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RESUMEN

Factores psicologicos, sociales, conductuales y biologicos han sido investigados como posibles
caracteristicas protectoras o perjudiciales para la salud y el bienestar, pero sus influencias o
relaciones con la espiritualidad no se han examinado en gran medida en la investigacion de la
salud; de alli que el objetivo de esta investigacion fue establecer una aproximacion al estudio de
las categorias de Espiritualidad, Salud y Bienestar, su posible interrelacion, asi como examinar
las técnicas que la propician con base en una revision de la literatura cientifica de diversos
teoricos. En conclusion, los resultados mostraron con respecto a la conceptualizacion sobre
Espiritualidad que aun cuando no existe consenso, los autores coinciden que se asume como
una categoria multidimensional y esencial en el ser humano como experiencia individual, un
modo de vida que comprende valores y creencias. También se encontr6 una relacion entre la
espiritualidad y el mejoramiento de la salud, junto con una estrecha vinculacion entre la
espiritualidad y bienestar, existiendo una diversidad de técnicas, que contribuyen al bienestar
y éste se puede lograr desde la promocion de la espiritualidad.
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Approach to the Categories: Spirituality, Health and Wellbeing. A Look at
the Techniques that Promote Them

ABSTRACT

Psychological, social, behavioral, and biological factors have been investigated as possible
protective or detrimental characteristics for health and well-being, but their influences or
relationships with spirituality have not been largely examined in health research; Hence, the
objective of this research was to establish an approach to the study of the categories of
Spirituality, Health and Well-being, their possible interrelation, as well as to examine the
techniques that promote it based on a review of the scientific literature of various theorists. In
conclusion, the results showed with respect to the conceptualization of Spirituality that even
though there is no consensus, the authors agree that it is assumed as a multidimensional and
essential category in the human being as an individual experience, a way of life that includes
values and beliefs. A relationship was also found between spirituality and health improvement,
along with a close link between spirituality and well-being, with a diversity of techniques that
contribute to well-being and this can be achieved by promoting spirituality.

KEYWORDS: Spirituality, well-being, happiness, health, quality of life.

Introduccion

La espiritualidad ha estado tomando un auge importante en las tltimas décadas motivado
a la relacion que se han establecido en las diferentes areas tales como la organizacional, laboral,
economico, educativo, salud (tanto fisica como psicologica de las personas), entre otras. Un
aspecto importante en el area de la salud, ha sido la revision y su redefinicion, al incorporar la
dimension espiritual, por parte de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), por lo que
representa un constructo que ha tenido influencia en el campo de la salud y del bienestar.

La espiritualidad en su devenir historico se ha asociado a diversas categorias. Autores
como Cornejo y Col. (2019), plantean que en las teologias medievales el dolor fisico y moral se
consideraba una via optima para el espiritu, a diferencia de la espiritualidad contemporanea

donde se han incorporado valores como la salud, la felicidad y el desarrollo de la personalidad.
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Por otra parte, la espiritualidad también es asumida como religion o creencias religiosas;
en este sentido se trata de dos constructos multidimensionales, diferentes aun cuando en
determinados momentos o perspectivas estan relacionados o pudieran ser complementarios.
De manera que, es esencial puntualizar que su abordaje en el presente trabajo, esta separada o
no vinculada con la religiosidad, creencias o participacion en esta.

Son diversos los factores que promueven una salud positiva como lo es el ejercicio fisico; la
espiritualidad promueve la salud mediante la resistencia a las enfermedades; es decir, con la
espiritualidad emergen emociones positivas, tales como: la esperanza, el amor, el optimismo,
satisfacciones, y de esta manera se van neutralizando las emociones negativas (Mueller, Plevak
y Rummans, 2001).

Comprender las conexiones entre la espiritualidad y el bienestar psicologico requiere
perspicacia tedrica, asi como una ciencia empirica cuidadosamente realizada. La necesidad de
llegar a nuevos territorios al examinar estos vinculos también es primordial (Riff,2021). Se han
investigado factores psicologicos, sociales, conductuales, y biologicos como posibles
caracteristicas protectoras o perjudiciales para la salud y el bienestar, pero sus influencias o
relaciones con la espiritualidad no se han examinado en gran medida en las investigaciones de
la salud. Los vinculos que alli pudieran encontrarse necesitan también ser abordados desde la
clencia.

