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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo comprender las narrativas de corredores
recreativos de 30 a 38 afios sobre la relacion entre la musica y la practica del running. Desde
un enfoque cualitativo y bajo la Propuesta de Investigacion Narrativa Hermenéutica (PINH)
de Quintero Mejia (2021), se recogieron relatos mediante entrevistas semiestructuradas y un
grupo focal, que posteriormente fueron analizados a través de matrices centradas en la

espacialidad, la temporalidad, los acontecimientos significativos y las fuerzas narrativas.

Los resultados muestran que la musica, lejos de ser un accesorio, constituye un
elemento activo en la experiencia del running, al modular la motivacion, la percepcion del
esfuerzo y la regulacion emocional. Asimismo, las narrativas revelan que las melodias y
ritmos permiten resignificar espacios urbanos, dotar de sentido a los hitos deportivos y
articular recuerdos con proyectos vitales, configurando una trama personal y colectiva. Estas
experiencias se expresan mediante compromisos, metaforas, simbolos y emociones, fuerzas
narrativas que se relacionan directamente con dimensiones del bienestar psicolégico como la
autoaceptacion, la autonomia, las relaciones positivas, el propdsito vital y el crecimiento

personal.

En conclusion, la musica se erige como mediadora entre cuerpo, tiempo y espacio,
contribuyendo a la construccidon de subjetividades y al fortalecimiento del bienestar
psicologico en corredores recreativos. Este estudio aporta al campo de la psicologia del
deporte y a los estudios narrativos, al mostrar como practicas cotidianas como el running
musicalizado se convierten en escenarios de autorregulacion y de construccion de sentido en

la vida contemporanea.

Palabras clave: Narrativas, musica, running, subjetividad, bienestar psicologico.



ABSTRACT

This research aimed to understand the narratives of recreational runners aged 30 to 38
regarding the relationship between music and the practice of running. Using a qualitative
approach and based on the Hermeneutic Narrative Inquiry Proposal (PINH) developed by
Quintero Mejia (2021), narratives were collected through semi-structured interviews and a
focus group, and analyzed using matrices focused on spatiality, temporality, significant

events, and narrative forces.

The findings reveal that music is not merely an accessory but an active element within
the running experience, as it modulates motivation, perceived effort, and emotional
regulation. Narratives showed that melodies and rhythms help resignify urban spaces, give
meaning to sporting milestones, and connect memories with future projects, thus shaping
both personal and collective storylines. These experiences are expressed through
commitments, metaphors, symbols, and emotions—narrative forces that are directly related to
psychological well-being dimensions such as self-acceptance, autonomy, positive

relationships, purpose in life, and personal growth.

In conclusion, music emerges as a mediator between body, time, and space,
contributing to the construction of subjectivities and the strengthening of psychological well-
being among recreational runners. This study contributes to the field of sports psychology
and narrative studies by showing how everyday practices—such as running with music—

become scenarios for self-regulation and meaning-making in contemporary life.

Keywords: Narratives, music, running, subjectivity, psychological well-being.



INTRODUCCION

En los ultimos afios, el running se ha consolidado como un fenémeno social y cultural
que trasciende lo meramente deportivo, configurandose como un espacio en el que confluyen
dimensiones emocionales, identitarias y subjetivas. En este escenario, la musica emerge como
un recurso fundamental para acompanar y resignificar la experiencia corporal de quienes
corren, al mismo tiempo que contribuye a la construccion de narrativas que dan forma a sus
vivencias. Reconocer esta relacion posibilita comprender como, a través de las melodias,
ritmos y letras, los corredores elaboran sentidos que trascienden el rendimiento fisico,

integrando recuerdos, aspiraciones y procesos de transformacion personal.

La presente investigacion se desarrolla en la linea del programa de Psicologia
denominada Psicologia, subjetividad e identidades. Desde esta perspectiva, se entiende que
los relatos de los corredores no solo transmiten hechos, sino que configuran mundos posibles,
articulando cuerpo, espacio, tiempo y emocionalidad en la vivencia del correr. Para ello, se
adopta la Propuesta de Investigacion Narrativa Hermenéutica (PINH) de Marieta Quintero
Mejia (2021), que ofrece un marco para explorar las multiples capas del relato y acceder a la

experiencia desde una lectura ética, comprensiva y situada.

El enfoque cualitativo responde al interés por rescatar las voces de los participantes en
su singularidad, reconociendo la narrativa como forma de conocimiento y al sujeto como
agente activo en la construccion de su experiencia. En este sentido, la musica se concibe no
solo como un estimulo externo, sino como un componente que transforma la manera de
habitar el cuerpo en movimiento, incide en la percepcion del tiempo y del espacio, y media en

los procesos de regulacion emocional.



El documento presenta, en primer lugar, una revision teorica que articula aportes de la
psicologia del deporte, los estudios sobre bienestar y las narrativas sonoras. Posteriormente,
se describe la metodologia, basada en entrevistas semiestructuradas y un grupo focal, que
permiti6 elaborar matrices de andlisis centradas en aspectos como la espacialidad, la
temporalidad, los acontecimientos significativos y las fuerzas narrativas que atraviesan los
relatos de los corredores. Finalmente, se expone la discusion de los hallazgos a la luz de
referentes conceptuales, destacando implicaciones practicas para la promocion del bienestar

psicologico en el ambito del deporte recreativo.

En suma, este trabajo constituye un aporte al campo de la psicologia al resaltar el
valor de la narrativa para comprender como practicas cotidianas —como el running
acompanado de musica— inciden en la construccion de subjetividades y en la configuracion
del bienestar psicolégico. De este modo, se pone de relieve el papel de la musica en la
consolidacion de experiencias mas significativas, vinculadas con la autonomia, la

autoaceptacion, el propoésito vital y los procesos de transformacion personal.



1. PROBLEMA

1.1 Titulo

Narrativas de los corredores sobre la relacion entre la musica y la practica del running.

1.2 Planteamiento del problema

En la actualidad, el running ha dejado de ser una simple actividad fisica para
convertirse en una practica cultural, subjetiva y emocionalmente significativa. En este
contexto, la musica ha emergido como un elemento central en la experiencia de los
corredores recreativos, no solo como acompafiamiento sonoro, Sino como un recurso que

modula emociones, ritmos, motivaciones y sentidos del cuerpo en movimiento.

A pesar de esta relevancia, la relacion entre musica y running ha sido abordada
principalmente desde enfoques cuantitativos, centrados en variables fisiologicas o de
rendimiento, dejando de lado las voces de los propios corredores y las formas en que ellos
narran y significan esta experiencia. Estudios como los de Karageorghis y Priest (2021) han
explorado los efectos de la musica sobre el rendimiento fisico, pero se requiere ampliar la

mirada hacia las dimensiones subjetivas y simbolicas de esta relacion.

Esta ausencia de estudios cualitativos que exploren las narrativas de los corredores
recreativos sobre su relacion con la musica revela un vacio en el conocimiento psicoldgico y
sociocultural de esta practica. Sin embargo, investigaciones en musicologia aplicada han
puesto de manifiesto que las experiencias musicales intensas generan procesos de
autorrealizacion y cambio en los valores personales, sugiriendo que la musica puede
transformar la vivencia del cuerpo en movimiento mas alla de sus efectos inmediatos sobre el

rendimiento (Schéfer, Smukalla, & Oelker, 2013).

En particular, se desconoce como los corredores entre los 30 y 38 afios —en una etapa

vital caracterizada por multiples demandas personales, laborales y familiares— configuran



sentidos sobre su cuerpo, su bienestar y su identidad a través de la musica durante el running.
Esta etapa del ciclo vital suele estar marcada por la busqueda de equilibrio entre
productividad y bienestar, lo que convierte las practicas deportivas y el consumo musical en
estrategias clave para el manejo del estrés, la autorregulacion emocional y la construccion de

sentido.

Como lo plantean Sanchez y Gomez (2020), las practicas deportivas urbanas estan
atravesadas por significados que los sujetos construyen desde sus experiencias corporales,
emocionales y simbdlicas, y que no pueden ser comprendidas unicamente desde indicadores

de rendimiento.

Para abordar esta brecha, se propone un estudio centrado en corredores recreativos de
30 a 38 afos con al menos un afio de practica regular en Bogota. Se utilizara la Propuesta de
Investigacion Narrativa Hermenéutica (PINH), que articula tres niveles de analisis de la
trama narrativa —textual, contextual y metatextual— tal como lo describe Quintero Mejia
(2018). Esta metodologia, basada en los postulados de Ricoeur, permite dar cuenta de la
experiencia humana en su dimension temporal, espacial y ética, capturando tanto las voces de

los sujetos como los horizontes de sentido que emergen de sus relatos.

Desde una perspectiva narrativa, la experiencia del running mediada por la musica
puede entenderse como una trama en la que se entrelazan emociones, recuerdos,
motivaciones y sentidos del yo. Lopez y Rodriguez (2022) destacan que el cuerpo en
movimiento, acompafiado por la musica, se convierte en un espacio de subjetivacion donde

los corredores negocian su identidad, su historia y su relacion con el entorno.

Ademas, diversos estudios sobre bienestar psicologico han sefialado que la musica, al
ser una experiencia estética y emocional, puede contribuir a la regulacion afectiva, la

resiliencia y la construccion de sentido (Bruner, 2021). En este sentido, la musica no solo
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acompana la practica del running, sino que puede convertirse en un recurso para el bienestar

subjetivo en contextos urbanos marcados por el estrés y la fragmentacion del tiempo.

En consecuencia, el problema de conocimiento que orienta esta investigacion se

formula en los siguientes términos:

(Como son las narrativas de los corredores recreativos de 30 a 38 afios sobre la

relacion entre la musica y las sesiones de running?

1.3 Formulacion del problema

( Como perciben los corredores recreativos de 30 a 38 afos la influencia de la musica

en su motivacion y manejo del estrés durante sus sesiones de running?

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general
Analizar las narrativas de los corredores recreativos de 30 a 38 anos sobre la relacion

entre la musica y las sesiones de running.

1.4.2 Objetivos especificos

e Describir las experiencias narradas por los corredores recreativos de 30 a 38 afios

sobre la relacion entre la musica y las sesiones de running.

e Construir la trama narrativa acerca de la relacion entre la musica y las sesiones de

running en los niveles textual, contextual y metatextual.

e Interpretar las construcciones sobre los elementos de la musica que en interaccion con
las sesiones de running influencian a los corredores recreativos de 30 a 38 afios.
1.5 Justificacion

Esta investigacion se justifica en varios niveles: disciplinar, metodolégico, social,

formativo y epistemolégico.
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En el plano disciplinar, aporta a la psicologia al ampliar la comprension de la
experiencia subjetiva del ejercicio fisico, integrando dimensiones afectivas, simbolicas y
narrativas que suelen ser invisibilizadas por los enfoques tradicionales centrados en el
rendimiento, la salud fisica o el control conductual. Al centrarse en las narrativas de los
corredores, se reconoce al sujeto como agente activo en la construccion de sentido, lo cual es
coherente con los desarrollos contemporaneos de la psicologia cultural, la psicologia del

deporte y la psicologia narrativa (Quintero Mejia, 2021).

Asimismo, el estudio tiene un aporte interdisciplinar al dialogar con campos como la
musicologia, la sociologia del deporte y los estudios culturales, al explorar como la musica y
el cuerpo en movimiento configuran experiencias de subjetividad, identidad y bienestar en

contextos urbanos contemporaneos.

