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Prologo

ace algunos afios, al dar una charla sobre técnicas de relajacion, un

asistente social me pregunto si las técnicas que estaba describiendo

podian encontrarse juntas en alguna publicacion. Le respondi que
no sabia de ningun libro que tratase de todas ellas a la vez. Desde entonces,
otros profesionales de la asistencia sanitaria, en diferentes ocasiones, me
han planteado preguntas similares. ;Hay algun libro que trate del lado
practico del entrenamiento de la relajaciéon? (Es posible encontrar los
pormenores de los métodos en un mismo tomo?

uchos libros mencionan técnicas de relajacion, pero tienden a no

presentarlas en profundidad, es decir, a menos que la totalidad

del trabajo se ocupe de un solo método. Parece haber un vacio
que es preciso llenar.

e estima que el 80 % de las enfermedades modernas tienen su origen

en el estrés (Powell & Enright, 1990) y que las enfermedades

relacionadas con el estrés suponen como minimo el 75 % de las
consultas al médico de cabecera (Looker & Gregson, 1989). A medida que
la preocupacion por la seguridad, eficacia y coste de los medicamentos
psicotropicos aumenta (Sibbald et al., 1993), hay un creciente interés por
los tratamientos sin medicamentos, de los cuales el entrena-miento de la
relajacion es un ejemplo.

ste libro esta destinado a los profesionales de la asistencia sanitaria

tales como enfermeros, terapeutas ocupacionales, fisioterapeutas,

logopedas y asistentes sociales; los médicos de cabecera y los
psicologos también pueden encontrarlo Util. Puede ser usado también por
personas profanas puesto que esta escrito en un estilo llano.

actores practicos han regido la seleccion de los métodos. Asi, las

técnicas que requieren un equipo caro O Unos conocimientos espe-

cializados no se incluyen, mientras que los métodos elegidos son
aquellos que permiten ser presentados a pequefios grupos de personas.

1 libro empieza con un andlisis de algunas de las teorias que
envuelven al estrés y a la relajacion. A continuacion, viene un
capitulo sobre procedimientos generales aplicables a todos los
métodos. El capitulo 3 trata del estrés, comenzando con una nueva seccion
de teoria, pasando a considerar una diversidad de técnicas practicas. Los 18



capitulos siguientes tratan cada uno de una técnica especifica; 12 capitulos
estan dedicados, de modo general, a técnicas fisicas o «musculares» y otros
seis a métodos mentales o «psicologicos». Después, viene un capitulo que
trata de técnicas aplicables en cualquier situacién para hacer frente a
situaciones estresantes, empleando técnicas extraidas de capitulos
anteriores. La relajacion en el contexto prenatal es el tema del capitulo 23,
y se incluye debido al prominente papel que juega la relajacion en el campo
de la obstetricia. En el capitulo 24 se trata de la evaluacion, y el capitulo
final presta atencién a unos pocos temas no analizados hasta ahora: la
relaciéon entre los propios enfoques, algunos modos en que pueden
combinarse, y una breve referencia a enfoques que no se incluyen. Los
trastornos fisicos y psiquiatricos quedan fuera del alcance de este trabajo.

as técnicas cuyo principal proposito es facilitar la relajacion se

denominan primarias. Los métodos «musculares» pertenecen a esta

categoria, al igual que el entrenamiento autogénico. Cuando la
relajacion no es el objetivo principal, la técnica puede considerarse como
secundaria: la visualizacion, la meditacion y la técnica de Alexander
quedan comprendidas dentro de esta categoria. Otros métodos que ponen
énfasis en la relajacion pueden estar todavia mas alejados. Entre ellos estan
las técnicas cognitivas tales como el descubrimiento de suposiciones
irracionales y la modificacién de pensamientos automadti-cos. Aqui, la
relajacion puede considerarse como un efecto secundario mas que como un
objetivo (Fanning, 1988).

o se pretende que los profesionales de la asistencia sanitaria deban,

por haber leido este libro, considerarse a si mismos como maestros

de las técnicas autogénicas y de Alexander. Estos dos métodos se
incluyen para sefialar su contribucion a este campo; se describen por el
interés y por la aplicabilidad de sus ideas centrales. Por ejemplo, las
imagenes de calor y de pesadez (autogénicas) son relajantes en cualquier
contexto, al igual que los consejos posturales (técnica de Alexander). Estos
conceptos tienen un valor universal.

e incluyen indicaciones de la efectividad de las técnicas, pero el libro

no se ha dispuesto para analizar la evidencia de la literatura

cientifica. Otros trabajos lo hacen, por ejemplo, Lichstein (1988).
Los peligros asociados con algunos métodos se relacionan al final de los
capitulos correspondientes.

a palabra «relajacion» se usa aqui de dos maneras, al igual que en
otros trabajos: primero, en un sentido general donde significa un
estado global de reposo; y segundo, como una técnica tal como la



relajacion progresiva. Es dificil evitar ambos significados en un libro como
¢éste. No obstante, a lo largo del trabajo se intenta distinguir los significados
alli donde aparece la ambigiiedad.

a autora es consciente de las implicaciones del lenguaje cargado con

el peso de los géneros. Es consciente asimismo del molesto

redactado a que puede dar lugar la determinaciéon de evitar las
formas sexistas del lenguaje. Intentando evitar ambas trampas y por el bien
de la claridad, se ha decidido referirse a lo largo del libro al preparador
como mujer. Al entrenado se le menciona como varén en los capitulos 2-15
y como mujer en los capitulos 16-25.

e usa tanto la palabra «preparador» como la de «instructory,

dependiendo la eleccion en gran parte de la naturaleza del método:

por ejemplo, en autogenia, en el entrenamiento de la relajacion
progresiva y de la relajacion de la conducta se usa con frecuencia la palabra
“preparador», mientras que en la representacion mental, la meditacion, la
técnica de Alexander y el método de Mitchell, parece mas apropiada la
palabra «instructor». La palabra «terapeuta» se utiliza también cuando parece
adecuado.

n la preparacion de este libro han contribuido un cierto numero de

personas. Un colaborador importante es el sefior Keith Bellamy, cuyas

fotografias han hecho mucho para que el libro sea lo que es, sin
olvidar a la seforita Sarah McDermott, que actué como modelo. Quisiera
mencionar también a quienes han leido los capitulos y a los cuales estoy en
deuda por sus valiosos consejos. La sefiora Alexandra Hough, el sefior Ian
Hughes, la sefiorita Wendy Mair, la sefiora Margaret Polden y el Doctor Jim
Robinson han sido, todos ellos, lo bastante amables para hacerlo, y el Dr.
Christopher Rowland Payne emprendio la lectura de todo el manuscrito. Doy
las gracias también al Dr. Michael Adams, la seforita Joyce Gibbs, la Doctora
Olga Gregson, la seforita Brenda MacLachland, la sefiora Pat Miller, la sefiora
Alison Ough, el sefior Stuart Skyte, la sefiora Dinah Thom, la sefiorita June
Tiley y la doctora Elizabeth Valentine. Por ultimo, unas palabras de
agradecimiento para los miembros de todos los grupos con los que he trabajado.
Sin ellos, este libro nunca se habria escrito.



Podria decirse que la relajacion es no hacer nada; pero, muchas
personas afirman tener dificultades para relajarse. Parece que no hacer nada
no es tan facil como suena, y la existencia de una gran riqueza de técnicas
de relajacion da la impresion de reforzar este punto de vista.

La «relajacion» se usa con frecuencia respecto a los musculos, lo cual
significa liberar la tension y el alargamiento de las fibras musculares, en
contraposicion al acortamiento que acompana a la tensién o contraccion
muscular. Una definicién de este tipo puede aplicarse a los métodos
descritos en los primeros capitulos de este libro. No obstante, puesto que la
relajacion tiene una dimension tanto mental como fisica, esta definicion
esta demasiado restringida para nuestros propositos.

Un punto de vista mas global es el que se desprende de Sweeney
(1978) que define a la relajacién como «un estado o respuesta percibidos
positivamente en el que una persona siente alivio de la tension o del
agotamiento». Ello incluye aspectos psicoldgicos de la experiencia de la
relajacion, tales como una sensacion agradable y la ausencia de pensa-
mientos estresantes o molestos.

Por tanto, la palabra «relajado» se emplea para referirse a los misculos
lojos o bien a los pensamientos sosegados. Se supone que existe una
conexion entre ellos puesto que puede inducirse un estado aparentemente
general de relajacion usando métodos fisiologicos o psicoldgicos.

Puede afirmarse que la relajacion tiene tres objetivos (Titlebaum,
1988):

1. Como medida de prevencion, para proteger a los 6rganos del cuerpo
de un desgaste innecesario, y especialmente a los érganos implicados

en las enfermedades relacionadas con el estrés (Selye, 1956,

1974).

2. Como tratamiento, para facilitar el alivio del estrés en condiciones
tales como hipertension idiopatica (Patel & Marmot, 1988), dolor de
cabeza debido a la tension (Spinhoven y colaboradores, 1992),
insomnio (Lichstein, 1983), asma (Henry y colaboradores, 1993),
deficiencia inmunitaria (Antoni y colaboradores, 1991), ansiedad (Ost,
1988) y muchas otras.

3. Como una técnica para poder hacer frente a las dificultades, para
calmar la mente y permitir que el pensamiento sea mas claro y eficaz.
El estrés puede debilitar mentalmente a las personas; la relajacion
puede facilitar el restablecimiento de la claridad de pensamiento. Se ha



descubierto que la informacion positiva almacenada en la memoria
resulta mas accesible cuando la persona estd relajada (Peveler &
Johnston, 1986).

Se han explorado los mecanismos considerados responsables de conse-
guir un estado de relajacion, dando lugar a un cierto nimero de teorias.
Algunas de ellas ponen énfasis en los aspectos fisiologicos, tales como la
actividad autonoma y la tension muscular, mientras que otras se centran en
elementos psicoldgicos tales como las actitudes hacia uno mismo. A
continuacion describimos brevemente las principales teorias.

TEORIAS FISIOLOGICAS

Los sistemas corporales asociados con los estados de tension y de
relajacion son:

El sistema nervioso autonomo.

El sistema endocrino.

La musculatura esquelética.

El sistema nervioso autdbnomo

La estimulacion nerviosa es gobernada por el sistema nervioso auténo-
mo. Este tiene dos ramas: el simpdtico, que incrementa la estimulacion
cuando el organismo estd amenazado, y el parasimpatico que vuelve a
situar al cuerpo en estado de reposo. Sus acciones son involuntarias y estan
disefiadas para capacitar al organismo para sobrevivir (Figura 1.1).

En una situacion dificil o de excitacion, el sistema nervioso simpatico
incrementa la actividad del corazon y redistribuye la sangre de las visceras
hacia los musculos voluntarios. La tension arterial y el ritmo respiratorio
aumentan, y existe un mecanismo para perder el exceso de calor. Estos
Factores capacitan al individuo para llevar a cabo una respuesta fisica. Los
cambios se conocen colectivamente como respuesta «lucha-huiday», que se
caracteriza por un incremento en:

Sistema Nervioso Autbnomo

SISTEMA NERVIOSO SISTEMA NERVIOSO
SIMPATICO PARASIMPATICO
capacita al cuerpo para hacer restablece un estado de calma
frente a las amenazas y los en el cuerpo
desafios

Figura 1.1 F/sistema nervioso auténomo.

e El ritmo cardiaco.
e [.a tension arterial.



e El ritmo de coagulacion de la sangre.

e El flujo de la sangre hacia los musculos voluntarios.

¢ El contenido en glucosa de la sangre.

e El ritmo respiratorio.

e [a agudeza de los sentidos.

e [a actividad de las glandulas sudoriparas.

y por una reduccion de:

e La actividad en el tracto digestivo.

En ausencia de dificultades o de excitacion, estas acciones se invierten: el
sistema nervioso simpatico pierde su predominio y el parasimpatico asume el
control. En las Figuras 1.2 y 1.3 se muestran con mayor detalle las acciones de
estos sistemas.

Algunos de los cambios que tienen lugar como resultado de la estimulacion
simpatica producen sintomas perceptibles tales como, por ejemplo,
incremento del ritmo respiratorio, palpitaciones y sudor frio. Dichas mani-
festaciones ponen de relieve la asociacion entre las emociones y los 6rganos
internos. Los estados emocionales negativos, tales como el miedo y la ira en
particular, van acompafiados por los cambios Fisiologicos asociados con la
actividad simpatica. Cuando los cambios son pronunciados y tienen lugar con
frecuencia, los 6rganos afectados pueden fatigarse, lo cual ha dado vida al

MEDULA CADENA
ESPINAL LATERAL DE

GANGLIOS ESTRUCTURAS EFECTOS DE LA
Gangli @ ESTIMULACION
anglio B
cervical _....-:;?’_Jg Musculo del iris Pupila dilatada

superjges="" . .
P JF" ,.u-' ) Ligeramente relajada
el ,_....----....._ Vasos sanguineos de la cabeza

P T Contraida
"‘"‘ Glindulas salivares Secrecion inhibida
=T Ef’? Mucosa oral y nasal Secrecién de moco inhibida
- S Dilatada
-"'--""" o w3 Vasos sanguineos esqueléticos )
i . |I0 v, Ritmo y fuerza de la
T coehgaco £ Corazén contraccién incrementada
- -@ Arterias coronarias Dilatada
A g Tréquea y bronquios Ligera vasoconstriccion
Dilatada
Estémago Peristasis reducida
Intestinos Esfinteres cerrados
- Higado Peristasis y tono reducido
- B Vasoconstriccion
| azo Glucégeno conversién
L1 Médula adrenal en glucosa incrementada
L2 Intestino grueso y delgado Secrecidn incrementada de
L3 Rifién adrenalina y noradrenalina

Motilidad reducida
Vejiga de la orina Esfinteres cerrados
Organos sexuales y genitales  Pared relajada

Esfinter cerrado

Vasos sanguineos

generalmente contraidos

Figura 1.2. La efusién simpdtica, las principales estructuras abastecidas vy los efectos

de la estimulacion. Lineas continuas: fibras preganglidnicas; lineas discontinuas: fibras
posiganglionicas (de Wilson, 1990 con autorizacién).



concepto de las enfermedades psicosomaticas (pag.94). El método de la
respuesta de relajacion de Benson tiene como finalidad contrarrestar los
efectos de la actividad simpatica fomentando la accion del sistema nervioso
parasimpatico (capitulo 21), explotando con ello la naturaleza reciproca de las
dos partes del sistema nervioso autonomo.

No obstante, la actividad del sistema parasimpatico no es siempre benigna
(Poppen, 1988). El asma es exacerbada por la constriccion bronquial, y las
ulceras gastricas por la secrecion acida. Tanto la constriccién bronquial como
la secrecidn 4cida estan asociadas con el predominio parasimpatico, pero las
condiciones del asma y de la tlcera gastrica se alivian mediante la relajacion y
se agravan con el estrés. La teoria no es concordante respecto a estas
condiciones.

MEDULA NUMERO GANGLIO
ESPINAL DE NERVIOS Ciliar
CRANEALES
r|| e @ ESTRUCTURAS EFECTOS DE ESTIMULACION
—=——FTErigopalatin o ''''' Eapé
—l Wil b e Muisculo del iris Pupila contraida
[ = * Subima T—----m ) - . -
-'- = Glandula lacrimal Aumento de 12 secrecion lacrimal
----- Q}’ Glindula salivar Incremento de la secrecién salivar
}‘ submandibular Ritmo y fuerza de contraccitn
- — sublingual disminuidos
= - Gliandula parétida Contraida
Corazon Contraida
<) o . .
',h Arterias coronarias Secrecidn de jugo gdstrico y
5 Trdquea y bronquios de motilidad incrementados
1" Estémago - Digestién y absorcién
*/ Intestino delgado incrementadas
,‘ Higada, y vesicula biliar Vasos sanguineos dilatados
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“x Pdncreas . o : ‘i
f‘:—_-.—-' Secrecion de jugo pancredtico
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Esfinteres relajados
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ereccidn

variable
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figura 1.3. La efusion parasimpdtica, las principales estructuras abastecidas y lo§
fectos de la estimulacion. Lineas continuas: fibras pregangliénicas; lineas de trazos:
ibras postganglionicas (de Wilson, 1990 con autorizacion).

El sistema endocrino

El sistema endocrino y, especialmente, las glandulas adrenales estan
estrechamente asociados con el sistema nervioso autdnomo. Estas glandulas
liberan hormonas que modifican la accion de los drganos internos en
respuesta a los estimulos ambientales. Situadas encima de los rifiones (Figura
1.4), las glandulas adrenales se componen de corteza y médula (Figura 1.5).



Glandulys
adrenales

Uréter derecho Lvéter isquicrdo

Vena
cava

. . Aorta
inferior

Figura 1.4. Las posiciones de las glandulas adrenales y de algunas de sus estructuras
asociadas (de Wilson, 1990 con autorizacion).

La médula produce las catecolaminas noradrenalina y adrenalina, cuya
liberacion es controlada por el sistema nervioso simpatico. Se cree que la
noradrenalina produce cambios asociados con la conducta agresiva y de lucha.
La hormona incrementa el estado de vigilancia y crea, en conjunto, una
agradable sensacion de viveza. La adrenalina est4 asociada con la ansiedad y
con la conducta de huida; se incrementa el aporte de sangre a las piernas, se
experimentan sensaciones de amenaza y las capacidades mentales se reducen
(Cox, 1978; Looker & Gregson, 1989). Ambas hormonas se producen bajo
condiciones de dificultad, pero su predominio relativo parece estar influido
por la emocion que prevalece. Asi, una persona que se enfrenta con un desafio
que percibe como agradable, tiende a producir mas noradrenalina que
adrenalina, mientras que-una persona que percibe el mismo desafio como una
amenaza, tendera a producir més adrenalina que noradrenalina.

La corteza adrenal produce corticoides, el méas importante de los cuales es
el cortisol cuya funcion es mantener el aporte de combustible a los musculos.
De este modo, favorece la accion de las catecolaminas. Asimismo, existe la

Médula

Corteza

Figura 1.5. Corte de una glandula adrenal



evidencia que indica que los niveles normales de cortisol mejoran el sistema
inmune (Looker & Gregson, 1989; Jefferies, 1991). Niveles altos de cortisol,
tales como los creados por el estrés prolongado o por dosis farmacoldgicas,
estan sin embargo, asociados con un sistema inmune suprimido.

Ante una dificultad, se liberan todas las anteriores hormonas. Cuando dicha
situacion pasa, y ya no se precisa la respuesta de estrés, el sistema nervioso
parasimpatico produce el transmisor quimico acetilcolina que provoca el
estado inverso, es decir, la relajacion. Los érganos previamente activados
estan ahora en reposo.

La musculatura esquelética

Jacobson (1938) propuso que la liberacion de la tension en la musculatura
esquelética tenia el efecto de calmar la mente. Por tanto, el sistema
neuromuscular es considerado como un mediador en el alivio del estrés y de la
ansiedad. El método de Jacobson, la relajacion progresiva, se compone de
técnicas de tension-liberacion disefiadas para cultivar la percepcion de las
sensaciones musculares. Esta percepcion permite al individuo desarrollar la
capacidad de liberar conscientemente la tension (capitulo 4).

TEORIAS PSICOLOGICAS

En esta seccion se analizan tres tipos de teorias psicoldgicas relativas a la
relajacion:

* Cognitivas.

* Conductuales.

* Cognitivo-conductuales.

Teorias cognitivas

«Nuestros pensamientos definen nuestro universo» escribe Ferruci en What
We May Be (Lo que podemos ser) (1982). Nuestra manera de ver lo que nos
sucede determina como nos sentimos en relacion a ello. Esta idea resume el
enfoque cognitivo que considera las sensaciones como una funcion del
pensamiento. Las interpretaciones, las percepciones, las suposiciones y las
conclusiones produciran sensaciones particulares, que a su vez gobiernan
nuestra conducta. Nuestra experiencia del estrés y de la ansiedad estd
relacionada con el modo en que interpretamos los acontecimientos de nuestras
vidas: podemos, por ejemplo, valorar situaciones de determinadas formas que
las hacen aparecer como innecesariamente amenazadoras.

Ellis (1962, 1976), un psicoterapeuta, atribuye mucha ansiedad a las
respuestas irracionales hechas por los individuos, y cita el ejemplo siguiente:

Si la persona X no me invita, quiere decir que no le gusto, y si no le gusto



es probablemente porque soy detestable.

En este ejemplo, el individuo esta basando su visiéon de si mismo en un
hecho aislado. Ellis, también indica que dicha persona tiende a pensar en
términos de absolutos, por ejemplo: «Tengo que gustar a todo el mundo, o de
lo contrario me siento despreciable.» Un individuo bloqueado en este modelo
de pensamiento estd condenado al desdnimo y a la ansiedad debido a los
imposibles estdndares que se ha auto-impuesto.

El objetivo del tratamiento es que el individuo identifique sus creencias
irracionales, que les haga frente, y que considere alternativas mas racionales.

Beck (1984), un psiquiatra contemporaneo, considera también que la
ansiedad (y la depresion) emerge de un modo de pensar erroneo. Para Beck, la
angustia es creada por modelos erroneos de pensamiento que permiten que el
individuo tenga visiones distorsionadas de los hechos. Por ejemplo:

e Un individuo se culpa a si mismo siempre que algo sale mal aunque el
responsable no sea ¢€l.

e Cree que nadie querrd darle un empleo después de que alguien le ha
rechazado una solicitud de trabajo.

¢ Convierte un pequefio error en una catastrofe: cuando su coche recibe un
aranazo, considera que ha sido danado de forma irreparable.

Estas personas tienden a magnificar sus debilidades y a contemplar sus
pequeios errores como desastres; se recrean en sus fracasos y desprecian sus
logros. El primer paso en la terapia es identificar los pensamientos
automaticos que conforman los modelos erréneos de pensamiento. Esto se
hace llevando un diario de hechos relacionados con la ansiedad junto con los
pensamientos y fantasias que los acompanan. Despu¢s, estos pensamientos se
confrontan con la realidad preguntando qué evidencia hay que los justifique.
(Hay explicaciones alternativas? ; Tiene alguna importancia que suceda lo que
teme? Si los pensamientos automaticos no resisten su confrontacién con la
realidad, necesitara modificarlos. Puede ser preciso convertir en mas positivos
y menos negativos algunos modelos de pensamiento, pero el objetivo
principal es ayudar al individuo a adoptar un punto de vista mas realista sobre
si mismo, su mundo y su futuro (Beck, 1976).

El reconocimiento del valor de la terapia cognitiva de Beck esta
aumentando. Sus efectos han sido comparados con los tratamientos farma-
coldgicos, la terapia de la conducta, la terapia de apoyo no dirigida, y el
control de la ansiedad, y se le ha descubierto una eficacia igual o superior
(Beck y colaboradores, 1979; Durham & Turvey, 1987; Blackburn &
Davidson, 1990).

Tanto Ellis como Beck consideran que el individuo es capaz de controlar
sus pensamientos y, por tanto, que tiene el poder de modificar sus
sentimientos y su conducta si lo desea. Sus modelos se ocupan respectiva-



mente de hacer frente a pensamientos irracionales y de poner en cuestion
modelos de pensamiento defectuosos. Estos enfoques pertenecen al area de la
reestructuracion cognitiva, es decir, combaten los «modelos de pensamiento
auto-destructivos reordenando las percepciones, los valores y las actitudes del
cliente» (Lichstein, 1988). Aunque sus teorias son similares en muchos
aspectos, los estilos de terapia difieren; Ellis adopta un enfoque de
confrontacion mientras Beck es mas colaboracionista (Neimeyer, 1985).

Mientras que la teoria cognitiva es mencionada varias veces en este libro,
las teorias de Beck y Ellis son particularmente aplicables al capitulo sobre
visualizacidn dirigida hacia un objetivo (capitulo 18).

Influyente también en este campo, esta Kelly (1955, 1969), cuya teoria de
constructores personales ofrece un enfoque distinto. Para Kelly, las
interpretaciones no son irracionales ni ilogicas, por lo menos como producto
del modo en que cada individuo interpreta el mundo. Si el individuo tiene
problemas, Kelly le ayuda a elaborar otros modos de contemplar el mundo, y
lo hace intentando entrar en la estructura de referencia del individuo
(Neimeyer, 1985). Su enfoque es, por tanto, esencialmente explorativo.

Mientras que por una parte comparte el punto de vista de que la
interpretacion de los hechos puede ser tan importante como los mismos
hechos, Kelly rechaza la etiqueta de «tedrico cognitivoy. Una etiqueta como
¢ésta implicaba, en el pasado, que los conocimientos y las emociones podian
estudiarse separadamente, mientras que para Kelly, son componen-tes de una
misma entidad psicoldgica. Sin embargo, el clima ha cambiado en los ultimos
afios, por cuanto los tedricos cognitivos en general han llegado a considerar la
emocion y el conocimiento como «estrecha e intimamente interrelacionados»
(Strongman, 1987).

Puede considerarse que los métodos cognitivos incluyen a la mayoria de
enfoques que implican a la mente. Asi, hablar con uno mismo y el
distanciamiento mental son cognitivos, al igual que lo son otras técnicas cuyo
objetivo es estructurar el razonamiento. No obstante, algunos de éstos son
menos tratables por la investigacion cientifica que el enfoque estructurado de
Beck.