En funcion de los planteamientos anteriores surgen, algunas inquietudes e interrogantes:
{qué es la espiritualidad?, ¢existe relacion entre la espiritualidad y la salud?, iqué es el
bienestar y cuales son los elementos o factores que lo promueven?, ila espiritualidad esta
vinculada al bienestar?, ¢existen técnicas que propician la espiritualidad y aportan beneficios al
bienestar y a la salud? De alli que el presente trabajo, se plantea como objetivo, establecer una
aproximacion a las respuestas a estas interrogantes, con base a la revision bibliografica y

documental de diversos tedricos.

1. Metodologia

Investigacion con enfoque cualitativo de tipo descriptivo, retrospectivo. Se consultaron

las bases de datos electronicas LILACS, REDALYC, Pubmed, Google Scholar y Google
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académico en idioma espanol e inglés, ajustandolos a los requerimientos de cada base de datos.
Para la busqueda de los articulos en idioma inglés se utilizaron términos (MeSH) vy las
conexiones Boleanas AND y OR, combinando los siguientes términos: spirituality and health,
wellness and health, well-being and spirituality, spiritualism and techniques, well-being and
techniques

Para el espanol se usaron los siguientes descriptores del tesauro de la Unesco:
“espiritualidad y salud, bienestar y salud, bienestar y espiritualidad. No se establecio limites de
fechas o afios para la busqueda de la informacion.

Se encontraron un total de 132 articulos en las bases de datos utilizadas; después de
eliminar articulos duplicados, de revisar los articulos seleccionados para su elegibilidad segtin
inclusion de los términos Mesh (en inglés) y del tesauro Unesco (espanol), descartar articulos
después de la lectura de restmenes, eliminar articulos posterior a efectuar una lectura
completa y exhaustiva de los mismos, finalmente fueron incluidos 33 articulos para realizar la
revision.

Respecto al proceso metodico para la organizacion y sistematizacion de la informacion,
este se realizo en varios pasos, entre ellos la revision de titulos, resimenes y posteriormente el
texto completo de todos los articulos seleccionados, recuperados de los buscadores cientificos
utilizados; posteriormente se elabor6 una matriz que contenia aspectos relacionados con el
nombre del autor, ano de publicacion, la argumentacion de los autores, que sirvio de base para
la interpretacion de los hallazgos tedricos.

Para preparar el analisis tematico, en primer lugar, se identificaron los conceptos y
técnicas sobre espiritualidad, salud y bienestar en cada uno de los articulos. Desde la
perspectiva de diversos autores se abordd en un primer momento el concepto sobre
espiritualidad, seguidamente lo referente a espiritualidad y salud; después, la
conceptualizacion sobre bienestar y, por altimo, las técnicas mas comunes que propician el
bienestar y la espiritualidad a partir de su practica. Todo esto, como un inicio para seguir

transitando en este terreno.
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2. Resultados

2.1. El término Espiritualidad: sobre su conceptualizacion

En esta primera parte, la revision busco dar respuesta a la pregunta: ¢qué es la
espiritualidad? Cabe destacar que definir y conceptualizar la espiritualidad, ha sido una tarea
compleja para los investigadores y teoricos; no existe un consenso con respecto a esto. Al hacer
referencia a este término, de manera inmediata se vincula con la religion (Araujo y Velazquez,
2016), incluso para algunos autores ambos representan un matrimonio que “culturalmente ha
estado anclado en el imaginario colectivo” (Palacio, 2015); sin embargo, es importante destacar
que no pueden ser tratados como sinénimos ya que es un dominio externo al sistema de la
religion (Gerone, 2020), ademas que lo uno no implica lo otro, ya que se puede ser espiritual
sin ser religioso.