Desde una perspectiva metodoldgica, el estudio se fundamenta en la Propuesta de
Investigacion Narrativa Hermenéutica (PINH), que permite analizar la experiencia desde la
triple mimesis: prefiguracion, configuracion y refiguracion. Esta metodologia no solo permite
describir lo que los corredores dicen, sino interpretar como configuran sus tramas de sentido,
qué acontecimientos destacan, qué metaforas utilizan, qué emociones emergen y qué

compromisos €ticos y estéticos se expresan en sus relatos.

En el plano social, esta investigacion visibiliza una practica cotidiana que, aunque
extendida, ha sido poco explorada desde la voz de sus protagonistas. Comprender como los
corredores narran su relacion con la musica permite identificar formas de bienestar,
resistencia, cuidado de si y construccion de identidad que emergen en contextos urbanos

marcados por el estrés, la productividad y la fragmentacion del tiempo.

En el plano formativo, esta investigacion se inscribe en la linea de investigacion del
programa de psicologia relacionada con “Subjetividades, narrativas y practicas sociales”,

aportando a la consolidacion de una mirada critica, reflexiva y situada sobre las practicas
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corporales contemporaneas. Ademas, ofrece herramientas metodoldgicas para futuros
investigadores interesados en el uso de la narrativa como via para comprender la experiencia
humana en su complejidad. El trabajo con narrativas permite desarrollar habilidades de

escucha activa, analisis interpretativo y sensibilidad ética frente a las voces de los otros.

Para los participantes, este estudio representa una oportunidad para reflexionar sobre
su propia experiencia con el running y la musica, resignificar sus practicas cotidianas y
reconocer el valor subjetivo y simbdlico de sus relatos. Al narrar sus vivencias, los corredores

pueden fortalecer su sentido de agencia, bienestar y autoconocimiento.

Finalmente, desde una perspectiva epistemoldgica, este estudio se alinea con el giro
narrativo en las ciencias sociales y humanas, que reconoce que el conocimiento no se produce
unicamente a través de la objetivacion y la medicion, sino también a través del relato, la
interpretacion y la comprension situada. Como lo plantea Bruner (2021), los relatos no solo
reflejan la realidad, sino que la configuran, permitiendo a los sujetos imaginar mundos

posibles, resignificar sus experiencias y construir sentido en medio de la incertidumbre.

2. MARCO TEORICO
La presente investigacion se fundamenta en un enfoque cualitativo narrativo-
hermenéutico, que reconoce la experiencia subjetiva como fuente legitima de conocimiento.
Desde esta perspectiva, el analisis de las narrativas de corredores recreativos sobre la relacion
entre la musica y la practica del running permite comprender cémo los sujetos configuran

sentidos, emociones y vinculos con su cuerpo, el entorno y la cultura.

Para ello, se abordaran los referentes conceptuales desde una perspectiva
interdisciplinar, articulando aportes de la psicologia, la teoria narrativa, los estudios sobre la
musica en el deporte y el modelo de bienestar psicologico de Ryff. De este modo, se busca

establecer un contexto tedrico que permita interpretar de manera profunda las narrativas
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construidas por los corredores acerca de su experiencia musical en el running, asi como los

impactos percibidos en su bienestar general.

2.1 Dimension narrativa de la experiencia de running con musica

La teoria narrativa considera que la identidad se construye como una “historia de
vida” donde se integran experiencias pasadas, presentes y futuras. En efecto, Dunlop (2021)
sefiala que la identidad narrativa es “una construccion psicosocial que integra el yo y la
experiencia dentro de un amplio marco basado en relatos” , lo cual implica que cada relato
personal articula partes de la biografia de manera coherente. Como enfatiza Bruner (cit. en Di
Blanco, 2024), las historias no solo reflejan la realidad, sino que la configuran, permitiendo a

los individuos ubicarse en un marco de significado colectivo.

Desde la investigacion cualitativa, las narrativas se conciben como herramientas
fundamentales para comprender la experiencia humana en su dimension ética, politica y
estética. Segun Ricoeur (1984), toda experiencia se entreteje en tramas de sentido que se
despliegan en tres momentos de mimesis: prefiguracion (la realidad vivida), configuracion (la
construccion narrativa) y refiguracion (la reinterpretacion del relato), esta propuesta,
retomada por Quintero Mejia (2018) en la Metodologia de Investigacion Narrativa
Hermenéutica (PINH), permite indagar no solo los hechos sino también como los sujetos

organizan sus relatos, qué metaforas emplean y qué valores emergen.

Ademés, la narrativa no se reduce a una técnica de recoleccion de datos, sino que
configura la realidad de los sujetos al permitirles “imaginar mundos posibles y resignificar
sus experiencias” (Bruner, 2021; Quintero Mejia, 2021). En el caso del running con musica,
estudiar estas narraciones posibilita reconstruir la trama en la que emociones, recuerdos y
motivaciones se articulan para dar sentido al cuerpo en movimiento (Lopez & Rodriguez,

2022).
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Ahora bien, Henri Lefebvre (1974) conceptualiza el espacio como producto social,
articulado en tres momentos: practicas espaciales (lo percibido), representaciones del espacio
(lo concebido) y espacios de representacion (lo vivido). En el running, estas dimensiones se
activan cuando el corredor asocia géneros musicales especificos con trayectos urbanos o
naturales, transformando el espacio en un paisaje sonoro cargado de memorias y emociones.
Por ejemplo, algunos prefieren musica electronica en vias planas (representacion del
espacio), mientras asocian baladas melddicas con ascensos en montafia (espacios de

representacion).

De manera critica, Seamon (2021) argumenta que el espacio s6lo cobra sentido a
través de las practicas corporales que lo habitan, por lo que el uso de la musica en corredores
recreativos redefine tanto el espacio publico (calles, parques) como el espacio personal (la
burbuja sonora individual), tensionando la produccidn social del espacio con experiencias

intimas de movimiento.

Ademas, la percepcion del tiempo durante el running es profundamente modulada por
la musica, estudios en psicologia experimental muestran que los estimulos auditivos tienden a
sobreestimar la duracion percibida de los intervalos, ralentizando la sensacion del paso del
tiempo (Mittal et al., 2024), de forma similar, investigaciones comparativas entre nadadores y
corredores revelan que la musica mejora la precision temporal en la estimacion de intervalos
de esfuerzo, lo que puede ayudar a los atletas a dosificar su energia de manera mas efectiva

(Perrone et al., 2023).

En contraste, Zakay y Block (2022) proponen que la variabilidad en la percepcion
temporal depende de factores como el arousal y la atencidén, de modo que la musica de alto
tempo (>140 bpm) acelera la experiencia subjetiva del tiempo, mientras que ritmos lentos la

dilatan. Estas teorias confrontan a quienes sostienen que el tiempo en el deporte es una



15

dimension objetiva y medible, pues evidencian la relevancia de la dimension vivida del

tiempo narrada por los corredores.

Por otro lado, Smith y Sparkes (2009) distinguen entre ‘narrativa’ y ‘historia’,
definiendo esta ultima como “el relato de acontecimientos centrales que dan forma a la
percepcion del yo”. Aplicado al running, los acontecimientos narrados (primer maraton,
lesion recuperada, récord personal) funcionan como hitos que estructuran la identidad
deportiva. En el seno de estas historias, la musica actiia como “hilo conductor” que vincula
los eventos pasados con las expectativas futuras (Bruner, 2021), otorgando coherencia a la
trayectoria del corredor. No obstante, Andrews (2023) advierte que centrarse inicamente en
los logros puede invisibilizar narrativas de sufrimiento o fracaso, por lo que es esencial

incluir relatos de esfuerzo, dolor y resiliencia para captar la complejidad de la experiencia.

Siguiendo con este razonamiento, la nocion de fuerzas narrativas refiere a los
impulsos afectivos y €ticos que dan movimiento a la trama, segin De Fina y Georgakopoulou
(2020), estas fuerzas incluyen emociones, metaforas y valores que se entrelazan para producir
significado compartido, ademas, en el running con musica, emergen fuerzas como la
motivacion, la superacion y el cuidado de si; por ejemplo, la metafora del “héroe que corre
hacia la meta” articula la aspiracion personal con un ideal cultural de éxito. Sparkes y
Partington (2003) enfatiza que explorar estas fuerzas permite revelar las estrategias
cognitivas y emocionales empleadas por los corredores para construir sentido durante el

entrenamiento y la competicion.

2.2 Comprension del fendmeno musical en la experiencia humana

La musica se entiende como una experiencia estética compleja que trasciende la mera
sucesion de sonidos, implicando elementos basicos como ritmo, melodia y armonia, los
cuales organizan el tiempo sonoro (Ballmann, 2021; Karageorghis & Priest, 2021). Al

incorporar musica durante el ejercicio, los individuos seleccionan canciones para mejorar su
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estado de &nimo y nivel de energia, lo que puede atenuar la sensacion de fatiga y regular la

activacion emocional (Patania et al., 2020).

En consecuencia, estudios en el dominio del deporte han demostrado que la musica
reduce la percepcion del esfuerzo, regula las emociones y facilita estados de ‘flow’ durante la
actividad fisica (Karageorghis & Priest, 2021), en el contexto del running, la eleccion de
géneros (desde pop y rock hasta musica electronica o ritmos latinos) se ajusta tanto a
preferencias personales como a exigencias de tempo y ritmo de zancada, integrandose en la
historia de vida del corredor y potenciando su rendimiento y bienestar psicoldgico (Ballmann,

2021; Patania et al., 2020).

En este sentido, escuchar musica durante el running no se reduce a un estimulo
aislado, sino que se integra en la trama de vida del corredor, modulando su identidad
narrativa y la forma en que interpreta el esfuerzo corporal. Quintero Mejia (2021) destaca
ademas que la narrativa no es solo técnica de recoleccion de informacion, sino una via para
entender la experiencia humana en sus dimensiones ética, politica y estética; esto enfatiza que
los relatos de los corredores deben analizarse no solo como experiencias individuales, sino

como expresiones de una subjetividad situada historicamente.

Asimismo, la seleccion y sincronizacion de la musica es clave para optimizar estos
efectos ergogénicos, Delleli et al. (2023) concluyen que la musica utilizada durante el
calentamiento puede potenciar el rendimiento en tareas fisicas, especialmente en actividades
predominantemente anaerobicas, y retrasar la aparicion de fatiga. Ademas, recomiendan
permitir que los corredores seleccionen libremente musica motivacional, prestando atencion a
caracteristicas como tempo, volumen y género musical para maximizar la respuesta deseada.
Por ejemplo, se sugiere preferir canciones con un ritmo elevado (alrededor de 120—140 bpm)
que faciliten la sincronizacion de los movimientos, y controlar el volumen para evitar que sea

una fuente de distraccion, en resumen, la evidencia indica que la musica preferida y bien
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sincronizada con la actividad contribuye a prolongar la resistencia fisica y a reducir la

sensacion de esfuerzo.

2.3 Psicologia deportiva y cultural

A continuacion, la psicologia del deporte aporta informacion sobre el rol de la musica
en el rendimiento fisico, numerosos estudios coinciden en que la musica actia como un
modulador psicofisiologico: por ejemplo, Karageorghis y Priest (2021) sefialan que la musica
puede reducir la percepcion del esfuerzo, mejorar el estado de &nimo y favorecer estados de
flow durante la actividad fisica. Revisiones sistematicas como la de Delleli et al., (2023)
recientes confirman que escuchar musica (antes o durante el ejercicio) mejora las variables de
desempefio: tiempos de ejecucion mas rapidos, aumento de la potencia muscular y

disminucion de la fatiga percibida.

