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MÓDULO 05: 
LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES EN LA PRÁCTICA DE PILATES:
BASE TEÓRICA PARA EL TRABAJO DE UN INSTRUCTOR DE PILATES



COMPRENDER EL PAPEL DE LAS EMOCIONES EN LA
PRÁCTICA DE PILATES

Pilates es una forma de ejercicio que enfatiza la conexión mente-cuerpo, centrándose en la respiración
adecuada y la alineación del cuerpo para mejorar el rendimiento físico. Sin embargo, a menudo se pasa por alto
el papel de las emociones en la práctica de Pilates. Las emociones pueden tener un impacto significativo en el
rendimiento físico y es fundamental que los y las instructoras de Pilates entiendan esta conexión, previendo que
algunas emociones pueden manifestarse en el cuerpo interfiriendo en la ejecución de los ejercicios al generar
tensión, o afectar la postura y el movimiento, mientras otras emociones, pueden contribuir a un mejor
rendimiento físico y al bienestar general. Por lo tanto, comprender el papel de las emociones en la práctica de
Pilates es crucial tanto para los y las instructoras como para los practicantes.

En este sentido, se ha documentado que incorporar la conciencia emocional en la práctica de Pilates puede
beneficiar a las personas de muchas maneras. Un estudio descriptivo comparativo, de trabajadores que
practican pilates (Boix et al., 2017), relevo que la práctica de Pilates puede tener un impacto positivo en la salud
mental, creando una conexión entre la mente y el cuerpo, concluyendo que, “los participantes de Pilates obtienen
mayores niveles de estabilidad emocional y optimismo que sujetos sedentarios. Además, se ha podido confirmar que, entre los
trabajadores que se ejercitan con Pilates, son los dirigentes los que presentan menor bienestar psicosocial, ya que sus niveles de
depresión y estabilidad emocional son significativamente peores que los obtenidos por el grupo de empleados” (p. 35), dando
cuenta que si bien, todos los participantes pudiesen verse beneficiados de esta práctica, de igual manera su
efectividad podría estar interferida por el rol y/o contexto y demanda emocional en que se encuentra quien lo
practique.  

Y teniendo a la vista que Pilates no se trata solo de rendimiento físico, si no más bien, de un sistema que enseña
al cuerpo a moverse de manera correcta y eficiente, tanto durante la práctica como en la vida diaria. Por lo tanto,
es esencial que los instructores de Pilates incorporen la conciencia emocional en sus sesiones para ayudar a las
personas a desarrollar una comprensión más profunda de su conexión mente-cuerpo. Al hacerlo, las personas
pueden mejorar su bienestar general, tanto física como emocionalmente. La incorporación de competencias
emocionales en el plan de estudios de los programas de entrenamiento de Pilates también puede ayudar a los
instructores, a comprender la importancia de las emociones en la práctica de Pilates y equiparlos con las
habilidades necesarias para incorporar la conciencia emocional en sus sesiones.
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Emociones y reconocimiento emocional

Aprender a identificar la propia emocionalidad, así como leer las emociones en la comunicación verbal y no
verbal es una habilidad importante para poder ajustar la clase en consecuencia, facilitando el poder incorporar
ejercicios psicoconductuales y emocionales en sus sesiones para estimular la transformación desde dentro.

Teniendo presente que las emociones son “reacciones psicofisiológicas de las personas ante situaciones relevantes desde
un punto de vista adaptativo, tales como aquellas que implican peligro, amenaza, daño, pérdida, éxito, novedad, etc. Estas
reacciones son de carácter universal, bastante independientes de la cultura, producen cambios en la experiencia afectiva
(dimensión cognitivo-subjetiva), en la activación fisiológica (dimensión fisiológica-adaptativa) y en la conducta expresiva
(dimensión conductual-expresiva)” (Piqueras et al., 2009). Por lo que, es necesario para todo ser humano el poder
experimentar a lo largo de su ciclo vital las diversas emociones de manera flexible. Tendemos a priorizar algunas
emociones por sobre otras, incluso a catalogar algunas de ellas como buenas o malas, por la promoción y
aceptación social que tienen los efectos conductuales de algunas de ellas, perdiendo de vista el que todas las
emociones tienen alguna función, permitiendo además generar confianza en que la respuesta desplegada por
el sujeto sea conductualmente apropiada.