La espiritualidad ha sido abordada desde diferentes perspectivas: cognitivo-conductual,
(Beck, 1962); psicologia existencia (Frankl, 1965); Psicologia Positiva (Seligman, 1999; Peterson
y Seligman, 2004 ); psicodinamico-Schreurs, 2004.

En este contexto, es relevante destacar que existen diversas miradas para la definicion de
la espiritualidad, por ejemplo, desde la perspectiva de Gerone (2020), se trata de una cualidad
o factor propio de los seres humanos y por lo tanto, esta en determinadas experiencias
humanas (como el amor, la paz interior, la alegria, la amistad, la solidaridad). Araujo y
Velazques (2016), lo asumen como todas aquellas practicas y creencias con lo trascendente,
mientras que para Pinto (2007), es un sistema de guia interna para brindar beneficios a la vida
y asi lograr el bienestar de las personas, su comportamiento y su salud independientemente de
las posturas filosoficas o creencias religiosas; para otros, ademas de ser una estrategia de
afrontamiento, es un “camino ascendente en espiral hacia y desde las emociones positivas
autotrascendentes” (Van Cappellen, Saroglou, Iweins, Piovesana, y Fredrickson, 2013), con
impacto positivo en el proceso de superacion de adversidades, experiencias, vivencias o
emociones negativas.

Para Fuentes (2018), la espiritualidad es una dimension que comprende categorias como la
compasion, la trascendencia, el vinculo de lo personal con la naturaleza, con lo subjetivo, asi

como el debate y discusion respecto al significado, proposito y sentido de la vida, la plenitud

65



REVISTA DE LA UNIVERSIDAD DEL ZULIA. 32 época. Ano 15, N° 43, 2024
Eglee Vargas-Acosta et al //Aproximacion a las categorias: Espiritualidad, Salud y Bienestar... 61-78
DOI: https://doi.org/10.46925//rdluz.43.05

interior, experiencias internas, la subjetividad, la relacion con los demas, la naturaleza y lo
divino; es la busqueda de lo trascendente, de los valores (pudiera incorporar o no la religion).
Gonzalez-Rivera (2019) plantea la espiritualidad como una “facultad multidimensional de
busqueda de sentido, trascendencia y conexion en las relaciones con uno mismo, con las demas
personas, con la naturaleza o lo sagrado” (p.293).

Desde una perspectiva sociocultural y de utilidad practica también puede entenderse la

espiritualidad como:

..De manera didactica.. como la cultura del ser. Asi, diversos medios tienen la
capacidad de constituir esa identidad, tales como la creencia religiosa, la
convivencia social y familiar, la cultura geografica, las practicas meditativas, el yoga
y otras actividades. Por lo tanto, el ejercicio espiritual es todo lo que el individuo
practica que le permite vivir en plenitud, o que al menos le ayuda e influye en los
momentos dificiles, en la toma de decisiones y en la forma de hacer frente a
cualquier situacion. (Carmo, 2022)
De manera que en general, estos autores coinciden en que la espiritualidad es un constructo,
es un modo de vida o experiencia individual, humana, multidimensional; comprende creencias,
valores personales; es la busqueda de sentido, significado y proposito de la vida, trascendencia

y ademas es subjetiva, que brinda beneficios tanto psicolégicos como fisicos, y contribuye al

logro del bienestar de las personas, por lo tanto, forma parte del bienestar individual.

2.2. Espiritualidad y Salud

Aca se hace una revision de los planteamientos teoricos para establecer la relacion entre la
espiritualidad y la salud. En este sentido, cabe senalar que la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), concibe la salud vinculada con el bienestar “fisico, mental y social” (1964),
considerandose entonces como una vision restringida, en cuanto no le otorga autonomia
conceptual a la espiritualidad en ese contexto.

Desde la perspectiva de Frankl (2002; 1999), la espiritualidad es el nacleo del ser humano
que comprende lo siquico lo fisico y la plenitud de las personas; se basa al integrarse lo
somatico, lo psiquico y lo espiritual. En este sentido, la espiritualidad desde la perspectiva de la

salud esta intimamente relacionado a la concepcion del ser humano que se asuma, es decir, si se
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concibe la espiritualidad como una condicion intrinseca a la naturaleza humana y si su
existencia forma parte integral de otros componentes como el fisico, social y mental.