En particular, Lam et al. (2021) observaron que corredores sometidos a una tarea
cognitiva fatigante mantenian un rendimiento de carrera cercano al habitual cuando corrian
con listas de reproduccion motivacionales auto-seleccionadas, mientras que sin musica su
capacidad disminuia significativamente. Esto sugiere que la muisica motivacional permite
contrarrestar los efectos de la fatiga mental y mantener niveles dptimos de rendimiento

durante el running.

La psicologia cultural entiende el running como practica social cargada de
significados, donde el cuerpo se constituye en un sitio de negociacion identitaria. Lopez y
Rodriguez (2022) afirman que “el cuerpo en movimiento, acompafiado por la musica, se
convierte en un espacio de subjetivacion donde los corredores negocian su identidad, su
historia y su relacion con el entorno” (p. 60), mientras que Quintero Mejia (2021) sostiene
que dicha subjetivacion debe analizarse en su dimension ética y politica, pues revela valores

sociales subyacentes en las narrativas de los sujetos.
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Estas posturas se complementan con las propuestas de Mauss (2020), quien describe
el cuerpo como “técnica de uso social” en constante interaccion con normas y tecnologias, lo
que en el contexto actual incluye dispositivos de escucha musical portatiles y aplicaciones de
entrenamiento. Asi, la sociologia del cuerpo aporta una vision critica al enfatizar que la
experiencia del running mediado por musica es simultdneamente corporal (sensaciones
fisicas), tecnoldgica (uso de auriculares y apps) y cultural (rituales de entrenamiento y

competencia).

2.4 Practica recreativa del running

El running, por su parte, ha evolucionado de una modalidad atlética competitiva a una
practica corporal y cultural masiva que incluye variantes recreativas, urbanas y de trail. Mas
alla de sus beneficios fisiologicos, el running funciona como una via de regulacion emocional
—permitiendo liberar estrés y reforzar el animo—, de autorrealizacidon —alcanzar metas y
superar limites— y de autoafirmacion identitaria (Sanchez & Gémez, 2020). Al correr con
musica, los atletas configuran un espacio de subjetivacion donde negocian su identidad y su
relacion con el entorno urbano o natural (Lopez & Rodriguez, 2022). De hecho, se ha
observado que la musica suministra “formas de bienestar, resistencia y cuidado de si” a
quienes integran el sonido en sus carreras, especialmente en contextos marcados por altas
demandas laborales y estrés cotidiano (Karageorghis & Priest, 2021; Lopez & Rodriguez,

2022).

Desde una perspectiva social, el running fomenta la construccion de comunidad y
disciplina personal. Surgen grupos de entrenamiento, competencias urbanas y plataformas
digitales (como aplicaciones de seguimiento de carrera) que crean nuevas narrativas
colectivas en torno al deporte. En este contexto, la musica y la tecnologia funcionan como
estrategias de apoyo al corredor: en linea con Diego A. Cruz et al. (2019), innovaciones como
reproductores portatiles y aplicaciones moviles permiten sincronizar estimulos musicales con

el rendimiento fisiologico (por ejemplo, aumentando el tempo de la musica cuando sube el
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pulso), lo cual incrementa la motivacion y el compromiso durante la practica.Estas
herramientas tecnoldgicas, junto con las narrativas personales y culturales del corredor,
configuran un enfoque holistico de la experiencia del running en el siglo XXI, donde el
componente sonoro amplifica el sentido de logro y pertenencia del deportista. Estas
conclusiones respaldan el enfoque de Diego A. Cruz et al. (2019), quienes en Colombia
destacan la integracion de musica y tecnologia en el entrenamiento del corredor, proponiendo
el uso de aplicaciones que ajustan dindmicamente el repertorio musical al ritmo cardiaco y las

fases del entrenamiento, lo que optimiza la motivacion y eficiencia del ejercicio.

Finalmente, en Colombia, la Ley 181 de 1995 establece el Sistema Nacional del
Deporte, reconociendo el derecho al deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre, y crea las bases para la promocion institucional de précticas fisicas (Articulo 2). Esta
ley es complementada por la Ley 1967 de 2019, que transforma Coldeportes en Ministerio
del Deporte, fortaleciendo la gobernanza y los recursos para fomentar la actividad fisica en
todos los niveles sociales. Desde una perspectiva narrativa, estas normativas configuran un
“marco de posibilidades” en el que los corredores recreativos construyen sus historias de
esfuerzo y bienestar, pues ofrecen un soporte institucional que enmarca y legitima sus
practicas. Autores como Ordofiez-Saavedra et at, (2023) apuntan que entender la experiencia
del deporte no puede desligarse del contexto normativo, ya que éste define los espacios
publicos disponibles, las inversiones en infraestructura y las narrativas oficiales sobre salud y

ciudadania.

2.5 Bienestar psicologico en corredores recreativos

El bienestar psicoldgico, entendido como un proceso dindmico de autorrealizacion y
desarrollo personal, resulta particularmente pertinente para analizar la experiencia de los
corredores recreativos que integran musica en sus sesiones de running, en este estudio se

adopta el modelo propuesto por Ryff (1989), que conceptualiza el bienestar en seis
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dimensiones interrelacionadas: autoaceptacion, relaciones positivas con los demas,

autonomia, dominio del entorno, proposito en la vida y crecimiento personal.

De hecho, este marco permite comprender como las narrativas de los corredores
revelan no solo emociones transitorias, sino también construcciones mas estables acerca de su

bienestar general, mediado por la interaccion entre cuerpo, espacio y experiencia sonora.

Desde esta perspectiva, la autoaceptacion se manifiesta en relatos donde la musica
facilita estados de flow y validacion del yo corporal, mientras que las relaciones positivas con
los demas emergen a través de practicas rituales compartidas (por ejemplo, las carreras en

grupo acompanadas de playlists comunes).

Luego, la dimension de autonomia se evidencia en la autogestion de las sesiones de
entrenamiento y en la seleccion deliberada de repertorios musicales personalizados, que
refuerzan el sentido de agencia individual. Por su parte, el dominio del entorno se articula
cuando los corredores emplean la musica para moldear la percepcion del espacio urbano o

natural, construyendo “refugios sonoros” frente a estimulos adversos.

Ademaés, el proposito en la vida aparece en narrativas donde la practica del running
con musica se vincula a valores trascendentes y proyectos vitales, donde el crecimiento
personal se refleja en metaforas y simbolos que resignifican la actividad como rito de paso y

transformacion personal.

Por lo tanto, estas observaciones coinciden con lo planteado por Vielma Rangel, J., &
Alonso, L. (2010), quienes destacan que el bienestar psicologico no es un estado estatico,
sino una construccidn narrativa que se nutre de la reflexividad y la experiencia situada, en
este sentido, las narrativas analizadas muestran como la musica no solo modula emociones
inmediatas, sino que contribuye a la construccién de un bienestar sostenido, al enriquecer la
dimension simbdlica y afectiva de la practica deportiva. Asi, el modelo de Ryff permite

integrar las fuerzas narrativas identificadas (compromisos, metaforas, simbolos, emociones)
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en un marco comprensivo que articula el bienestar psicologico con la identidad narrativa del

corredor.

CONSIDERACIONES ETICAS

Esta investigacion, de enfoque cualitativo y sustentada en la metodologia narrativa
hermenéutica, parte del reconocimiento de que trabajar con experiencias personales conlleva
una responsabilidad ética profunda. La voz de cada participante no solo es un dato, sino una
expresion subjetiva de su mundo vivido, lo que exige del investigador una actitud de respeto,

cuidado y compromiso ético constante.

En coherencia con la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de Colombia,
se clasifica este estudio como una investigacion con riesgo minimo (Articulo 11), ya que no
se aplican intervenciones fisicas ni se manipulan variables biologicas, y los procedimientos se
limitan a entrevistas abiertas que exploran experiencias subjetivas relacionadas con la
practica recreativa del running. No obstante, se reconocen posibles riesgos psicologicos leves,
especialmente si durante la narrativa emergen recuerdos o emociones asociadas al esfuerzo,
la frustracion o situaciones personales sensibles. Para mitigar estos riesgos, se contard con un
protocolo de contencidon emocional y, de ser necesario, una ruta de remision a servicios de

apoyo psicologico, respetando siempre la decision del participante.

Uno de los dilemas éticos centrales en este tipo de investigacion es el equilibrio entre
explorar la riqueza de las narrativas personales y preservar la autonomia, privacidad y
bienestar emocional del participante. Para abordarlo, se disefiara un proceso de
consentimiento informado claro y detallado, que garantice que la participacion sea voluntaria,
consciente e informada, en cumplimiento de los articulos 15 y siguientes de la Resolucion
8430. Este documento explicara los objetivos del estudio, el uso de los relatos con fines
académicos, la posibilidad de retirarse en cualquier momento sin consecuencias y el

compromiso del investigador con la confidencialidad.
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Todos los relatos seran tratados bajo estrictos principios de confidencialidad y
proteccion de datos. Se usara un sistema de codificacion que impida la identificacion directa
de los participantes, y se almacenaran los archivos de audio y transcripciones en carpetas
protegidas por contrasefia. Solo el investigador responsable tendrd acceso a esta informacion,

la cual sera eliminada una vez finalice el andlisis y la devolucion de resultados.

En cuanto a la devolucion de la informacion, se contempla una etapa final en la que se
compartird con los participantes un resumen interpretativo de los hallazgos, con el fin de
validar el sentido de sus relatos y honrar el acto de confianza que implica compartir su
experiencia. Esta devolucion también representa una forma de retribucion simbolica por su

participacion.

Dado que no se manipulan sustancias peligrosas, ni se recolectan muestras biologicas
0 quimicas, no aplica la implementacion de protocolos de bioseguridad ni manejo de residuos

peligrosos. Tampoco se identifican riesgos ambientales derivados del estudio.

No existe conflicto de interés econémico ni institucional en el desarrollo de esta
investigacion, y se declara que el tinico interés es académico, vinculado al trabajo de grado en

psicologia.

Aunque los participantes no pertenecen a poblaciones vulnerables legalmente
definidas, se reconoce que toda persona, al compartir aspectos intimos de su vida, entra en
una situacion de vulnerabilidad simbélica. Por ello, se mantendra en todo momento una
postura de cuidado, empatia y escucha activa, evitando cualquier forma de explotacion

narrativa o exposicion innecesaria.

Finalmente, se considera que esta investigacion tiene un valor social y académico al
visibilizar las vivencias de corredores recreativos adultos, un grupo poco explorado desde la

psicologia narrativa. Los conocimientos obtenidos pueden contribuir a comprender como se
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configura el bienestar subjetivo en el contexto de la actividad fisica recreativa, abriendo

puertas a futuras intervenciones o estudios en salud mental, motivacion y habitos saludables.