En este sentido, autores como Plutclik (1980) señalan que, las emociones tienen dos tipos de funciones: la
función del lenguaje subjetivo y la función del lenguaje funcional, siendo ambas funciones importantes, en
tanto trabajan juntas para ayudar a la persona a entender y utilizar sus emociones de manera efectiva:

Lenguaje subjetivo: se refiere a la experiencia interna de la emoción, es decir, cómo la persona siente la
emoción. Esta función ayuda a la persona a identificar y etiquetar sus emociones, lo que a su vez puede
ayudar a regular su estado emocional.

1.

Lenguaje funcional: se refiere a cómo la emoción ayuda a la persona a adaptarse y responder al entorno.
Esta función puede ayudar a la persona a tomar decisiones y a actuar de una manera que sea apropiada
para la situación.

2.
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Otros autores como Reeve (1994), refieren que la emoción tiene tres funciones principales, siendo estas, una de
las que presentan más consenso en la literatura: 

Funciones adaptativas: las emociones permiten responder adecuadamente a situaciones amenazantes o
peligrosas, y también nos motivan a buscar oportunidades y recursos beneficiosos para nuestra
supervivencia y bienestar

1.

Funciones sociales: las emociones nos permiten comunicarnos y conectarnos con los demás. Las
expresiones emocionales son una forma de comunicación no verbal que puede ayudar a los demás a
entender cómo nos sentimos, y también puede influir en la forma en que los demás se comportan hacia
nosotros

2.

Funciones motivacionales: las emociones nos motivan a actuar y a alcanzar nuestras metas. En tanto
algunas de ellas nos movilizaran a la búsqueda de experiencias, mientras que otras nos lleven a evitar
situaciones no deseadas o a buscar soluciones para resolver los problemas. 

3.

Ahora bien, respecto a la descripción de las emociones, se ha considerado un conjunto de emociones como
universales, innatas y comunes a todos los seres humanos. Aunque existen diferentes teorías y propuestas sobre
cuáles son exactamente estas emociones, una de las más conocidas es la teoría de las emociones básicas de Paul
Ekman, quien refiere que las emociones básicas son seis: alegría, tristeza, ira, miedo, sorpresa y asco. Estas
emociones se consideran básicas porque se cree que son innatas, es decir, que no son aprendidas a través de la
experiencia, sino que son parte de la biología humana. Además, se consideran universales porque se han
encontrado evidencias de que se expresan y se reconocen de manera similar en diferentes culturas y grupos
étnicos. 

Para facilitar el proceso formativo, dejaremos una descripción de cada una de ellas considerando: función,
experiencia subjetiva y expresión conductual, según lo documentado en la literatura: 
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Las emociones en la practica de Pilates 

Si bien la literatura es incipiente, de igual manera se cuenta con autores que han documentado la forma en que
las emociones pueden influir en la técnica de Pilates. En este sentido autores como Clippinger (2007), ha sido
enfáticos en cómo las emociones pueden influir en la forma en que los estudiantes realizan los ejercicios de
Pilates, relevando la importancia de que los instructores de Pilates estén atentos a las emociones de sus
estudiantes y cómo pueden abordarlas de manera efectiva, en tanto, algunas emociones como miedo pueden
llevar a tensión muscular excesiva o a una respiración superficial, lo que puede afectar negativamente la técnica.
Por otro lado, la relajación y la calma pueden ayudar a lograr una técnica más precisa. En este sentido, el autor
afirma que “la forma en que pensamos y sentimos se refleja en la forma que nos movemos” (p.40), lo que destaca la
importancia de trabajar en conjunto para cultivar emociones. 