Existen investigaciones que presentan evidencias positivas en la relacion de la
espiritualidad en la salud. Uno de los tedricos que los ha integrado, destacando algunos
factores que dan sefales positivas en esta vinculacion, es Puchalski (2006), quien enfatiza que

la espiritualidad no es equivalencia de religiosidad, la define como

la basqueda inherente de cada persona para el significado y el proposito final de la
vida. (...), con trascendencia, las relaciones con los demas, asi como la espiritualidad
que se encuentra en la naturaleza, el arte y el pensamiento racional. Todos estos
factores pueden influir en la forma en que los pacientes y los profesionales de la
salud perciben la salud y la enfermedad y como interacttan entre si (pp: 14-15).

Navas y Villegas (2006) plantean la espiritualidad como una fuente de poder y fortaleza en
la concienciacion para los cambios necesarios positivos respecto al estilo de vida, los
comportamientos sanos, las creencias y actitudes positivas de las personas en general y, en
especial, de aquellas que tienen una situacion de salud vinculada con una enfermedad
especifica. De manera que, la espiritualidad es un pilar fundamental en el area de la salud,
debido a los beneficios que brinda como estrategia de afrontamiento, como apoyo psicosocial
ante situaciones de estrés —sea prolongado o agudo-, ademas que contribuye a menores riesgos
de enfermedades y, con la busqueda y el mejoramiento del sistema inmunologico (Navas y
Villegas, 2006; Cotton, Levine, Fitzpatrick, Dold y Targ, 1999) y por lo tanto del bienestar de
las personas.

Cabe destacar que la espiritualidad esta vinculada con la presencia de una mejor salud,
expresada en “longevidad, habilidades en afrontamiento y calidad de vida relacionada con la
salud y bajos niveles de ansiedad” (Mueller, et al, 2001); también se reconoce una incidencia
positiva en el organismo de la persona en situacion de paciente, tales como respuestas o efectos
psicologicos con menos ansiedad; mientras que en lo fisiologico se tiene la disminucion de la
presion arterial y estabilidad en la frecuencia cardiaca y el sistema inmunologico (Mueller, et
al, 2001; Powell, Shahabi y Thoresen, 2003) debido a que fomenta una vida saludable. Otros
investigadores, reportaron beneficios en estudiantes universitarios al obtener “relaciones

positivas de la espiritualidad con el bienestar fisico (r=.293) y el bienestar psicologico (r=.491);
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a la vez que se observo también la relacion entre bienestar fisico y bienestar psicologico (r

=.485)” (Morales, 2014).

2.3. El Bienestar

Es importante abordar la definicion del bienestar, asi como los factores o elementos que la
promueven y que contribuyen a este. Es relevante enfatizar que no existen acuerdos respecto a
la definicion del término bienestar. Sin embargo, se puede decir que incluye la presencia de
emociones y estados de animo positivos, tales como la satisfaccion y la felicidad, la ausencia de
emociones negativas —la depresion y la ansiedad, satisfaccion con la vida, satisfaccion y
funcionamiento positivo (Valls, Grasso y Montero, 2022)

Investigadores lo definen como un proceso activo y dinamico (Hettler, 1984; Myers y
Sweeney, 2007), mediante el cual las personas no solo toman conciencia y decisiones, sino que
optimizan la integracion de lo fisico, mental y espiritual para lograr una vida con éxitos.

Para la psicologia positiva, representa su constructo central. Seligman (2016), maximo
representante de esta corriente, plantea la teoria del bienestar, la cual comprende cinco
elementos o categorias, que aun cuando favorecen el bienestar, no lo definen pero que
conforman el: Modelo PERMA, por sus siglas en inglés:

- P: “Positive Emotions” o Emocion positiva: Se refiere a la vida placentera, representa la
piedra angular de la teoria.  Este componente subjetivo representa un dispositivo de la
emocion positiva. Comprende los factores o variables subjetivas del bienestar, tales como: el
éxtasis, la comodidad, la calidez, la paz, la gratitud, la felicidad, la satisfaccion, la vida, el
placer, la inspiracion, la esperanza, el amor, entre otros; su evaluacion se hace de manera
subjetiva en el presente. El proposito es incrementar las emociones positivas como una
herramienta para afrontar las emociones negativas, ya que las primeras permiten poder
experimentar el bienestar en la vida de las personas.