3. DISENO METODOLOGICO

3.1 Método y metodologia

La presente investigacion se enmarca en un enfoque cualitativo, sustentado en el
paradigma interpretativo hermenéutico, el cual reconoce que el conocimiento se construye a
partir de la comprension de las experiencias subjetivas, situadas y significativas de los
sujetos. Este paradigma parte de la premisa de que la realidad no es tinica ni objetiva, sino
multiple, dindmica y construida socialmente a través del lenguaje, la cultura y la interaccion
(Gonzélez-Vega, Ramirez & Torres, 2023). En este sentido, el saber no se concibe como una
acumulacion de datos, sino como una interpretacion situada de los sentidos que los sujetos
otorgan a sus vivencias. Desde esta perspectiva, el ser humano es comprendido como un
sujeto activo, capaz de narrar, reflexionar y resignificar su experiencia. Por ello, el método
elegido es la investigacion narrativa hermenéutica, que permite acceder a las tramas de
sentido que los corredores recreativos construyen en torno a la relacion entre la musica y la

practica del running. Como lo plantea Quintero Mejia (2021), “la narrativa no es solo una
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técnica de recoleccion de informacidn, sino una forma de comprender la experiencia humana
en su dimension ética, politica y estética” (p. 12). Esta metodologia se alinea con los
objetivos del estudio, que buscan analizar las narrativas de los corredores sobre su
experiencia con la musica, y con la pregunta problema, que indaga por los sentidos que

emergen en dicha relacion.

3.2 Diseiio

El disenio metodologico se fundamenta en la propuesta de la triple mimesis de Paul
Ricoeur (1996), retomada por Quintero Mejia (2021) en su Propuesta de Investigacion
Narrativa Hermenéutica (PINH). Esta propuesta comprende tres momentos: la prefiguracion
(mimesis I), que alude a los elementos culturales, simbdlicos y experienciales previos a la
narracion; la configuracion (mimesis II), que corresponde a la construccion de la trama
narrativa; y la refiguracion (mimesis III), que implica la interpretacion del relato por parte del
lector o investigador. Esta estructura permite comprender como los corredores configuran su
experiencia con la musica en el running, cdmo la narran y como puede ser interpretada desde

una perspectiva ética y comprensiva.

3.3 Actores

La poblacion objeto de estudio esta conformada por corredores recreativos entre los
30 y 38 afios. Esta seleccion responde a un criterio de conveniencia, dado que el grupo de
estudio estd compuesto por miembros de Titans, una comunidad de runners urbanos que
practican running de manera regular y consideran la musica un elemento fundamental en su
experiencia deportiva. Se optd por este rango de edad porque en esta etapa los corredores
suelen haber consolidado héabitos deportivos estables y una relacion consistente con el uso de
la musica en sus entrenamientos, lo que favorece una exploracion reflexiva y detallada de su

experiencia.



25

Por otro lado, la seleccion de los participantes se llevo a cabo mediante un muestreo
intencional, priorizando la diversidad en términos de género, trayectoria deportiva y uso de la
musica. Este enfoque permite obtener una vision rica y matizada sobre las distintas formas en
que los corredores integran la musica en su practica y como esta influye en sus dinamicas de

entrenamiento.

Criterios de inclusion Se incluyeron en el estudio aquellos corredores recreativos que:

e Sean miembros activos de Titans y practiquen running de manera regular.
e Se encuentren dentro del rango etario de 30 a 38 afios.
e Utilicen musica de forma recurrente como parte de su experiencia deportiva.

e Estén dispuestos a compartir su experiencia de manera narrativa y reflexiva.
Criterios de exclusion Se excluiran del estudio aquellos participantes que:

e No formen parte del grupo Titans o cuya practica de running sea esporadica.

e No utilicen musica durante sus entrenamientos o carreras.

¢ No manifiesten disposicion a participar en el estudio bajo una metodologia
narrativa y reflexiva.

e Presenten condiciones que limiten su capacidad para aportar informacion

significativa dentro de los parametros del estudio.

3.4 Fuentes y procedimientos para la recoleccion de la informacion

Entrevista a profundidad: disefiada con base en cuatro focos de analisis:
espacialidades, temporalidades, acontecimientos y fuerzas narrativas. Estos focos permiten
explorar la experiencia del corredor desde multiples dimensiones, reconociendo que “la vida
se vive y se narra en relacion con el tiempo, el espacio, los otros y los acontecimientos que
nos marcan” (Lopez & Rodriguez, 2022, p. 60). Las preguntas de la entrevista buscan

indagar, por ejemplo, como influye el entorno en la eleccion de la musica, qué eventos
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significativos recuerdan los corredores, como varia su estado emocional segln el tipo de

musica, y qué papel juega la musica antes, durante y después de correr. (Anexo 1)

Grupo Focal: El grupo focal busca explorar de manera profunda la experiencia de los
corredores recreativos en relacion con el uso de la musica durante sus entrenamientos y
competencias. A través de una dindmica participativa y narrativa, se indagara sobre
percepciones, emociones y héabitos vinculados a la musica dentro de la practica del running.

(Anexo 2)

El proposito de estas técnicas narrativas es capturar la experiencia subjetiva de los
corredores recreativos en relacion con el uso de la musica, permitiendo una comprension
profunda de como elementos como el tiempo, el espacio, los acontecimientos y las fuerzas
narrativas moldean su vivencia deportiva. La entrevista a profundidad, basada en estos cuatro
focos de analisis, busca explorar la influencia del entorno en la eleccion musical, la
significacion de eventos relevantes, la variacion emocional segun el tipo de musica y el papel
que esta desempena antes, durante y después de la practica del running, proporcionando una
estructura interpretativa que revela la construccion de la experiencia del Runner. Por su parte,
el grupo focal complementa este andlisis al generar una dindmica participativa donde se
indagan colectivamente las percepciones, emociones y habitos vinculados a la musica en el
running, favoreciendo el dialogo y la interaccion para identificar patrones unanimes y
diferencias individuales en la forma en que los corredores integran la musica en su practica.
Estas técnicas, en conjunto, permiten abordar el fenomeno desde una perspectiva narrativa,
asegurando una aproximacion enriquecida por las experiencias y contextualizada a la relacion

entre musica y actividad deportiva.

3.5 Proceso de analisis de la informacion

En cuanto al andlisis de la informacion, se empleara la metodologia PINH, que

contempla cuatro momentos: (1) registro y codificacion de las narrativas; (2) andlisis textual,
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que incluye la identificacion de acontecimientos, temporalidades y espacialidades; (3)
analisis contextual y comunicativo, centrado en las fuerzas narrativas, metaforas y
emociones; y (4) reconfiguracion, que implica la interpretacion ética y comprensiva de las
tramas narrativas. Este proceso permitird construir una lectura profunda de las experiencias
narradas, reconociendo la singularidad de cada relato y su valor como expresion de

subjetividad.

La coherencia paradigmatica de esta investigacion se expresa en la articulacion entre
el paradigma interpretativo, el enfoque cualitativo, el método narrativo hermenéutico y los
objetivos del estudio. Esta coherencia se traduce en una forma de comprender el saber como
interpretacion situada, el ser como sujeto narrativo y el hacer como practica ética de escucha,
andlisis y comprension. Como lo sefiala Bruner (2021), “los relatos no solo reflejan la
realidad, sino que la configuran, permitiendo a los sujetos imaginar mundos posibles y

resignificar sus experiencias” (p. 45).

En suma, esta investigacion se propone como un ejercicio de comprension profunda
de la experiencia humana, en el que las voces de los corredores recreativos son acogidas
como relatos valiosos que permiten explorar la relacion entre cuerpo, musica y subjetividad

en el contexto contemporaneo del running.

A continuacion, se presentan las matrices que orientan los diferentes momentos de la
investigacion:

Tabla 1.

Momento 1. Registro de Codificacion.

MOMENTO I. REGISTRO DE CODIFICACION

Matriz 1. Trascripcion y asignacion de codigos de identificacion

Tema de investigacion: Narrativas de los corredores recreativos sobre la relacién entre la
musica y la practica del running
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Poblacion:
Género:

Edad:
Entrevista:
Codificacidn: | (inicio, impacto)
S (social)

C (carreras)

R (retos, rituales)
M (mdusica)

G (grupo)

F (familia)

A (animo)

1. " ¢

2 {32

3. 1n»

4. 1n»

5. 1n»

Fuente. Quintero- Mejia (2021)

Tabla 2

Momento II. Nivel textual. Pre-configuracion de la trama narrativa.

MOMENTO II. NIVEL TEXTUAL: PRE-CONFIGURACION DE LA TRAMA

NARRATIVA
Matriz 2. Interrogantes de acontecimiento (s), espacialidades, temporalidades.
Acontecimiento ,Qué hace el P en su narrativa?

Construye un relato en torno a como la
musica influye en su relacion con el cuerpo,
las emociones, el entorno y la permanencia
en la actividad fisica recreativa.

Alguien hace algo Composicion de la intriga, la cual activa
la imaginacion narrativa: ;qué?, ;quién?,
(por qué?, ;como?, ;con y contra quien de
la accion?

o Qué?
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e ;Quién?

o Por qué?

e ;Coémo?

e ;Cony contra quién?
Nombre del acontecimiento:

"Practica del running en relacion con la
musica"

Quintero- Mejia (2021)

Tabla 3.

Momento Il. Pre-configuracion de la trama narrativa- Interpretacion

MOMENTO II. NIVEL TEXTUAL: PRE-CONFIGURACION DE LA TRAMA NARRATIVA
Matriz. Interpretacion de acontecimientos, temporalidades, espacialidades.

Fuente. Quintero- Mejia (2021)

Tabla 4.

Momento III. Identificacion de fuerzas narrativas.

Momento lll. Nivel contextual y comunicativo de la trama narrativa
Matriz. Identificacion de fuerzas narrativas

Acontecimiento, Fuerza narrativa Fuerza Fuerzas Fuerzas
Espacialidad, (Actos de habla narrativa narrativas narrativas en
Temporalidad compromisos) Metaforas  simbodlicas emociones
Practica del
running en
relacién con la
musica

Tabla 5.

Narrativas y Bienestar Psicoldgico.

Acontecimiento/ Categoria del
Espacialidad/Temporalidad/Fuerzas bienestar Fuerza Citas
narrativas psicologico narrativa textuales Analisis

Autoaceptacion Compromisos



Practica del running en relacion a la

musica

Fuente. Elaboracion propia.
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Metaforas

Simbdlicas

Emocionales

Relaciones
positivas con
los demas

Compromisos

Metéaforas

Simbdlicas

Emocionales

Autonomia

Compromisos

Metéaforas

Simbodlicas

Emocionales

Dominio del
entorno

Compromisos

Metéaforas

Simbdlicas

Emocionales

Proposito en la

vida

Compromisos

Metaforas

Simbdlicas

Emocionales

Crecimiento
personal

Compromisos

Metaforas

Simbodlicas

Emocionales
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4. RESULTADOS

En el presente apartado de resultados se exponen los hallazgos obtenidos a partir del
analisis narrativo de los relatos de corredores recreativos, desarrollados conforme a la
Propuesta de Investigacion Narrativa Hermenéutica (PINH). Las matrices 4, 6, 8 y 10, que
componen esta seccion, permiten dar respuesta al primer objetivo del proyecto: Describir las
experiencias narradas por los corredores recreativos de 30 a 38 afios sobre la relacion entre la

musica y las sesiones de running.

Los relatos revelan como la musica configura la practica de running en cuatro

dimensiones clave:

En la espacialidad, las canciones transforman calles, parques y ciclovias en escenarios
significativos. Por ejemplo, en entrenamientos nocturnos en Bogota, “la musica a todo
volumen en el camino” crea un sentido de comunidad [P1, N3, 5], mientras que en rutas

costeras el sonido del mar reemplaza la playlist, demostrando la adaptacion sonora al entorno.

La temporalidad queda marcada por las selecciones musicales en cada fase de la
sesion: antes del calentamiento, motivando el &nimo; durante la carrera, sirviendo de guia
ritmica; y tras cruzar la meta, proporcionando una suave transicion hacia la recuperacion
emocional. Experiencias como el inicio en pandemia o el retorno tras una lesion se narran
junto a listas de reproduccion especificas que sefialan un claro antes, durante y después en la

trayectoria deportiva.