Teorias conductuales

Por contra, las teorias de las conductas se ocupan de acciones observables.
Descartando lo que ocurre en la mente, considera la conducta como
condicionada por los acontecimientos del ambiente. Cree que tales acon-
tecimientos llevan al individuo a actuar de formas predecibles. En el caso del
condicionamiento clésico, la conducta esta gobernada por asociaciones, por
ejemplo, el perro de Pavlov aprendi6 a salivar al sonar una campana puesto
que dicha campana estaba asociada con el olor de la comida. En el caso del
condicionamiento operante, la conducta es conformada por un sistema de
premios y castigos. Por ejemplo, una rata presiona una palanca al aprender



que esta accion aporta comida, pero evita presionar una palanca que provoca
descargas eléctricas (Skinner, 1938).

Desde que estas teorias fueron propuestas por primera vez, la teoria de la
conducta se ha desarrollado de modos que la alejan de sus modelos
reduccionistas originales. No obstante, todavia retiene su principio central de
que es mas util investigar la conducta observable que el comportamiento que
solo puede deducirse, es decir, los procesos mentales.

Entre los enfoques de la conducta se hallan la relajacion muscular, la
distraccidon, la exposicion gradual y el entrenamiento de las habilidades
sociales. La relajacion muscular se describe en los primeros capitulos de este
libro; la distraccion consiste en actividades que distraen la atencién; la
exposicion gradual ofrece un método paso a paso hacia el dominio de un
objeto o de una situacion temidos, y el entrenamiento de las habilidades
sociales trata de la comunicacion interpersonal y abarca la conducta verbal y
no verbal. Las técnicas de autoafirmacion, desarrolladas en los afios setenta
por Alberti & Emmons, son un componente central del entrenamiento de las
habilidades sociales. Estos escritores definen el concepto como la conducta en
la que la gente actia en su mejor interés sin experimentar una ansiedad
indebida y sin negar los intereses de otros (Alberti & Emmons, 1982). Temas
incluidos en el entrenamiento de la auto-afirmacion son:

e El gjercicio de los derechos personales.

¢ La determinacion de las prioridades personales.

e La expresion de puntos de vista.

e Presentar peticiones.

e Rechazar peticiones.

e Contrarrestar el comportamiento manipulativo en otros.
¢ Permitirse cometer errores.

Los estilos de conducta pueden variar desde los agresivos hasta los de
sumision, pero el estilo elegido en la mayoria de situaciones es el de la
autoafirmacion. Saber cudndo y como usarlo es una de las técnicas sociales.

A partir de los temas antes relacionados puede verse que el entrena-miento
de la autoafirmacion contiene un Fuerte elemento cognitivo. Existe una cierta
sobreposicion entre los métodos cognitivo y conductual y esto ha llevado a
algunos investigadores a combinarlos.

Teorias cognitivo-conductuales

Meichenbaum & Cameron (1974) Fueron proponentes avanzados de la
integracion de las técnicas cognitivas y conductuales. Su objetivo era Facilitar
el cambio de la conducta mediante la reestructuracion de los pensamientos
conscientes, un método que Meichembaum (1977) desarrolld mas
profundamente. Se consideraba que la conducta era gobernada en gran medida



por el «auto-didlogo» que practicamos. Este es el didlogo interno que
llevamos a cabo con nosotros mismos a fin de interpretar el mundo. Si el
autodialogo es positivo, el resultado de una tarea determinada tiende a
contemplarse en términos positivos; si el auto-dialogo es negativo, el resultado
tiende a considerarse en términos negativos. El auto-didlogo positivo lleva a
alcanzar los objetivos y a incrementar la confianza; el autodidlogo negativo
conduce a sentimientos de fracaso. El método fue disefiado para dar al
individuo un sentimiento de mayor control sobre su vida y una proteccion
contra el estrés innecesario.

En éste, y en un enfoque posterior (Meichenbaum & Cameron, 1983), hay
planificadas tres fases. La fase 1 es educativa y pretende desarrollar el
conocimiento de los pensamientos, los sentimientos, las sensaciones y los
comportamientos; el individuo identifica su autodidlogo. En la fase dos,
reestructura su autodialogo, convirtiendo las respuestas negativas en positivas,
mientras que se aprenden y practican otras técnicas para hacer frente a
distintas situaciones, como por ejemplo la resolucion de problemas, la
relajacion, la autoafirmacion y la distraccion. Por ultimo, en la fase tres, estas
nuevas respuestas se aplican a sucesos a traves del ensayo mental, la asuncion
de papeles y la exposicion gradual. El método esta disefiado para producir una
vacuna contra el estrés. Se ha descubierto que es efectivo en una amplia
variedad de estados de ansiedad (Davis y colaboradores, 1988).

Los principios cognitivos-conductuales subyacen en algunas de las
estrategias de alivio del estrés del capitulo 3; aparecen también en algunas de
las visualizaciones dirigidas hacia un objetivo del capitulo 18.

LA HIPOTESIS DE «EFECTOS ESPECIFICOS» Y TEORIAS
UNITARIAS

La ansiedad puede expresarse de alguno de estos tres modos: el somatico
(fisiologico), el cognitivo (mental) y el de la conducta (acciones observables).
La hipotesis de los «efectos especificos» (Davidson & Schwartz, 1976) afirma
que un tratamiento que opera en el modo en que se presenta la ansiedad sera
mas efectivo que uno que opere en un modo diferente; dicho de otra manera,
puede ser beneficioso ajustar el tratamiento al problema. Por ejemplo, el dolor
de cabeza causado por la tensién es mas probable que responda a un método
somatico, como puede ser la liberacion de la tension muscular, que a uno
cognitivo, como puede ser la correccion de, modelos defectuosos de
pensamiento. Por tanto, el entrena-miento en un modo es inapropiado si la
ansiedad se manifiesta en otro. La Tabla 1.1 agrupa métodos de relajacion
segun el modo en que se presenta la ansiedad. Se trata solamente de una
clasificacion aproximada, puesto que algunos enfoques, por ejemplo los
autogénicos, operan en mas de un modo. Incluso el enfoque pre-
eminentemente somatico de la relajacion progresiva contiene elementos



cognitivos, en virtud de la atencion que se presta a las sensaciones musculares
(capitulo 4).

Por contra, las teorias unitarias proponen un solo efecto de relajacion
generalizada resultante de cualquier método. La «respuesta de relajacion» de
Benson (Benson y colaboradores, 1974) s¢ basa en la hipotesis de que todas
las técnicas de relajacion obtienen una sola y comun respuesta generalizada
(capitulo 21). El método de la relajacion progresiva de Jacobson se basa
también en una teoria unitaria, en la que la liberacion de la tension muscular
es contemplada como la creacion de un estado general de relajacion (capitulo
4).

El abismo existente entre los «efectos especificos» y las teorias «gene-
ralizadas» se redujo un poco cuando se propuso que los propios efectos
especificos podian sobreponerse a la respuesta de relajacion general, es decir,
que cualquier técnica de relajacion crea un efecto general, sobre el que se
sobrepone un modelo especifico de cambios producidos por la técnica
concreta empleada (Schwart y colaboradores, 1978). No obstante, se esta lejos
de entender completamente el mecanismo (Lichstein, 1988).

CONTROL DEL ESTRES

Con frecuencia, el entrenamiento de la relajacion se considera como un
componente de un conjunto mas global, denominado como control del estrés,
control de la ansiedad o vacuna contra el estrés (Keable, 1989; Powell &
Enright, 1990). Sin embargo, ;qué es el control del estrés? No existe una
definicion precisa por cuanto no se trata de un tratamiento especifico y no
existe un tratamiento estandar. Es un enfoque general que ofrece técnicas para
hacer frente al estrés.

No obstante, los distintos métodos contienen rasgos comunes definidos por
Lichstein (1988). Siempre hay alguno de los elementos siguientes:

e Reestructuracion cognitiva: modificacion de los modelos de pensamiento
consciente a fin de fomentar comportamientos que den mejores
resultados.

e Relajacion para reducir la estimulacion fisioldgica.

e Habilidades sociales y entrenamiento de la autoafirmacion para
intensificar la actividad interpersonal.

¢ Autocontrol. Consiste en reconocer los elementos que producen estrés,
anotando su aparicion y observando el nivel de estrés que generan. El
autocontrol alienta al individuo a que asuma una visidbn mas objetiva de si
mismo, asi como a elaborar un esquema de su progreso. Se ha descubierto que
el mero hecho de controlar aumenta las posibilidades de que se desarrolle la
conducta deseada y reduce las posibilidades de que se desarrolle un

comportamiento no deseado, en un fendmeno conocido como «reactividad del
control» (Hiebert & Fox, 1981).



TIPOS DE TECNICAS DE RELAJACION

Por tanto, la relajacion es s6lo un componente del control del estrés. El
presente trabajo se centra en este componente, exponiendo una diversidad de
métodos Y técnicas. Estas técnicas se extraen de fuentes reconocidas y se
presentan aqui en versiones ligeramente parafraseadas de los origina-les.
Siempre que es posible, se incluye una breve valoracién del método.

El abanico no es global: se excluyen los métodos que requieren un
entrenamiento especializado tales como la hipnosis y la autogenia avanza-da o
aparatos elaborados como los de «biofeedback» (suministro de informacion
individual sobre el estado de una o mas constantes vitales). En general, la
eleccion se ha visto gobernada por factores de tipo operativo. Los criterios
para la inclusion son que los métodos deben:

e Ser faciles de aprender y aplicar.

¢ No precisar conocimientos especializados por parte del preparador.
e No requerir equipos elaborados.

e Ser aptos para usarlo en pequefios grupos.

e Ser aptos para todas las edades.

Relajacion «profunda» y «breve»

Lichstein (1988) distingue entre métodos que crean una «relajacion
profunda» y aquellos que crean una «relajacion breve». La relajacion
profunda hace referencia a procedimientos que inducen un efecto de gran
magnitud y que son aplicados en un ambiente tranquilo con el receptor
tendido, por ejemplo, la relajacion progresiva, el entrenamiento autogénico y
la meditacion. La relajacion breve hace referencia a las técnicas
(Frecuentemente, versiones resumidas de las anteriores) que producen efectos
inmediatos y que pueden usarse cuando el individuo se enfrenta con
acontecimientos estresantes; aqui, el objeto es liberar con rapidez el exceso de
tension. Por tanto, mientras que la relajacion profunda hace referencia a un
proceso de relajacion de todo el cuerpo, la relajacion breve aplica estos
procedimientos a la vida cotidiana.

Técnicas fisicas y mentales
La mayor parte de los métodos, tanto si son profundos como breves quedan
comprendidos en términos generales en alguna de las dos amplias categorias:

Fisicos y psicoldgicos. Los métodos Fisicos usados en este libro son:

e Relajacion muscular progresiva de Jacobson (1938).



Version modificada de Bernstein & Borkovec (1973).
Relajacion pasiva de Everly & Rosenfeld (1981).
Soélo liberacion de Madder (1981).

Relajacion aplicada de Ost (1987).

Entrenamiento de la relajacion de la conducta de Poppen (1988).
El método Mitchell (1987).

La técnica de Alexander (1932).

Relajacion diferencial.

Estiramientos.

Ejercicio.

M¢étodos de respiracion.

Los métodos psicologicos son:

e Conocimientos de uno mismo.

e Visualizacion.

e Visualizacion dirigida hacia el objetivo.

e Entrenamiento autogénico (1969).

e Meditacion.

e Respuesta de la relajacion de Benson (1976).

OTRAS LECTURAS
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Aqui se analizan aspectos del entrenamiento de la relajacion aplicables en
todos los enfoques, siendo dichos aspectos el escenario, la confidencialidad, la
posicion, las aclaraciones de presentacion, la administracion, la terminacion,
el numero de sesiones, los ejercicios a realizar en casa, el terapeuta, la
supervision de apoyo y los peligros. Después se pasa a considerar el trabajo
con grupos.

ASPECTOS DEL PROCEDIMIENTO
Escenario

La mayoria de las autoridades aconsejan un escenario tranquilo y calido
libre de perturbaciones. No obstante, otros abogan por un escenario mas
parecido al de un ambiente normal, en base a que las técnicas de relajacion
aprendidas serdn mas facilmente aplicables a la vida real, y a que un silencio
demasiado pesado es artificial o incluso inductor de ansiedad. Por este motivo,
puede buscarse deliberadamente un escenario que incluya tenues sonidos
externos.

Establecimiento de la confidencialidad

En el caso de trabajo en grupo, debe establecerse un buen nivel de
confianza desde el comienzo, restableciéndolo cada vez que se incorpora un
nuevo miembro. La confianza en este contexto quiere decir que nada
mencionado por un miembro durante una sesion es mencionado por ningun
otro miembro fuera de la sesion.

Posicion

Para obtener una relajacion profunda es preferible tenderse a sentar-se,
puesto que un cuerpo totalmente apoyado perdera su tensiébn con mayor
presteza. Sin embargo, a algunas personas, por distintas razones, no les gusta
tenderse. En defensa del sentarse, puede argumentarse que la técnica de
relajacion se traslada a las situaciones cotidianas con mayor eficacia si se
ensefia en una posicion en que es mas probable que se presente el estrés, es
decir, sentado més que tendido. Otro inconveniente de la posicion de tendido
es la tendencia por parte del participante a dormirse (pagina 38). Por tanto,



podemos ver que ambas posiciones tienen valor y que pueden utilizarse en
ocasiones distintas durante su ensefianza.

En capitulos posteriores se mencionardn varias posiciones de partida.
Mitchell (pagina 140) relaciona tres: tendido en posicion supina, sentado
inclinado hacia delante con los brazos y la cabeza apoyados sobre una
superficie elevada y sentado erguido (1987). Jacobson (1938) menciona dos:
tendido y sentado (pagina 57); Bernstein & Borkovec (1973) aboga por una
silla reclinable o un sillon con un taburete para apoyar los pies (pagina 74), al
igual que Poppen (1988) (pagina 128).

Muchos grupos se reunen en edificios publicos, tales como escuelas o
iglesias, donde los suelos son de madera o baldosas. Estos suelos son duros,
pero un trozo de pléstico espumoso o un colchon de playa proporcionan una
superficie adecuadamente mas blanda que el propio participante puede
obtener a muy bajo coste. Para la mayoria de ejercicios, a las mujeres les
resultaran mas comodos los pantalones que las faldas.

El que los ojos estén abiertos o cerrados lo determina la naturaleza del
enfoque y las preferencias del participante.

Presentacion del método a los participantes

Los proponentes de cualquier sistema de relajacion abogan por una
presentacion que describa el método y justifique su uso. Tiene la ventaja de:

e Incrementar el interés y la motivacion.
e Aliviar los temores a lo desconocido.

Lichstein (1988) cree que los participantes quieren saber dos cosas por
encima de todas las demads: que el sistema esté bien establecido y que
funcione. Ademas, para beneficio de todos los participantes que temen ser
hipnotizado®, Hendler & Redd (1986) aconsejan afiadir una declaracion
asegurand’ a éstos que ésta no es la intencion. Asi puede reducirse también la
posibilidad de una induccion involuntaria del trance.

Una muestra de presentacion podria ser:

Este procedimiento de relajacion ha sido practicado durante x (nimero de)
afios. Ha sido estudiado por investigadores descubriéndose que es efectivo.
Como resultado, se sentiran ustedes muy tranquilos y relajados. No es lo
mismo que la hipnosis y no van a perder ustedes la consciencia en ningun
momento.

El preparador pasard entonces a describir el método concreto que desea
ensefiar. El concepto de accion muscular, si resulta apropiado, puede incluirse,
como en el ejemplo siguiente.



Accion muscular

Cuando un musculo se contrae, sus fibras se acortan haciendo que el
musculo aumente su grosor. Al relajarse, el musculo vuelve a un estado de
reposo en que las fibras son comparativamente largas y delgadas. Un musculo
contraido se siente duro al tacto. Podemos ilustrar esto llevando nuestro pulgar
a través de la palma de la mano y, con los dedos de la otra mano, sentir como
el musculo sito debajo del pulgar se endurece. Ahora, relajemos el pulgar, y
sintamos como el musculo sito debajo se ablanda.

Este ejercicio demuestra que la relajacion, asi como la contraccion de los
musculos esqueléticos son controlados por la voluntad.

Los dos parrafos introductores anteriores solo es preciso mencionarlos una
vez; no obstante, uno de los dos parrafos siguientes puede usarse cada vez que
comienza una sesion. Estos se usan para ayudar a crear el estado de animo
adecuado para la relajacion guiando al participante con suavidad hacia un
estado mental de calma. El primer enfoque es llamado ‘hundimiento» y el
segundo «burbuja imaginariay. No es preciso emplear los dos.

Hundimiento

Busque una postura lo més comoda posible... sienta la superficie que hay
debajo de usted... deje que su cuerpo se hunda en ella... dese cuenta de como
le sostiene a usted... perciba los puntos de contacto entre su cuerpo y el suelo:
la cabeza... los hombros... la columna vertebral... las costillas... las caderas...
los talones... los codos... los antebrazos y las manos... sienta como su cuerpo
se hunde en la superficie sobre la que esta tendido... note como su cuerpo gana
pesadez a medida que la tension se disipa... siéntase en paz... Inspire
profundamente y, al expirar, sienta como esta expiracion se lleva la tension...
después deje que su respiracion adopte un ritmo suave...

Burbuja imaginaria

Mientras esté tendido o sentado, piense en la idea de que usted va a
reservarse la proxima media hora para si mismo. Ningln teléfono puede sonar
para usted; ningin timbre de ninguna puerta va a importunarle; nadie le
llamard pronunciando su nombre. Puede oir sonidos a su alrededor: voces,
claxons, sirenas, detonaciones y ruidos de motores... considérelos como
extrafios a su mundo. Con estos pensamientos en la mente, trace un circulo
imaginario a su alrededor, a un metro aproximadamente del centro. Cree una
burbuja imaginaria... considere el interior como su €Spacio... su propio espacio
privado. Sienta lo seguro que es... seguro para entrar en contacto consigo
mismo. Vuelva sus pensamientos hacia dentro.

ADMINISTRACION

Cualquier procedimiento de relajacion exige un tono de voz tranquilo y



sosegado. Ello no implica que deba ser hipndtico. Bernstein & Borkovec
aconsejan que el tono sea de conversacion al comenzar, pero que el volumen y
el ritmo del discurso deben reducirse gradualmente a medida que transcurre la
sesion. Abogan por un tono «suave y tranquilo, quizas incluso monétono, pero
no intencionadamente hipnético» (Bernstein & Borkovec, 1973).

Las pausas entre instrucciones deben ser siempre largas para dar tiempo a
los participantes a ejecutar la accion o a evocar la imagen. Estas pausas se
sefalan en el texto con tres puntos.

La voz «en directo» es mas eficaz en la induccion de la relajacién que la
voz grabada (Paul & Trimble, 1970; Beiman y colaboradores 1978;
Hillenberg & Collins 1982). Las grabaciones no son aconsejables para
ensefiar (Lichstein 1988). No obstante, pueden ser utiles; por ejemplo,
inicialmente, un participante puede aprender de la voz en directo y luego
continuar en casa con una grabacion (preferiblemente, que contenga la voz del
entrenador) hasta que conozca la técnica (Borkovec & Sides, 1979). Un
inconveniente de las grabaciones es que el individuo puede desarrollar una
dependencia de las mismas y ser incapaz de relajarse sin ellas. Cualquier
ventaja que tengan las grabaciones para controlar el aspecto verbal de la
instruccion tiene mayor aplicacion en la investigacion que en la terapia.

TERMINACION

Todos los procedimientos de relajacion profunda deben terminarse de
forma gradual, permitiendo que el participante regrese lentamente al estado de
vigilia. A lo largo de este libro se describen una diversidad de métodos.
Algunos médicos usan un proceso consistente en contar; otros una sencilla
frase como: «Cuando se sienta dispuesto, por favor, abra los 0jos y siéntese.»
Algunos maestros recomiendan flexionar y estirar las extremidades, mientras
otros aconsejan sentarse en silencio unos pocos minutos. La mayor parte de
los sistemas de relajacion mencionados en este libro conllevan su propia
forma de terminacién. A continuacion, ofrecemos una muestra:

Voy a finalizar esta sesion de relajacion... quiero que se percate usted
gradualmente de esta habitacion... que sienta el suelo/la silla debajo suyo...
abra los o0jos... extienda sus extremidades suavemente unas pocas veces...
tenga la sensacidon de que esta alerta y preparado para proseguir con su vida...

Ejercicios a realizar en casa

En todos los métodos de entrenamiento de la relajacion se pone énfasis en
los ejercicios a realizar en casa. La relajacion es una técnica y, al igual que
cualquier otra técnica, mejora con la practica. Este aspecto es preciso
destacarlo puesto que los participantes no siempre valoran la necesidad de la



practica. Investigando este tema en 1983, Hillenberg & Collins, hallaron
niveles notables de incumplimiento en el componente de la practica en casa,
de su estudio; un descubrimiento con implicaciones para la terapia y la
investigacion.

La frecuencia y la duracion de los ejercicios en casa se distribuyen
convencionalmente en dos periodos diarios, cada uno de los cuales dura

15 minutos (Bernstein & Borkovec, 1973). Se ha debatido si esto debe
hacerse poco después de las comidas o no, destacando los investigadores antes
mencionados los beneficios de la baja estimulacion posprandial (posterior a
las comidas). Sin embargo, otros abogan por evitar hacerlo en estos
momentos: Benson (1976) sugiere que el proceso de la digestion interfiere con
los cambios fisiologicos asociados con la meditacion (capitulo 21). Lichstein
(1988) aconseja a los participantes que experimenten y busquen cudles son los
momentos que les resultan mas beneficiosos.

Cuando el curso de adiestramiento toca a su fin, a los participantes se les
recomienda que contintien con una forma de préctica algo menos frecuente a
fin de prolongar los beneficios derivados del entrenamiento.

NUMERO DE SESIONES

La mayoria de los métodos pueden aprenderse en unas seis sesiones,
suponiendo que se preste atencion a la practica en casa. La meditacion
trascendental puede ensefiarse en seis y la relajacion progresiva entre cinco y
diez sesiones (Lichstein, 1988). Sin embargo, muchos cursos de relajacion
cubren varios métodos y pueden hacer mas que simplemente enseiar
relajacion. Pueden incluir discusiones de grupo, temas concretos (ver pagina
48), apoyo mutuo y otras cuestiones, alargando por tanto la duracion mas alla
de seis sesiones.

EL PREPARADOR/INSTRUCTOR/TERAPEUTA

En la espinosa cuestion de la formacion, Luthe (1970), mencionando la
autogenia, insiste en que solo los practicantes médicamente cualificados estan
preparados para ensefiar. Lichstein (1988) considera esta posicidon como
insostenible, opinando que los profesionales de la asistencia sanitaria tienen
mucho que ofrecer, suponiendo que utilicen su juicio y reconozcan los limites
de su preparacion. Cree que el mejor modo de satisfacer los intereses de la
sociedad es permitiendo e incluso alentando a dichos individuos a que
ensefien métodos de relajacion.

Entre las exigencias que deben satisfacer los terapeutas que desean ensefiar
métodos de relajacion citaremos:

1. Formacién basica como profesional de la asistencia sanitaria.



2. Experiencia profesional con el tipo de grupo con el que estén
trabajando.

3. Disposiciones para supervisar de forma regular (ver mas adelante).

4. Reconocimiento de que la terapia de la relajacion "no es una panacea,
aunque puede ser una herramienta poderosa.

Ademas, a los terapeutas se les aconseja adoptar tres medidas (Lichstein,

1988):

Estudiar de antemano el método que planean utilizar.

Experimentar el método por si mismos, como receptores.

Practicar el método con amigos, parientes o colegas a fin de desarrollar una

exposicion cualificada.

SUPERVISION DE APOYO

Nuestras propias experiencias emocionales suprimidas pueden avivarse
oyendo a otras personas relatar las suyas. Tanto el trabajo individual como en
grupo puede desatar reacciones emocionales en el terapeuta. Las viejas
heridas, abiertas de este modo, pueden resultar de dificil manejo y deben
discutirse con un colega de mayor experiencia. El contacto con un colega
experimentado es util para resolver otros problemas que pueden presentar-se
en un grupo, asi como para proteger al terapeuta de la fatiga emocional y de la
posibilidad de «quemarse» (un estado de empatia agotada). Encontrar un
supervisor es responsabilidad del terapeuta.

PELIGROS

El entrenamiento de la relajacién incluye técnicas que pueden tener
poderosos efectos. En consecuencia, es preciso manejarlo de forma
responsable y con la debida atencién a los peligros en que puede caer el
participante. Estos se tratan en los capitulos correspondientes. Antes de
adoptar cualquier método, es esencial ser consciente de estos peligros.

AUTONOMIA DEL INDIVIDUO

Una caracteristica central del entrenamiento de la relajacion es que al
individuo se le contempla como un organismo que decide por si mismo.

Durante todos los procedimientos permanece consciente y libre del control
de fuerzas externas. El estado de relajacion que consigue es fruto de su propio
trabajo. El entrenamiento de la relajacion estd firmemente enraizado en este
principio.



TRABAJO CON GRUPOS

El material de los capitulos siguientes puede usarse con individuos o con
grupos de gente. Puesto que el trabajo en grupo es un tema por si mismo,
resulta pertinente hacer un breve resumen. Los grupos, en este contexto,
pueden ser de tres clases:

Liderados. En éstos, un lider ofrece un programa previamente preparado.
Aunque es presentado de un modo sistematico, el lider muestra flexibilidad
cuando la situacion lo aconseja.