- E: “Engagement” o Compromiso: al igual que la anterior, sus factores se
evalian de manera subjetiva, se evaltia desde lo retrospectivo y sus componentes son subjetivos
y objetivos. El proposito es lograr una sintonia entre la persona y sus fortalezas para situarse en
un estado de armonia, fluidez y afinidad. Se trata del compromiso en buscar aquellas
actividades que favorezcan un estado 6ptimo de activacion en el presente.
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- R: “Relationships” o Relaciones positivas: se refiere a las relaciones —intensas o no-
con las otras personas, con los otros, con los demas. Se concibe como “el mejor antidoto” ante
cualquier acontecimiento de la vida. Sus componentes son subjetivos y objetivos. Uno de los
factores es la bondad para incrementar de manera momentanea el bienestar. Esta dirigido a la
busqueda de relaciones positivas, como uno de las condiciones centrales para el bienestar de
las personas, ya que se le considera un factor clave brindando ventajas emocionales de
compromiso de sentido o de logro y son esenciales para el éxito de las personas. Se asume como
elemento de proteccion y apoyo relevante e indispensable. Con este, se aspira a que las
relaciones y habilidades personales se puedan optimizar.

- M: “Meaning and purpose” o Proposito y significado: esta referida a la vida
significativa, el sentido de la vida, mas alla de la persona misma, la conservacion del sentido de
pertenecer, ser o algo que considera superior a uno mismo, a la persona. Tiene un componente
subjetivo y objetivo, ya que un juicio objetivo puede contradecirlo, dependiendo de algunos
aspectos del contexto, las relaciones y conexiones con las personas, lo que da el propésito y
sentido a la vida. De manera que, cada logro, tiene un significado que adquiere un sentido de
trascendencia. Darle sentido a la vida, conduce a tener un sentido del bienestar.

A: “Accomplishment” o Logros, Sentido del logro y Exito: Se refiere al logro y la vida de
realizacion. Se trata del logro por el logro mismo, sin coercion alguna. Este factor, conduce al
establecimiento de metas y, al alcance de estas y asi la persona se sentira que es competente,
con habilidades y autonomia en lo que hace. Plantea que aquellas personas que tienen una vida
de realizacion, generalmente estan absortas en una determinada actividad, en la que buscan el
placer y viven las emociones positivas cuando logran lo que quieres. Tiene componentes tanto
subjetivos como objetivos. Se asume como esencial para el bienestar.

Estos elementos deben cumplir con tres propiedades para poder tomarse como tal, ellos
son: 1. Deben contribuir al bienestar; 2. Las personas lo buscan por si mismo y 3. Se define o
miden independientemente de los otros elementos, es decir, que debe tener una exclusividad.

Cabe destacar, que para Seligman (2016), lo relevante es el fomento de aquellos factores del
modelo PERMA, con los que la persona se sienta identificado y le sea comodo para tener un

bienestar pleno y sostenible.
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Ahora bien, de lo anteriormente planteado se desprende que si existen evidencias
cientificas de la relacion existente entre la espiritualidad y el bienestar, y también con la salud;

una manera de expresarlo graficamente puede verse a continuacion:

ESPIRITUALIDAD

BIENESTAR Sl

SER
HUMANO

Grafico No. 1

Relacion entre Espiritualidad-Salud-Bienestar

Esta representacion grafica ayuda a visualizar como estos tres conceptos pueden
relacionarse, mostrando que la espiritualidad puede ser un factor importante que contribuya
tanto a la salud como al bienestar; sin embargo, es importante recordar que esta es una
simplificacion y que la relacion entre estos conceptos puede ser mas compleja en la practica.