Los acontecimientos personales —primer maratdn, superacion de duelos o
rehabilitacion tras lesiones— adquieren nueva profundidad cuando se asocian con piezas

musicales. Un participante describié como “escuchar esas canciones me calma” durante el
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duelo por un familiar, integrando la musica en su proceso de resiliencia [P2, N5, R6]. Estas

asociaciones auditivas consolidan memorias que trascienden el esfuerzo fisico.

Las fuerzas narrativas emergen a través de promesas, metaforas y simbolos que
entrelazan running y musica. Pactos como “Prometo entrenar cada domingo, sin importar el
clima” se refuerzan con playlists compartidas [P6, N1, 1-4], y metaforas como “la cancion
era mi motor” ilustran el papel activo de la musica para sostener la motivacion. Espacios
simbolicos —Monserrate, ciclovias, playas— se resignifican como escenarios de logro y

pertenencia, en los que lo sonoro construye sentido.

4.1 Momento II. Nivel textual: pre-configuracion de la trama narrativa

4.1.1 Interpretacion de acontecimientos

Desde las narrativas obtenidas en las transcripciones, se evidencia que los
participantes no solo reconstruyen sus experiencias vitales a partir de acontecimientos
significativos, sino que también incorporan la muasica como un elemento mediador en la

forma en que interpretan y resignifican dichos eventos.

La musica aparece como catalizador emocional, como refugio, e incluso como agente
transformador, entrelazandose con las historias personales y dotando de sentido a lo vivido.
“Yo pensaba que todo iba a ser igual, pero cuando paso lo de mi papd, cambié mi forma de
ver las cosas”. P2 (N 2, R 25). Esta frase muestra como la pérdida marc6 un antes y un
después en su narrativa personal. Posteriormente, en otro fragmento no muy distante, este
mismo participante conecta dicha vivencia con la musica, al decir que “escuchar esas
canciones me hace recordarlo, pero también me calma (P2, N5, R6), estableciendo un puente

emocional entre el duelo y la contencion afectiva que le brinda la musica.

En este sentido, la musica actia no solo como un vehiculo de memoria, sino como una
forma de regular el impacto emocional del acontecimiento, permitiéndole al sujeto sostener la

pérdida sin fragmentarse. De manera andloga, el P4 (P4, R 42) “Después de eso entendi que
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no todo es como uno quiere, uno tiene que aprender a seguir adelante con lo que hay”, en

clara alusion a una situacion de frustracion o ruptura con sus expectativas.

Esta interpretacion resignificada se vincula directamente con su vivencia musical
cuando agrega que “la musica me ayudo a no sentirme tan solo, era como que alguien mas
entendia lo que yo estaba pasando”. Aqui, la musica aparece como un testigo empatico, una
presencia simbolica que acompafia el proceso de adaptacion ante lo incierto. Para el (P1 N2,
R13), la interpretacion de su experiencia cobra sentido en la frase: “Cuando pasé, yo me
preguntaba por qué a mi, pero ahora veo que eso me hizo mas fuerte”, en donde se revela una

narrativa de superacion personal a partir del sufrimiento.

Esta resignificacion se potencia cuando afirma que “hubo una canciéon que me hizo
llorar, pero después la puse muchas veces porque sentia que era mia”, lo que demuestra como
la musica no solo expresa el dolor, sino que también permite reapropiarse de ¢l como parte de

una identidad transformada.

En este proceso, la cancion no es solo un estimulo externo, sino un espacio intimo de
identificacion que acompana y potencia la reconstruccion del yo. Por su parte, el (P3, N3, R
58 expresa “Al principio lo vi como un castigo, pero ahora pienso que fue una oportunidad
para empezar de nuevo”, evidenciando una reelaboracion cognitiva que convierte la

adversidad en una ocasion para el cambio.

Lo interesante es que esta reinterpretacion se relaciona con su vivencia musical al
sefalar: “yo escuchaba regueton todo el dia para no pensar, pero después empecé a buscar
letras que hablaran de lo que sentia, como si mi historia estuviera ahi”. Aqui se observa un
transito en la relacion con la musica: de una funcién evasiva o distractora a una funcioén

reflexiva, en la cual la letra de las canciones se convierte en espejo de la vivencia personal.

En conjunto, las narrativas recogidas permiten comprender que la musica no solo

acompana los acontecimientos de la vida, sino que participa activamente en su interpretacion
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y sentido. A través de melodias, letras y recuerdos asociados, los participantes negocian
emocionalmente con lo vivido, reelaboran su historia y encuentran palabras —a veces
prestadas por otros— para decir lo indecible. La musica se convierte asi en una mediacién
simbolica que permite tramitar el dolor, reforzar identidades, mantener vinculos emocionales
y, sobre todo, reconstruir el relato propio desde una légica de sentido que trasciende lo

meramente racional.

En la confluencia entre experiencia y arte, entre biografia y sonoridad, se abre un
espacio intimo donde los sujetos pueden narrarse, reconocerse y sanarse, hilando sus

fragmentos vitales con las notas y versos que los acompanan.

4.1.2 Interpretacion de temporalidades

Dentro de las narrativas de los participantes se revela como el tiempo es percibido y
vivido de forma personal, mas alla de la simple cronologia, ofreciendo una vision narrativa de
su experiencia. Por ejemplo, P3 sefala que el "Periodo de pandemia" (P3, N1, 2) fue el inicio
de su practica: "Este mundo del running empecé principalmente en pandemia, porque yo
recuerdo que todas las personas tenian que estar en su casa, encerrados, y no podiamos salir a

ningun lado", lo que indica un momento especifico que gener6é un cambio en su vida.

De igual forma, el "un dia X" (P3, N1, 7) o los "todos los domingos" (P6, N1, 2)
mencionados por P6, sirven como puntos de referencia para el comienzo de una rutina o un
habito. Por otro lado se presentan las vivencias internas y las transformaciones personales.
P1, por ejemplo, describe un inicio forzado: "Bueno yo llegué al running por una lesion,
basicamente se me rompid un tendon del hombro izquierdo haciendo trabajo de fuerza" (P1,
N1, 2), donde la lesion no es solo un evento fisico, sino un punto de inflexion personal. P2
expresa una evolucion en su percepcion: "No me gustaba correr para nada" (P2, N1, 4),
mostrando un cambio de actitud a lo largo del tiempo. P6 conecta el running con una

situacion personal dificil: "Ya empecé a correr en un momento critico en mi vida... Aparte
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que venia pasando por una tusa con mi ex" (P6, N1, 7-8), usando la actividad para superar un
momento emocional complejo. La experiencia de correr 10 km bajo la lluvia y sin musica,
que fue "muy dura" para P2 (P2, N3, 1-3), lo que resalta como el tiempo se experimenta de

manera intensa segun las circunstancias personales.

Finalmente, para el ultimo foco hablando de tiempo, la experiencia individual con
contextos mas amplios. La referencia de P2 a "Fue hace mas o menos 10 afios" (P2, N1, 3)
situa su inicio en el gimnasio dentro de una tendencia de la practica del ejercicio. Y el
testimonio de P6: "Yo corro desde que tengo memoria, porque resulta que mi padre es atleta.
El siempre nos inculcé a mi y a mis hermanos el correr" (P6, N1, 1), demuestra como la
tradicion familiar influye en su propia trayectoria, aunque su padre ya no pueda correr por
problemas de salud en sus rodillas (P6, N4, 5-6). En conjunto, estos elementos temporales
brindan una comprension mas profunda de como el running es vivido y significado por los

participantes.

Ya empecé a correr
en un momento
critico en mi vida

Este mundo del Bueno, yo llegué Fue hace Yo corro
running empecé al running por mas 0 menos desde que 4.1.3
principalmente en una lesion 10 afios tengo memoria
pandemia

Interpretacion de espacialidades

Figura 1
Narrativas de los participantes a través del tiempo

En las entrevistas, todos los corredores describen coémo el entorno fisico y social
moldea su experiencia al correr. Por ejemplo, P1 relata que en Bogota "la energia urbana del

running nocturno" cobra vida cuando "ellos llevaban parlantes grandisimos... la musica a
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todo volumen en el camino" [P1, N3, 5]. Esta referencia muestra que la ciudad se convierte
en un escenario festivo, donde el sonido de los bafles (espacios simbolicos) genera
motivacion y sentido de comunidad (espacio de coordenadas). Asimismo, P4 describe que,
aunque prefiere entrenar sin musica, en algunos puntos de Bogota la "musica muy fuerte me
distraia" [P4, N2, 10-11], evidenciando tension entre el corredor y el ambiente sonoro

urbano.

Para los participantes, los parques y ciclovias bogotanas se viven como "refugios
verdes" que facilitan la concentracion y el desahogo emocional. P4 comenta: "escuchar los
pajaros y desligarme del trafico" [P4, N2, 14—16] cuando corre en un parque, contrastando
con la "fuerza del ruido urbano" en las avenidas. De forma similar, P6 sefiala que en los
domingos de en la ciclovia, se repite un ritual dominical que lo transporta a su infancia: "Ese
ritual me remonta a cuando era nifio...” cuando mi papa me ensefio a pedalear y luego a
correr" [P6, N1, 1-4]. Aqui, la ciclovia no es solo una via asfaltada, sino un espacio

simbolico de unidn familiar y tradicion personal.

En eventos de mayor escala, como el Maratoén de Bogota, P1 describe cémo el "ruido
de la ciudad" y las "caras conocidas inyectan adrenalina" en los ultimos kilometros [P1, N3,
22-23], convirtiendo las avenidas en un campo de pruebas de resistencia. En contraste, P2
recuerda que "cuando empez6 a llover y se inundo la carpa" [P2, N3, 20-21], Bogota se
transformo en un espacio hostil, un "campo de batalla" donde el corredor debe demostrar

resiliencia personal mas alla de la musica o el publico.

En Medellin, P5 relata que, durante la maratdn, correr en las avenidas con musica
punk rock lo hizo sentir "imparable" hasta que sus audifonos se quedaron sin pila: "Iba super
feliz cantando... y ni lo sentia, a pesar del desnivel" [P5, N3, 12—15]. Asi, la ciudad se vuelve
un escenario vibrante que refuerza la autoafirmacion (espacio simbdlico), mientras que el

cambio a escuchar solo el entorno marca un quiebre narrativo: "la carrera cambi6 cuando se
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agoto la bateria" [P5, N3, 14-15], revelando como la tecnologia y la infraestructura influyen

en la trama emotiva.

P3, que corri6 en San Andrés, describe la experiencia de amanecer en la costa con
especial énfasis en la percepcion del entorno natural: "el sonido del mar habla por si mismo,
no necesito musica" [P3, N3, 7-8]. La ruta costera se convierte en espacio meditativo; el
corredor se conecta con la imagen del paisaje y la "sensacion de flotar en la arena" [P1, N3,
5], mostrando que en ese territorio insular el estimulo sonoro cambia de la musica al ruido

organico del océano.

En su pueblo natal (Albania, Santander), P4 rememora su primera carrera de 3 km
"sobre caminos de tierra" [P4, N2, 1-3], un entorno que simboliza humildad y esfuerzo
inicial. Para €1, "correr en mi pueblo me hace valorar lo sencillo" [P4, N2, 2-3]. El espacio
rural se presenta como un lugar inicidtico, donde el corredor forja su identidad rodeado de su

comunidad, muy distinto al bullicio urbano de las grandes ciudades.