Facilitados. La responsabilidad del grupo la asume un individuo particular
que, al mismo tiempo, no impone ningin formato estricto. El facilitador ayuda
a orientar al grupo en el camino en que sus miembros han decidido seguir,
pero evita decirles lo que deben hacer. Su funcién es sugerir posibilidades. No
obstante, si aparecen problemas, tiene la responsabilidad de hacerles frente.

Autoayuda. No hay un lider ni un facilitador designados. El estilo es
informal, pero los miembros suelen estar muy comprometidos, asistiendo para
prestar ayuda y apoyo mutuos. Recopilan la informacion interesante para
hacerla circular entre ellos y comparten sus experiencias. Con frecuencia, se
hace rotar un papel de actuacion como facilitador.

Lichstein (1988) considera que el formato en grupo es un modo efectivo de
administrar relajacion. El grupo dirigido se presta particularmente para esta
funcidén, puesto que puede disefiarse un curso entero por anticipado. El
entrenamiento de la relajacion se da también en grupos facilitados y de
autoayuda; sin embargo, puesto que puede darse el caso de que los
facilitadores no tengan una formacidon y una experiencia apropiados, debe
tenerse un cuidado especial en la observacion de los peligros.

ORGANIZACION

Poner en marcha un grupo es una cosa, pero mantenerlo en funciona-
miento puede ser mds dificil. Para fortalecer y mantener la cohesion de un
grupo, hay que prestar atencion a ciertas cuestiones.

1. Establecimiento y mantenimiento de la confidencialidad. Antes se ha
mencionado la necesidad de la confidencialidad. Aqui lo repetimos, ya que es
un asunto sobre el que nunca se insistira bastante.

2. Programa del curso. Saber qué hay que esperar permite a los miembros
hacer planes. Las fechas deben Facilitarse con antelacion junto con, en el caso
de un curso formal, un programa.

Algunas clases ofrecen solo relajacion; otras comienzan cada sesion con un
tema relacionado con las necesidades de los participantes (pagina 23), antes de
pasar al area de la relajacion en si. -

3. Eleccion del cliente. El sentimiento de pertenencia al grupo se ve



favorecido si a los miembros se les ofrece alguna opciéon en el modo de
dirigirlo. El nimero o importancia de las opciones depende de la naturaleza
del grupo: en el grupo dirigido de modo formal, lo adecuado puede ser que
haya menos opciones que en el grupo informal de autoayuda. No obstante,
aun asi pueden introducirse opciones en el grupo Formal averiguando al
comienzo por qué los miembros del grupo se han incorporado al mismo y que
esperan conseguir de las reuniones. Esta estrategia ayuda al instructor a
satisfacer sus necesidades y proporciona a los participantes una experiencia
mas provechosa.

Puede emplearse un sistema de papeletas para recoger las respuestas
escritas. La alternativa es preguntar directamente a los miembros. Sin
embargo, a muchas personas les asusta tener que comentar en voz alta sus
pensamientos privados en presencia de extrafios; un enfoque de este tipo
puede ser también contraproducente si provoca respuestas falsas. Segun la
experiencia del autor, la gente prefiere no ser preguntada sobre tales
cuestiones en un contexto de grupo, pero responden mas favorablemente con
el sistema de papeletas (Payne, 1989).

4. Rompehielos. Estas son estrategias para relajar la atmosfera. Su
caracteristica esencial es que los miembros participan fisicamente. Algunas se
emplean por parejas mientras que otras implican a todo el grupo. Un ejemplo
de la primera, es cuando un miembro de cada pareja le habla al otro sobre algo
desagradable ocurrido la semana anterior; luego, a la inversa. Otro ejemplo de
trabajo en pareja es cuando la persona A habla a la persona B durante dos
minutos diciéndole quién es y lo que hace. Luego B habla a A.

Las actividades en que intervienen todo el grupo son particularmente utiles
para aprender los nombres de la gente. Remocker & Storch (1992) sugieren
un juego en que cada miembro lleva una etiqueta con su nombre. El objetivo
es retener el nombre de todos en el menor tiempo posible.

5. Discusion. Este es un ingrediente esencial de cualquier tipo de trabajo
de grupo. Da la oportunidad para que los miembros:

= Expresen su punto de vista.

» [Intercambien informacién y compartan experiencias con los
companeros.

= Clarifiquen cuestiones.

Sirve también para mantener unido al grupo. Powell & Enright (1990)
mencionan la estrategia de las «preguntas circulares» como método de
Favorecer la interaccion. Esto supone provocar que un participante entre en
conversacion con otro, por ejemplo: «Sefior Brown, usted se ha encontrado en
esta situacion. ;Qué le diria a la sefiora Williams que estd pasando por la
misma experiencia?»

Aunque el periodo de discusion tiene valor, los participantes no deben



sentirse obligados a tomar parte. El principio voluntario que afirma que nunca
debe ejercerse presion sobre los individuos, debe defenderse (Heron, 1977).

6. Folletos. El material impreso destacando una cuestion tratada en la
sesion, actiia como recordatorio para los participantes (Ley & Spelman, 1967).
Los folletos deben guardar relacion con el tema discutido en aquel momento:
la informacion pierde su relevancia si se presenta una semana mas tarde.

7. Compartir el tiempo. Inevitablemente, algunas personas hablan mas que
otras. A los preparadores les gusta tener «habladores» en el grupo: ellos lo
animan. Al mismo tiempo, procurar que los silenciosos tengan una
oportunidad de hablar Forma parte de las responsabilidades del preparador.
Un modo discreto de hacerlo es como sigue: «No quiero descartar lo que estas
diciendo, pero me pregunto que pensara X sobre ello.»

8. Técnicas de eliminacion de las fricciones. En ocasiones, se producen
fricciones; un miembro puede estar constantemente en desacuerdo con la
manera en que es dirigido el grupo. Enfrentarse tranquilamente con esta
persona y preguntarle como le gustaria cambiar las cosas, comunicandolo
luego al resto del grupo, con frecuencia resuelve el problema.

DORMIRSE

En un grupo de trabajo existe la tendencia a que algunos miembros se
duerman durante la sesion.

La mayoria de terapeutas lo desaconsejan. Bernstein & Borkovec (1973)
adoptan el punto de vista de que interfiere con el aprendizaje de una técnica y
sugieren estrategias para prevenirlo o hacerle frente:

e Preguntar con regularidad por sefiales (por ejemplo, el indice levantado
para confirmar que el individuo esta relajado).

e Dirigir la voz hacia el participante dormido.

e Evitar las primeras horas de la tarde para las sesiones de ensefianza.

Keable (1989) aconseja informar a los participantes al comienzo de que se
les despertard con una leve palmada si se duermen. Otros sugieren que las
personas propensas a caer dormidas deben sentarse en una silla en lugar de
tenderse, puesto que si la gente esta mas incomoda su tendencia a dormirse se
reduce (Lichstein, 1988). KoKoszka (1992) menciona la eficacia de centrar la
atencion en un estimulo monotono, por ejemplo, contar las inspiraciones, para
mantener despiertas a las personas.

Por tanto, dormirse tiende a considerarse en términos negativos. No
obstante, Fanning (1988), adoptaba la postura de que si la gente acude
puramente para aliviar su estrés, se le debe dejar dormir. Los ronquidos son
mas dificiles de justificar, ya que molestan a los otros participantes.



Selye (1956) estudiod el concepto del estrés en relacion con el organismo
vivo. Su trabajo mostraba que cuando un cuerpo esta sujeto a un estimulo
provocador, se produce una respuesta caracteristica. Selye identificod tres
etapas (Figura 3.1):

e Alarma.
e Resistencia.
e Agotamiento.

La exposicion al estimulo provoca la liberacion de hormonas y sustancias
quimicas cuya finalidad es la creacion de cambios fisiologicos adecua-dos.
Esta es la reaccion de alarma. Se suprime tan pronto como el estresor se retira.
Si la exposicion al estresor persiste, el cuerpo se adaptard desarrollando una
resistencia que le es util en aquel momento.

1
1
1

o1

Reacciéon |

Fase de resistencia
de alarma

Resistencia al estrés

Tiempo
Figura 3.1. El «sindrome de la adaptacion general» (adaptado de Cox T 1978. Stress. Con
autorizacion de Macmillan, London).

Sin embargo, dicha resistencia, produce un desgaste de los recursos del
organismo y la fase no durard indefinidamente. Cuando los recursos del
organismo se agotan, se pasa a una fase de agotamiento. Juntas, estas fases
conforman el «sindrome de la adaptacion general» (Selye, 1956).

Selye, cuyo tema de preocupacion eran los aspectos fisioldgicos,
consideraba el estrés como una respuesta no especifica del cuerpo a cualquier
exigencia que se le imponia (por no especifica, queria decir que se produciria
la misma respuesta independientemente de la naturaleza del estimulo). Veinte
afios mas tarde, los psicologos Cox & Mackay (1976) definieron el estrés
como «un fendmeno perceptual que emerge de la comparacion entre la
demanda impuesta a la persona y su capacidad para hacerle Frente. Un



desequilibrio... da lugar a la experiencia del estrés y a la respuesta del estrésy.
Aqui el énfasis radica en las percepciones del individuo, en la naturaleza
subjetiva del estrés y en su dimension psicologica. Selye, en 1956, habia
ignorado la funcion de los procesos psicologicos (Cox, 1978).

El modelo de Cox & Mackay introduce la idea de los poderes percibidos
para hacer frente a las situaciones como factor gobernante del estrés
resultante. Si un individuo percibe su capacidad para hacer frente a las
situaciones como débil y considera pesadas las exigencias ambientales, el
nivel de estrés que experimente sera alto. Si sus poderes percibidos para hacer
frente a las situaciones son fuertes, entonces estas mismas exigencias podran
ser toleradas con facilidad y el nivel de estrés experimentado sera
comparativamente bajo. No obstante, las exigencias ambientales pueden ser
demasiado bajas, tan bajas que pueden dar lugar a la aparicion de estrés
debido al aburrimiento. Cuando la percepcion por parte del individuo de las
exigencias ambientales encaja con su capacidad percibida para hacerles frente,
puede decirse que existe un estado de equilibrio.

Para el individuo, es claramente deseable operar en situaciones donde las
exigencias y su capacidad para hacerles frente estén equilibradas. Establecer y
mantener este equilibrio puede suponer regular su exposicion al estresor.
Alternativamente, puede reducir sus niveles de ansiedad e incrementar su
capacidad para hacerle frente.

Este es un modelo que permite la aplicacion de variaciones segun el
individuo de que se trate, asi como el cambio de las percepciones con el
tiempo en la misma persona. Las ideas englobadas en ¢l han llevado al
concepto de la «curva del rendimiento humano» basada en la relacion existen-
te entre las demandas impuestas al individuo y su capacidad para hacerles
frente (Figura 3.2). Los niveles moderados de exigencia van asociados con un
rendimiento eficiente.

Rendimiento
P «Eustress»
optimo

experimentado

Inquietud
xperimentadal

Aburrimiento Agotamiento

Figura 3.2. Curva del rendimiento humano (adaptada de Cox T 1978. Estrés. Con
autorizacion de Macmillan, London).

Cuando las demandas se perciben como demasiado pesadas, el individuo
agobiado comienza a experimentar fatiga; cuando estas demandas son
demasiado bajas, aparece el aburrimiento debido a la excesivamente baja
estimulacién. En ambas situaciones se experimenta angustia (Looker &



Gregson, 1989).

La zona de alto rendimiento se halla en la cima de la curva. Aqui, el
individuo opera a niveles de exigencia que encajan con su capacidad para
hacerles frente. Las variaciones de un dia para otro pueden ocasionar que una
supere levemente a la otra, por ejemplo, a veces el individuo tiene la
sensacion que posee mayor capacidad de la que se le exige, lo cual le da una
sensacion de confianza y control; otra veces, puede sentir que las demandas
ambientales estan explotando levemente recursos internos no descubiertos,
creando la reconfortante experiencia de sentirse gratamente esforzado. Estas
sensaciones son colectivamente denominadas como «eustress» o «bueny
estres.

En una zona més baja de la curva, en ambos lados, la experiencia del
individuo se vuelve gradualmente mas negativa conforme la curva transcurre
por zonas de transicion de estrés moderado y, por ultimo, hasta zonas de
ansiedad profunda.

Por tanto, mientras que la ansiedad deteriora la calidad de vida, el
“eustress» la mejora. Trabajar a niveles de estimulacion que produzcan una
sensacion de confort facilita no solo la eficiencia en el rendimiento del
individuo, sino también su bienestar mental.

SINTOMAS DE ESTRES

El estrés estd asociado con sintomas fisiologicos, caracteristicos de la
actividad del sistema nervioso simpatico. Estos sintomas estan relacionados
con la respuesta lucha/huida (pagina 15) y se resumen mads adelante, junto con
los sintomas psicologicos del estrés, tanto el subjetivo (como se siente la
persona) como el de la conducta (como actia), aunque se da una cierta
sobreposicion en estas areas.

Los sintomas varian segun el individuo, debido a las distintas sensibilidades
de los 6rganos a la experiencia del estrés.

Sintomas fisiolégicos

Tal como se ha mencionado en el capitulo 1, éstos son:

Tension arterial aumentada.

Ritmo cardiaco aumentado.

Sudoracion.

Ritmo de coagulacion sanguinea aumentado.
Ventilacion incrementada.

Nivel de glucosa en sangre aumentado.
Sintomas subjetivos

Estos son:

e Cansancio y/o dificultad para dormir.



e Tension muscular particularmente en los musculos del cuello y de los
hombros.

e Indigestion, estrefiimiento, diarrea.

e Palpitaciones.

e Dolor de cabeza.

e Dificultad para concentrarse y tendencia a estar preocupado.

e Impaciencia; sentirse irritable y facilmente irascible.

Sintomas de la conducta
Los sintomas de la conducta son:
e Mayor consumo de alcohol, tabaco, alimentos, etc.

e Pérdida del apetito o comer en exceso.
e Desasosiego.

¢ Pérdida de interés sexual.

¢ Tendencia a sufrir accidentes.

MEDICION DEL ESTRES

En una valoracion del estrés se incluirian mediciones del ritmo cardiaco, de
la tension arterial, del ritmo respiratorio y de la conductancia de la piel. Se han
efectuado intentos para medir el estrés tanto psicoldégica como
fisiologicamente. Uno que ha tenido una especial influencia es la Escala de
Clasificacion del Reajuste Social de Holmes & Rahe (1967). Estos investi-
gadores elaboraron una tabla de acontecimientos de la vida que abarca desde
infracciones menores de la ley hasta la muerte del conyuge, clasificando cada
uno en términos del reajuste mental que exige (Tabla 3.1). Una puntuacion
superior a 300 en un afio estd asociada con un alto riesgo de desarrollo de
enfermedades asociadas con el estrés. No obstante, existen dificultades en este
tipo de enfoques. Primero, un mismo hecho puede tener distinto significado
segin el individuo; cambiar de casa por ejemplo, puede ser una agradable
forma de estrés si elegimos hacerlo, pero una fuente de profunda ansiedad si
nos vemos forzados a ello. Segundo, algunas personas se adaptan mejor a los
cambios que otras, tal como puede verse en sus distintas reacciones a hechos
tales como la jubilacion.

Esta escala de clasificacion ha sido muy modificada por investigadores
posteriores que han disefiado versiones que buscan superar algunas de estas
criticas.

FUENTES DE ESTRES

El estrés puede emerger de una multitud de fuentes. En general, estas



fuentes pueden agruparse en las del ambiente y las internas del individuo
(Powell & Enright, 1990).
ESTRES EN EL AMBIENTE

El ambiente de trabajo .
Pueden darse condiciones tales en que los niveles de ruido sean

excesivamente elevados; puede hacer demasiado calor o demasiado frio; la
atmosfera puede estar contaminada por el humo del tabaco o por los gases de
tubos de escape.

Tabla 3.1 La escala de clasificacion del reajuste secial (reimpreso de Holmes T H &
Rahe R H 1967 Journal of Psychosomatic Research 11: 213-218, con el amable permiso
de Elsevier Science).

Clasificacion Acontecimiento vital Yalor medio
1 Muerte del conyuge 100
2 Divorcio 73
3 Separacién matrimonial 65
4 Condena en prisién 63
5 Fallecimiento de un miembro préximo de la familia 63
6 Lesién o enfermedad personal 53
7 Boda 50
8 Despido laboral 47
9 Reconciliacién matrimonial 45

10 Jubilacién 45
11 Cambio en la salud de un miembro de la familia 44
12 Embarazo 40
13 Dificultades sexuales 39
14 Entrada de un nuevo miembro en la familia 39
15 Reajuste en el negocio 39
16 Cambio en el estado financiero 38
17 Muerte de un amigo cercano 37
18 Cambio a una linea diferente en el trabajo 36
19 Cambio en el nimero de discusiones con el cényuge 35
20 Hipoteca superior a 10.000 délares (1.200.000 pesetas,

aproximadamente) 31
21 Liquidacion de una hipoteca o préstamo 30
22 Cambio en las responsabilidades del trabajo 29
23 Abandono del hogar por parte de un hijo o de una hija 29
24 Problemas con los familiares del cényuge 29
25 Logro personal extraordinario 28
26 La esposa comienza o deja de trabajar 26
27 Inicio o acabamiento de la escuela 26
28 Cambio en las condiciones de vida 25
29 Revisién de hdbitos personales 24
30 Problemas con el jefe 23
31 Cambio en las horas o en las condiciones de trabajo 20
32 Cambio de residencia 20
33 Cambio de escuela 20
34 Cambio en las diversiones 19
35 Cambio en las actividades de la Iglesia 19
36 Cambio en las actividades sociales 18
37 Hipoteca o préstamo inferior a 10.000 délares

(1.200.000 pesetas, aproximadamente) 17
38 Cambio en los hdbitos de suefio 16
39 Cambio en el nimero de reuniones familiares 15
40 Cambio en los hédbitos alimentarios 15
41 Vacaciones 13
42 Navidad 12
43 Infracciones menores de la ley 11

46 TECNICAS DE RELAJACION



El individuo puede estar sufriendo una sobrecarga de trabajo en forma de
plazos no realistas, demasiadas horas o por una sensacion de que el trabajo es
superior a su capacidad. Por otro lado,-el trabajo puede carecer de
estimulacion provocando que se aburra; o puede no ofrecer oportunidades
para que demuestre su capacidad.

Puede darse una falta de claridad en cuanto a los limites de su
responsabilidad y los objetivos de su trabajo pueden estar inadecuadamente
definidos. Las relaciones con los colegas y con los superiores pueden ser
tensas. Puede verse obligado a cambiar de departamento o de situacion
geografica; se le puede despedir o forzarlo a jubilarse antes de lo que ¢l
quisiera (Powell & Enright, 1990).

El ambiente social

Se ha demostrado que el apoyo social modera los efectos de los sucesos
negativos de la vida. Cuando se da una ausencia de relaciones de apoyo y el
individuo es incapaz de compartir sus cargas, entonces el individuo
experimenta de lleno su impacto (Ganster & Victor, 1988).

EL ESTRES EN EL INDIVIDUO

Tipos de personalidad

Friedman & Rosenman (1974) describieron un tipo de personalidad
especialmente asociado con las enfermedades coronarias. Este tipo se
caracterizaba por una tendencia por parte del individuo a:

¢ Obligarse a si mismo a alcanzar un objetivo tras otro.

e Tener un espiritu exacerbadamente competitivo.

e Crear un programa lleno de plazos.

e Realizar actividades con la mayor rapidez posible.

e Estar excesivamente alerta.

e Tener una constante necesidad de ser reconocido.
Los individuos que exhibian estas tendencias fueron denominados como
personalidades de «Tipo A», mientras que los que reunian las ““acteristicas
opuestas fueron descritos como de «Tipo B». Respecto a los 'ndividuos de
Tipo B se descubrid que eran casi inmunes a las enfermedades coronarias. Las
caracteristicas de Tipo A son consideradas como negativas en la medida en
que pueden conducir a enfermedades relacionadas con el estrés. No obstante,
también llevan a conseguir grandes logros lo cual debe valorarse. Cooper
(1981) aconseja poner énfasis en la necesidad de controlar la conducta del
Tipo A en lugar de eliminarla. Esto puede significar ralentizar y reestablecer
los objetivos, y tomarse con regularidad cinco minutos de descanso anotando
las ocasiones en que se hace esto. Puede significar también buscar modos
alternativos de alcanzar logros.

Kobasa (1982) describi6 lo que €l denominaba la personalidad «robustay.



Una persona asi era considerada como relativamente resisten-te al estrés en
virtud de la posesion de tres cualidades: un sentido de control sobre su vida,
una sensacion de estar comprometido con su trabajo, aficiéon o familia y un
sentido de superacion en que los cambios son vistos como una oportunidad de
desarrollarse a si mismo mas que como una amenaza a su equilibrio. Los
individuos que no poseen estas cualidades tienen mas posibilidades de
padecer estrés que los que las poseen.

Otros estresores de origen interno

Beck (1984) menciona los estresores de origen interno, tales como la
tendencia constante a interpretar los acontecimientos de modo negativo. Ellis
(1962) sefiala el efecto mal adaptativo de mantener sistemas de creencias no
realistas, como por ejemplo creer que hay que tener razon siempre a fin de ser
una persona digna de consideracion (pagina 17). Otros estilos mal adaptativos
son:

e No tener objetivos claros; las personas pueden desperdiciar muchos
esfuerzos si no saben hacia donde van.

e No conseguir tomar decisiones; las decisiones no tomadas pueden
preocupar tanto al individuo que le vuelvan incapaz de hacer frente a los
problemas que presenta la vida. Las cuestiones no resueltas contintian
reclamando su atencion y acaban por agotarlo.

e Reprimir las emociones; la angustia y la ira son ejemplos de emociones
que las personas con frecuencia reprimen, permitiendo que dichos
sentimientos crezcan desproporcionadamente.

e Tener una baja autoestima; una sensacion de que se carece de los
derechos que se les conceden a otros. Una persona asi puede dejar que la
rechacen en todas partes.

TEMAS RELACIONADOS CON EL ESTRES COMO
COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO DE LA RELAJACION

Cuando se ofrecen sesiones de entrenamiento de la relajacion a un grupo de
personas, el profesional de la asistencia sanitaria puede querer incluir ciertos
temas y una discusion. Los temas guardaran relacion con aquellas condiciones
padecidas por los miembros del grupo, que pueden ser algunas de las
siguientes:

e Angustia, panico.

e Depresion.

e Dependencia de alguna sustancia como por ejemplo, el tabaco, el alcohol
o los tranquilizantes.



Crisis vitales, por ejemplo, afliccion por la muerte dé un pariente.
Cambios vitales, por ejemplo, la menopausia.

Trastornos en los habitos de comer, por ejemplo, bulimia o anorexia.
Insomnio.

Hiperventilacion.

Trastornos fisicos relacionados con el estrés.

El estrés se ha asociado con un cierto nimero de condiciones médicas tales
como el asma bronquial, la hipertensién esencial o idiopatica, la ulcera
péptica, la colitis ulcerosa, la neurodermatitis, la artritis reumatoide y la
tirotoxicosis. Estas condiciones han sido descritas como enfermedades
psicosomaticas. No obstante, en los tltimos afios el concepto de enfermedad
psicosomatica se ha extendido a partir de las pocas enfermedades originales
para las que se acufi¢ el término hasta incluir muchas mas, ya que se ha visto
que en la etiologia de una gran diversidad de condiciones médicas se hallan
presentes elementos psicosociales (Robinson, 1994).

(La relajacion no debe considerarse como un sustituto de la asistencia
médica. No obstante, puesto que el estrés es un componente reconocido de
cualquier condicion, los profesionales de la asistencia sanitaria pueden
encontrarse con que se les pida que ayuden a aliviarlo.)

Se supone que el instructor tiene conocimientos relativos a los problemas
que padecen los miembros de su grupo, y esta en situacion de facilitar material
sobre el tema. Esto, a su vez, puede conducir a una discusion. El método de
relajacion ofrecido subsecuentemente puede, cuando es posible, estar asociado
con, por ejemplo: respiracion lenta que puede ofrecerse en el caso de
hiperventilacion (pagina 206), representa cidon mental de abandono del hébito
de fumar para personas que dejan el tabaco (pagina 253) y ejercicios con los
ojos Yy la lengua en casos de insomnio (pagina 64).

En un estudio de investigacion de los componentes del control del estrés,
Powell (1987) declara que la informacion y el apoyo del grupo fueron
considerados como los componentes mas utiles del paquete de tratamiento. El
presente autor, sin embargo, halld que los participantes clasificaban a la
relajacién como el elemento mas util, en un pequeiio estudio dirigido sobre
miembros de un grupo dirigido en que se ofrecia informacién relativa a un
tema, discusion y relajacion (Payne, 1989).

El tema puede girar en torno a técnicas para capacitar al individuo a hacer
frente a situaciones que puedan presentarse, tales como la energia y las causas
del estrés. En la lista siguiente se facilitan otros ejemplos de las técnicas antes
mencionadas, que pueden, asimismo, proporcionar puntos de partida para la
discusion.

ALGUNAS IDEAS PARA REDUCIR EL ESTRES

1. Lograr un control tan grande sobre el estresor como lo permitan las



circunstancias. Aceptando por un lado las restricciones de la situacion, puede
haber areas de libertad que sea posible desarrollar.

