas

que reflejen su experiencia personal y artistica. Esto fortalece la conexién
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emocional y técnica con el arte del movimiento, al enriquecer significativa-
mente el proceso educativo y conectar profundamente con la individualidad
y el mundo interior de cada estudiante. Esta prictica no solo eleva la calidad
de la interpretacién y la técnica, sino que también cultiva un ambiente de
aprendizaje colaborativo y enriquecedor, donde todas las personas partici-
pantes exploran y desarrollan plenamente su potencial creativo.

De esa manera, se propone que la clase de ballet sea una experiencia
artistica en sf misma, donde las personas docentes y estudiantes compartan
ampliamente la creacién de metdforas. Por lo tanto, en el salén de clase se
insta a que sea rescatado como un espacio de aprendizaje desde la creacién
artistica, donde la inspiracién y la expresién estin siempre presentes, en un
ambiente de colaboracién y apertura emocional, donde cada estudiante se

sienta en un espacio seguro para explorar su ser creativo.

Al finalizar la practica

La préctica de la imaginerfa mental al terminar la clase de ballet pro-
porciona un momento invaluable de reflexién y conexién personal con el
proceso de aprendizaje. Por lo que, plantea cerrar con un circulo, ya sea en
la vertical o en la horizontal, donde las personas estudiantes tengan unos
minutos de quietud, ya sea con los ojos abiertos o cerrados, para sumergirse
profundamente en su experiencia corporal al concluir la clase.

Es un espacio donde se visualizan los logros alcanzados durante la
clase: la mejora en la técnica, la fluidez en los movimientos y la expresion
artistica que han logrado transmitir, y al mismo tiempo, reconocen los
hallazgos y las dificultades encontradas, revisando mentalmente c6mo supe-
raron los retos técnicos y emocionales. Este ejercicio invita a los estudiantes

allegar a un estado de calma y reflexion, donde aprecien el esfuerzo dedicado
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y reconozcan y valoren la prictica que ha llevado al desarrollo personal y
artistico experimentado durante la clase.

Este cierre no solo fortalece la conexién emocional y técnica con el
arte del movimiento, sino que también nutre el crecimiento personal de
cada estudiante dentro de un ambiente de aprendizaje enriquecedor y se-
guro. Al fomentar esta prictica de visualizacidn y reflexién consciente, se
sientan las bases para una experiencia de ballet mis profunda y significativa,
donde el autoconocimiento y la expresion creativa se combinan para enri-
quecer, tanto el proceso educativo como el desarrollo artistico individual de
cada bailarin.

Con base en los principios de la imagineria mental y el uso de practi-
cas corporizadas en el contexto del ballet para personas bailarinas de danza
contempordnea, la propuesta presentada enriquece el proceso educativo y
fortalece la conexidén emocional y técnica de las personas estudiantes. Desde
el inicio de la clase, se promueve la conexién profunda con el propio cuerpo
mediante la visualizacién corporal y la conciencia de pensamientos y emo-
ciones, hasta el cierre reflexivo donde las personas estudiantes celebran los
logros y reflexionan sobre desafios superados en cada paso, de esa forma, los
estudiantes se empoderan en su desarrollo artistico y personal.

Ademis, al contemplar la clase de ballet como un espacio de creacién
artistica y colaboracién, se promueve un ambiente de aprendizaje inspirador
y seguro donde cada estudiante explora y desarrolla su potencial creativo
de manera individual y colectiva. Por lo tanto, esta metodologia mejora la
técnica y la expresion artistica y fortalece la autoconfianza, la autorregu-
lacién y la conexién interpersonal entre los participantes. En concreto, la
integracién de la imaginerfa mental, desde una 6ptica corporizada de la

cognicién, fomenta la autorregulacién de la ensefianza y el aprendizaje del
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ballet, enriqueciendo profundamente la experiencia educativa, haciéndola

mds personal, estética y holistica.

Conclusiones

Estas estin planteadas en funcién de los objetivos descritos inicial-
mente, con el propdsito de que se orienten hacia los principios esenciales
que dieron origen ala elaboracién de este documento. Por lo que, de acuerdo
con lo planteado en el objetivo especifico uno, se concluye que la autorregu-
lacién del aprendizaje en la ensefianza del ballet para personas bailarinas de
danza contempordnea se fundamenta en la comprension profunda de sus
principios psicopedagdgicos, destacando la importancia de la planificacién,
monitoreo y evaluacién continua como pilares para un desarrollo integral.