Asimismo, Karena Wu (2017) habla sobre cómo la práctica de Pilates puede ayudar a mejorar el equilibrio
emocional, en su texto "Pilates y el equilibrio emocional", explora la relación entre el método Pilates y la salud
emocional. En primer lugar, la autora destaca que la práctica de Pilates puede ayudar a reducir el estrés y la
ansiedad al enfocarse en la respiración y la relajación. Además, Wu afirma que la práctica regular de Pilates
puede mejorar la autoestima y la confianza al mejorar la postura y la alineación del cuerpo. Asimismo, destaca
que el método Pilates se enfoca en la conexión entre la mente y el cuerpo, y que esta conexión puede mejorar la
conciencia emocional y la capacidad de manejar las emociones de manera efectiva. Al desarrollar una mayor
conciencia corporal y emocional, los estudiantes pueden aprender a reconocer y responder de manera adecuada
a las señales de estrés y ansiedad.

Por otra parte, Rael Isacowitz (2014) explora cómo las emociones pueden influir en la postura y la práctica del
método, relevando que, tanto la ansiedad, como la ira puede afectar la postura del cuerpo, señalando que "en un
estado de ansiedad, la columna vertebral puede curvarse y la postura general puede volverse más tensa" (p. 20). Para
combatir esto, sugiere que los practicantes de Pilates se enfoquen en respirar profundamente y relajarse
durante la práctica, promoviendo la liberación de tensión muscular durante la práctica. A su vez señala que, la
felicidad y la confianza pueden afectar positivamente la postura y la práctica de Pilates, en tanto, "la felicidad
puede mejorar la postura al hacer que el cuerpo se sienta más ligero y libre" (p. 23) y que "la confianza puede
ayudar a las personas a tener una postura más erguida y estable" (p. 25). Respecto de la tristeza y cómo esta
puede afectar la postura, el autor señala que "la tristeza puede causar que la postura se vuelva caída y sin fuerza"
(p. 27) y sugiere que los practicantes de Pilates se centren en la respiración profunda y en mantener la postura
erguida durante la práctica para contrarrestar esta tendencia. Por último, respecto del miedo, señala que "puede
hacer que la postura se tense y se contraiga" (p. 30) y sugiere que los practicantes trabajen en la respiración
profunda y en la relajación muscular durante la práctica para superar este obstáculo. 

Así como, Anderson (2016) refiere que el Pilates puede ayudar a reducir la tensión muscular causada por el estrés
y la ansiedad. Al mejorar la postura y la alineación corporal, el Pilates ayuda a liberar la tensión en el cuerpo, lo
que a su vez reduce la sensación de ansiedad. Por tanto, las emociones juegan un papel importante en esta
práctica, ya que, no solo mejora la fuerza y flexibilidad del cuerpo, sino que también ayuda a mejorar el equilibrio
emocional y la autoestima de quienes lo practican.



Como incorporar una mirada desde las emociones a la labor diaria del instructor de pilates: 

Es vital que tanto el explícito como implícito de la clase, busque propiciar que estos conocimientos sean tanto un
aporte para el profesional que imparte la clase como para el cliente que la recibe, por ello se recomienda siempre
tener presente el:

Crear un ambiente seguro: Los alumnos necesitan sentirse seguros para poder conectarse con su cuerpo y
permitir que las emociones surjan. Crear un ambiente donde los alumnos se sientan cómodos y aceptados
es fundamental para ayudarles a liberar tensiones emocionales y físicas.

Integrar la respiración: La respiración es una herramienta poderosa para regular las emociones. Enseñar
técnicas de respiración consciente puede ayudar a los alumnos a conectarse con su cuerpo y reducir la
ansiedad.

Fomentar la expresión emocional: Permitir a los alumnos expresar sus emociones en un entorno seguro y
sin juicio puede ayudarles a liberar tensiones emocionales que puedan estar afectando su desempeño. Esto
puede ser a través de conversaciones individuales o en grupo, o bien, incluir ejercicios específicos para
liberar tensiones emocionales. 

Utilizar la visualización: La visualización es una técnica que puede ayudar a los alumnos a conectarse con su
cuerpo y su mente de manera más efectiva. Los instructores pueden guiar a los alumnos a través de
visualizaciones que les ayuden a relajarse y concentrarse. 