2. Si el control no es posible o conveniente, una persona puede cambiar su
modo de pensar sobre el estresor: por ejemplo, en lugar de irritarse por los
embotellamientos de trafico, puede considerar el tiempo pasado en los
mismos como una oportunidad para escuchar grabaciones musicales.

3. Entrenarse uno mismo para poder predecir las situaciones estresantes y
de este modo reducir su impacto.

4. Concentrarse en la tarea y no dejarse dominar por las emociones. Las
emociones aturden la mente e interfieren en la resolucion de los problemas. Si
la emocion es fuerte, primero puede reconocerse, y luego separarse del tema
que entonces sera posible juzgar desapasionada-mente.

5. Evitar la culpabilizacion: esto ultimo tiende a excitar la ira. Una actitud
mas constructiva es considerar los errores como el resultado de una serie de
hechos que simplemente se han producido.

6. Manipular la ira. Un poco de ira puede resultar util; sin embargo, mucha
ira es puramente destructiva. La energia destinada a su excitacion,
frecuentemen'e, podria emplearse mas provechosamente en la resolucion del
problema. Algunos modos de controlar la ira son:

e Reinterpretacion del estimulo bajo una luz mdés positiva; muchas
situaciones  contienen  ambigiiedades que  permiten  hacer
interpretaciones.

e Ser realista en cuanto a lo que se puede esperar de otras personas.

e Modificar el didlogo interno para incluir frases como «me lo estoy
tomando con calma» o «mantengo la cabeza fria».

e Concentrarse en el tema mas que en la personalidad.

7. Permitirse cometer un error. Cometer errores de vez en cuando forma

parte del hecho de ser humano.

8. Autodistanciarse. Si las circunstancias parecen ser insuperables, se puede
tratar de distanciarse mentalmente para obtener una vision mas objetiva
(paginas 238 y 252). A veces, es util imaginar a otra persona haciendo frente
al mismo problema.

9. Introducir el humor en los momentos oportunos. Cuando una persona
sonrie y se rie, la respuesta de relajacion se hace con el control de la situacion
(pagina 198).

10. Controlar el tiempo eficientemente. Es preciso establecer prioridades y
destinar tiempo proporcionalmente a las tareas. Si hay poco tiempo, las cosas
no esenciales se pueden suprimir y se pueden delegar tareas. En ocasiones, es
posible decir «no» a exigencias que reducirian todavia més el tiempo
disponible.

11. Tener alguien en quien confiar.

12. Recompensarse uno mismo si se ha hecho bien un trabajo.

13. Vivir en el presente. Esto significa saborear el momento; disfrutar del



viaje asi como de la llegada. Lamentarse del pasado y estar preocupado por el
futuro es Fuente de mucho estrés.

14. Establecer buenas relaciones. El apoyo derivado de las relaciones
intimas y de una red social mas amplia actia como un amortiguador que
protege al individuo de los efectos de acontecimientos estresantes (Ganster &
Victor, 1988). Las relaciones, sin embargo, tanto en el trabajo como en casa,
exigen tiempo y atencion.

15. Hacer ejercicio (capitulo 14).

La Tabla 3.2 muestra algunos Factores inductores de estrés junto con estrategias apropiadas para
hacerle frente.

Tabla 3.2 Factores evocadores del estrés y estrategias para hacerle frente

Factores evocadores del estrés Estrategias para hacerle frente
Sistema de creencias imperfecto Reestructuracién cognitiva

Objetivos imprecisos Establecimiento de objetivos
Decisiones no tomadas Toma de decisiones

Baja autoestima Elaboracién de una autoimagen positiva
Embotamiento de los sentimientos Confiarse, autoafirmarse

Plazos y limitaciones de tiempo Reestructuracién del tiempo

Relaciones en deterioro Mejora de las interacciones personales
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4 | Relajacién

_progresiva

EL TRABAJO DE EDMUND JACOBSON

Para mucha gente, el entrenamiento de la relajacion quiere decir aprender técnicas
tales como «tensar-relajar», es decir, la contraccion y el aflojamiento de grupos
musculares especificos. El tensar-relajar es un proceso activo en el sentido de que el
individuo esta ejercitando sus musculos. Sin embargo, algunos métodos de relajacion
muscular se ocupan solamente de la parte de «liberacion» de la secuencia y pueden
describirse como métodos musculares pasivos.

Este capitulo presenta el trabajo de Edmund Jacobson, un pionero en este campo. Su
trabajo establece los fundamentos del método de tension-relajacion y del método
pasivo, los cuales se describen aqui y en los capitulos 5-8.

Trabajando como médico-fisidlogo en los afios treinta, Jacobson estaba investigando
la reaccion de alarma que sigue a un fuerte ruido repentino. Observo esto cuando sujetos
a los que se les habia ensefiado a relajar los musculos, no se sobresaltaban. Por tanto, el
estado de los musculos influia en la magnitud del reflejo. Inventd una técnica para
medir la actividad eléctrica en los musculos y en los nervios que se conocid como
electro miografia (EMG) y que le permitié estudiar aspectos de la interaccidon mente-
cuerpo. Como resultado descubrié que el pensamiento tenia conexién con el estado de
los musculos, y que las imagenes mentales, especialmente las asociadas con el
movimiento, iban acompafiadas por pequefios pero detectables niveles de actividad en
los musculos correspondientes.

Esta actividad integrada entre la mente y los musculos, le llevé a considerar que los
centros cerebrales y los musculos trabajan juntos en «un circuito de esfuerzo»
(Jacobson, 1970); un circuito neuromuscular, puesto que estaba compuesto tanto por
tejido neural como muscular. Propuso que una musculatura relajada podia conducir al
sosiego de los pensamientos y a la reduccion de la actividad simpatica, y considerd que
su tarea era hallar un método de inducir a los musculos esqueléticos a perder su tension.

La actividad muscular va acompafiada por sensaciones tan débiles que normalmente
no las percibimos. Para mejorar la percepcion de la tension, Jacobson pone énfasis en la
necesidad de concentrarse en estas sensaciones, cultivando lo que el denomina
«percepcion aprendida». Una vez se ha reconocido la tension, resulta mas facil liberarla.
Pero, si entonces se consigue la relajacion, ;cuan profunda serd?

Tradicionalmente se ha sostenido que los musculos sanos, incluso en reposo, se
hallan en un estado de contraccidon leve y sostenida. A esto se lo conoce como tono
muscular. Sin embargo, los estudios EMG de Jacobson (1938) no corroboraron este
concepto. Hallé que los musculos voluntarios podian alcanzar un estado de completa
relajacion durante el reposo. En consecuencia, se formo el punto de vista de que el
objetivo del entrenamiento de la relajacion debe ser eliminar toda la tension; y la
relajacion solo puede considerarse completa si se consigue llegar ““! punto cero de tono
en la parte o las partes implicadas» (Jacobson, 1938). Toda tensidon que persistia en un
musculo en reposo fue llamada «residual», y esta tension residual es la que Jacobson



buscaba eliminar en la relajacion profunda. «Eliminar la tensién residual es... la
caracteristica esencial del presente método» (Jacobson, 1976).

Definiendo la relajacion como el cese de la actividad en los musculos esqueléticos
(voluntarios), Jacobson ide6 una técnica que denominé relajacion progresiva. Consistia
en trabajar sistematicamente los principales grupos musculares, creando y liberando la
tension. En consecuencia, el paciente aprendia a reconocer la tension muscular. En cada
sesion solo se efectuaba una accion muscular repitiéndola dos veces. El tiempo restante
se dedicaba a liberar la tension. Jacobson (1938) insistia en que este método fuese
considerado como una técnica que debia aprenderse. A diferencia de otros muchos
sistemas, desaconsejaba el uso de la sugestion. A los preparadores se les encarecia a que
evitasen implantar ideas del tipo: «Sus extremidades estan pesadas/flojas/relajadas» o
incluso «Observe como sus extremidades se sienten pesadas/flojas/relajadasy». Jacobson
queria que el aprendiz hiciese sus propios descubrimientos.

PRESENTACION DE LA RELAJACION PROGRESIVA
Condiciones

Condiciones ideales para la presentacion de la relajacion progresiva son, entre otras,
las siguientes:

¢ Una habitacion tranquila.

e Un lugar para tenderse.

Una habitacién grande con un suelo de madera es apropiada para un grupo. A los
practicantes se les puede pedir que traigan un colchdon de playa o algo equivalente para
tenderse y una pequefia almohada para la cabeza. La mejor posicion es la de tendido; sin
embargo, es posible aprender la relajacion progresiva en posicion de sentado.

Introduccion del método

Antes de iniciar el adiestramiento en si, deben presentarse las bases del método. Con
los participantes sentados, el preparador describe la ldgica de la relajacion progresiva
del modo siguiente:

Saber como reposar el cuerpo permite usar la energia corporal con mayor eficacia.
También puede ayudar a protegernos contra las enfermedades. Este es un método de
relajacion en el que intervienen los musculos. Creando y liberando tension,
aprenderemos a percibir sutiles sensaciones en los musculos, a reconocer diferentes
niveles de tension y a liberarla.

Se cree que la tension muscular va estrechamente asociada con nuestro estado
mental: se cree que los musculos que se hallan innecesariamente tensos reflejan su
tension en la mente. Si esta tension muscular puede liberarse, nos sentiremos
mentalmente mas tranquilos.

Nuestros 6rganos internos se beneficiaran también por cuanto el ritmo cardiaco y la
tension arterial disminuirdn mientras estemos relajados.

El método que estamos empleando se denomina relajacion progresiva. No es posible
aprenderlo en una leccion. Sin embargo, tan importante como las lecciones es el hecho
de que las practiquemos. Al igual que cualquier técnica, cuanto mas se practica, mayor
dominio se consigue sobre la misma y mas beneficioso es su efecto, en este caso, la
relajacion.

Entonces, se muestra la accion muscular que hay que ensenar, después de lo cual a
los participantes se les pide que se tiendan boca arriba, con los brazos descansando a



cada lado del cuerpo, sin cruzar las piernas. Para empezar, los ojos estan abiertos, pero
al cabo de tres o cuatro minutos, a los participantes se les pide que los cierren y que
pasen unos pocos minutos calmando tranquilamente sus nervios.

Figura 4.1

Procedimiento

Primera sesion: flexion de las mufiecas hacia atras

Una primera sesion adoptard la forma siguiente: Al participante se le pide que
extienda la mufieca izquierda (que la doble hacia atras) y que la mantenga en esta
posicion durante un minuto (Figura 4.1). Luego libera la tension, aflojando la mufieca
de golpe, y sigue relajandola durante tres minutos mientras libera cualquier tension
residual. Luego repite esta accion dos veces. Las instrucciones pueden darse como
sigue:

(Podria doblar la mano izquierda hacia atras por la muiieca? Hagalo de forma
sostenida, sin balanceo... y evitando levantar el antebrazo... continie manteniendo la
mano hacia atrds durante un minuto entero, percibiendo las distintas sensaciones que
obtiene al hacerlo.

Al usar la técnica de Jacobson, no se le indica al practicante cudles pueden ser estas
sensaciones; la idea es que debe descubrirlas por si mismo. Sin embargo, en este caso,
entre dichas sensaciones figurara la de la tension en los musculos activos, situados a lo
largo de la parte superior del antebrazo, junto a ciertas sensaciones de esfuerzo excesivo
en la articulacion de la muneca y de estiramiento de la piel en la palma de la mano. De
entre éstas, el practicante debe aprender a concentrarse en las sensaciones musculares.

Mientras continlla manteniendo la mufieca doblada hacia atras, distinga usted entre
las distintas sensaciones que estd experimentando... perciba particularmente aquéllas
relacionadas con los musculos... concéntrese en la sensacion de tension... manteniendo
la accién hasta que haya transcurrido el minuto...

Y ahora, interrumpa la accion... deje que la mano caiga por su propio peso. Déjela
caer de golpe. Evite bajarla controlando su descenso.

Aunque usted la ha soltado tanto como ha podido, puede que haya todavia algo de
tension. Deje transcurrir el tiempo suficiente para que desaparezca... concédase al
menos tres minutos...

Ahora, Flexione la mufieca hacia atras por segunda vez... sienta el esfuerzo... si tiene
usted dificultades para identificar las sensaciones en el brazo, deje caer la mano e



intente lo siguiente: con la mano derecha, sujete la mano izquierda y emptjela
suavemente hacia atrds como si no le perteneciese... continlle presionandola durante
medio minuto. Asegurese de que la mano derecha hace todo el trabajo. Las sensaciones
que tiene usted proceden de la mufieca y de la palma. Con la mano izquierda todavia
doblada hacia atras, aparte la mano derecha y al hacerlo, transfiera la potencia a su
brazo izquierdo. Ahora estd usted usando los musculos del antebrazo izquierdo para
mantener la mufeca izquierda atrds. Perciba las nuevas sensaciones que esta
experimentando... éstas son las sensaciones en las que ahora se debe concentrar...
continue sujetando la mufieca hacia atras durante un minuto aproximadamente...

Ahora, Finalice la accién y deje caer la mano, permitiendo que se vaya la tension...
que el musculo deje de actuar... contintie en esta direccion durante los proximos tres
minutos...

Al practicante no se le pide que se «relaje», ya que Jacobson creia que esto podia
crear sus propias tensiones, sino «interrumpay, «deje de flexionar» o «deje de actuar».
La relajacion se produce por si misma cuando el aprendiz libera la tension.

Se efectua otra repeticion antes de que el aprendiz adopte un estado de reposo
continuo para el resto de la hora, hasta que finalice la sesion.

Segunda sesion: flexion de la mufieca hacia delante

En la siguiente sesion se introduce una nueva accion: flexion de la mufieca (flexion
hacia delante). Esta accion sigue el mismo modelo que la anterior con la salvedad de
que la mufieca se dobla hacia delante en lugar de hacia atras (Figura 4.2).

Doble la mano izquierda hacia delante por la mufieca... mantenga la posicion de
forma sostenida... localice la sensacion de tension (el lado Figura 4.2 inferior del
antebrazo)...y... (cuando haya transcurrido el minuto)... interrumpa la accion... deje caer
la mano... continie dejando ir toda la tension restante durante los pocos minutos
siguientes...

Figura 4.2

Se llevan a cabo dos repeticiones, después de lo cual el practicante descansa. Esto
sefala el final de la sesion numero dos.

Sesion tercera y subsecuentes

La tercera sesion no contiene ningun componente que produzca tension. En vez de
esto, el tiempo se dedica enteramente a la liberacion de la tension. Las sesiones
subsecuentes se destinan a otras acciones (90 en total) que pueden ocupar varias
semanas. A continuacion, se bosqueja el protocolo, y en la Tabla 4.1 se describe con
todo detalle.



Brazos. Siete instrucciones para cada brazo; tensar y aflojar los musculos del brazo
y de la mano.

Piernas. 10 instrucciones para cada pierna; tensar y aflojar los muasculos del muslo,
de la pierna y del pie.

Tronco. 10 instrucciones; tensar Yy aflojar los musculos de la espalda, el abdomen y
los hombros.

Cuello. 6 instrucciones; tensar y relajar los musculos sitos alrededor del cuello.

Area de los ojos. 12 instrucciones; tensar Y relajar los musculos de la frente y de los
0jOs.

Visualizacion. 9 instrucciones; imaginar distintos objetos, en movimiento y
estacionarios.

Tabla 4.1 Relajacion progresiva: programa de temas. El participante esta en
posicion supina en los tres procedimientos (adaptado de Jacobson, 1964).

Brazos  Muiieca extendida (mano flexionada hacia atras)
Mutfieca flexionada (mano doblada hacia delante)
Simplemente relajarse
Flexionar (doblar) el codo
Extender el codo (enderezar el brazo)
Simplemente relajarse
Poner rigido todo el brazo

Piernas  Dorsoflexion del pie (pie doblado hacia arriba por la articulacion del tobillo)
Flexion plantar (pie flexionado hacia abajo por la articulacion del tobillo)
Rodilla extendida (enderezada) a partir de una postura flexionada
Flexionar (doblar) la rodilla arrastrado el pie por el suelo
Simplemente relajarse
Flexion de las caderas (presionar los muslos hacia abajo contra el suelo)
Simplemente relajarse
Poner rigida toda la pierna

Tronco Abdomen contraido (apretado hacia dentro)
Columna vertebral extendida (arquear ligeramente la espalda)
Simplemente relajarse
Observar la accion de la respiracion
Llevar los hombros hacia atrés
Simplemente relajarse
Flexionar las articulaciones de los hombros (llevar el brazo flexionado a
través del pecho)
Repetir con el otro brazo
Simplemente relajarse
Levantar (encoger) los hombros

Cuello  Presionar la cabeza hacia atras contra una almohada/reposacabezas
Levantar la cabeza de la almohada
Simplemente relajarse
Doblar la cabeza hacia la derecha
Doblar la cabeza hacia la izquierda
Simplemente relajarse



Area del 0jo  Levantar las cejas
Fruncir el entrecejo
Simplemente relajarse
Cerrar los ojos con fuerza
Mirar hacia la izquierda con los ojos cerrados
Simplemente relajarse.
Mirar hacia la derecha con los ojos cerrados
Mirar hacia arriba con los ojos cerrados
Simplemente relajarse
Mirar hacia abajo con los ojos cerrados
Mirar hacia delante con los ojos cerrados
Simplemente relajarse

Imaginacion Imagine un boligrafo moviéndose despacio, y luego deprisa
Visual Imagine un tren pasando, una persona que pasa caminando

Relaje los ojos

Imagine un pajaro volando y quieto

Imagine una bola rodando

Relaje los ojos

Imagine un caballo pastando, una bobina de algodon

Relaje los ojos

Imaginacion  Cierre las mandibulas firmemente
de lamandi- Abra las mandibulas
bula, de la Simplemente relajese
voz y auditiva Ensefie los dientes
Ponga mala cara
Simplemente relajese
Apriete la lengua contra los dientes
Lleve la lengua hacia atras
Simplemente reldjese
Cuente en voz alta hasta 10
Cuente hasta 10 en un tono la mitad de alto que antes
Simplemente relajese
Cuente en voz baja hasta 10
Cuente hasta 10 haciendo menos ruido que su respiracion
Simplemente relajese Imagine que estd contando
Imagine que esta recitando el alfabeto
Simplemente relajese
Imaginese diciendo:
su nombre tres veces
su domicilio tres veces

Area del habla. 19 instrucciones; tensar y relajar los musculos asocia-dos con el
habla; contar y recitar, primero con una voz normal y después gradualmente de forma
mas débil.

En cada periodo de instruccion se introducen solamente una o dos acciones y la
totalidad del programa abarca mas de 50 sesiones. Ademas, se dedica una hora diaria a
la practica en casa.



«Tensiones decrecientes»

Jacobson evitd el empleo de la palabra «ejercicio» para describir las acciones,
puesto que el ejercicio, disefiado para fortalecer los musculos, supone incrementar el
esfuerzo. La flexién de la mufieca (y otras acciones) de la relajacion progresiva tiene
como unica finalidad mostrar las diferentes sensaciones que emergen en el tejido
muscular activado y, en consecuencia, requieren, por contra, una intensidad de
contraccion en continua reducciéon para cumplir con su propdsito. Para ayudar al
practicante a percibir los bajos niveles de tension, Jacobson disefié una técnica denomi-
nada «tensiones decrecientes.

Esta se introduce cuando el aprendiz domina el proceso de reconocimiento de la
sensacion de tension. Volviendo a la accion de flexion de la muieca, al practicante se le
guiard del siguiente modo:

Doble su muiieca hacia atrds, pero esta vez aplicando solo la mitad del esfuerzo
realizado la primera vez. Manténgala atras durante un minuto aproximadamente,
percibiendo las sensaciones que recibe del musculo... y al acabar el minuto... deje de
mantenerla atras. Aflojela... sienta como se va la tension... concédase el tiempo
suficiente para que la tension restante desaparezca... deje pasar tres minutos... luego
doble nuevamente la muieca hacia atras, tensando esta vez el musculo con la mitad de
la intensidad de la vez anterior... manténgala asi durante un minuto, aproximadamente,
prestando atencion a las sensaciones... luego libere la tension... afldjela mas... y todavia
mas... deje pasar tres minutos... ahora, eleve lo menos posible la mufieca... manténgala
ahi... durante un minuto... interrumpa esta accion... deje transcurrir tres minutos... y, por
ultimo, realice la accidén s6lo mentalmente... mantenga la idea... afloje...

Estas tensiones progresivamente menores entrenan al individuo para reconocer
diferentes niveles, incrementando de este modo su control sobre la musculatura
voluntaria.

La asignacion por parte de Jacobson de cada una de las terceras sesiones para la
relajacion pasiva prueba el relativamente bajo valor que daba a la fase de contraccion,
usandola simplemente como un medio para cultivar la sensibilidad hacia la sensacion de
tension. Por contra, muchos de sus sucesores han dado gran importancia a la
contraccion, afirmando que conduce a la profundizacion de la relajacion subsecuente.
Jacobson arguia que puede suceder todo lo contrario, a saber, que las tensiones que se
acumulan durante la fase de contraccion persistan durante algun tiempo, dificultando asi
la relajacion. En sujetos no entrenados mostré que la tension muscular sigue elevada
incluso durante varios minutos después de la contraccidn, incluso cuando el sujeto esta
cooperando con ruegos de «aflojar el musculo» (Jacobson, 1934). Asi, el tensado
deliberado de los musculos puede, al menos a corto plazo, impedir que el individuo se
relaje.

La cuestion de tensar-aflojar contra un sistema de sdlo-aflojar no ha sido resuelta
satisfactoriamente. En la practica clinica, lo comun ha sido favorecer el tensar-aflojar.
No obstante, los resultados de un estudio reciente (Lucic y colaboradores, 1991)
reforzaron el punto de vista de que el tensado inicial va en detrimento de la relajacion, y
este descubrimiento puede haber fortalecido el interés en los sistemas pasivos.

Movimientos de los o0jos



Los procedimientos para los ojos Y la frente y para el area de los musculos del habla
difieren un poco de los del tronco y de las extremidades. En consecuencia, se presentan
en detalle.

Aunque Jacobson (1938) indicd que en cada sesion solo deben llevarse a cabo una o
dos acciones, hoy la costumbre es trabajar todas las acciones de los ojos en una sola
sesion. Debe destinarse también mucho tiempo para «aflojar».

Los estudios de Jacobson han demostrado la eficacia de la relajacion progresiva en
la reduccion de la tension muscular. Ha podido mostrar; asimismo, que una musculatura
relajada tiene un efecto calmante sobre la mente (Jacobson, 1938). La relajacion
muscular puede, por tanto, considerarse como un relajante mental. Pero Jacobson fue
mas alla: afirm6 que en la relajacion profunda, el propio pensamiento desaparecia. En el
cuerpo totalmente relajado, la mente estaria en blanco.

Los musculos oculares fueron considerados por él como estrechamente asociados
con el pensamiento, puesto que el pensamiento creaba imagenes mentales que iban
acompafiadas por una sensacion de tension alrededor de los ojos. Liberar la tension de
los ojos, Jacobson creia que tenia el efecto de suprimir estas imagenes.

Las secuencias siguientes estan adaptadas de Jacobson (1970). Debe dejarse una
cierta pausa entre cada instruccion para que el practicante absorba el mensaje:

Con los ojos abiertos, levante las cejas... sienta la tension... y libere la tension...
frunza el entrecejo... siente la tension... y aflgjela... cierre los ojos con fuerza.. sienta la
tension... y afldjela... con los ojos todavia cerrados... deje transcurrir unos pocos
minutos liberando la tension en esta parte de la cara...

Volviendo la atencion hacia los propios ojos (todavia estdn cerrados)... sin mover la
cabeza, vuelva los ojos hacia arriba como si estuviese mirando al techo. Al hacerlo, note
las sensaciones que tiene alrededor de los ojos... repita esto varias veces, hasta haberse
familiarizado con la sensacion en los musculos oculares... luego interrumpa esto
aflojando durante un minuto mas o menos... todavia con los ojos cerrados, vuelva los
ojos hacia la izquierda durante unos breves momentos... ahora hacia la derecha...
repitalo unas pocas veces para experimentar las sensaciones fugaces en los musculos...
luego, cese la accion... no haga nada durante unos pocos minutos.

Ahora, todavia con los ojos cerrados, imagine que esta mirando hacia el techo y el
suelo; no mire activamente hacia arriba y hacia abajo, sino que tan sélo piense que esta
mirando hacia arriba y hacia abajo... perciba las sensaciones (es decir, igual que cuando
vuelve usted sus ojos deliberadamente hacia arriba y hacia abajo, aunque en un grado
mucho menor)... cuando ha identificado usted la sensacion... observe lo que sucede con
las iméagenes... descanse unos pocos minutos...

Ahora, imagine que ve la pared a su izquierda... y la pared a su derecha... imagine
que ve una después de la otra, percatindose de que hay pequefias tensiones que
acompafian a las imagenes... ahora, deje ir sus o0jos... y vea lo que sucede con las
imagenes...

Pueden crearse efectos similares imaginando objetos de la vida cotidiana:

Imagine un coche que pasa... o una pelota botando arriba y abajo... observe la
sensacion que acompafia a la imagen... luego abandone los musculos de los ojos y
observe lo que sucede con las imagenes...