Finalmente, P6 describe cémo la subida a Monserrate (Bogotd) se convierte en un
" n.n 4 1 4 1 7 2 a1 n
rito de paso": "corri para honrar a mi padre y senti que todo mi esfuerzo tenia un proposito
[P6, N1, 10-12]. Monserrate, con sus senderos empinados y vistas de la ciudad, funge como
espacio simbdlico de homenaje y autosuperacion. Asimismo, su experiencia en el Evento

Nike de calle 85 lo marc6 como "descubrimiento del ambiente competitivo y social" [P6, N1,
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5-7], evidenciando que ciertos lugares urbanos iconicos configuran narrativas de pertenencia

al ecosistema runner.

NEDIAMARKTON
« PAROUE SWON BOLVAR
e Mﬁ
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T

Figura 2
Lugares urbanos de ecosistema runner

4.2 Momento III. Nivel Contextual y Comunicativo de la Trama Narrativa

4.2.1 Interpretacion de fuerzas narrativas

En las narrativas de los corredores sobre la préactica del running en relacion con la
musica, se identifican multiples fuerzas narrativas que reflejan diversos aspectos de la
experiencia. Por ejemplo, emergen actos de habla comprometidos cuando algunos
participantes expresan juramentos y promesas relacionados con su rutina de entrenamiento y
vinculo familiar. P6 declara, "Prometo entrenar cada domingo, sin importar el clima" [P6,
N1, 1-4], marcando una fuerza de supervivencia y disciplina, y luego manifiesta, "Corri para
honrar a mi padre y mantener vivo su legado" [P6, N1, 10—12], lo que subraya los

compromisos de lealtad y respeto filial. Asimismo, P2 afirma, "Juro que no perderé ninguna
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carrera nocturna con el grupo" [P2, N3, 2-3], revelando un pacto de cooperacion y
solidaridad con su comunidad runner. Por su parte, P3 se compromete a "compartir mis
playlists con quien lo pida" [P3, N3, 8-9], estableciendo una fuerza de apoyo mutuo y

colaboracion.

En cuanto a las metaforas, P1 describe que "Senti que flotaba en la arena" [P1, N3, 5],
evocando una experiencia de ligereza y liberacion al correr en San Andrés, mientras que en el
Maratén de Bogota comenta que "Las caras conocidas inyectan adrenalina" [P1, N3, 22-23],
utilizando una metafora de energia y union comunitaria para transmitir como la presencia del
publico y la musica se combinan para impulsar su rendimiento. De manera similar, P3 sefiala
que "La musica era el motor que impulsaba mis piernas" [P3, N3, 8-9], empleando
metonimia que asocia el sonido con un impulso fisico. P5, al quedarse sin bateria en sus
audifonos, siente que "Correr sin musica es nadar contra la corriente" [P5, N3, 14-15],
demostrando la oposicion y la dificultad que surge de perder ese estimulo musical, mientras
que P2 compara su carrera en lluvia torrencial con un "campo de batalla" [P2, N3, 20-21],

introduciendo una metafora bélica que refleja la hostilidad del entorno.

Desde las fuerzas narrativas simbolicas, los corredores interpretan ciertos espacios
como simbolos de elementos esenciales en su proceso. P6 describe que "La ciclovia
dominical es un ritual familiar" [P6, N1, 1-4], convirtiendo esa via en un simbolo de unién y
tradicion intergeneracional. P3 afirma "El mar de San Andrés habla por si mismo" [P3, N3,
7-8], simbolizando consuelo y conexidn con la naturaleza. P4 considera que "Los parques
bogotanos son refugios verdes" [P4, N2, 14-16], simbolizando paz y resistencia ante el ruido
urbano. P1 menciona que en la Maraton de Bogota "La ciudad se convierte en escenario de
prueba" [P1, N3, 22-23], haciendo de la metropoli un simbolo de desafio y supervivencia.
Por ultimo, P6 agrega que "Monserrate es un rito de paso espiritual" [P6, N1, 10-12],

significando un ascenso simbolico de superacion y homenaje.
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Las fuerzas narrativas en emociones se evidencian cuando los participantes describen
como la musica y el entorno influyen en su estado animico durante el running. P5 confiesa
que "Me senti imparable" [P5, N3, 12—-15], expresando emocién de €xito y autosuperacion al
ritmo de punk rock en Medellin, mientras que en su barrio reitera sentir "orgullo al correr en
mi barrio" [P5, N1, 3—4], demostrando solidaridad y pertenencia. Sin embargo, también
aflora la frustracion cuando menciona "Me angustié cuando se agoto la bateria" [P5, N3, 14—
15], mostrando la sensacion de fracaso al perder su fuente de motivacion. En contraste, P3
transmite calma al declarar "Senti paz contemplando el amanecer" [P3, N3, 7-8], resaltando
la dimension contemplativa del espacio costero. Finalmente, P2 describe que "El ruido de la
lluvia me desmoraliz6" [P2, N3, 20-21], manifestando desaliento y hostilidad hacia un

entorno adverso.

De este modo, las narrativas de los corredores revelan tipologias como supervivencia,
resistencia, cooperacion, solidaridad, conflicto, éxito, hostilidad y fracaso, las cuales
configuran una comprension profunda de como el lenguaje y la misica moldean su

experiencia de vida en el running.

4.3 Momento IV. El running como acto narrativo: Resignificacion de la experiencia vital

a través de la musica.

La interrelacion entre musica y running constituye un fenomeno narrativo que
trasciende la mera sincronia de estimulos sensoriales y movimiento corporal. En este estudio,
se aborda dicha relacion desde una ldgica interpretativa que permite identificar como los
corredores configuran, reconfiguran y narran sus vivencias personales a partir de
acontecimientos significativos, mediados por melodias, letras y entornos acusticos
especificos. En efecto, se parte del objetivo de construir una trama narrativa que explore esta
relacion en tres niveles: textual, contextual y metatextual. En el nivel textual, se observan

mecanismos discursivos como metéaforas, actos de habla comprometedores y simbolos que
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permiten a los corredores narrarse desde la emocion, la reflexion y la identidad. En el nivel
contextual, se integra la dimension espacio-temporal: el entorno urbano, natural y doméstico
configura sentidos multiples que amplifican o tensan la experiencia musical y corporal. Por
su parte, el nivel metatextual revela como los sujetos reflexionan sobre sus propias narrativas
y la manera en que la musica les permite significar sus procesos de transformacion, duelo,
pertenencia y superacion. A través de estos niveles interconectados, se reconoce que la
practica del running con musica es mas que una rutina fisica: es un ejercicio de memoria,

simbolizacion y construccion de subjetividad.

Las narrativas de los corredores evidencian que la musica estd profundamente
entrelazada en la interpretacion emocional, simbodlica y temporal de sus experiencias
deportivas. Desde los testimonios, se observa como la musica actia como mediacion
simbodlica entre eventos vitales —como el duelo, la tusa, la frustracion o la herencia
familiar— y la reelaboracion de sentido que permite el running. A nivel textual, metaforas
como “flotar en la arena”, “motor que impulsaba mis piernas” o “campo de batalla” revelan
como el sonido musical intensifica la vivencia, la dramatiza y la convierte en relato de
resistencia o introspeccion. A esto se suman actos de habla como promesas (“Prometo
entrenar cada domingo”, “Juro que no perderé ninguna carrera”) que configuran
compromisos con el cuerpo, con la comunidad runner y con memorias familiares,
consolidando pactos identitarios que emergen a través de la narracién. En cuanto al contexto,
se destaca como espacios como la ciclovia, los parques, las maratones urbanas, la costa o el
ascenso a Monserrate son interpretados como escenarios simbolicos que, acompaiiados de
musica o silencio, refuerzan sentidos emocionales especificos como pertenencia, refugio,
celebracion o desafio. Por ejemplo, correr con punk rock en Medellin se asocia con
sensaciones de potencia euforica, mientras que la contemplacion del mar en San Andrés

evoca calma introspectiva. En algunos casos, la musica funciona como via de escape

(“escuchaba regueton todo el dia para no pensar”), pero luego evoluciona hacia una funcion
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reflexiva y de acompanamiento (“buscaba letras que hablaran de lo que sentia”). Finalmente,

desde una perspectiva metatextual, los corredores logran articular relatos que no solo narran

los hechos, sino que reflexionan sobre los sentidos de dicha narracion, encontrando en la

musica una voz prestada que les permite decir lo que no se puede nombrar: el dolor, la

esperanza, el orgullo o la necesidad de ser escuchados. Asi, el andlisis de la matriz revela una

complejidad narrativa donde la musica deviene herramienta para resignificar el tiempo

vivido, el espacio recorrido y el cuerpo sentido, ofreciendo a cada corredor un mapa intimo

para reconstruir sus trayectorias personales.

Tabla 1

Running en clave musical: Playlist emocional de los corredores

Titulo Cancion

Elements of Life
Artista
Tiésto

Cadigo

Apreciaciones de los Participantes

En las apreciaciones generales recogidas de
los participantes, se destaca que la cancion
en cuestion ejerce un efecto altamente
estimulante durante el desarrollo de la
carrera. Especificamente, los ritmos intensos
(“beats”) parecen generar una sincronizacion
entre el compas musical y el ritmo del paso,
lo cual favorece una cadencia constante y un
desempefio fisico sostenido. Asimismo, se
observa que en momentos de fatiga extrema,
cuando los corredores perciben que sus
reservas energéticas se han agotado, esta
pieza musical actia como un catalizador
emocional, provocando lo que ellos
describen como un “cambio de energia
repentino”, que les permite recuperar el
impulso necesario para concluir el recorrido
de manera Optima.

Titulo Cancion

Alone
Artista

Alan Walker

Durante el desarrollo del grupo focal, los
participantes destacaron que esta cancion en
particular les generaba sensaciones
asociadas a "vibras positivas", atribuidas
principalmente a la intensidad y cadencia de
los ritmos (beats) que la componen. Segin
sus testimonios, dichos ritmos no solo
favorecen una predisposicion emocional mas
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optimista durante la carrera, sino que
ademas actian como una guia ritmica que
les permite sincronizar sus pisadas con la
musica. Esta sincronizacion, a su vez,
contribuye a una mayor concentracion en
sus movimientos, favoreciendo el enfoque y
la continuidad en el desempefio fisico a lo
largo de la actividad.

Titulo Cancion

Faded
Artista
Alan Walker
Cédigo

Durante el grupo focal, varios participantes
sefialaron que la melodia de esta cancion
desempefiaba un papel significativo en la
conciencia espacial de sus movimientos
durante la carrera. La armonia ritmica les
permitia fusionarse con la musica, logrando
una alineacion entre el estimulo sonoro y la
ejecucion fisica. Este proceso facilitaba una
mayor atencion a la postura, el paso y la
distribucidn corporal en el espacio.

Ademas, el ritmo de la cancidn funcionaba
como un impulsor energético en los
momentos criticos de agotamiento,
brindando el estimulo necesario para
mantener el rendimiento y alcanzar la meta.
De forma notable, algunos participantes
manifestaron que continuaban escuchando
esta melodia incluso después de completar la
carrera, debido a la sensacion de alegria que
les producia, lo que sugiere un impacto
emocional positivo que trasciende el
esfuerzo fisico y refuerza el vinculo afectivo
con la musica.