Adaptar la clase a las emociones del alumno: No todos los alumnos tienen el mismo estado emocional en
cada clase. Por lo tanto, los instructores deben estar dispuestos a adaptar la clase en función de las
emociones de los alumnos y sus necesidades emocionales en ese momento 

En esta misma línea, algunos de los ejercicios psicoconductuales que se pueden utilizar en la práctica de Pilates
para el reconocimiento y diferenciación de emociones son:
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En esta misma línea, algunos de los ejercicios psicoconductuales que se pueden utilizar en la práctica de Pilates
para el reconocimiento y diferenciación de emociones son:
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Sistema de Regulación Emocional

El primer reto es conectar con el discurrir y la variedad de la vida de nuestro planeta, y reconocer que la mente es
también producto de este discurrir y evolución. Nuestros cerebros contienen una gama de sentimientos,
fantasías y deseos potenciales, cuyo origen remonta al inicio de los tiempos. Muchos animales parecen tener las
emociones básicas de ira, ansiedad y placer para guiarlos por la vida, aunque su forma de experimentarlas es,
seguramente, muy distinta a la del ser humano. Muchos estudios han demostrado que las áreas del cerebro que
regulan esas emociones en los animales son parecidas a las de nuestro cerebro (Gilbert, 2015).

La ciencia también ha revelado que nuestros cerebros contienen, al menos, tres sistemas principales de
regulación de emociones. Cada uno de ellos está diseñado para hacer cosas distintas, pero también trabajan
junto como sistema y se equilibran entre sí. Nuestra experiencia de las emociones y los deseos surge de los
patrones creados en nuestro cuerpo y nuestro cerebro. De modo que cuando tenemos un tipo concreto de
pensamiento o sentimiento, en nuestro cerebro se ilumina un patrón concreto (un conjunto de muchos millones
de células cerebrales); y cuando sentimos otra cosa, se activa patrón/conjunto distinto. A continuación, se
describirán los tres sistemas que componen este modelo: 

Hay que destacar que, los sistemas pueden variar en tanto nombres, esto por los diversos autores que pueden
describirlos o esquematizarlo, sin embargo, pretenden visibilizar que; existe un sistema orientado a los logros,
un sistema orientado a las amenazas y otro, que visibiliza la importancia de los estados de calma, básicamente.
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Sistema ante amenazas y de autoprotección1.

La función de este sistema es detectar rápidamente las amenazas y proporcionarnos a continuación estallidos de
emociones como, ansiedad, ira y asco. Estas emociones se extenderán por nuestro cuerpo, nos alertarán y nos
empujarán a reaccionar ante la amenaza, a autoprotegernos (Gilbert, 2015).

Este sistema tiene el efecto de o bien activarnos para que corramos o luchemos, o bien inhibirnos para que nos
quedemos quietos, nos sometamos o, sencillamente, dejemos de hacer algo. También, entra en juego si algo
amenaza a las personas que queremos, a nuestros amigos o nuestro grupo, por ejemplo. Aunque es fuente de
emociones dolorosas y difíciles, hay que recordar que este sistema evolucionó y permanece en nosotros con el
objetivo de protegernos. 

          2. Sistema de incentivos y de búsqueda de recursos

La función de este sistema es proporcionarnos emociones positivas que nos guíen, nos motiven y nos animen a
buscar recursos que nosotros necesitamos para sobrevivir y prosperar. Buscar, consumir y conseguir cosas
agradables (comida, sexo, comodidades, amistad, etc.) nos motiva nos resulta placentero. Si conseguimos ganar
una competición, aprobar un examen o salir con una persona que nos gusta, seguramente experimentaremos
sentimientos de entusiasmo y placer. 

Por ejemplo, si nos ganáramos la lotería y nos convirtiéramos en millonarios, seguramente nos sentiríamos con
tanta energía que nos costaría dormir, nuestra mente iría a toda velocidad, el motivo es que de forma rápida
cualquiera de estos dos sistemas -ante amenazas y de incentivos- se pueden desequilibrar fácilmente, se pueden
sobrexcitar, por ejemplo, a través del uso de drogas. Sin embargo, es relevante mencionar que cuando este
sistema se encuentra equilibrado con los otros dos, nos guía hacia los objetivos importantes de la vida, porque
una vida sin este sistema, no tendríamos motivación, energía o deseo y, de hecho, las personas con depresión
pueden perder los sentimientos que proporciona este sistema, un gran ejercicio en este caso es, poder
preguntarle a las personas cuánto de las cosas que les genera placer o disfrute está en su vida, generalmente, es
un área muy negada, un sistema de recompensa completamente apagado (Gilbert, 2015).