Multiplique 16 por 82 en su cabeza... cuando obtenga la respuesta, observe como se
perciben los ojos durante la tarea... luego descanse los 0jos y observe lo que sucede con
las cifras...



Si los ojos estan completamente relajados, la imagen desaparece y el pensamiento
muere (Jacobson, 1964). Sin embargo, el individuo no ha hecho ningun esfuerzo para
detener el proceso de pensamiento. Se le pide solamente que libere la tension, «dejando
que los otros efectos se produzcan por si mismos» (Jacobson, 1976). El que en un
cuerpo totalmente relajado el pensamiento desaparezca realmente o no, no se ha
determinado cientificamente. Jacobson (1938) pudo, sin embargo, presentar pruebas
clinicas del éxito de la relajacion ocular para superar el insomnio.

Movimientos del habla

Los musculos del habla estan estrechamente asociados con el pensamiento. Pensar
empleando palabras produce pequetias sefiales de tension en los musculos de la lengua y
de la mandibula. A la inversa, cuando estos musculos estan relajados, pensar usando
palabras deja de ser posible (Jacobson, 1970).

El guién siguiente empieza tensando los musculos del habla y acaba con secuencias
de contar usando «tensiones decrecientes». Al igual que con las acciones de los 0jos,
hoy es costumbre ofrecer todo el grupo en una misma sesion. Como orientacion
aproximada, pueden concederse 5-10 segundos para cada accion y 30-40 segundos para
el «abandono de toda accidon muscular voluntariay. Cada accidn se repite una vez.

Cierre firmemente las mandibulas, percibiendo las sensaciones que obtenga con esta
accion... manténgala... e... interrimpala... deje caer la mandibula... sienta como la
tension le abandona... y le sigue abandonan-do... luego repita la accion...

A continuacion, enseiie los dientes... sienta la tension en las mejillas... mantenga
esta accion durante unos breves segundos... y libere la tension...

Forme una «O» apretada con sus labios... manténgala, al tiempo que presta atencion
a la tension en los labios... y... cancele la accion...

Apriete la lengua contra los dientes... sienta la presion... y aflojela...

Ahora, tire de la lengua para atrds hacia la garganta. Sienta los musculos que tiran
de ella y note las sensaciones que obtiene con esta accion... y... afloje... interrumpa toda
contraccién voluntaria...

Sienta la presencia de la tension residual que pueda haber en cualquiera de los
musculos asociados con el habla y deje que la tension decline... y siga declinando...

(Dedique varios minutos a la ultima fase.)

Seguidamente viene una secuencia de contar, usando tensiones decrecientes.

Cuente lentamente en voz alta desde uno hasta diez, captando las sensaciones que le
lleguen de los musculos de la boca, la garganta, la cara y el pecho. Repitalo unas pocas
veces... luego deje de contar... concédase un poco de tiempo para que la tension
disminuya...

Ahora, cuente de nuevo, la mitad de alto que antes... observando la reducida tension
en los musculos del habla... afloje esta tension... la siguiente vez, cuente suavemente...
percibiendo la tension... y aflojela... y ahora, mediante la respiracion... concentrandose
todavia en las sensaciones que obtiene en la boca, la mandibula, y la garganta...
descanse un momento... Y ahora, simplemente imagine la cuenta... aqui, quizas podra
detectar un parpadeo en los musculos del habla... por Gltimo, deje de contar totalmente...

Cuando los musculos del habla dejaban de intervenir, Jacobson (1938, 1964, 1976)
afirmaba que ya no era posible pensar en términos verbales.

OTROS TRABAJOS DE JACOBSON Relajacion diferencia



Jacobson (1938) investigd también el grado de tensidon necesario para llevar a cabo una
actividad concreta. Establecid una distincion entre aquellos musculos que ejecutaban
realmente la actividad y los que no intervenian en ella. El primer grupo precisaba el
nivel minimo de tension asociado con la tarea que se ejecutaba; el segundo grupo podia
estar totalmente relajado o tan relajado como fuese posible. Este diferencial en el grado
de tension requerido fue estudiado por Jacobson con el proposito de reducir tanto el
excesivo esfuerzo usado frecuentemente por el primer grupo como el innecesario
esfuerzo empleado por el segundo. La relaja-clon diferencial se discute con mayor
detalle en el capitulo 12.

Operaciones de autocontrol

Ademas de la relajacion progresiva, Jacobson (1964) desarrolld6 un método de
instruccion que denomind «operaciones de autocontrol». Los principios de reconocer y
eliminar la tensién son los mismos que los de la relajacion progresiva. El énfasis, sin
embargo, se pone en la auto-direccion: el individuo controla su tensiéon muscular
durante los acontecimientos de su vida cotidiana, aprendiendo a «conectarse y
desconectarse... segun lo que puedan requerir distintas situaciones» (Jacobson, 1964).
Aprende a controlar todas las sensaciones de tension, simultanea y automaticamente, y a
liberar las no deseadas, en un proceso continuo (McGuigan, 1984). El resultado es una
reduccion del consumo de energia, cuyo efecto se extiende a otros sistemas corporales
tales como el sistema nervioso autonomo, donde la actividad simpatica disminuye. Se
cree que los procesos del pensamiento también se benefician del efecto de reduccion de
la tension (McGuigan, 1981).

Este método, sin embargo, exige tanto tiempo para aprenderlo como la técnica
original de Jacobson.

EVALUACION DE LA RELAJACION PROGRESIVA

Jacobson us¢ la electromiografia, una técnica inventada por €1, para medir la tension
muscular. Mediante ella demostré que la relajacion progresiva tiene un efecto directo
sobre la liberacion de la tension en la musculatura esquelética. Cuanta mas practica
tiene el aprendiz, mayor es el efecto. Demostrd asimismo que la relajacion progresiva
tenia un efecto indirecto sobre los niveles de angustia y que, a través de la mediacion
del cerebro, facilitaba la dominancia parasimpatica (Jacobson, 1938).

Investigaciones subsiguientes sobre la eficacia de la relajacion progresiva y su
comparacion con otros sistemas de relajacion no han producido, sin embargo, resultados
consistentes, aunque una gran parte de este ultimo trabajo sufre las consecuencias del
superficial entrenamiento en relajacion progresiva dado a los sujetos (Borkovec &
Sides, 1979; Lehrer, 1982).

Jacobson, que fue un pionero en esta inexplorada area, llevo a cabo investigaciones
que eran meticulosas respecto a los niveles de aquellos dias. No obstante, a pesar de una
cuidadosa atencion al método, su trabajo, en relacion con los estdndars actuales, sufre de
ciertas carencias. Una de éstas es la auto-seleccion del sujeto (los sujetos se presentan
voluntarios para participar). Jacobson recurrié a sus asociados y pacientes privados
como sujetos, mientras que las normas modernas exigen una seleccion al azar.

Una segunda deficiencia metodologica es la relativa ausencia de anélisis
estadisticos. Jacobson casi nunca indagaba si los resultados eran significativos, es decir,
dirigia analisis para estimar la probabilidad de que los resultados que obtenia no se
producian por casualidad (Lichstein, 1988). No era convencional usar estadisticas de



probabilidad en su tiempo (Lehler, 1982). No obstante, a pesar de esto, sus resultados a
veces alcanzaban niveles de trascendencia estadistica (Blanchard & Young, 1973).

La relajacién progresiva en una u otra forma, se usa ampliamente en el campo
clinico para reducir la tensién mental. En base a una sustancial cantidad de pruebas, se
cree que la mente alcanza una mayor tranquilidad como resultado de la relajacion de la
musculatura. Sin embargo, no todos los descubrimientos de la investigacion apoyan este
punto de vista, y existen estudios que muestran poca o ninguna correlacion entre el nivel
de angustia y la tension muscular. Podria parecer que cualquier influencia ejercida por
la musculatura sobre la actividad mental es parte de un proceso interactivo todavia no
comprendido plenamente (Lichstein, 1988).

La principal desventaja de la técnica original de Jacobson es su extension, con
problemas afadidos de tiempo y dinero. Estos problemas han conducido
inevitablemente a una gran cantidad de modificaciones, una de las cuales se describe en
el capitulo siguiente.

PELIGROS DE LA RELAJACION MUSCULAR Véase el capitulo 6.

OTRAS LECTURAS
Jacobson, E. 1938. Progressive relaxation. 2nd edn. University of Chicago Press, Chicago.
Jacobson, E. 1976. You must relax. Souvenir Press, London.

McGuigan, F.J. 1984. Progressive relaxation: origins, principies and clinical applications. In: Woolfolk
R.L., Lehrer PM (eds) Principies and practice of stress management. Guilford Press, New York.



Entrenamiento de la

relajacion progresiva

Aunque se descubrio que el método de Jacobson (capitulo 4) reducia el ritmo
cardiaco Y la tension arterial, requeria mucho tiempo y era improbable que tuviese
mucha aceptacion tal como era. Era preciso abreviarlo de alguna manera. El intento mas
importante en este sentido fue el realizado por Wolpe (1958), que redujo el
adiestramiento a seis sesiones y mas tarde a una sola. Le siguieron una cantidad
innumerable de otras modificaciones, de las cuales la de Bernstein & Borkovec (1973)
es una de las mejor conocidas.

Denominado «adiestramiento de la relajacion progresiva» (ARP) por sus autores, el
sistema se define como aprendizaje de la relajacion de grupos musculares especificos, al
tiempo que se presta atencion a las sensaciones asociadas con los estados tensos y
relajados. Sus objetivos son (Bernstein & Given, 1984):

1. Alcanzar un estado de relajacion profunda en periodos cada vez mas cortos.

2. Controlar el exceso de tension en situaciones inductoras de estrés.

El practicante avanza a través del tensado y relajamiento secuencial de 16 grupos
musculares. En la fase siguiente, €stos se reducen a siete y, en una fase posterior, a
cuatro. Entonces se retira el componente de tension, en lo que se denomina «relajacion
mediante el recuerdo», y la Fase Final consiste en un resumen mental en Forma de
cuenta desde uno hasta diez. El dominio de la técnica en cada nivel depende de la
habilidad alcanzada en la fase anterior. En este capitulo se describe el elemento tensar-
aflojar del ARP (pégina 73). En el capitulo 7 se presenta la relajacion mediante el
recuerdo (pagina 100). En capitulos posteriores se describen dos componentes
adicionales: la «relajacion condicionaday» en el capitulo 8 (pagina 117) y la «relajacion
diferencial» en el capitulo 12 (pagina 167).

Tabla 5.1 Diferencias entre el método de la relajacion progresiva de Jacobson vy el
entrenamiento de la relajacion progresiva de Borkovec.

Relajacion progresiva Entrenamiento de la relajacién progresiva

Posicién de relajacion Tendido o sentado Reclinado
Nimero total de grupos

musculares trabajados 48 16
Nimero de grupos musculares
nuevos trabajados

Enfasis de una técnica

162

Liberacion de la tension
de la relajacion

Alertar al individuo de la
sensacion de tension

Todos los grupos
«Produccién» median-
te ciclos de tension
Profundizar en cada
componente de relaja-
ci6n facilitando un
«empuje» inicial; una
contraccién fuerte
lleva a una relajacion
profunda

Valor percibido de la relajacion

Parte jugada por la sugestion

Uso de cintas grabadas
Nimero de sesiones necesarias

Ninguna: la técnica es
puramente muscular

No se usa
S50+

La sugestion indirecta
se usa para aumentar
el efecto

Se desaconseja

Unas 6




Diferencias entre la relajacion progresiva y el adiestramiento de la relajacion
progresiva

Aunque el ARP se basa en los principios de Jacobson de reconocer y eliminar la
tension, hay importantes diferencias entre los dos sistemas (Tabla 5.1).

La fase de contraccion

Una de estas diferencias es la importancia dada al componente de tensado en la
version modificada. Bernstein & Boskovec (1973) describen un efecto por el cual la
fuerza de la contraccidon determina la profundidad de la relajacion subsecuente, al estilo
de un péndulo que, cuando esté alto en un lado, oscila retrocediendo hacia el otro lado
hasta alcanzar la misma altura. Asi, cuanto mas fuerte es la contraccion inicial, mas
efectiva es la relajacion subsecuente. Jacobson (1938, 1970) no comparte este punto de
vista. Contempla la fase de contraccion simplemente como un medio de cultivar la
sensibilidad del individuo hacia la presencia de la tension muscular. No lo considero
nunca como un medio de «producir» relajacion (Lehrer y colaboradores, 1988).

Jacobson no especifica la fuerza de la contraccion, excepto en términos tales como
«no tense su brazo hasta el punto de realizar un esfuerzo extremo, sino unicamente con
moderacion» (Jacobson, 1964); y la orden de «tensar», incluso en su magnitud mas
grande se interpreta como que implica un nivel confortable, puesto que la finalidad es
meramente capa-citar al individuo para que pueda identificar la sensacion de tension.
Para Jacobson, cuanto menor es el nivel de contraccion, mas util resulta. Bernstein &
Borkovec, por contra, usan frases tales como «pufio apretado» y citan «musculos del
cuello temblorosos», que sugieren altos niveles de tension. Wolpe & Lazarus (1966),
asimismo, en su version, instaban a sus clientes a apretar el pufio «mas y mas fuerte».

Uso de la sugestion

Jacobson (1938), asi como Bemstein & Borkovec (1973), analizan la sugestion.

Dirigiéndose a los practicantes que temen ser puestos en un estado de trance,
Bernstein & Borkovec precisan cual es la diferencia entre hipnosis y relajacion. En la
hipnosis, se hace un uso maximo de la sugestion directa, como, por ejemplo: «Ahora su
brazo estd completamente flojo.» La sugestion directa, tan crucial en la hipnosis, no es
adecuada en la relajacion.

Sin embargo, el ARP usa la sugestion indirecta, como por ejemplo: «Observe como
sus musculos se sienten mas y mas relajados» y «deje que circule una sensacion de
relajacion a través de sus extremidades», a fin de profundizar la sensacion de relajacion.
Se fomentan también las modulaciones de la voz para reforzar la distincion entre
tension y relajacion: tonos secos durante el componente de tensado y tonos
tranquilizadores durante el componente de relajacion.

Sin embargo, para Jacobson, incluso la sugestion indirecta es inaceptable. Considera
a la relajacion progresiva exclusivamente como una técnica muscular, el dominio de la
cual se ve impedido por cualquier tipo de sugestion.

En relacion con esta discusion, existe un trabajo de Paul (1969) que ha demostrado
que el entrenamiento de la relajacion es mas efectivo que la hipnosis para reducir la
tension muscular.



EL PROCEDIMIENTO DEL ARP La primera sesion

En el sistema de Bernstein & Borkovec, el entrenamiento estd gobernado por un
procedimiento fijo:

1. Se presenta la logica de la técnica al practicante, y luego se describen y se
muestran las instrucciones que implican a 16 grupos musculares. (Ver los comentarios
introductorios en la seccidn siguiente.)

2. Para el procedimiento en si, el practicante se sienta en un sillon. Si no hay ningtin
sillon disponible, el practicante puede sentarse en una silla con un respaldo alto y con
apoyos para los brazos.

3. El procedimiento se inicia pidiéndole al practicante que concentre su atencion en
un grupo muscular determinado. (Ver la instruccion 1 en la seccion siguiente).

4. Una seiial, tal como la palabra «Ahoray, indica que hay que tensar el grupo.
5. La contraccidn se lleva a cabo de una sola vez, no gradualmente.

6. Se mantiene la tension 5-7 segundos, durante los cuales el instructor le pide al
practicante que se concentre en las sensaciones de la contraccion muscular.

7. A una senal predeterminada, como puede ser la palabra «aflojar», «relajar» o
«abandonary, se relaja el grupo muscular (también de una vez).

8. Cuando el grupo muscular se relaja, al practicante se le pide que perciba las
sensaciones que acompafian a la relajacion mientras el preparador mantiene una charla
que induce indirectamente la relajacion.

9. Esto contintia mientras dura, el periodo de relajacion que es de 30-40 segundos.

10. En la primera sesion de adiestramiento se trabajan la totalidad de los 16 grupos
musculares.

Comentarios introductorios para los practicantes

El método que van a aprender se denomina «adiestramiento de la relajacion
progresiva» Yy consiste en tensar Y relajar grupos musculares del cuerpo. La finalidad es
producir relajacion y ésta llega después de haber liberado la tensiéon. Una contraccion
firme puede llevar a una relajacion profunda, algo similar a como un péndulo oscila
hasta llegar a su punto mas alto en ambos lados. Se les pedird que se concentren en las
sensaciones que acompanan a la tension y a la relajacion; sensaciones que hasta ahora,
quizas daban ustedes por supuestas. Hay 16 grupos musculares que van a ser tensados y
aflojados, Yy se precisaran de 20 a 30 minutos para completar todo el programa. Primero,
les recitaré las instrucciones, mostrandoselas y dandoles la oportunidad de ensayarlas.



El preparador muestra las instrucciones siguientes:

1. Formar un pufio con la mano dominante sin que intervenga la parte superior del
brazo.

2. Llevar el codo del mismo brazo hacia abajo contra el brazo de la silla (activando
los biceps), manteniendo la mano relajada.

3 y 4. El brazo no dominante es ejercitado por separado.

5. Levantar las cejas.

6. Apretar los ojos y fruncir la nariz.

7. Apretar los dientes y llevar hacia atréas las comisuras de los labios.

8. Tirar del mentdén hacia abajo y apretar la cabeza hacia atrds contra un soporte,
tensando los musculos del cuello.

9. Llevar los hombros hacia atras.
10. Tensar los musculos abdominales (endureciendo el estémago).

11. Tensar el muslo de la pierna dominante contrayendo los flexores y los extensores
de la rodilla simultaneamente.

12. Apuntar con el pie dominante hacia abajo (flexion plantar).

13. Llevar el pie dominante hacia arriba, hacia la cara (dorsiflexion). 14, 15 y 16. La
pierna no dominante es ejercitada separadamente.

El preparador prosigue:

Cuando empecemos, primero les describiré cada instruccion, pero por favor no tensen
esta parte hasta que les dé la palabra clave «ahora». Del mismo modo, aflojen solamente
cuando les d¢ la palabra clave «reldjense». Déjense ir completamente. Ahora, por favor
cierren los 0jos.

Instruccion uno

La primera instruccion implica a los musculos de la mano y del antebrazo derecho; la
mano se cierra convirtiéndose en un pufio (Figura 5.1):

Comenzaremos con la mano y el antebrazo derechos. Les voy a pedir que tensen los
musculos de la mano y de la parte inferior del brazo derecho, formando un pufio
apretado con la mano... Ahora... apriete la mano... manténgala apretada... sienta la
tension en los musculos mientras tira con fuerza... y... Reldjese... abanddnese
inmediatamente y mientras los dedos se abren, note las sensaciones que tiene ahora en
los musculos de la mano... concéntrese también en las sensaciones que tiene en los
musculos del antebrazo, cuando pierden su tension... sienta la relajacion fluyendo hacia
el area a medida que los musculos se van quedando mas y mas profundamente
relajados... completamente relajados... note las sensaciones de los musculos ahora, en
comparacion con las que percibia cuando estaban tensos.




Figura 5.1 Formar un pufio.

Todas las ordenes se llevan a cabo una segunda vez, después de lo cual hay una
extensa fase de relajacion que dura un minuto entero. A los practicantes se les puede
pedir que levanten el dedo mefiique de la mano derecha para indicar que estan
completamente relajados antes de que se introduzca la siguiente instruccion.

Instruccién dos y subsecuentes

La instruccion dos implica a los musculos de la parte superior del brazo derecho: se
presiona el codo doblado contra el brazo de la silla (Figura 5.2).

Dejen que la mano y el antebrazo sigan relajados mientras ustedes trasladan su
atencion a los musculos de la parte superior del brazo derecho (biceps). Ahora quiero
que presionen su codo hacia abajo contra el brazo de la silla. Haganlo sin implicar a los
musculos de la mano y del antebrazo... Ahora... sientan la tension en la parte superior
del brazo mientras presionan con el codo hacia abajo... y... Reldjense... déjense ir
completamente... centren su atencion en los musculos que estdn relajando... sientan la
tension como se va... disfruten de las agradables sensaciones de los musculos
aflojandose... experimenten la sensacion de la relajacion profunda y de confort... luego
observen si sienten la parte superior del brazo tan relajada como su parte inferior... en
caso afirmativo, hagan la sefial con el dedo meiiique.

Las instrucciones anteriores nos proporcionan una idea de la naturaleza del ARP y, en
la primera sesion, también se llevan a cabo las restantes 14 instrucciones.

Figura 5.2 Apretar el codo hacia abajo contra el brazo de la silla

Final de la sesion

Al final, el preparador concluye.

Voy a finalizar la sesion contando hacia atrds desde cuatro hasta uno... cuatro...
comiencen a mover las piernas y los pies... tres... doblen y estiren los brazos y las
manos... dos... muevan la cabeza lentamente... y... uno... abran los ojos, notando cuan
tranquilos y relajados se sienten... como si se despertaran de un breve suefio.

Practica

Dos sesiones diarias de practica de 15-20 minutos cada una son consideradas
esenciales, momentos que aprovechara el practicante cuando no se halle bajo presion.

Versiones resumidas



Cuando el practicante ha aprendido el procedimiento anterior, dicho procedimiento
puede reagruparse de forma resumida, permitiéndole cubrir el proceso en menor tiempo:

1. Instrucciones combinadas para el brazo derecho.

Instrucciones combinadas para el brazo izquierdo.

Movimientos de la cara y de la cabeza efectuados al mismo tiempo.
Region del cuello y de los hombros en combinacion.

Instrucciones para el torso llevadas a cabo juntas.

Instrucciones combinadas para la pierna derecha.

NS kWD

Instrucciones combinadas para la pierna izquierda.

Una nueva abreviacion deja reducido el proceso a cuatro instrucciones:
1. Se ejercitan juntos ambos brazos.
2. Instrucciones para la cara y la cabeza ejecutadas juntas.
3. Movimientos del torso y del cuello en combinacion.
4

Se tensan ambas piernas juntas. (La gente que encuentra esto dificil debe ejercitar
las piernas separadamente.)

Relajacion mediante el recuerdo
El ARP contintia con la relajacion mediante el recuerdo. Esta se describe en el
capitulo 7 (pagina 100).

EVALUACION DEL ADIESTRAMIENTO DE LA RELAJACION PROGRESIVA

Versiones abreviadas y estandarizadas de la relajacion progresiva, tales como las de
Bernstein & Borkovec, son defendidas por investigadci-es y clinicos por un igual,
aunque Lehrer (1982), reevaluando el trabajo de Jacobson, afirma que el original
completo produce mayores beneficios. Lichstein (1988), revisando estudios que
comparan los dos enfoques, halla inconclusivas las pruebas.

El debate sobre la contraccion inicial contintia. Tal como se ha mencionado antes, un
estudio reciente investigando si la relajacion que usa el tensado muscular inicial es mas
efectiva que no usar ningtn tensado muscular, ha hallado que el tensado inicial era
perjudicial para la relajacion (Lucic cols., 1991), reforzando asi el punto de vista de
Jacobson.

Sin embargo, debido a sus muchas ventajas, el ARP es ampliamente practicado y el
beneficio de su uso es corroborado por una gran riqueza de descubrimientos clinicos.

PELIGROS DEL ADIESTRAMIENTO DE LA RELAJACION PROGRESIVA
En el capitulo 6 se relacionan los peligros de los enfoques musculares (pagina 81).

OTRAS LECTURAS
Bernstein, D.A., Borkovec, T.D. 1973. Progressive relaxation training: a manual for the helping
professions. Research Press, Champaign, Illinois.

Bernstein, D.A., Given, B.A. 1984. Progressive relaxation: abbreviated methods. In: Woolfolk R L,
Lehrer P M (eds) Principies and practice of stress management. Guilford Press, New York.



El guién descrito mas adelante descansa en la tradicion de la relajacion progresiva.
Sin embargo, en cuanto a procedimiento se parece mucho mas al adiestramiento de la
relajacion progresiva, con la salvedad de que se efectiia un esfuerzo reducido en las
repeticiones al modo de las tensiones decrecientes de Jacobson. Los ejercicios en si se
extraen de una diversidad de Fuentes. Para ejecutarlos, los practicantes pueden estar
tendidos o sentados, aunque, cuando se esta introduciendo el procedimiento, una
postura sentada es mas adecuada.

Introduccion al método

Voy a guiarles por algunos de los principales grupos musculares del cuerpo,
pidiéndoles que los relajen y los contraigan, uno a uno. Tensar Yy relajar los musculos
puede ayudar a inducir una sensacion de relajacion fisica. Asimismo, pueden sentirse
mentalmente relajados. Al seguir las instrucciones, ustedes experimentaran sensaciones
en los musculos. Estas sensaciones indican tension que ustedes aprenderan a identificar
y a aflojar. Esta es una técnica que les capacita para relajarse ustedes mismos en
cualquier momento que quieran hacerlo, y que cuanto mas la practiquen mas facil les
resultara.

Los ejercicios siguientes deben ser mostrados primero por el preparador a fin de
familiarizar a los participantes con el procedimiento. Luego a los participantes se les
invita a que los ensayen ellos mismos. Vale la pena dedicar un cierto tiempo a la
demostracion para que los miembros del grupo tengan la sensacion de que conocen los
ejercicios antes del inicio de la instruccion.

LOS EJERCICIOS

e Respiracion (1).

Brazo: mano arafia, brazo como una cana.