Ademis, es notable mencionar la funcién que cumplen los enfoques
de autorregulacion del aprendizaje sefialados por la literatura especializada,
en términos de propiciar estrategias pedagdgicas alternativas y holisticas que
fomenten la autorregulacion en los diferentes contextos, escenarios y for-
mas que demanda esta disciplina, propiciando con esto la autorregulacién
del cuerpo en movimiento. Al profundizar en estos enfoques teéricos de
autorregulacién del aprendizaje, se intenta facilitar en la persona bailarina
la capacidad para regular su prictica, ajustar sus estrategias, controlar sus
motivaciones y emociones y la toma de conciencia de las implicaciones psi-
copedagdgicas de la interaccién social, el trabajo en equipo y la regulacién
compartida en su proceso de aprendizaje.

De acuerdo con lo sefialado en el objetivo especifico dos se conclu-
ye que la imaginerfa mental es concebida como un proceso cognitivo clave
en el aprendizaje del ballet, facilitando en las personas bailarinas la explo-

racién y creacién de movimientos, metiforas, asi como el establecimiento
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de una conexién mds profunda con su expresion artistica y emocional.
Ademds, como se ha mencionado en apartados anteriores, los principios
de la imaginerfa mental, desde la éptica corporizada de la cognicién, suelen
incrementar la autorregulacién del aprendizaje, esto a través de activida-
des que incorporen pautas, ejercicios y estrategias orientadas al desarrollo
de procesos de visualizacién holistica, previa a la prictica dancistica, junto
con formatos dirigidos a la superacion de obsticulos que puedan suscitarse
durante la prictica, ademds de orientaciones estratégicas para el estableci-
miento de pautas que propicien la creacién de coreografias mentales.

En relacién con lo planteado en el objetivo especifico tres, se conclu-
ye que la teorfa de la cognicién corporizada emerge como una propuesta
integradora que une los procesos de autorregulacién del aprendizaje y las
précticas de imaginerfa mental, proporcionando un marco pedagdgico ho-
listico para la ensefanza del ballet. Esta teorfa sugiere la interdependencia
entre mente, cuerpo y entorno, apostando por la activacién de formas de
sincronizacion que estimulan la introspeccién y desarrollan los procesos de
creacion artistica.

Al implementar técnicas de imaginerfa mental, en el marco de la
teorfa corporizada de la cognicidn, se estimula la capacidad de las personas
bailarinas para establecer patrones holisticos de autorregulacién y con esto
trascender las pricticas expresivas habituales. De esta manera, la cognicién
corporizada emerge como un puente que articula las précticas de imaginerfa
mental y los procesos de autorregulacién del aprendizaje, dando paso a una
comprensién mds holistica de los procesos pedagégicos y somdticos implica-
dos en la ensefianza del ballet.

En relacién con lo planteado en el objetivo especifico cuatro, se con-
cluye que el uso de la imaginerfa mental en la ensenanza del ballet, aporta

una serie de ventajas en términos psicopedagdgicos, que suelen estimular la
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creatividad, la innovacién y la calidad de las habilidades técnico-expresivas
asociadas a la prictica dancistica, ademds de mejoras en el aprendizaje de
la técnica. A la vez, se subraya que estas pricticas no solo suelen mejorar la
expresividad artistica y el rendimiento técnico, sino que también generan
una influencia positiva en los estados psicoldgicos de las personas bailarinas,
al promover la autoestima, la autoconfianza y la regulacion de la ansiedad.

Ademds, este tipo de rutinas de evocacién contribuyen al desarrollo
de ciertas habilidades analiticas, autocriticas e introspectivas que promue-
van la autorregulacién del aprendizaje, ya que ayudan a la persona bailarina
acomplementar su prictica fisica con su prictica mental reflexiva. Esto suele
permitirles gestionar mejor sus niveles de ansiedad, mantener el enfoque y
la concentracién, asi como visualizar la prictica a partir de dngulos, perspec-
tivas y Spticas diversas de visualizacién que promueven el desarrollo de un
sentido holistico y autocritico sobre su propio desempefio, lo cual fomenta
el incremento de sus capacidades en términos de uso del conocimiento estra-
tégico, aprendizaje auténomo y autorregulado.

Por dltimo, la literatura especializada sugiere que, al emplear estos
principios de manera consciente, intencional, deliberada y contextualizada,
las personas bailarinas desarrollan un incremento notable de su autoestima,
autoconfianza y habilidades expresivas, lo cual influye significativamente
en su desarrollo personal, identidad profesional y en su propio desempefio
artistico.
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