Titulo Cancion

Feel so close
Artista
Calvin Harris

Cadigo

Segun los hallazgos recopilados durante el
grupo focal, se evidencié que esta cancion,
caracterizada por un marcado "flow de
movimiento", fue percibida por los
participantes como una herramienta de
apoyo constante a lo largo de la carrera. La
fluidez ritmica y energética de la melodia
generaba una sensacion de acompanamiento
que se mantenia desde el inicio hasta el final
del recorrido.
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De manera particular, dos participantes
destacaron el uso estratégico de esta pieza
musical en los momentos finales de la
competencia. Segun sus testimonios, colocar
la cancion al cierre de la carrera les
proporcionaba un impulso emocional y
fisico clave para contrarrestar los efectos del
cansancio acumulado y el agotamiento
muscular. La musica operaba como un
agente revitalizante, otorgandoles la fuerza
necesaria para culminar el trayecto con
determinacion y entusiasmo.

Titulo Cancion

Sinnerman- Sofi Tukker Remix
Artista
Nina Simone, Sofi Tukker

Cadigo

Los participantes del grupo focal
identificaron esta cancién como poseedora
de un flujo dindmico que acompana
eficazmente el movimiento corporal durante
la actividad deportiva. En sus testimonios, se
destaca que la musica ofrece un apoyo
transversal a lo largo de toda la carrera,
generando un estimulo constante tanto en
términos fisicos como emocionales.

De forma especifica, uno de los participantes
sefalo que la utilizaba deliberadamente en la
fase final del recorrido, cuando el
agotamiento fisico se intensifica. Para ellos,
la cancién representaba un ultimo recurso
motivacional que les permitia acceder a
reservas de energia emocional necesarias
para completar el trayecto con
determinacion. El componente musical
funcionaba como un catalizador que les
ayudaba a superar las barreras del cansancio,
evidenciando asi el poder simbolico y
funcional de la musica como aliada del
rendimiento deportivo.

Titulo Cancion

La Grange-2005 Remaster
Artista
/7 Top
Cddigo

En el grupo focal realizado, uno de los
participantes describid esta cancion como
una melodia que favorecia una profunda
conexion con el entorno en el que se
desarrollaba la carrera. Seglin su testimonio,
el contenido sonoro no solo acompafiaba su
desplazamiento fisico, sino que generaba
una sintonia emocional y perceptiva con el
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paisaje circundante, permitiéndole
experimentar el recorrido desde una
perspectiva mas integrada y consciente.

Asimismo, el participante indicé que dicha
conexion sensorial facilitaba la recuperacion
de la energia necesaria para continuar,
incluso en condiciones de desgaste fisico.
De esta manera, la musica no funcionaba
unicamente como estimulo ritmico, sino
también como recurso psicologico y afectivo
que le ayudaba a reestablecer fuerzas en
momentos de fatiga.

Titulo Cancion

By a Monster’s Hand
Artista
Volbeat
Codigo

Durante el desarrollo del grupo focal, se
evidencio que esta cancion genera
emociones contrastantes entre los
participantes. Algunos la describieron como
una pieza de ritmo suave y envolvente que
les ofrecia un momento de pausa emocional
dentro de la intensidad de la carrera. Para
estos corredores, la musica funcionaba como
un espacio de calma, permitiéndoles
relajarse, recuperar la concentracion y
continuar con el recorrido de manera mas
introspectiva, centrados en su propio ritmo
corporal.

Por otro lado, otros participantes percibian
esta misma cancion como el cierre ideal de
su jornada deportiva. En sus testimonios,
mencionaron que la melodia facilitaba un
estado de conexion personal que les ayudaba
a transitar el tramo final sin agitacion,
equilibrando el esfuerzo fisico con una
sensacion de serenidad. Asi, la cancion
adquiria un valor simbolico distinto para
cada corredor, actuando como una
herramienta de autorregulacion emocional y
ritmo interno frente al desgaste fisico de la
carrera.

Titulo Cancion

Dembow

Artista

Los participantes sefialaron que, al escuchar
esta cancion con ritmo de dembow, lograban
percibir claramente sus beats, lo cual les
facilitaba regular la cadencia de sus pasos
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Danny Ocean

Cadigo

durante la carrera. Ademas, mencionaron
que dicha musica les permitia mantener un
mejor enfoque en su movimiento corporal.

Asimismo, comentaron que esta cancion, en
particular, les ayudaba a relajarse después
del entrenamiento o la competencia, debido
a la estructura ritmica de sus beats, que
genera una sensacion de calma y
recuperacion.

Titulo Cancion

Summer
Artista
Calvin Harris

Cadigo

Segun los participantes del estudio, esta
cancion en particular les facilita entrar en
estado de fluidez durante la carrera, gracias
a los beats que posee y la sonoridad
envolvente que transmite. El ritmo constante
y energético del dembow parece funcionar
como una guia auditiva que acompana su
desplazamiento y ayuda a mantener una
cadencia estable.

Uno de los participantes expresd, durante la
sesion del grupo focal, que esta cancion se
vinculaba directamente con lo que ¢l
denominaba el “push” del cuerpo, una
especie de impulso fisiologico que coincide
con el momento en que el corazon se
prepara para aumentar la intensidad de los
latidos, justo antes de alcanzar el llamado
“shot de energia” o explosion de
rendimiento fisico. En ese sentido, el ritmo
de la cancion le proporcionaba un estimulo
que resonaba con sus sensaciones
corporales, actuando casi como un
acompanante sincronizado de su esfuerzo.

Este tipo de percepcion fue recurrente entre
varios corredores, quienes coincidieron en
que la cancion cumple un papel importante
no solo en la dimensién emocional y
motivacional del entrenamiento, sino
también en su preparacion fisioldgica y
mental. La musica les permite conectarse
mas profundamente con su cuerpo, anticipar
el aumento de intensidad, y sostener un
estado de concentracion y potencia fisica.
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Por lo tanto, desde la perspectiva de los
participantes, esta cancion se convierte en un
recurso significativo dentro de su
experiencia deportiva, combinando
elementos sonoros con reacciones corporales
especificas que favorecen el rendimiento y
la conexion interna durante la actividad
fisica.

Titulo Cancion

Push

Artista

Afro Bros, Finest Son, kalobwoy, Darr3n
Cédigo

Los participantes sefialaron que esta
cancion, caracterizada por su ritmo
acelerado, multiples beats y una sonoridad
envolvente, resulta altamente beneficiosa
durante sus sesiones de carrera. El tempo
particular de la pieza musical permite a los
corredores regular su ritmo cardiaco de
manera mas precisa, lo que repercute
directamente en su desempefio fisico.

La estructura ritmica constante y estimulante
actlia como un estimulo externo que
acompaia el movimiento del cuerpo,
ayudando a mantener una cadencia estable y
propiciando un estado de sincronizacién
entre el sonido y la accion fisica. En
consecuencia, los corredores reportan una
mayor productividad al correr, pues se
sienten mas conectados con su propio
esfuerzo corporal y con el entorno sonoro
que los rodea.

Ademas, la energia transmitida por la
cancidn contribuye a que los participantes
finalicen sus carreras con mayor vitalidad.
El impulso ritmico les permite sostener un
nivel elevado de rendimiento hasta el tramo
final, favoreciendo una sensacion de empuje
y motivacion que incrementa su capacidad
de resistencia y culminacién de la actividad
de manera enérgica.

Fuente: Elaboracion propia
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La articulacion narrativa entre musica y running en los niveles textual, contextual y
metatextual permite comprender esta practica como una experiencia compleja, cargada de

significados profundos que exceden el &mbito deportivo.

En primer lugar, desde el plano textual, las metaforas, simbolos y actos de habla
recogidos revelan que los corredores no solo describen lo que hacen, sino que interpretan
quiénes son a partir de lo que sienten y dicen. La musica, en este sentido, no es un mero
acompafiamiento externo, sino un elemento constitutivo de la trama identitaria que les
permite narrarse como sobrevivientes, aprendices, herederos, rebeldes o peregrinos, segun la

emocion que atraviesen.

En segundo lugar, el contexto fisico y social donde ocurre el running es resignificado
por los corredores como espacio simbolico que adquiere sentido gracias a la interaccidon entre
sonido, memoria y ritual. La ciudad puede ser campo de batalla o escenario festivo; los
parques se transforman en refugios verdes; la ciclovia dominical emerge como herencia
afectiva. Esta significacion del entorno, mediada por la musica, convierte los espacios

cotidianos en lugares de transformacién y resistencia subjetiva.

En tercer lugar, en el nivel metatextual, se vislumbra como los participantes
reflexionan sobre sus propias narrativas, reconociendo el poder evocativo de la misica como
lenguaje alternativo para decir lo que la palabra no alcanza: el duelo del padre, el sentido de
correr sin musica bajo la lluvia, la angustia de quedarse sin bateria, o el orgullo al correr en el

propio barrio.

Estas reflexiones no sdlo muestran un desplazamiento desde la evasion hacia la
introspeccion, sino también la posibilidad de reconstruir la historia personal desde un lugar
activo y poético. De este modo, se concluye que la musica en el running no solo acompaiia la
trayectoria fisica del corredor, sino que co-construye sus relatos vitales, sus pactos de sentido

y sus formas de resiliencia.
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En la conjuncién entre melodia, cuerpo y palabra, los corredores transitan territorios
emocionales que les permiten reconocerse, recordar, resistir y resignificarse. La practica del
running con musica deviene asi en una narrativa encarnada donde el dolor se transforma en

fuerza, el entorno en simbolo, y el sonido en gesto intimo de sanacidn y afirmacion.

4.3.2 Fuerzas narrativas vs Bienestar psicologico

En este apartado se presentan los hallazgos correspondientes al tercer objetivo:
“Interpretar las construcciones sobre los elementos de la musica que, en interaccion con las
sesiones de running, influencian a los corredores recreativos de 30 a 38 afios”. Para ello, los
resultados se articularan segun las seis dimensiones del bienestar psicologico de Ryff
(autoaceptacion, relaciones positivas, autonomia, dominio del entorno, proposito en la vida y
crecimiento personal) de modo que cada una refleje como las experiencias sonoras inciden en

la vivencia del corredor.

Dentro de cada dimension, los datos se ordenan en torno a las cuatro fuerzas
narrativas identificadas previamente: primero, los compromisos (juramentos y promesas
vinculados a la musica); segundo, las metaforas que traducen el estimulo sonoro en impulso
fisico o emocional; tercero, los simbolos que resignifican espacios y rituales de running; y
cuarto, las emociones evocadas por las canciones, esta estructura permite una lectura clara y

coherente de los elementos que conectan la musica con el bienestar de los participantes.

Resultados - Autoaceptacion
Los juramentos y compromisos con la misica muestran cémo los corredores internalizan la
melodia como pacto con si mismos, por ejemplo, ante la promesa “Voy a seguir
impulsandome con musica hasta cruzar la meta, el sonido es el pacto emocional que sostiene
ese impulso” se evidencia una aceptacion del propio esfuerzo y limitaciones, validando el
cuerpo en movimiento como un espacio de autoafirmacion. Asimismo, la metafora “Correr

sin musica es nadar contra la corriente” convierte la ausencia de estimulo sonoro en
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experiencia de frustracion, reforzando la idea de que la musica es fuente de autoeficacia y

autocompasion.