Pierna: dorsiflexion y flexion plantar (doblar el pie hacia arriba y hacia abajo).
Flexion de las puntas de los pies (doblarlos hacia abajo) y extension de las mismas
(doblarlos hacia arriba).

Respiracion (2).

Tensado de la musculatura abdominal.

Tonificacién de los hombros.

Encogimiento de los hombros.

Presion de la cabeza hacia atrés.

Parte superior de la cara: levantar las cejas, fruncir el entrecejo, ejercicios con los
0jos.

Parte inferior de la cara: mandibula, labios, lengua.

Los autores mantienen opiniones dispares en cuanto a la duracion optima de los



periodos de tension y relajacion: en base a sus criterios colectivos, este autor aconseja 5-
10 segundos para tensar y unos 30-40 segundos para relajar.

Se explica a los participantes que cada fase de tension es ejecutada a la orden de
«ahoray. La sefial para la liberacion de la tension es la palabra «relajar». Al dar las
instrucciones, el tono de la voz puede variar desde levemente seco durante la fase de
tension hasta dulce durante la fase de relajacion.

Los participantes pueden tener los ojos abiertos o cerrados. Cuando han adoptado sus
posturas de tendido, el instructor comienza.

Respirar (1)

La seccion sobre hiperventilacion del capitulo 15 (pagina 206) es aplicable a este
ejercicio.

Pongase tan comodo como pueda. Deje que su respiracion se tranquilice y observe su
ritmo natural. Al cabo de uno o dos minutos, prolongue una respiracion natural,
haciéndola un poco més larga de lo usual... luego deje entrar el aire... deje que llene
suavemente sus pulmones... y... exhale lentamente, liberando sus tensiones con el aire...
y ahora deje que su respiracion siga su propio ritmo... no repita inmediatamente esta
respiracion profunda.

Figura 6.1 Mano arafia.
Reconocera usted los ejercicios que siguen. Aguarde a la palabra «ahora» para
ejecutar la accion.

Brazo

Mano arafia

Est4 adaptada de Wallace (1980) (Figura 6.1).

Quiero que centre su atencion en su brazo derecho, tanto si estd estirado al lado del
cuerpo, apoyado en el brazo de la silla o sobre sus rodillas. Con la palma de la mano
boca abajo sobre una superficie (suelo, brazo de la silla o muslo), presione lentamente
las puntas de los dedos contra la superficie, tirando de ellos hacia la palma de modo que
la mano adopte gradualmente la forma de una arafia... no fuerce el movimiento, tan sélo
ponga una intensidad moderada de esfuerzo en ¢él... ahora... mientras mantiene la
posicion, observe las tensiones en la mano y en el lado inferior del antebrazo... sienta
como aumentan... luego... relajese... deje que la tension se vaya... relaje los musculos...
deje que la tension desaparezca y siga desapareciendo mientras da tiempo a la mano



para que se relaje mas y mas... observe como el ejercicio de la «arafia» se repite una vez
haciendo un esfuerzo menor.

{

Figura 6.2 Brazo como un palo.

Brazo como un palo (Figura 6.2)

Todavia con el brazo derecho, quiero que tense lentamente todos los musculos de
modo que el brazo quede rigido. Comience con una pequeia tension en las puntas de los
dedos... deje que crezca hasta que los dedos retrocedan hacia la palma formando un
puio. Luego extienda el brazo, creando tension en el antebrazo y en la parte superior del
brazo hasta que quede rigido como un palo... ahora... sienta la tensién a lo largo del
brazo, pero sin exagerar... y... relajese... déjelo caer... sienta como los musculos se
aflojan y como el brazo queda flaccido... note el alivio, la agradable comezon y la
sensacion de calor... deje que el brazo siga relajandose... y relajandose un poco mas...
imagine el Ultimo resto de tensién escapando por la punta de los dedos... note lo
calientes que se sienten los musculos cuando estan completamente relajados.

El ejercicio se vuelve a realizar, usando un esfuerzo menor la segunda vez.
La «arafia» y el «palo» se ejecutan entonces con el brazo izquierdo.
Pierna

Seguidamente, un grupo de ejercicios con las piernas. Los dos primeros son para
cuando se esta tendido y los dos segundos para cuando se esta sentado.

A Loala

Figura 6.3 Piré'snéﬁuntando hacia la cara.

Pies apuntando hacia la cara



Desde una posicion supina, los pies sefialan hacia la cara (Figura 6.3).

Volviendo la atencion hacia las piernas que estdn extendidas planas sobre el suelo,
apunte los pies hacia la cara, manteniendo el revés de las rodillas sobre el suelo...
ahora... mantenga la posicion y note las sensaciones que obtiene en los musculos que se
ejercitan alrededor de los huesos de la espinilla... y luego... relajese... al dejar ir los
musculos de las piernas, sienta la tension como se va de ellos... y se continua
marchando a medida que las piernas Y los pies se relajan mas y mas...

Pies apuntando en direccion opuesta a la cara
Todavia desde una posicidon supina, los pies apuntan ahora en direccion opuesta a la
cara (Figura 6.4).

Esta vez quiero que sus pies apunten hacia abajo, como si los estuviera usando para
indicar algo. No lo exagere, especialmente si es usted propenso a desarrollar
calambres... ahora... mientras mantiene la posicion, estudie las tensiones en sus
pantorrillas... y luego... reldjese... déjese ir... deje que toda la tension se disuelva... sienta
como el confort vuelve a la parte inferior de sus piernas... note todas las sensaciones que
obtiene al relajar los musculos... contintie dejandolos ir hasta que note que ya no se van
a relajar mas...

Figura 6.4 Pies apuntando en direccion opuesta a la cara.
Estos dos ejercicios se repiten una vez con tension decreciente.

Los dos ejercicios siguientes para las piernas los participantes deben practicarlos
sentados.

Elevacion de los talones
En el primero, los talones se levantan del suelo (Figura 6.5).

Comenzar asegurandose de que los pies estén planos sobre el suelo... luego,
manteniendo los dedos de los pies firmemente en contacto con el suelo, levantar en el
aire los talones... ahora... sienta la tension en los musculos de las pantorrillas...
mantenga la accion... luego... reldjese... baje los talones hasta el suelo... note el alivio...
el confort... la sensacion de calor, de comezén en las pantorrillas... la agradable
sensacion de relajar los pies... deje que estas sensaciones continiien hasta que los pies y
las pantorrillas estén completamente relajados... luego, un poco maés...

Elevacion de los dedos de los pies

En el segundo ejercicio, se levanta del suelo la parte frontal del pie (Figura 6.6).



Figura 6.5 Elevacion de los talones

Figura 6.6 Elevacion de los dedos de los pies.

Esta vez, mantenga los talones en el suelo, y levante la parte frontal de los pies como
si estuviese a punto de marcar un ritmo... Ahora... mantenga las puntas levantadas en el
aire mientras nota la sensacion de tension en los musculos alrededor de los huesos de la
espinilla... y... Relajese... deje

Figura 6.7 Flexion de los dedos de los pies.

que los pies desciendan... note el alivio en el area de la espinilla... sienta como la
sensacion de tension le abandona... como se va a través de los pies y de la punta de los



mismos... Y continiia marchandose un poco mas...
Estos dos ejercicios se repiten con tension decreciente.
El siguiente ejercicio, los practicantes pueden hacerlo tendidos y sentados.
Flexion y extension de los dedos de los pies (Figura 6.7)

Deje que su atencion se concentre en las puntas de los pies. Tanto si estd usted tendido
como sentado, encorve los dedos de los pies hacia abajo, limitando la accion a los
propios dedos. Algunas personas pueden hacerlo con mayor Facilidad que otras, pero
haga usted lo que pueda... Ahora... sienta la tensién en la planta del pie y en la
pantorrilla de la pierna... luego... Reldjese... déjese ir... sienta como los musculos se
aflojan... sienta como se van aflojando mientras la tension desaparece... note como se
sienten los musculos cuando estan relajados.

El ejercicio se repite una vez usando menos tension.

A continuacion, se realiza un ejercicio similar en el que las puntas de los pies se
curvan hacia arriba. Aqui, la tension se nota en la parte superior del pie y en la espinilla.

Respirar (2)
Puede dedicarse al menos un minuto a esta instruccion.

Vuelva nuevamente la atencion hacia su respiracion... note su ritmo... ponga una mano
sobre la parte superior del abdomen y note como se hincha y encoja suavemente el area
sita debajo de ella... evite toda tendencia a alterar el ritmo... limitese a permitir que la
respiracion marche por si sola...

Tensado de la musculatura abdominal

Concéntrese ahora en los musculos abdominales... haga que el area sita sobre los
organos internos quede plana y dura al apretar los musculos hacia dentro... Ahora...
sienta la tension debajo de las costillas, sobre los 6rganos y alrededor del dorso de la
pelvis... luego... Relajese... déjese ir... permitiendo que los musculos se extiendan... note
una sensacion de profunda relajacion... y deje que la relajacion vaya siendo mas
profunda al transcurrir los segundos...

Se lleva a cabo una repeticion usando menos tension.
Tonificacion de los hombros (Figura 6.8)

Pasando a la region de la espalda, dirija su atencioén a la region de los omoplatos
detrds de los hombros. Llévelos hacia atrds acercandolos entre si (sin un esfuerzo
excesivo)... Ahora... sienta como se aprietan juntos... note también, como se levanta el
pecho de la superficie de apoyo... y luego... Relgjese... libere la tension... deje que los
musculos se ablanden... sienta su espalda tendida nuevamente en contacto con la
superficie de apoyo... note la sensacion de relajacion y deje que la sensacion siga y
siga...

El ejercicio se repite una vez con menos tension.

Encogimiento de los hombros (Figura 6.9)



Pasando a la region del cuello, quiero que levante los hombros... encogiéndolos como
si quisiera tocar sus orejas con ellos... Ahora... sienta

Figura 6.8 Presion de los hombros hacia atras.

la tension en la parte inferior del cuello... registre la sensacion... y... Reldjese... deje
caer los hombros... Yy que sigan cayendo... mas ¥ mas a medida que la tension se va
disolviendo... sienta sus hombros completa-mente relajados...

El ejercicio se repite una vez usando una tension reducida.
Presion de la cabeza hacia atras

Y la cabeza: manteniendo el menton hacia dentro, presione la cabeza hacia atras
contra el soporte (contra el suelo o el respaldo de la silla)... presione con ella hacia atras,
formando una papada en el cuello... deténgase poco antes de sentir molestias... Ahora...
note las sensaciones que obtiene en los musculos que se ejercitan... la tension en la
nuca... y...

Figura 6.9 Encogimiento de los hombros

Relajese... déjese ir... sienta relajarse el area... note la sensacion de alivio que inunda
esta area... deje profundizar la relajacion hasta que toda la tensién haya abandonado su
cuello...



Se ejecuta una repeticion usando menos tension.
Parte superior de la cara
Elevacion de las cejas (Figura 6.10)

Pasando a la cara, a los muchos musculos responsables de los sutiles cambios de
expresion: ¢podria ahora levantar sus cejas... levantarlas muy arriba, creando surcos
horizontales?... Ahora... sienta la tension en el musculo que se extiende a través de las
cejas... y... Reldjese... deje que la tension se vaya... sienta como las arrugas se
suavizan... continde hasta que no haya tension en las cejas... luego un poco mas...

La repeticion se lleva a cabo usando menos tension.

Figura 6.10 Elevacion de las cejas.
Fruncir el entrecejo (Figura 6.11)

Concéntrese en el musculo que hace fruncir el entrecejo... junte las cejas, haciendo
que la piel que se halla entre ellas forme una profunda arruga... Ahora... manténgala
durante unos pocos momentos, tomando nota de la sensacion que se consigue con la
accion... luego... Reldjese... libere la tension... sienta como las cejas se separan...
imagine el espacio entre ellas como se va ensanchando y ensanchando... note la
confortable sensacion que acompafia a esta idea... continie hasta que toda la tension
desaparece...

Este ejercicio se repite una vez usando una tension menor.
Ojos

Pasamos a los o0jos. Primero, apriételos con fuerza y note la sensacion que obtiene con
la accion... Ahora... dedique un momento a registrarla... luego... Reldjese... déjese ir...

deje que los musculos se aflojen... note la sensacion que obtiene al aflojarlos... sienta
como la piel se suaviza...

El ejercicio se ejecuta otra vez usando una menor tension. Para el ejercicio siguiente,
el practicante debe cerrar los ojos. El formato es ligeramente diferente en que, dado que
hay tantos movimientos con los ojos, la relajacion se pospone hasta el final.



Figura 6.11 Fruncir el entrecejo.

A continuacién, sin mover la cabeza, vuelva los ojos hacia arriba con los parpados
cerrados... Ahora... mantenga la mirada hacia arriba duran-te unos pocos momentos...
note la tension en los musculos... y... vuelva a llevar a los ojos a una posicion central...
y, mire hacia abajo, como si mirase hacia los pies... Ahora... mantenga la mirada asi
unos pocos momentos... después vuelva al centro... mire a la derecha... Ahora... dirija
los ojos hacia un lugar de modo sostenido... y vuelva hacia el frente... y, hacia la
izquierda... Ahora... quédese alli... luego lleve los ojos nuevamente al frente... y...
Relajese... deje que los ojos se noten relajados... cuando descansan en una posicion
media, note como los siente... compare esto con como los sentia cuando estaban
trabajando... deje que sigan relajados... continte relajandolos durante todo un minuto...

Por ultimo, describa circulos con los o0jos en el sentido en que giran las manecillas del
reloj... Ahora... note las sensaciones de tension... pausa... hagalos rodar ahora en sentido
opuesto... de nuevo, note las sensaciones... y... Reldjese... déjelos completamente
relajados... deje que sigan relajados hasta que toda la tension los haya abandonado...

Puede ejecutarse una repeticion usando menos tension. Otro ejercicio consiste en
concentrarse en distintas distancias con los parpados cerrados: primero en un objeto
alejado, luego en un objeto situado cerca de los ojos (adaptado de Madders, 1981).

Imagine que estd mirando a un objeto en el horizonte distante. No lo puede ver
claramente, pero esta intentando identificarlo... Ahora... note la sensacidon que produce
el esforzarse por identificarlo... luego... liberando la tension, haga que los ojos se
concentren en un trozo de escritura mantenido muy cerca... Ahora... note las sensaciones
cuando usted hace el esfuerzo para leer los contenidos... y... Relajese... deje que sus ojos
se adapten a una distancia media... sienta el alivio cuando deja ir la tension de los
musculos que controlan el enfoque... disfrute de la sensacion de liberar esta tension...

Después de un breve descanso, repita la accion con una tension menor.
Parte baja de la cara
Mandibula

Junte las muelas... hadgalo con firmeza pero sin apretarlas realmente... Ahora... sienta
una sensacion en su mandibula como si hubiese estado masticando carne dura...



manténgala.. y... Relgjese... libere los musculos de la mandibula... sienta como se diluye
la tension... como contintia diluyéndose... y diluyéndose todavia més...

El ejercicio se repite con una menor tension.
Labios

Junte los labios apretandolos, como si estuviese rechazando algin medicamento
desagradable... Ahora... mantenga los labios apretados... luego... Reldjese... deje que se
aflojen... y cuando se relajen, note sensaciones tales como el calor de la sangre fluyendo
de nuevo hacia los labios... note las sensaciones de relajacion...

Se efectua una repeticién usando menos tension.
Lengua

Por ultimo la lengua: presione la lengua contra el cielo de la boca y mantenga dicha
presion... Ahora... sienta la tension en la lengua... y... Reldjese... note como la siente
cuando la relaja... y presionela de nuevo contra el interior de la mejilla derecha...
Ahora... mantenga la presion... y.. Reldjese... y contra la mejilla izquierda... Ahora...
mantenga la presion... y... Reldjese... y llévele hacia la garganta (sin demasiada fuerza)...
Ahora... mantenga esta accion... y... Reldjese... y luego deje que la lengua se acomode
en el medio de la boca, tocando levemente la parte posterior de los dientes frontales...
sienta como suelta la tension... deje que siga relajandose... disfrute de la sensacion de
relajacion... deje que la sensacion se extienda por la boca y sobre la cara, haciendo que
las sienta calientes, agradables y relajadas... luego deje que esto se extienda hasta
abarcar el cuello y los hombros... los brazos... la espalda... el abdomen... y las piernas,
de modo que todo el cuerpo experimente una sensacion de completa relajacion...
continue relajandose durante varios minutos...

Terminacién

Y ahora, voy a finalizar esta sesion... quiero que gradualmente vuelva a la actividad
normal, pero primero voy a contar desde uno hasta tres para ayudarle a adaptarse...
cuando llegue a tres, quiero que abra los ojos, sintiéndose fresco Yy alerta y preparado
para continuar con su vida... uno... dos... tres... antes de levantarse, efectiie unos suaves
estiramientos con los brazos y las piernas.

PELIGROS DE LOS METODOS MUSCULARES

Parece como si la relajacion progresiva fuese apropiada en cualquier circunstancia
cuando se prescribe reposo (McGuigan, 1984). El método es improbable que produzca
efectos negativos y Jacobson no mencion6 ninguno.

No obstante, hay que considerar algunos puntos:

1. Nunca hay que considerar al adiestramiento de la relajacion como un sustituto del
tratamiento médico; siempre que exista o se sospeche de la presencia de un trastorno,
debe buscarse asistencia médica.

2. El adiestramiento de la relajacion no es aconsejable para las personas que padecen
alucinaciones, delirios u otros sintomas psicéticos, puesto que los ejercicios pueden
conducir a sensaciones extracorporeas. La representacion mental nunca es aconsejable,
pero se han obtenido beneficios mediante un sistema de tension-relajacion y de
ejercicios fisicos durante un periodo no activo de enfermedad psicética (Bloom &
Gonzales, 1981). Keable (1989) ha puesto énfasis en el valor de este descubrimiento



para individuos que experimentan estrés ademas de su psicosis. Primero sera necesario
discutirlo con el psiquiatra o psicologo que le atienda.

3. Pueden producirse variaciones en la tension arterial en el curso del adiestramiento
de la relajacion: puede elevarse cuando se tensan las extremidades y caer durante la
relajacion profunda. Lo primero es posible contrarrestarlo mediante un descanso entre
las veces en que se tensan las extremidades Yy, lo segundo, pidiendo a los practicantes
que flexionen y extiendan sus extremidades unas pocas veces antes de reanudar la vida
activa. La caida de la tension arterial que acompaiia a la relajacion profunda es
solamente la que se produce en condiciones de reposo. Sin embargo, es importante dejar
tiempo para que el individuo se adapte a la vida activa después de una sesion de
relajacion. Levantarse subitamente de una postura en la que se esta tendido y relajado
puede inducir vértigo.

Para personas cuya tension arterial ya es elevada, un método consisten-te unicamente
en aflojar (capitulo 7) puede ser preferible a otro que consista en efectuar tensiones
musculares.

4. Los procedimientos de tension-relajacion ejecutados con un excesivo
endurecimiento pueden provocar calambres. A fin de evitarlo, se puede aconsejar a los
practicantes que se detengan poco antes de empezar a sentir molestias. Los calambres
recurrentes sefialarian lo inadecuado de la técnica para ese individuo. Debe evitarse
tensar excesivamente la columna vertebral y el cuello puesto que ello podria dar lugar a
dafios en la columna vertebral.

5. Algunos investigadores han informado sobre el miedo a relajarse de ciertos
individuos (Lehrer, 1979), y otros declaran que ocasionalmente la relajacion induce
angustia (Borkovec & Heide, 1980). Esta puede reconocerse por una sudoracion
excesiva, temblores, respiracion rapida o inquietud general. El entrenamiento (para ese
individuo) debe interrumpirse inmediatamente. Sin embargo, esos sintomas pueden ser
el resultado de un miedo a que dejarse ir pueda conducir a una pérdida del control. Para
los individuos que abrigan tales temores, la expresion de las instrucciones puede
modificarse y decir «tan relajado como quiera». Vale la pena mencionar que los
investigadores que estudiaron la reaccion (Borkovec & Heide, 1980) no estaban usando
el método original de Jacobson, sino una de sus modificaciones.

6. Durante cualquier tipo de relajacion, pueden salir a la superficie sensaciones
perturbadoras: al dejar caer la pared de la tension, las defensas psicoldgicas pueden
debilitarse (Hough, 1991). Abromowith & Wieselberg (1978) informaron que unos
pocos individuos sometidos al adiestramiento de la relajacion se enfadaban cuando se
les pedia que se relajasen. No estaba claro cudl era la causa del enfado, pero una de las
razones que se sugirieron era que tenian dificultades para dominar la técnica.

7. Se ha descubierto que el entrenamiento de la relajacion progresiva es efectivo
para muchas personas que padecen de dolores orgénicos. Proporciona un enfoque fisico
para un trastorno fisico (Davidson & Schwartz, 1976). Sin embargo, algunos individuos
descubren que concentrarse en el cuerpo intensifica su percepcion del dolor (Snyder,
1985) y, para ellos, los enfoques musculares pueden ser menos ttiles que los mentales
tales como la visualizacion o la meditacion.

8. Los practicantes que, debido a su incapacidad o trastorno, dudan sobre la
conveniencia de algln ejercicio, deben comenzar ejecutandolo muy suavemente. Esto es
aplicable, por ejemplo, a los individuos que tienen problemas en la espalda o en el
cuello.



9. Puesto que la atencion a la respiracion es una caracteristica de los enfoques
musculares, deben tenerse presentes los peligros de la hiperventilacion (pagina 206).

10. Algunos guiones de tension-relajacion pueden hacer uso de la visualizacion.
Entonces, estaran sujetos ademas a los peligros relacionados en el capitulo 18 (pagina
245)..



7 ‘»Relajacién

~muscular pasiva

INTRODUCCION

La relajacion muscular es un proceso por el cual se reduce la tension contréctil de
los musculos voluntarios. Los métodos descritos en los tres capitulos anteriores son
ejemplos principalmente de la técnica de tensidon-relajacion. Sin embargo, la relajacion
ejecutada sin contraccion, es un procedimiento pasivo. El trabajo de Jacobson abarca la
tension-relajacion y la relajacion pasiva.

La relajacion muscular pasiva consiste en una revision sistematica de los grupos
musculares esqueléticos del cuerpo. Cuando se concentra la atencidon en cada uno por
turno, el individuo identifica cualquier tension y luego la libera. La relajacion pasiva
tiene ciertas ventajas practicas sobre los métodos activos en cuanto que:

1. Las secuencias pueden ejecutarse sin atraer la atencion hacia el individuo que las
lleva a cabo. Por tanto, son potencialmente utiles en el lugar de trabajo o en otros
lugares publicos donde emerge el estrés.

2. Las rutinas pasivas exigen menos tiempo para llevarlas a cabo que las de tension-
relajacion.

3. El método es adecuado para quienes tienen incapacidades fisicas, la naturaleza de
las cuales pueden imposibilitar algunas de las rutinas de tension.

La relajacion muscular pasiva, en general, requieren un conocimiento previo del
enfoque de tension-relajacion. Es mediante la tension-relajacion que el individuo
aprende a percibir las sensaciones asociadas con la tension muscular; sensaciones que le
ayudan a identificar y a liberar la tension.

Evidencias recientes del valor de la relajacion pasiva provienen de Lucic y cols.
(1991), cuyo trabajo refuerza el punto de vista de que tensar los grupos musculares
antes de la relajacion perjudica su capacidad para relajarse. Por tanto, sus
descubrimientos estan en la linea del criterio de Jacobson, cuyo trabajo era
esencialmente pasivo (aunque no usaba esta palabra para describirlo). Aunque su
método ya se ha descrito en el capitulo 4, hay que mencionar aqui la posicion que
mantiene como el principal exponente del enfoque muscular pasivo. Es verdad que uso
procedimientos de tensado, pero la idea central de su trabajo es la liberacion de la
tension.

Los autores cuyo trabajo se describe aqui son:

e Bernstein & Borkovec (1973).



e Everly & Rosenfeld (1981).
e Madders (1981).
e Kermani (1990).

Se han incluido estos autores principalmente por la forma precisa de sus
presentaciones. Bernstein & Borkovec (1973) presentan una rutina de solamente
aflojamiento que denominan «relajacion mediante el recuerdo» en la que los grupos
musculares se relajan al recordar las sensaciones asociadas con la liberacion de la
tension.

Everly & Rosenfeld (1981) han desarrollado también un enfoque de aflojamiento
que ellos denominan «relajaciéon neuromuscular pasiva», definiéndola como la
concentracion de la percepcion sensorial sobre grupos musculares especificos seguida
por su relajacion. Estos investigado-res consideran la relajacién muscular pasiva como
una forma de visualizacion que, junto con sus comentarios de sugestion, se distingue de
la naturaleza estrictamente fisica de la relajacion progresiva de Jacobson. Al respecto,
los peligros de la visualizacion (capitulo 18, pagina 259) asi como los de la relajacion
muscular (capitulo 6, pagina 95) deben contemplarse en conexion con este enfoque.

Los autores antes mencionados son psicélogos. Madders, un fisioterapeuta, incluye
la relajacion pasiva en su libro, Stress and Relaxation (Estrés y relajacion) (1981).
Ademas de ocuparse de los grupos musculares del cuerpo, su version tiene un elemento
de visualizacion.

Por ultimo, se describe un procedimiento de exploracion del trabajo de Kermani
(1990), un terapeuta del entrenamiento autogénico.