Lo pertinente entonces seria definir el conjunto de intervenciones sociales micro - macro
sociales que faciliten el uso de estrategia que la promuevan, en este campo es amplio y quizas
complejo en cuanto puede estar mediado por multiples variables, como la socio antropologica,
religiosa y hasta cientifica, en las que habra que profundizar, por lo que se identifican algunas a

continuacion:

2.4. Técnicas que propician y potencian la espiritualidad y el bienestar
En este aparte, se pretende hacer una revision de las técnicas existentes —por lo menos las
mas comunes- que propician y potencian la espiritualidad, la salud y el bienestar. En este

sentido, el bienestar se puede lograr mediante la promocion de la espiritualidad,
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especificamente con las practicas psicologicas (la meditacion, la hipnosis, musicoterapias,
terapias o ejercicios de relajacion, respiracion y visualizacion, el contacto con la naturaleza) y
las practicas fisicas (la acupuntura, terapia de masaje y la manipulacion espinal). También
pueden mencionarse las practicas de las disciplinas orientales que se ubican como
psicologicas-fisicas, en las que se incluye el yoga, tai-chi, gi gong, acupuntura; terapias de bailes
como la danza, algunas formas de terapia artistica, entre otras.

Como se expone mas adelante, existen diversas investigaciones que evidencian los
beneficios de practicar algunas de las técnicas mencionadas, como por ejemplo, emergen
emociones positivas, tales como la esperanza, el amor, satisfacciones, neutralizando las
emociones negativas como la hostilidad, que contribuyen a “una menor activacion de la rama
simpatica del sistema nervioso autéonomo y del eje suprarrenal hipotalamo pituitario y por lo
tanto una menor liberacion de hormonas del estrés, como norepinefrina y cortisol, y por lo
tanto la depresion y suicidio” (Mueller, Plevak y Rummans, 2001). Otro beneficio es que se
vincula con la adquisicion de estrategias para el afrontamiento ante la enfermedad y asi lograr
una mejor respuesta inmune, a la salud, y por ende al bienestar de las personas.

De manera que, la practica de estas técnicas —que han sido incorporadas en los enfoques
integradores (fisicos y / o psicologicos) (NIH, 2017), tiene como finalidad activar la conexion
mente, cuerpo y espiritu, asi como la recuperacion de la salud, el mejoramiento del
autoconocimiento, autocuidado de la persona, el manejo de los sintomas y dolores -por
ejemplo, en pacientes sobrevivientes de cancer, asi como en poblacion de militares y veteranos
de EEUU- también la persona puede percibir la situacion de la enfermedad “como una
oportunidad para el crecimiento personal” (Navas y Villegas, 2006)

La practica de las técnicas, tales como el yoga, tai chi, acupuntura, terapia de mansaje,
manipulacion quiropractica y osteopatica, terapia de arte, musicoterapia, danza, reduccion del
estrés basada en la atencion plena —entre las mas populares-, contribuyen a la vinculacion
mente y cuerpo. Investigaciones reportan datos interesantes en cuanto a la practica de estas
técnicas para el ano 2017; segtn el género, las mujeres lo han utilizado mas que los hombres
(yoga: Mujeres 19.8% y Hombres 8.6%; Meditacion: mujeres 16.3% y hombres 11.8%;
quiropractico: Mujeres 11.1% y hombres 9.4%) (NIH, 2017; Black, Barnes, Clarke, Stussman, y

Nabhin, 2018; Clarke, Barnes, Black, Stussman y Nahin, 2018).
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Seguidamente, se describen algunas de las técnicas y los beneficios que tienen para la lograr
la espiritualidad y el bienestar integral.

El yoga: ha sido utilizado como una herramienta terapéutica para una salud positiva. Su
origen es hinda, consiste en la aplicacion de ejercicios de respiracion, meditacion y posturas
fisicas en la busqueda de curar enfermedades. La practica de yoga, comprende posturas (asana),
respiracion controlada (pranayama) y meditacion (dhyana), es reconocida como una actividad
fisica segura, sin embargo, se debe tener en cuenta la guia de un instructor calificado y con
experiencia para evitar alguna lesion —esguinces o distenciones-, por lo que es necesario la
atencion médica.