Relaciones positivas con los demas

La dimension social del bienestar se refuerza cuando los corredores hacen promesas
de grupo, como “Juro que no perderé ninguna carrera nocturna con el grupo” [P2, N3, 2-3],
donde el compromiso verbal refuerza la solidaridad y el sentido de pertenencia. Las
metaforas de energia compartida “Las caras conocidas inyectan adrenalina” [P1, N3, 22-23]
muestran como la musica colectiva articula vinculos emocionales, convirtiendo la experiencia

sonora en un ritual de apoyo mutuo.
Autonomia

En el marco del bienestar psicoldgico, la autonomia se entiende como la capacidad de
una persona para autodirigir su conducta, tomar decisiones alineadas con sus propios valores
y mantener independencia frente a presiones externas. En el contexto de esta investigacion, la
autonomia se refleja en la forma en que los corredores recreativos gestionan su practica del
running a partir de elecciones conscientes sobre como, cuando y con qué estimulos (en este
caso, musicales) entrenar. Los compromisos expresados, como “Prometo entrenar cada
domingo, sin importar el clima” [P6, N1, 1-4], muestran la autodireccion al establecer
rutinas que no dependen de factores externos, sino de un acuerdo interno. Un ejemplo
adicional que refuerzan esta dimension es: un participante describe que “La musica me ayuda
a mantenerme enfocada cuando corro sola” [P3, N2, 6-7], sefialando como el control del
entorno sonoro es una estrategia autonoma para sostener la motivacion sin depender de la

compaiia o el animo del grupo.

Dominio del entorno
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La musica reconfigura la percepcion espacial convirtiendo rutas urbanas o naturales
en escenarios simbolicos, por ejemplo, “La ciclovia dominical es un ritual familiar” [P6, N1,
1-4] sitha el espacio como simbolo de unidn intergeneracional; mientras que la promesa
“Voy a seguir impulsandome con musica...” evidencia el uso del sonido para moldear el

ambiente y neutralizar distracciones externas.

Propésito en la vida

Las narrativas trascendentes emergen cuando los corredores vinculan la practica con
valores mayores: “Corri para honrar a mi padre y mantener vivo su legado” [P6, N1, 10-12]
muestra como la musica acompaiia un proposito vital, transformando el running en acto de
homenaje y sentido. Las metaforas misticas, como la ascension a Monserrate convertida en
“rito espiritual”, evidencian que el sonido sublima la competicion en ceremonia de

significado.

Crecimiento personal

Finalmente, las emociones de calma y empoderamiento “Senti paz contemplando el
amanecer” [P3, N3, 7-8] o “Me senti espectacular... disfrutas la musica y te liberas” [P5,
GF2, pag.1] apuntan a la experiencia de flow y autotransformacion. Aunque no se hallaron
nuevos compromisos en esta dimension, la recurrencia de metaforas de restauracion y
simbolos de renacimiento revelan que la musica funciona como catalizador de procesos

reflexivos y de desarrollo interior.
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5. DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se discuten los hallazgos obtenidos a partir de las narrativas de
corredores recreativos, organizados segun los tres objetivos de la tesis, articulando los

resultados empiricos con referentes tedricos contemporaneos.

5.1 Objetivo 1 (describir las experiencias)

Los relatos muestran que la musica es un recurso multifacético que regula el animo,
organiza el ritmo de la sesion y simboliza hitos personales. Este hallazgo converge con
estudios recientes: Danso et al. (2025) afirman que “la musica autoseleccionada reduce la
percepcion del esfuerzo y facilita la adopcion de hédbitos de ejercicio mas duraderos” (p. 3), lo
que resuena con las playlists intencionales de los corredores. Terry et al. (2020), en una

revision sistematica, indican que “escuchar musica durante la actividad fisica produce
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mejoras significativas en el estado afectivo, el rendimiento y la eficiencia fisiologica” (p. 7),
ampliando la perspectiva al &mbito subjetivo donde la musica asocia esfuerzo con memorias

y sentido.

Karageorghis y Priest (2024) destacan que “la musica dirige la atencion, distrae del
malestar fisico y puede aumentar el rendimiento durante esfuerzos extremos” (p. 2); esto se
refleja en la metafora de un corredor que describe su entrenamiento como “una batalla con
banda sonora”, donde la musica emerge como impulso narrativo y motivacion. Segin
Neuroscience News (2023), la musica autoseleccionada “mejora la motivaciéon y la
satisfaccion durante el ejercicio mas que la musica impuesta” (parr. 4), mientras Lieberoth
(2023) sostiene que “el componente de eleccion personal en la musica incrementa la energia
emocional y la adherencia al entrenamiento” (p. 5). Finalmente, Marie Claire (2025) subraya
que “la musica activa la liberacion de dopamina, creando conexiones emocionales que
convierten el movimiento en un hébito sostenible” (p. 2), lo que explica por qué las canciones
pueden anclar rituales significativos. En conjunto, estos hallazgos apoyan que la musica es un
elemento narrativo clave que articula experiencias de esfuerzo, identidad y bienestar

emocional.

5.2 Objetivo 2 (trama narrativa: textual, contextual y metatextual)

A nivel textual, las metaforas musicales como “motor”, “banda sonora”, “batalla”
organizan el relato, funcionando como herramientas de significacion. Esto coincide con
estudios sobre regulacion emocional a través de la musica: Taipale et al. (2024) sefialan que
“la musica en la vida diaria actua como estrategia de autorregulacion emocional,
especialmente en contextos no clinicos de ansiedad” (p. 10). En el nivel contextual, los
corredores resignifican espacios urbanos y naturales musicalizados en paisajes afectivos con
sentido colectivo. Este fenomeno se alinea con la creciente perspectiva de la mlisica como

herramienta de regulacién emocional en espacios cotidianos (Scoping Review on Music for
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Emotion Regulation, 2024), donde escuchar musica es la practica predominante (85,1 %) para

modular estados afectivos.

En el nivel metatextual, la musica permite reinterpretar eventos pasados como
lesiones, duelos o legados, reforzando tramas de sentido. McClay et al. (2023) muestran que
“los cambios emocionales provocados por la musica promueven la organizacion episddica de
la memoria” (p. 1), lo que sugiere que la musica ayuda a estructurar los recuerdos y

resignificar las experiencias vitales de los corredores.

5.3 Objetivo 3 (fuerzas narrativas vs. bienestar psicologico)

La interseccion entre fuerzas narrativas (compromisos, metaforas, simbolos,
emociones) y las dimensiones del bienestar emocional se enriquece con evidencias actuales.
Un meta-analisis sobre musica y bienestar destaca que escuchar musica durante la actividad
fisica “reduce el estrés y mejora el bienestar emocional” (Verywell Mind, 2021, p. 1). Esto
demuestra como los compromisos musicales en tus narrativas refuerzan la autoaceptacion y la
motivacion. En cuanto a relaciones positivas, Taipale et al. (2024) enfatizan la mtsica como
“medio de conexidn social y soporte emocional en contextos grupales” (p. 15), lo que

refuerza las practicas de playlists compartidas.

En términos de autonomia, Frontiers in Psychology (2025) sugiere que intervenciones
musicales individuales fortalecen la regulacion emocional sin perder agencia (p. 6), en linea
con la capacidad de los corredores de seleccionar su musica segiin metas. También, el
dominio del entorno a través de la musica se apoya en el hallazgo de Neuroscience News
(2024): la musica genera respuestas corporales universales que sincronizan emocion y
movimiento (p. 3), evidenciando un control simbdlico sobre el cuerpo y el espacio. Respecto
al propdsito de vida, el uso narrativo de la musica para honrar a figuras significativas
mantiene conexion con perspectivas que destacan el papel de la musica en la construccion de

sentido profundo. Finalmente, en crecimiento personal, estudios como el meta-analisis del
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Scoping Review (2024) muestran que la musica es clave para procesos de autorreflexion y
regulacion emocional sostenible (p. 8), reforzando los cambios identitarios relatados por los

corredores.

Limitaciones y aportes para la discusion tedrica

Una limitacion metodoldgica es la muestra cualitativa en un contexto urbano
especifico, lo cual restringe la generalizacion estadistica, aunque no la transferencia teodrica.
A su vez, los relatos retrospectivos podrian estar sujetos a sesgos. Futuros estudios podrian
integrar enfoques longitudinales o medidas psicofisioldgicas para profundizar en los efectos

momentaneos de la musica.

Desde lo tedrico, este estudio enriquece el didlogo entre psicologia del deporte,
narrativas y regulacion emocional. Aporta evidencia empirica que alimenta modelos como el
de Saarikallio sobre autorregulacion musical, y la nocion de miisica como tecnologia del yo.
También destaca como el contexto cultural y las practicas simbolicas de los corredores

configuran experiencias con significacion personal y comunitaria.
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6. CONCLUSIONES

El andlisis narrativo desarrollado bajo la Propuesta de Investigacion Narrativa
Hermenéutica permitio reconocer que la musica, mas que un elemento accesorio, constituye
un agente activo y estructurante en la experiencia del running para corredores recreativos de
30 a 38 anos. La musica no solo acompafa el movimiento fisico, sino que interviene de
manera decisiva en la construccion de significados, en la regulacion emocional y en el
fortalecimiento de la motivacion. Al estar presente en cada etapa de la practica (preparacion,
gjecucion y recuperacion), las melodias y ritmos se articulan con la memoria autobiografica,
el entorno y las metas personales, generando un entramado narrativo en el que los corredores

resignifican su historia personal y deportiva.

Las experiencias narradas evidencian que el vinculo entre musica y running se
configura a partir de asociaciones profundas entre canciones y momentos clave: metas
alcanzadas, rituales personales, superacion de lesiones, participacion en eventos deportivos o
afrontamiento de situaciones de vida complejas, como pérdidas y duelos. Estas asociaciones

permiten que la musica actlie como un marcador emocional que conecta pasado, presente y
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proyecciones futuras, reforzando el sentido de pertenencia y de identidad. En este sentido, se
confirma que la experiencia sonora en el running es un vehiculo de autorregulacion,

resiliencia y construccion de un yo coherente a lo largo del tiempo.

Los resultados muestran que las construcciones narrativas identificadas en los relatos
operan a través de cuatro fuerzas simbolicas clave, las cuales inciden directamente en el

bienestar emocional:

e Compromisos y juramentos, que consolidan autoaceptacion, relaciones positivas y
autonomia.

e Metaforas, que traducen la experiencia sonora en impulso fisico, determinacion y
proposito vital.

e Simbolos, que resignifican espacios y rituales, dotdndolos de nuevos sentidos y
reforzando el dominio sobre el entorno.

e Emociones evocadas, que facilitan la regulacion afectiva, la motivacion sostenida y

el crecimiento personal.

En su conjunto, estos hallazgos reafirman que la musica no es un recurso periférico, sino
un elemento estructural que, al integrarse en la trama narrativa del running, potencia la
motivacion, regula el estado emocional y enriquece el sentido de pertenencia y realizacion
personal. En este sentido, el running se convierte en una practica que trasciende lo fisico,
configurandose como un espacio simbolico donde el sonido y el movimiento se funden para

dar forma a una experiencia transformadora, intima y significativa.

Este estudio aporta al campo de la psicologia del deporte y de las narrativas una
comprension mas profunda del papel que desempefia la musica en las experiencias deportivas
recreativas. Ademas, ofrece insumos para el disefio de intervenciones orientadas al bienestar

emocional y la motivacion, incorporando elementos musicales como estrategia de
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acompafiamiento en procesos de entrenamiento y en la promocion de habitos saludables. La
evidencia sugiere que integrar la musica de manera consciente y personalizada en el running
puede fortalecer no solo el rendimiento y la adherencia a la practica, sino también la
capacidad de los corredores para afrontar retos vitales y construir historias de vida mas

cohesionadas y significativas.
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