RELAJACION MEDIANTE EL RECUERDO

Esta técnica estd adaptada de Bernstein & Borkovec (1973), cuyo trabajo se ha
descrito en el capitulo 5. Dando preeminencia a las secuencias de tension-relajacion en
su enfoque, estos autores ofrecen también una técnica de solo aflojamiento. «Relajacion
mediante el recuerdo» es el nombre dado a esta técnica. Requiere que el practicante
haya aprendido primero la Forma activa del adiestramiento de la relajacion progresiva,
puesto que la forma pasiva se basa en la memoria de esas rutinas.

Los grupos musculares implicados son los agrupamientos finales resumi-dos de los
brazos, la cabeza y el cuello, el tronco, y las piernas (pagina 41). Hay dos fases.

El individuo se concentra en uno de los grupos, notando cualquier tension.

Recuerda la sensacion asociada con la liberacion de la tension y destina 30-45
segundos a relajar cualquier tension que descubre.

Se prepara a los practicantes con una breve introduccion (adaptada de Lichstein,
1988):

La accién de tensar y relajar le ha vuelto a usted muy sensible a las sensaciones que
acompaiian a los cambios en los musculos y, ahora que conoce usted la técnica, quiero
dirigirle hacia una version mas avanzada de la misma. Quiero que proyecte su mente de
nuevo hacia el procedimiento de cuatro grupos de tension relajacidon, pero esta vez
dejando al margen la parte de tensado. Mientras viajamos por estos cuatro grupos, le
voy a pedir que busque simplemente cualquier tension y, luego, recordando las



sensaciones asociadas con su liberacion, que la deje ir.
El practicante se sienta en un silloén o algo parecido y se presenta el guion siguiente:

Por favor, cierre los 0jos. Quiero que primero se concentre en los musculos de las
manos y de los brazos. Vea si puede identificar cualquier sensacion de tension en ellos.
En caso afirmativo, note donde esta... note la sensacion que produce... y reldjela,
recordando sensaciones previas de liberacion de la tensién en estos musculos... siga
liberando la tension al recordar esas sensaciones... siga hasta que los musculos queden
mas y mas relajados... hasta que sienta fluir la relajacion por todos los musculos de los
brazos... hasta que estén totalmente libres de tension... levante un dedo para indicar
cuando siente los brazos completamente relajados.

El preparador prosigue de esta manera durante 30-45 segundos.

A continuacidn, haga que su mente se concentre en los musculos de la cara y del
cuello. ;Hay alli alguna tension? De ser asi, note donde estd y qué sensacion produce...
luego reldjela, recordando la sensacion de dejar ir la tensidn... sienta la tension
abandonando los musculos... note la agradable sensacion de la relajacion... deje
profundizar la relajacion y que continte profundizdndose mientras se concentra en el
estado tranquilo de esos musculos...

Seguidamente, concéntrese en los musculos del tronco. Recoja cualquier sensacion
de tension... note donde estd y qué sensacion produce... recuerde qué sensacion producia
cuando relajaba la tension en esos musculos... y reldjelos ahora... relaje cualquier
tension que descubra... continiie dejando que la tension se vaya hasta notar muy sueltos
los musculos. Siga relajandolos... sienta como se aflojan mas y mas.

Por ultimo, dirija su atencion a las piernas... jnota usted alli alguna tension?... note
exactamente donde esta... note qué sensacion produce... y libérela... recordando la
sensacion de liberarla... recordando esa sensacion... dejando disolverse toda la tension...
mas... luego todavia mas... hasta sentir los musculos completamente relajados...

Practicando la relajacion mediante el recuerdo, el practicante podra reducir el
tiempo necesario para relajar cada grupo muscular desde 45 hasta quizas 15 segundos.

RELAJACION MEDIANTE EL RECUERDO CON CONTEO

Cuando el practicante se siente capacitado para relajarse mediante el recuerdo, el
procedimiento puede abreviarse todavia mas introduciendo la cuenta. Aqui, los numeros
recitados corresponden a la relajacion de los grupos en el procedimiento de recordar.

Voy a contar despacio desde uno hasta diez. Mientras cuento, quiero que se
concentre usted en los mismos grupos musculares que en el procedimiento de recordar,
relajandolos como lo hacia usted entonces.

Uno... dos, concentrandose en los brazos y en las manos mientras van aumentando
su relajacion... tres... cuatro, relajando los musculos de la cara y del cuello... cinco...
seis, concentrandose en los musculos del pecho,

Relajacion muscular pasiva

la espalda, los hombros y el abdomen, sienta como van aumentando més y mas su
relajacion... siete... ocho, dejando que la relajacion fluya a través de los musculos de las
piernas y de los pies... nueve... diez, todo relajado...



Se aconseja que la cuenta se haga a un ritmo que se corresponda con la respiracion
del practicante. Una vez dominada, esta técnica puede usarla el practicante al prepararse
para situaciones dificiles.

RELAJACION NEUROMUSCULAR PASIVA

La técnica descrita aqui es el trabajo de Everly & Rosenfeld (1981). Este método
debe mucho al entrenamiento autogénico (capitulo 19) en su uso de la sugestion y sus
imagenes de calor y pesadez. Sin embargo, estd considerado por sus autores como un
método muscular y, por tanto, corresponde a este capitulo.

A los practicantes se les introduce en el sistema con una breve explicacion como
sigue:

La tension en los musculos esté relacionada con la tension en la mente. Si se elimina
la tension de los musculos, entonces se reduce la sensacion subjetiva de estrés. En este
método se le pedird que concentre su atencion en un grupo muscular cada vez, liberando
cualquier tension que exista. No interviene ninguna actividad; es un método pasivo. Se
ha descubierto que concentrandose en los musculos de esta manera, pueden alcanzarse
profundos niveles de relajacion. Naturalmente, cuanto mds se practica, mas efectiva es
esta relajacion.

Entre las condiciones necesarias se incluyen una habitacion caliente y tranquila, en
la que no sea probable que haya interrupciones, y una comoda silla en la que sentarse o
una superficie plana para tenderse. El guion siguiente estd adaptado de Everly &
Rosenfeld (1981). Los autores aconsejan dejar una pausa de 10 segundos entre cada
instruccion:

Sittiese en la silla en que se halla o en la superficie sobre la que esta tendido,
dejando que el peso de su cuerpo se hunda en la misma. Cierre los o0jos. Para empezar,
quiero que dirija su atencidn hacia su respiracion.., siga la exhalacion siguiente... luego,
deje que entre el aire... sienta como llena suavemente sus pulmones... haga una pausa
durante un momento... y exhale lentamente... después deje que la respiracion siga su
ritmo natural: suave Yy lento... haciéndose mas suave y mas lento...

Ahora dirija su atencion a los musculos de la cabeza. Comience a sentir como se
forma una lenta y célida ola de relajacion en la parte superior de su cabeza y como
comienza a descender hacia la frente... concéntrese en los musculos sitos sobre los
0jos... sienta como esos musculos se vuelven pesados y se relajan... concéntrese en la
pesada sensacion que estd obteniendo de ellos... ahora lleve su atencion a los musculos
de los ojos y de las mejillas y sienta como también se vuelven pesados Y se relajan...
ahora, concéntrese en los musculos de la boca y de la mandibula... deje que adquieran
pesadez y relajacion...

Pausa de 10 segundos.

Mientras su cabeza y su cara continuan relajandose, deje que la ola de relajacion
descienda hacia el cuello... concentre su atencion en los musculos del cuello y sienta
como se vuelven mas pesados y adquieren mayor relajacion con cada momento que
transcurre....

Pausa de 10 segundos.

La ola de relajacion continuia descendiendo, esta vez extendiendo calor por encima
de los musculos de los hombros... concéntrese en estos musculos... deje que adquieran



pesadez y se relajen mientras concentra su atencion en ellos.

Pausa de 10 segundos.

La cabeza, el cuello y los hombros siguen relajados mientras usted se concentra en
los brazos... dejando que la ola de relajacion lleve pesadez y calor a esos musculos...
concéntrese en las sensaciones de los brazos...

Pausa de 10 segundos.

Ahora sienta como desciende la ola de relajacion hacia las manos mientras usted se
concentra en ellas... sienta como se relajan los musculos de las palmas y de los dedos de
las manos... sienta el calor fluyendo hacia ellos a medida que se van relajando mas...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras la parte superior del cuerpo permanece en profunda relajacion, lleve
su atencion al abdomen y a las piernas... comience sintiendo la ola de relajacion
descendiendo hacia los musculos de los muslos... y al concentrarse en ellos, sienta como
ganan pesadez... como se vuelven tan pesados como el plomo...

Pausa de 10 segundos.

La ola de relajacién continua descendiendo hacia la parte inferior de sus piernas...
concéntrese en los musculos de las pantorrillas... perciba la sensacién de pesadez y
relajacion en las pantorrillas...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras el resto del cuerpo permanece relajado, vuelva su atencion hacia los
pies... sienta la calida ola de relajacion descendiendo hacia los musculos de los pies...
sienta como se calientan, se vuelven pesados y se relajan...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras siente que todos sus musculos se hallan en un estado de relajacion,
comience a repetir la frase, «estoy relajadoy; repitala cada vez que espire.

Después de una pausa de 5 minutos:

Quiero que ahora dirija su atencion nuevamente hacia la habitacion en la que estd
tendido. Voy a contar desde uno hasta cinco Yy, mientras cuento, comience a sentirse mas
y mas despierto, mas y mas refrescado, con la cabeza clara. Cuando llegue a cinco, abra
los ojos. Uno, comience a sentirse alerta... dos... tres, todavia mas alerta... cuatro...
cinco.. abra los ojos Y estire suavemente los brazos Yy las piernas...

La «ola» de relajacion

El método de la ola de relajacién estd estrechamente asociado con el anterior.



Adaptada de Priest & Schott (1991), la técnica consiste en una ola continua de
relajacion que comienza en la coronilla de la cabeza y progresa hacia abajo a través del
cuerpo hasta los dedos de los pies. Conforme la ola desciende, el individuo explora
brevemente los grupos musculares, liberando tension. Si esta tendido, se puede liberar
toda la tension; si se esta de pie, puede liberarse el exceso de la misma. La eficacia del
ejercicio se incrementa si se sincroniza para coincidir con la espiracion. Sin embargo, al
participante se le debe desaconsejar que extienda la espiracion demasiado tiempo.

El ejercicio puede entenderse mejor si la primera ola de relajacion va precedida por
el tensado de todo el cuerpo (Priest & Schott, 1991). Después puede ejecutarse de un
modo pasivo.

ENFOQUE PASIVO DE LA RELAJACION

El guién presentado aqui estd adaptado de Madres (1981). Va dirigido a los
practicantes que estan tendidos, Una seccion complementaria permite al instructor
adaptarla para el participante sentado.

Comentarios introductorios para los practicantes

Este es un método que le ayuda a relajar los miisculos y el pensamiento. Consiste en
concentrarse en diferentes partes del cuerpo por turnos y en liberar cualquier tension
que encuentre. No interviene ninguna accion fisica; la relajacion tiene lugar en virtud de
un proceso de pensamiento. A pesar de lo que dura, es un método que puede usar
Facilmente para inducir relajacion por su cuenta.

Procedimiento para los participantes que estan tendidos

Se necesita un soporte Firme con una superficie blanda, por ejemplo, un trozo de
plastico espumoso extendido en el suelo. El guién puede comenzar con el pasaje
denominado «Hundimiento» del capitulo 2 (pagina 31), y continuar como sigue:

Con los ojos cerrados, deje que su atencidon se concentre en la respiracion... note lo
suave, lenta y regular que va siendo... imagine como cada espiracion se lleva las
tensiones, dejandole mas relajado que antes... si quiere, respire profundamente una
vez... luego deje que la respiracion adopte su propio ritmo... facil, tranquilo y regular... y
olvidese de ella.

Le voy a pedir que emprenda un viaje por el cuerpo, verificando que todos los
grupos musculares estén lo mas relajados posible y dejando ir cualquier tension que
pueda quedar todavia. Si se deslizan en el interior algunos pensamientos externos,
manténgalos en una burbuja y deje que se alejen flotando. Voy a empezar con los pies.

Lleve su atencion a las puntas de los pies... jestdn tendidos e inmoviles? Si estan
encorvados o extendidos de alguna manera no totalmente confortable, muévalos
suavemente. Cuando descansan, sienta como les abandona toda la tension... siéntalos
hundirse, pesados e inmoviles.

Deje que los pies rueden por los tobillos. Esta es la posicion mas relajada para ellos.
Deje que toda la tension salga fluyendo de ellos... disfrute de la sensacion de dejarla ir.

Pase a la parte inferior de las piernas: sienta como la tension abandona los musculos
de las pantorrillas y de las espinillos. Al irse la tension, dichos musculos deben notarse
mas pesados... por lo que producen una sensacion de calor y de agradable comezon.

A continuacion los muslos: para estar completamente relajados necesitan estar
ligeramente balanceados hacia fuera... sienta el relajante efecto de esta posicion...
asegurese de que ha liberado toda la tensiéon y sienta como sus muslos se apoyan



pesadamente sobre el suelo.

. Concéntrese un momento en la sensacion de pesadez colgante a lo largo de las
piernas... deje que los musculos se despojen de sus ultimas trazas de tension y se
acomoden en una relajacion profunda.

Y ahora, piense en sus caderas. Deje que se aposenten en la superficie sobre la que
estd usted tendido... reconozca cualquier tensiéon que permanezca en los musculos...
luego relajelas... deje que sigan relajandose hasta un poco més de lo que usted creia
posible.

Acomode su columna vertebral sobre la alfombra o colchoén... sea consciente de
como estd descansando en el suelo. Deje que se hunda, haciendo contacto con lo que
quiera usted... marchandose toda la tension de ella.

Deje que los musculos abdominales pierdan su tension. Deje que se suelten y
aflojen. Sienta como se extienden al abandonar su ultimo vestigio de tension... note
como su abdomen relajado sube y baja con su respiracion.

Pasando a los hombros, a los musculos propensos a acarrear tension... sienta como
se va... sienta como se extienden... sienta como se aflojan enel suelo, flaccidos y
pesados... sienta como caen hacia los pies... imagineselos desprendiéndose de sus
cargas... y a medida que el espacio entre sus hombros y su cuello se abre, imagine su
cuello un poco mas largo de como era antes.

Ahora, dirija sus pensamientos hacia los musculos de su brazo izquierdo.
Compruebe que estd simplemente tendido sobre el suelo. Note la sensacion de
relajacion y deje que esta sensacion se extienda hacia abajo hasta la mufieca y la mano.
Piense en los dedos, ;estdn curvados e inmoviles?... ni estirados hacia arriba ni
extendidos hacia fuera... ni abiertos ni cerrados, sino descansando suavemente...
totalmente relajados. Cuando usted espira, deje que el brazo se relaje un poquito mas...
déjelo que esté tendido pesadamente y flojo... tan pesado y flojo que si alguien lo
recogiera, y luego lo soltase, caeria de nuevo como el brazo de una mufieca de trapo.

Repita el ultimo parrafo con los musculos del brazo derecho.

Los musculos del cuello no necesitan trabajar con la cabeza apoyada, por tanto,
déjelos ir... disfrute de la sensacidon de dejar ir unos musculos que trabajan tan duro el
resto del tiempo para mantener su cabeza erguida. Si descubre usted alguna tension en
el cuello, libérela y deje que este proceso de liberacion prosiga, incluso debajo de la
superficie... sienta lo agradable que es dejar que se vaya la tension de estos musculos.

Dirija ahora la atencidn hacia su cara, hacia los muchos musculos pequefios cuyo
trabajo es controlar nuestra expresion. Ahora no hay necesidad de ninguna expresion en
la cara, por lo que deje que los musculos se relajen... imaginese como es su cara cuando
duerme... tranquila e inmévil...

Ahora, piense en la mandibula... y al hacerlo, déjela caer ligeramente de forma que
los dientes queden separados... sienta como se relaja con los labios tocdndose
suavemente. Compruebe que su lengua estd inmoévil y yaciendo en medio de la boca,
blanda e informe. Relaje la garganta de modo que se vaya toda la tension y que los
musculos se sientan lisos y en reposo.

Sin ninguna expresion en la cara, sus mejillas estan relajadas y blandas. Si piensa
usted en su nariz, es tan sélo para percibir el paso del aire frio por las ventanas nasales
en sentido ascendente mientras el aire mas caliente circula hacia abajo... expulse la



tension con el aire caliente... inspire tranquilidad con el aire frio.

Verifique que su frente estd lisa... sin surcos en ninguna direccion... y mientras usted
libera su restante tension, imagine la frente un poco mas ancha y un poco mas alta que
antes... extienda esta sensacion hacia su cuero cabelludo y detras de las orejas... perciba
una sensacion de tranquilid® al hacer esto.

Deje que sus pensamientos se concentren en los 0jos mientras yacen detras de sus
parpados suavemente cerrados. Piense en ellos descansando en sus orbitas, flotantes
mas que fijos... y cuando sus ojos descansan también lo hacen sus pensamientos.

Dedique unos pocos minutos a seguir relajaindose, profundizando el efecto de las
secuencias anteriores...

Ahora ha relajado usted todos los grupos musculares importantes del cuerpo. Piense
ahora en ellos como un todo... un todo completamente relajado... tranquilizado por el
suave ritmo de su respiracion, sienta la paz de esta idea...

Las imagenes pueden entrar y salir de su mente... contémplelas como pensamientos
que van pasando. Sienta como usted se libera de ellos. Digase a si mismo: «Me siento
tranquilo, me siento en paz.» Deje que su mente cree una escena de contento.

Visualizacion

El instructor toma una de las siguientes: una playa soleada, la orilla de un rio o un
jardin perfumado. Si los practicantes padecen la fiebre del heno, la mejor eleccion sera
la primera.

Una playa soleada

Imaginese a si mismo tendido sobre la arena caliente de una playa soleada en una
bahia cerrada. Esta protegida de las tormentas y de las corrientes marinas. Es segura.
Usted contempla la danza de la luz sobre el agua; huele el agua del mar cuando llena sus
ventanas nasales; oye usted los gritos de las gaviotas por encima del ruido de las olas;
siente el calor del sol sobre su piel. Los granos de arena seca corren por sus dedos,
formando pequefios monticulos y hoyos debajo de la mano.

La orilla de un rio

Imaginese tendido en la hierba blanda, jugosa y larga de comienzos del verano. Se
halla usted en un prado verde que desciende hasta el rio. Brotan perfumes de las flores
silvestres, pasando en oleadas por encima de usted. El sol es caliente, pero una leve
brisa suaviza su intensidad. Al cerrar los ojos se percata del ruido del agua al correr, de
los gritos de los pajaros y del susurro de las hojas.

Un jardin perfumado

Imaginese tendido en un césped recién cortado con el sol reverberando sobre los
htiimedos cortes, extrayendo su fragancia. Alargue la mano y sienta el frescor de la
hierba himeda. A través de sus parpados medio cerrados puede ver las copas de los
arboles meciéndose contra el firmamento. Suaves brisas transportan el perfume de la
madreselva.



Después de uno de estos cortos episodios de visualizacion, los practicantes pueden
relajarse tranquilamente durante unos pocos minutos, antes de finalizar la sesion.

Terminacién

Voy a pedirle que vuelva usted lentamente a la habitacion en la que estd tendido.
Gane gradualmente conciencia de ella. Mueva suavemente los brazos y las piernas...
menee su columna vertebral y, en su momento, deje que sus ojos se abran. Siéntese
lentamente y preste atencion a sus alrededores. Dele tiempo suficiente a su cuerpo para
que pase del estado relajado al estado de alerta.

Antes de que se disuelva la reunion, debe ponerse de relieve el valor de la practica.
Si se ejecuta diariamente, la técnica ayudara al practicante a relajarse de modo mas
eficaz.

Procedimiento adaptado para los participantes sentados

El participante toma la silla que le parece mas comoda, aunque en un edificio
publico la posibilidad de eleccion puede ser limitada. Para-relajarse profundamente el
cuerpo necesita estar bien apoyado. El procedimiento se inicia del modo siguiente:

Acomodese en su silla, sentdndose bien atras en el asiento, con los pies planos sobre
el suelo y las manos sobre las rodillas. Cierre los ojos. Preste atencion a las partes del
cuerpo que tocan la silla y el suelo. Sienta el peso del cuerpo pasando a través de esos
puntos: caderas, muslos, pies, espalda y brazos, algunos de los cuales soportan mas peso
que otros. Si el respaldo de la silla es lo bastante alto, empléelo para apoyar la cabeza, si
no, la cabeza puede caer hacia delante lo cual estd bien si lo encuentra cdémodo, pero
puede imponer un esfuerzo excesivo en los musculos del cuello si esta postura se
mantiene mucho tiempo. Intente levantar la cabeza y considerarla como un peso
apoyado por un palo. Si puede equilibrarla de esta manera, sobre la columna vertebral,
le estard facilitando un descanso a los musculos del cuello.

Para la posicion de tendido puede usarse el mismo guidn, sustituyendo la palabra
«sentado” por «tendido» y «silla» por «suelo». Puede suprimirse el parrafo sobre los
musculos del cuello, asi como el referente a los pies.

TECNICA DE EXPLORACION DE KERMANI

«Explorary, en este sentido, es dirigir la atencidn a todos los musculos voluntarios.

La exploracion puede usarse al menos con dos propositos: por un lado, como un
medio para verificar si existe tension y, por otro, como una forma de permitir al
individuo sentirse en contacto con su cuerpo como un todo. Ambos propositos son
importantes en el contexto de la relajacion y el método forma una version rapida y
sencilla del sistema de relajacion pasiva.

Aqui tenemos un ejemplo adaptado de Kermani (1990).

Voy a pedirle que dedique un momento a sentirse en contacto con las diferentes
partes de su cuerpo, reconociéndolas como una parte de si mismo Yy verificando que las



nota relajadas y comodas. Empiece dirigiendo la atencion hacia los pies. Primero los
dedos de los pies... avanzando por los tobillos... hasta las pantorrillas y las espinillas...
por encima de las rodillas... a lo largo de los muslos... el abdomen... después el pecho.
Piense ahora en los hombros... en descender hasta los codos... a través de los
antebrazos... ¥ hasta las mufiecas... las manos Yy los dedos. Perciba incluso las yemas de
los dedos de las manos.

A continuacién, avance a través de la parte inferior de la columna y la pelvis. Dirija
su atencion a la region lumbar... levantandola hacia la parte posterior del pecho y los
omoplatos... prosiguiendo hacia arriba hasta el cuello y el cuero cabelludo... hasta la
coronilla de la cabeza... después empiece a descender lentamente hasta la Frente...
Finalizando en la mandibula... sienta que todas las partes de su cuerpo estan relajadas...

Quizas le guste pensar en un pincel gigante deslizandose por encima de su cuerpo,
siguiendo la misma ruta.

Otro método pasivo

En el capitulo 8 (pagina 119) se describe un método en que se emplea solo el
aflojamiento como un componente de la relajacion aplicada de Ost.

PELIGROS DE LA RELAJACION PASIVA

La relajacion pasiva esta sujeta a los peligros de otros enfoques musculares (capitulo
6). Dado que los métodos pasivos incluyen frecuentemente la visualizacion y la
sugestion, deben tenerse en cuenta también los peligros relativos a las visualizaciones
(capitulo 18).

OTRAS LECTURAS
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Los métodos descritos en los capitulos anteriores trataban, en general, de la
induccion de la relajacion profunda. Su intencion es dotar al individuo de rutinas que
pueda practicar en la intimidad de su propia casa. Como tales, estos métodos sirven para
calmar los nervios al final de un dia estresante, pero no obstante, no proporcionan
estrategias para hacer frente al estrés en el momento en que se presenta. Por ello, se
precisa algun tipo de version abreviada que pueda insertarse en las actividades
cotidianas. La relajacion diferencial de Jacobson (1938) (pagina 167) y la desensibiliza-
cion sistematica de Wolpe (1958) (pagina 256) son los primeros ensayos de formatos
aplicados. Sin embargo, fue Goldfried (1971) quien, reconociendo la amplitud del
abismo existente entre la relajaciéon en un ambiente terapéutico y la relajacion en una
situacion estresante, se centr6 expresamente en la cuestion de la aplicacion de las
técnicas. Puso de relieve la necesidad de una forma portatil y abreviada de relajacion
progresiva; una forma que, pudiera usarse para reducir la ansiedad cuando se presenta y
que el individuo pueda usar como una técnica para hacer frente a la vida cotidiana en
general. Al hacerlo asi, dio al individuo una nueva funcion, definiéndolo como un
agente activo en su tratamiento mas que como un cliente pasivo.

El enfoque se denomind «adiestramiento en autocontrol»puesto que suponia un
dominio activo de la angustia por parte del propio individuo.

METODO DE RELAJACION APLICADA DE OST

El método de relajacion aplicada de Ost (1987) es una version reciente del enfoque
de Goldfried. Usando la relajacion progresiva como técnica central, el método ensefia al
individuo a relajarse en periodos sucesivamente mas breves y a transferir estos efectos
de relajacion a situaciones cotidianas. Asi, el individuo es equipado con una estrategia
para controlar sus reacciones a los hechos estresantes cuando se producen.

El método consta se seis componentes, en cada uno de los cuales se ensefia un
aspecto particular de la relajacion:

e Técnica de tension-relajacion.

Técnica de tan solo relajacion.