El proposito es alcanzar un estado de relajacion y mejoramiento del equilibrio de la mente,
el cuerpo, la vida cotidiana de las personas y el espiritu (Vaze y Joshi, 2010). Existen diversos
estudios que demuestran que la practica de yoga puede impactar de manera positiva en el
cuerpo, en el mantenimiento del sistema cardiovascular, en el control de los niveles de glucosa
en la sangre, disminuir las dolencias musculo-esqueléticas y mantener el sistema
cardiovascular (Stephens, 2017, Vasquez, 2018).

Algunos beneficios psicologicos de practicar el yoga, se expresan mediante el incremento
de la energia mental, pensamientos y sentimientos positivos que permiten disminuir la
agresividad, la ansiedad y la depresion.

Segun estudios, realizar esta actividad fisica, puede ser beneficiosa en la reduccion de los
sintomas de ansiedad, la depresion y en elevar la calidad de vida en personas con cancer de
mama, asi como aliviar la fatiga persistente que experimentan luego del tratamiento (National
Center for Complementary and Integrative Health-NIH, 2023; Cramer, Lauche, Klose, Lange,
Langhorst y Dobos, 2017; Desai, Bowman, Galantino, Hughes-Halbert, Vapiwala, Demichele, y
Mao, 2010), por lo que se sugiere como una actividad de apoyo.

Otros contribuciones de la practica continuada de la técnica del yoga en el manejo de la
ansiedad, el incremento del equilibrio emocional, en el mejoramiento de la autopercepcion en
mujeres en proceso de deshabituacion de diazepam, asi como concienciacion de la dependencia

con este medicamento (Dantas y Da Silva, 2011); también en poblacion de mujeres es eficaz
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opcion para tratar los sintomas como los sofocos y sudores nocturnos en el periodo de los
sintomas peri y posmenopausicos (Vazquez, 2018; Vaze y Joshi, 2010).

El tai chi o el gi gong (Ki, en japonés) o (Qi en chino), su origen esta vinculado al antiguo arte
marcial en China, es una técnica de conexion mente-cuerpo en la medicina tradicional china
(MTC). Esta orientada a la promocion y rehabilitacion de la salud mediante la practica de
una serie de movimientos que son lentos, suaves y con posturas fisicas seguras que involucra
un estado mental meditativo y de respiracion controlada. Entre sus beneficios, destacan el
mejoramiento de las funciones cognitivas, la atencion, el equilibrio emocional, la realizacion de
multiples tareas; ademas no solo proporciona herramientas para afrontar situaciones
estresantes, sino que contribuye en el control y mejoramiento de sintomas como la fatiga,
insomnio y depresion en las personas, especialmente en sobrevivientes de cancer.

Se han reconocido como otros privilegios de su practica, los efectos positivos en el manejo
de la salud mental, el mejoramiento del equilibrio y prevencion de caidas en los adultos
mayores y personas con diagnostico de la enfermedad de Parkinson, la reduccion del dolor
lumbar, fibromialgia y osteoartritis de la rodilla, favoreciendo en estos pacientes la calidad de
vida general de la persona (NIH, 2023; Gongalves, Duarte, Rodrigues, Greten y Machado, 2023).
Lee, Kim y Ryu (2009) investigaron sobre los efectos y beneficios de entrenar el Qi, en la
senalizacion intracelular, los resultados senalan el mejoramiento de la funcion inmune asi
como la modulacion de las concentraciones de neurohormonas.

En el contexto de pandemia por la COVID-19, se realizaron algunas investigaciones, las
cuales revelaron que la practica de Qigong por parte de la poblacion de adultos mayores mejoro
el estado psicoemocional, la cognicion y el aprendizaje motor (NIH, 2023); mientras que su
realizacion en la poblacion estudiantil —puede incorporarse en las clases de educacion fisica-,
les ayuda en el mejoramiento de los niveles de atencion, asi como la capacidad de aprendizaje,
y por lo tanto contribuye a elevar el rendimiento académico, ademas de representar una
estrategia que podria ayudar a los estudiantes para afrontar la presion académica
experimentada en el mencionado contexto (Gongalves, et al., 2023).