El sistema de incentivos y de búsqueda de recursos es principalmente activador, nos “empuja a”. Por esto, es
relevante mantener este sistema en equilibrio, puede un sistema de incentivos sobre estimulado puede
empujarnos a querer “más y más”, impidiendo por ejemplo el descanso, entre otras situaciones. 
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             3. Sistema de relajación y satisfacción

Este es el sistema más complejo, porque a diferencias de los dos anteriormente comentados, es un sistema que
debe auto activarse. 

Este sistema nos permite sentir cierta relajación, inactividad y paz en nuestro interior, lo que nos ayuda a
recuperar el equilibrio. Cuando los animales no se están defendiendo ante amenazas o problemas, y no tiene
que conseguir o hacer nada porque tiene suficiente de todo, pueden estar satisfechos. La satisfacción significa
estar contento con cómo son las cosas y sentirse a salvo. Es una sensación de paz interior que constituye un
sentimiento muy distinto al de subidón de excitación que provoca la sensación de “internarlo y conseguirlo” o el
sistema de incentivos y de búsqueda de recursos. También es distinto de los sentimientos que suelden asociarse
con el aburrimiento, y no es una forma de vacío. Cuando la gente practica la meditación y la “desaceleración”,
éstos son los sentimientos que dicen tener; calma interior y conexión con los demás. 

Este sistema se encuentra relacionado con el afecto y la bondad. Por ejemplo, cuando un bebé o un niño están
alterados, el amor de sus padres los calma y relaja. El afecto y la bondad de los demás también ayudan a
calmarnos a los adultos cuando estamos intranquilos, y nos proporciona sentimientos de seguridad en nuestra
vida cotidiana. Estos sentimientos de relajación y seguridad parecen utilizar redes cerebrales parecidas a
aquellas que producen sentimiento asociados a la realización y la satisfacción. Unas sustancias de nuestro
cerebro llamadas endorfinas parecen importantes para generar estas sensaciones de paz, calma y bienestar. 

La hormona oxitocina está relacionada con nuestro sentimiento de seguridad social y, junto con las endorfinas,
nos proporcionan sensaciones de bienestar entre las que encontramos sentirnos queridos, deseados y seguros. 

Hay que recalcar que, así como este sistema se activa de forma consciente también, se podrá activar de formas
diversas en función de la individualidad y de las acciones que pueden ser gatillantes en cada persona, de calma y
relajación (por ejemplo, para algunos puede ser la meditación para otros, conectar con la naturaleza).
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Premisas relevantes:

Muchas emociones negativas como la ansiedad, la ira, el asco y la tristeza forman parte de nuestro repertorio
emocional normal. Estas emociones de protección tienen el papel más importante en nuestro cerebro y pueden
vencer con facilidad las emociones “más positivas”. Estas emociones evolucionaron para ayudarnos a detectar y
gestionar las amenazas, pero en nuestra sociedad, obsesionada con la felicidad, a veces sentimos que si las
experimentamos en algún grado es que algo malo nos pasa. Es importante tener en cuenta que nuestros
cerebros no evolucionaron para la felicidad, sino para supervivencia y la reproducción, de modo que tenemos
que aprender a aceptar, tolerar y trabajar con las emociones difíciles. No son indicios de que algo anda mal, sino
que son respuestas completamente normales ante las situaciones que enfrentamos en la cotidianeidad. 

Hay que reconocer que nos estresamos y angustiamos cuando nuestro sistema ante amenazas y de incentivos se
desequilibran con respecto al de relajación. Las sociedades modernas sobreexcitan nuestros sistemas ante
amenaza e incentivos de muchísimas maneras. Sin embargo, la felicidad no reside en sobre estimular estos
patrones, sino en equilibrar nuestras emociones, reconocer los momentos buenos y malos de la vida,
aprendiendo a estimular y desarrollar el sistema de relajación.

Nuestras fantasías, pensamientos y reflexiones pueden estimular los sistemas de nuestro cerebro, y nuestro
sistema de regulación de emociones puede dirigir nuestros pensamientos y fantasías.
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