La meditacion, se concibe como un ejercicio mental que tiene como propdsito lograr un alto

nivel de conciencia espiritual o atencion plena. Se recomienda por su pertinencia para el area
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del cerebro y es considerada un recurso en el proceso de sanacion, de adaptacion del paciente
en el tratamiento o para el afrontamiento ante las adversidades, el estrés, sufrimiento o
situaciones-problemas de vida que estén incidiendo en la salud tanto fisica como mental de la
persona (Gerone, 2020).

Es segura para las personas sanas; en el caso de personas con afecciones de salud que lo
requieran, es factible con la participacion de un instructor (con formacion), que pueda
incorporar modificaciones o adaptaciones a la practica de meditacion, para garantizar una
practica sin riesgo alguno. Entre los tipos de meditacion, se tiene: a. meditacion mantra, la
cual incluye la meditacion trascendental, respuesta de relajacion y meditacion clinicamente
estandarizada); b. meditacion de atencion plena, que comprende vipassana, meditacion budista
zen, reduccion del estrés basada en la atencion plena y terapia cognitiva basada en la atencion
plena y, c. meditacion espiritual, en el que se incluye la oracion centrada y meditacion
contemplativa. Es importante resaltar que la meditacion de atencion plena y la trascendental
son formas en que las personas aprenden a enfocar la atencion.

Existen evidencias respecto a que la meditacion de atencion plena, ayuda a una mejor
calidad de vida. Por ejemplo, se ubica como un enfoque de salud complementario e integrador
en el tratamiento del dolor cronico, la reduccion del estrés postraumatico, lesion cerebral
traumatica, la ansiedad, la fatiga, la depresion en personas con cancer, y se tienen evidencias

también en poblacion de militares y veteranos de EEUU (NIH, 2023).

Conclusion

Como se ha podido observar, con respecto a la definicion y conceptualizacion sobre
espiritualidad, aun cuando no existen acuerdos o consenso; los autores coinciden en que se
asume como una categoria multidimensional, esencial en el ser humano y que por lo tanto, es
una experiencia individual con trascendencia, un modo de vida, que comprende valores y
creencias, la busqueda del significado, sentido y proposito de la vida, con fluidez y armonia;
que brinda beneficios psicologicos y fisicos, lo que contribuye al bienestar integral de las

personas.
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Otro aspecto importante es la existencia de una relacion entre la espiritualidad y la
dimension salud, incluso de influencia de la primera sobre la segunda, especialmente en lo
relacionado con lo fisico y lo psicologico, es decir, en el mejoramiento de la salud asi como
estrategia para el afrontamiento de adversidades, emociones, y situaciones asociadas al
proposito o sentido de vida o existencia.

El bienestar y la espiritualidad estan estrechamente vinculadas; la teoria del bienestar por
medio de los factores o elementos pilares que la integran: emocion positiva, compromiso,
relaciones positivas, sentido y logros, promueven la satisfaccion y la felicidad, de manera que
las personas pueden buscar un significado y sentido de la vida desde el mismo momento en que
se identifican y optimizan estos elementos.

Existe una diversidad de técnicas que contribuyen en el bienestar, el cual puede lograrse
desde la promocion de la espiritualidad y la practica de técnicas, entre ellas: la meditacion, el
yoga, taichi- o Qigong, las cuales brindan beneficios que tienen un impacto positivo en la
disminucion de la ansiedad, depresion, el mejoramiento de las funciones cognitivas, la atencion,
el equilibrio emocional, asi como la disminucion de fatigas producidas por tratamientos del
cancer, es decir, contribuyen a mejorar la salud de la persona a través de la integracion del
cuerpo, la mente y el espiritu.

Es importante continuar estudiando e investigando sobre los beneficios de la espiritualidad

en otras dimensiones, tales como en las organizaciones y en las relaciones interpersonales.
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