Relajacién con indicaciones controladas (condicionada).

Relajacion diferencial.

Relajacion réapida.

Adiestramiento de la aplicacion.

Se estima que usando el método de tension-relajacion ensefiado aqui (Wolpe &
Lazarus, 1966), el individuo entrenado puede alcanzar un estado relajado en 15-20
minutos; usando la técnica de so6lo relajacion puede lograrlo en 5-7 minutos; usando la



relajacion con indicaciones controladas, en 2-3 minutos; con la relajacion diferencial, en
60-90 segundos y usando la relajacion rapida, en 20-30 segundos. El objetivo final es
ser capaz de aplicar técnicas de relajacion a la experiencia de los acontecimientos
estresantes de cada dia.

Los componentes deben ensefiarse en un orden preciso puesto que la progresion en
cada uno depende del dominio que se tenga del anterior. Se precisan un total de 8-12
sesiones de ensefianza, reforzadas con practicas en casa que deben llevarse a cabo dos
veces al dia, y que son en si mismas una parte importante del programa.

La ansiedad y el método de Ost

Aunque la relajacion aplicada puede usarse para hacer frente al estrés del dia a dia,
el método de Ost esta disefiado para usarlo con personas que sufren de panico y otros
tipos de ansiedad. En este contexto, la comprension de la ansiedad como un estado es
crucial para el éxito del adiestramiento y debe darse una explicacion al comienzo al
participante.

Puede considerarse que la ansiedad tiene tres aspectos: el fisioldgico, el cognitivo y
el conductual. El aspecto fisioldgico es representado por fendmenos tales como la
elevacion del ritmo cardiaco y de la tension arterial, palpitaciones, sudoracion y una
mayor tension muscular; el aspecto cognitivo por pensamientos negativos tales como
«esto es demasiado para mi, no podré hacerle frente» o «va a darme un ataque al
corazén» Y el aspecto conductual, por una postura tensa y diferentes tipos de actividad
no relajada. Estos efectos pueden intensificarse inflamandose unos a otros.

Estimule como
activador

!

Amenaza pereibida

,

Interpretacidn negativa

de sintomas, por Aprension
cjemplo «Voy a tener un
atayue de corazin»
\ Sinlomas
lisiologicos,
por ejemiplo

palpitaciones

Figura 8.1 Una vision cognitiva de la ansiedad (adaptado de Clark D M 1986. A cognitive
approach to panic. Behaviour, Research and Therapy [Un enfoque cognitivo del panico.
Comportamiento, y terapia] 24:263 con el amable permiso de Elsevier Science, Kidlington).

En particular, los aspectos fisiologicos y cognitivos pueden crear un circulo vicioso con
pensamientos negativos que conduzcan a cambios simpaticos que se interpretan de por
si de un modo negativo. El resultado puede ser una espiral de ansiedad (Figura 8.1).

Un modo de romper el circulo seria reinterpretar los cambios corporales con una luz
mas positiva, es decir, en lugar de pensar que se esta al borde del colapso por un ataque
al corazon, el individuo puede tranquilizarse diciéndose a si mismo que todo el mundo
padece palpitaciones alguna vez. Otro modo de romper el circulo seria neutralizando la



angustia mediante el uso de una técnica de relajacion como puede ser la relajacion
progresiva. Ambos modos estan incorporados en este método.

Puesto que es mas facil aliviar la angustia cuando es leve, debe tratarse antes de que
llegue al méximo. Los signos o sefiales iniciales de niveles crecientes de ansiedad tales
como fuertes latidos del corazon, sudoracidn, respiracion acelerada o musculos tensos
pueden usarse como indicaciones para emplear la técnica. Las experiencias de
acontecimientos provocadores de ansiedad pueden registrarse mediante el
«autocontrol», donde el individuo anota en un formulario impreso las situaciones, la
intensidad de su ansiedad y la accidn terapéutica emprendida por €l (Figura 8.2). Este
formulario, con el tiempo, refleja su progreso en la cuestion de hacer frente a tales
eventos.

Situacion sefiall Reaccion,e.d. [Intensidad .,
Fecha . . Accion
de ansiedad  (0-10) emprendida

Figura 8.2 Una forma de anotacién de sefiales iniciales de ansiedad autoobservadas
(adaptado de Ost L-G 1987, Applied relaxation: description of a coping technique and review of
controlled studies [Relajacion aplicada: descripcion de una técnica para resistir y analisis de
estudios controlados]. Behaviour Research and Therapy 25: 399, con el amable permiso de
Elsevier Science, Kidlington).

Comentarios introductorios para los participantes

Antes de iniciar el programa de relajacion, se expone la logica del tratamiento a los
participantes:

Como su nombre indica, este método le muestra como se aplican las técnicas de
relajacion a la vida cotidiana. Esto significa que las técnicas deben ser de accion rapida
y discretas. El objetivo es poder relajarse en 20-30 segundos y transferir esta técnica a
situaciones de estrés.

El sistema comienza introduciéndole a usted en la relajacion progresiva que consiste
en tensar y relajar los musculos del cuerpo. Cuando esto se aprende y se practica a
diario, se abandona la parte de tensar del ejercicio.

A continuacion, se le pedird que se repita la palabra «relajar» para si mismo cuando
se halle en un estado de relajacion. Unir la palabra al estado tiene el efecto de convertir
la palabra en una condicionante; un condicionante para invocar un estado de relajacion.
Naturalmente, esto so6lo ocurre después de haberlo asociado repetidamente con la
experiencia de relajacion.

Aprender a usar intensidades menores de tension muscular al desarrollar tareas
especificas, es el procedimiento siguiente, seguido por una técnica de accion rapida para
mantener niveles bajos de estrés durante el dia. Por tltimo, estas técnicas se aplican a
situaciones particulares de estrés.



Estos ejercicios le permiten alcanzar la relajacion en periodos de tiempo
progresivamente mas breves. El éxito depende de la practica.

Si usted esta atribulado por la angustia y padece sintomas tales como fuertes latidos
del corazdn, falta de aliento, ndusea y tension muscular, de todo lo cual le han dicho que
no tiene ninguna base médica, intente ver estos sintomas puramente como sensaciones
corporales, que es lo que son. Si usted las considera amenazadoras tenderan a hacerse
mayores, incrementando la sensacion de angustia. Si usted no les presta atencion y
relaja su cuerpo, entonces, tenderan a remitir. Las sensaciones corporales de estrés
pueden controlarse de esta manera y puesto que, al igual que cualquier otra cosa, son
mas faciles de tratar cuando aparecen por primera vez, le sera 1til entrenarse para
reconocer las primeras sefiales.

Condiciones para las sensaciones de entrenamiento

Es aconsejable que los participantes se sienten durante los ejercicios, puesto que el
estrés diario se produce frecuentemente en esta postura mas que en la posicion de
tendido. La silla debe ser comoda y tener apoyos para los brazos. Los procedimientos
son mostrados por primera vez por el preparador y ejecutados por el practicante para
asegurarse de que se han comprendido. Entonces, el practicante cierra los ojos mientas
el instructor desarrolla el programa. Al final, el participante clasifica el grado de
relajacion obtenido en una escala de 0 a 100.

Tension-relajacion

Se dedican dos sesiones de ensefianza para aprender esta version de la relajacion
progresiva.

Primera sesién

La primera se dedica a trabajar las manos, los brazos, la cara, el cuello y los
hombros. Se somete a cada grupo muscular a un ciclo de tensidon-relajacion en que se
destinan 5 segundos para la tension y 10-15 segundos para la relajacion, como sigue:

Comience apretando la mano derecha... forme un pufo... apriételo... note la
sensacion de tension en la mano y el antebrazo mientras lo mantiene durante cinco
segundos... luego suéltelo... sienta como la mano Yy el antebrazo se relajan y se notan
mas comodos... calientes Yy relajados... relajados y pesados...

La liberacion continua durante 10 segundos.

Las otras acciones que caracterizan la sesion uno son:

e Apretar la mano izquierda.
e Doblar el codo derecho.

¢ Enderezamiento del codo derecho presionando la mufieca hacia abajo contra el brazo
de la silla.

e Flexion del codo izquierdo.

e Enderezamiento del codo izquierdo.



e Elevacion de las cejas y arrugamiento de la frente.
e Apretar los ojos con fuerza.

e Apretar con fuerza los dientes.

e Presionar la lengua contra el paladar.

e Apretar los labios.

e Presionar la cabeza contra el dorso de la silla.

e Presionar el menton sobre la clavicula.

¢ Encoger los hombros llevandolos hasta las orejas.

e Llevar los hombros hacia atras para unir los omoplatos.

Terminacién. Cuando se han efectuado los ejercicios anteriores, se da por acabada
la sesion.

Ahora, la sesion de relajacion ha acabado, y para ayudarle a volver a la actividad,
voy a contar desde uno hasta cinco, y cuando llegue a cinco, quiero que abra los ojos
sintiéndose tranquilo y relajado... uno, sintiéndose tranquilo... dos, sintiéndose
relajado... tres, muy tranquilo... cuatro, muy relajado... cinco... abra los ojos.

Segunda sesion

La segunda sesiébn comienza con un repaso del trabajo efectuado en la primera
sesion seguido por ejercicios de tensidon-relajacion del pecho, estomag’, espalda, piernas
y pies. Estos son:

Tensar los musculos que tiran del estdbmago hacia dentro.

Arquear la espalda de modo que la columna vertebral se separe del respaldo de la
silla.

Tensar los musculos de las nalgas presionando los pies hacia abajo contra el suelo.

Levantar los talones dejando las puntas de los pies en el suelo.

Levantar la parte frontal del pie manteniendo los talones en el suelo.

La segunda sesion se termina de la misma manera que la primera.

A los participantes se les dice que practiquen durante 15 minutos dos veces diarias.
Se les pide que registren el nivel de relajacion conseguido, usando una escala del 0 al
100, donde 0 = relajacion total, 100 = tension maxima, y 50 es normal. Se les pide
también que tomen nota del tiempo de practica que ha sido necesario para alcanzar el
nivel obtenido. La forma mostrada en la Figura 8.3 sirve para motivar al individuo a que
practique y a que anote los detalles de la sesion llevada a cabo en su casa.

Sélo relajacion

En esta fase de la instruccidn, se elimina la parte de «tension» de la secuencia,
dejando s6lo la parte de «relajacion». En consecuencia, el estado relajado puede
conseguirse en menos tiempo cuando se trabaja con toda la secuencia; se aconsejan 5-7



minutos en lugar de los 15 de la sesion de tension-relajacion.

La sesion de entrenamiento comienza con instrucciones sobre la respiracion,
seguidas por una exploracion de todos los musculos voluntarios comenzando por la
cabeza y descendiendo hasta los dedos de los pies. Las instrucciones siguientes estan
adaptadas de Ost (1987):

Dentro de un momento le voy a pedir que concentre su atencidn en la “spiracion y,
en particular, en el movimiento de la parte superior del abdomen... note como se hincha
ligeramente al inspirar y como vuelve a "undirse al espirar... no lo varie de ninguna
manera... tan solo sintonicelo

0 = totalmente relajado 100 = tensién maxima

Fecha | Hora | Componente Grado de relajacion (0-100) Tiempo
necesitado para
lograrla
Antes Después

Figura 8.3 Formulario para anotar el trabajo de entrenamiento de la relajacion efectuado en casa (adaptado de Ost
L-G 1987, Applied relaxation: description of a coping technique and review of controlled studies (Relajacion
aplicada: descripcion de una técnica de resistencia y analisis de estudios controlados. Behaviour Research and
Therapy, 25: 400, con el amable permiso de Elsevier Science, Kidlington).

con su modelo ritmico... sienta como se relaja cada vez mas con cada respiracion...
sienta como sus musculos se aflojan desde la parte superior de la cabeza... de la frente...
las cejas... los parpados... las mejillas... las sienes... las mandibulas... la garganta... la
lengua... los labios... sienta toda su cara relajada... ahora... su cuello... los hombros... los
brazos... y hacia abajo hasta la punta de los dedos de la manos... y mientras hace esto,
deje que la respiracion prosiga a su propio ritmo, expandiendo la region del estdémago
en particular... Ahora, relaje la espalda... ahora, la parte inferior del cuerpo... las
caderas... los muslos... las rodillas... las pantorrillas... las espinillas... los pies... los
dedos de los pies... respirando todavia suavemente y notando el efecto relajante de cada
respiracion... sienta como usted se relaja mas y mas...



La secuencia se termina de la misma manera que en el primer componente.

Igualmente, el trabajo asignado para su ejecucion en casa debe

Relajacion con indicaciones controladas o condicionadas

En este componente del adiestramiento, el individuo toma una palabra que puede ser
«reldjesen. «Paz», «calma» o «control» servirian también, pero aqui adoptaremos la
palabra «reldjese». A continuacion se relaja empleando el método de la relajacion
progresiva de solo relajar. Una vez relajado, comienza a recitar en silencio su palabra
elegida; la recita cada vez que exhala. Después de muchas repeticiones, queda
establecida una asociacion entre la palabra y el estado relajado por la que la palabra por
si sola llega a poder inducir una cierta relajacion. La palabra se ha convertido pues en
un condicionamiento. Cuanto mas fuerte es la asociacion, mayor es el poder de la
palabra condicionante. Expresado en otros términos, se ha establecido un proceso de
condicionamiento, por el cual el practicante se siente relajado siempre que piensa la
palabra «reldjese».

Una sesion de entrenamiento comenzara con el método de relajacion de solamente
relajar. El preparador procede entonces como sigue:

Pase unos pocos momentos relajdindose tranquilamente con los ojos cerrados...
cuando se sienta totalmente relajado, hagame una sefial levantando el dedo indice
derecho... si esta preparado, dirija ahora su atencidn a la respiracion... sintonicela con su
ritmo... déjela adoptar su propio ritmo... no caiga en la tentaciéon de alterarlo... y justo
antes de inspirar, piense la palabra «inspire»... justo antes de exhalar, piense la palabra
«relajesey...

El preparador dirige con las instrucciones de «inspire» y «reldjese» durante cinco
respiraciones, y luego pide al practicante que continiie por su cuenta durante cinco
respiraciones mas. Al cabo de unos pocos minutos de descanso, se repite toda la
secuencia.

Si hay mas de un participante, el preparador no intentard sincronizar sus
respiraciones sino que dejard que dirijan su propio ejercicio. A medida que aumenta el
dominio, puede prescindirse de la orden «inspire», y se puede usar sola la palabra
«relajesey.

Los ejercicios en casa consisten en 20 apareamientos diarios de la palabra
condicionante «reldjese» con la exhalacidon, ejecutados cuando el individuo esta
plenamente relajado. A los participantes se les debe advertir que no fuercen un ritmo de
respiracion excesivo, es decir, que no dejen que la respiracion se haga mas profunda ni
mas rapida (pagina 119). El practicante lleva un registro del nivel de relajacion
conseguido y del tiempo que ha necesitado para conseguirlo.

Una vez aprendido, se precisan tan s6lo 2 6 3 minutos para relajarse totalmente
mediante este método.

Relajacion diferencial

Hasta ahora, las sesiones se han ocupado de la ensenanza de técnicas basicas. Ahora
comienza la aplicacion de estas técnicas. La relajacion diferencial se centra en el control



de los niveles de tension muscular mientras el individuo estd realizando alguna
actividad. Aunque se precisa una cierta tension para llevar a cabo la tarea, con
frecuencia el nivel es superior al necesario. Esto es aplicable tanto a los musculos
activamente implicados en la tarea como a los musculos no directamente implicados en
la misma. Se necesitan diferentes niveles de tension (o relajacion) para cada una.

Puesto que una cierta capacidad para reconocer la tension muscular en sus distintos
niveles es esencial para desarrollar esta técnica, la relajacion diferencial se presenta
después de que el individuo ha sido entrenado en la relajacion progresiva.

Son aconsejables dos sesiones de ensefianza, una dedicada a actividades en posicion
de sentado y otra a actividades en posicion de pie. Ambas sesiones comienzan con una
revision de la relajacion condicionada.

La primera sesion: sentado

En la primera, al participante, sentado en el sillon, se le indica que efectue ciertos
movimientos mientras mantiene un estado relajado en el resto del cuerpo.

Pongase en una postura tan comoda como le resulte posible. Sitiese en la silla con
los pies planos sobre el suelo. Con los ojos cerrados, reldjese usando su palabra
condicionada con la respiracion... cuando esté preparado, levante por favor su dedo
indice derecho... quiero que ahora abra los ojos y mire alrededor de la habitacion sin
mover la cabeza... note la tension en los musculos de los ojos, pero mantenga el cuerpo
relajado...

A continuacion, mire alrededor de la habitacion permitiendo que se mueva su
cabeza a fin de incrementar su radio de vision. Mantenga un minimo de tension en los
musculos del cuello mientras haga esto, y verifiqu® que el resto del cuerpo esta libre de
tension...

Ahora, levante un brazo, y mientras lo hace, acuérdese de mantener las otras partes
del cuerpo relajadas... y baje el brazo. Contintie explorando su cuerpo en busca de
sefales de tension innecesaria.

Ahora, levante una pierna del suelo, manteniendo el resto del cuerpo tan relajado
como le sea posible... y, déjela caer.

Si tiene usted alguna dificultad con este ejercicio, quizas podriamos discutirla antes
de seguir adelante.

La rutina se sigue entonces en el otro brazo y en la otra pierna, después de lo cual el
practicante es trasladado desde su sillon hasta una silla recta. Se relaja en esta nueva
postura sentada antes de ser conducido a través del mismo procedimiento de los
movimientos de los ojos, la cabeza y las extremidades. A continuacion, estd sentado
frente a una mesa y se le pide que escriba algo breve como, por ejemplo, su nombre y
direccidn, usando el minimo de tension muscular necesaria para cumplir la tarea. Como
alternativa, en las sesiones de practica, puede hacer una breve llamada telefonica,
adoptando el mismo estado relajado.

La segunda sesion: de pie

En la segunda sesion de relajacion diferencial, el practicante esta de pie. Su posicion



debe ser cercana a una pared por si se siente inseguro, pero no debe inclinarse sobre
ella. La sesiéon comienza con una palabra condicionada, después de lo cual se sigue el
mismo programa de movimientos de la cabeza, de los brazos y de las piernas.

Por ultimo, al practicante se le pide que practique la relajacion mientras camina. Se
pone énfasis en la tarea de encontrar una Forma facil de mover y de relajar los musculos
no usados, tales como los de la cara y de las manos. Todas las dificultades iniciales
desaparecen cuando el individuo descubre modos mas relajados de mantener su cuerpo.

Con las técnicas que ha aprendido y practicado, el individuo podra ahora conseguir
un estado de relajacion compatible con una ejecucion efectiva de la tarea en
aproximadamente 60-90 segundos. En el capitulo 12 se trata con mayor detalle la
relajacion diferencial.

Relajacion rapida
Como su nombre implica, este componente esta diseniado para reducir

todavia mas el tiempo necesario para relajarse. Primero, el ambiente del practicante
se arregla de tal modo que un instrumento usado regularmente actia como un
condicionante para relajarse; por ejemplo, el reloj de pulsera o el teléfono estdn
marcados con un punto coloreado que le recuerda al individuo que se relaje siempre que
lo ve. Cada vez que mira su reloj o hace una llamada telefonica, se le recuerda que
libere la tension. Esto significa que el estrés, en general, se mantiene a niveles bajos en
el escenario cotidiano. La relajacion rapida consiste en la rutina siguiente ejecutada cada
vez que el individuo ve el punto coloreado:

Inspire lentamente... piense «reldjese»... luego espire. Repita esto dos veces...
explore el cuerpo en busca de tensiones innecesarias... y libérelas.

La practica regular de esta breve secuencia (15-20 veces diarias) hace mas efectiva
la técnica y como resultado el practicante puede reducir alin mas el tiempo dedicado a
relajarse. Se ha descubierto que tras una o dos semanas de practica, puede relajarse
mediante este método en tan s6lo 20-30 segundos.

Adiestramiento de la aplicacion

El sujeto de esta fase es la aplicacion de técnicas de relajacion en situaciones de
ansiedad. El objetivo no es extinguir la ansiedad sino controlarla a un nivel en el que la
tarea pueda ejecutarse eficientemente. Se pone énfasis en el reconocimiento de las
primeras sefales de ansiedad, ya que son mas Féciles de controlar que las plenamente
establecidas.

Imaginese una situacién que sabe que probablemente le provocara estrés. Reldjese
antes de entrar en la escena. Observe sus reagciones. Si nota que empiezan a aumentar
los niveles de ansiedad, recuerde la palabra condicionante «reldjese». Siga aplicandola
hasta sentir que sus niveles de ansiedad disminuyen.

Es posible que la primera vez no dé resultado, porque, como en cualquier técnica, es
necesario practicar para tener €xito, pero gradual-mente, descubrird que va ganando
control sobre sus niveles de ansiedad.

La técnica puede aplicarse en una amplia variedad de situaciones provocadoras de
estrés —y de ansiedad—. Al principio, el individuo puede visualizarse a si mismo
haciendo frente con €xito a una situacidn estresante antes de exponerse al mismo evento
en la vida real (ver capitulo 18).



programa de mantenimiento

Por mucho éxito que tenga el tratamiento, Ost aconseja conservar el habito de
explorar el cuerpo buscando la existencia de alguna tension innecesa™ usando la
relajacion rapida para liberarla.

EVALUACION DEL METODO DE OST

Ost se ocupa de tres modos de ansiedad con el sistema de relajaciéon aplicada: el
fisiologico, el cognitivo y el conductual. El aspecto fisioldgico lo trata con la relajacion
muscular; el cognitivo con la palabra condicionante, y el conductual con la relajacion
diferencial y la exposicion al estresar. Un enfoque multivariado como éste, es ventajoso
en una condicién como la ansiedad donde se producen cambios en diferentes modos.

La relajacion aplicada ha sido probada en el tratamiento de un gran numero de
condiciones incluidos trastornos de panico, dolores de cabeza, dolor, epilepsia, tinnitus
(zumbido de oidos), migrana e inflamacion gastrica. En un analisis de 18 estudios
controlados, se hallé que era significativamente mas efectiva que si no se aplicaba
ningln tratamiento o cuando se utilizaba un placebo. Al compararla con otros métodos
de la conducta, se halld que era igual de efectiva. Al efectuar un seguimiento, en varios
momentos entre 5 y 19 meses después, se vio que los efectos se mantenian y en algunos
casos aumentaban (Ost, 1987).

Un estudio que la comparaba con la relajacion progresiva (la version de Bernstein &
Borkovec, 1973) mostraba que la relajacion aplicada era mas eficaz en la mayoria de
mediciones inmediatamente después del tratamiento. En el seguimiento, 19 meses
después, se demostrd que la relajacion aplicada era mas eficaz en todas las medidas
(Ost, 1988). Por tanto, el método parece dar beneficios a largo plazo.

OTRAS LECTURAS

Ost, L.G. 1987. Applied relaxation: description of a coping technique and review of controlled
studies. Behaviour, Research and Therapy 25: 397-407.

Hawton, K., Salkovskis, P.M., Kirk, J., Clark, D.M. 1989. Cognitive behaviour therapy for
Psychiatric problems. Oxford Medical, Oxford.



'Entrenamiento de

la relajacion del
comportamiento

Una persona tensa adopta un modelo caracteristico de actividad muscular en forma
de fruncir el entrecejo, apretar los puiios y tension del cuerpo en general. Por contra, los
musculos de una persona relajada, estan libres de una tension muscular excesiva. En
consecuencia, las personas que estan relajadas tienen una apariencia distinta de las que
estan tensas. Sus sensaciones van asociadas con una postura diferente en cada caso.
Schilling, trabajando a comienzo de los afios ochenta, descubrié que lo inverso también
se daba, es decir, las personas que adoptan una postura relajada declaran sentirse mas
relajadas.

Schilling, que estaba ensefando relajacion progresiva a muchachos adolescentes,
observd que eran mas capaces de tensarse que de relajarse; de hecho tenian dificultades
para responder a la peticion de que se relajasen. Aconsejo a sus pupilos que en lugar de
intentar relajarse, adoptasen el objetivo més concreto de intentar parecer relajados;
adoptar posturas que esperarian ver en personas relajadas. El resultado fue que los
alumnos no so6lo consiguieron parecer relajados, sino que declararon sentirse
verdaderamente mas relajados. Asi, adoptando posturas caracteristicas de la relajacion,
habian inducido una sensacion subjetiva de relajacion.

La idea es una reminiscencia de las hipotesis de realimentacion facial y postural que
sostienen que la realimentacion de la expresion facial y de la postura induce sensaciones
similares a estas expresiones y posturas. Expresado en otros términos, las personas
sienten las emociones que se corresponden con sus poses. Esta teoria se menciona de
nuevo en el capitulo 25 (pagina 344).

Basado en estas ideas, Schilling & Poppen (1983) establecieron un método de
relajacion que denominaron entrenamiento de la relajacion del ‘omportamiento (ERC).

PROTOCOLO PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LA RELAJACION DEL COMPORTAMIENTO
Lugar

El lugar ideal es una habitacion célida y tranquila con una luz tenue. Un sillon
reclinable acolchado es lo mejor, pero si no hay ninguno disponible, cualquier superficie
plana puede servir. Pueden usarse almohadas debajo de las rodillas, de los antebrazos y
de la cabeza, segin lo que haga falta. A las mujeres les resultard practico ponerse
pantalones.

Presentacion del método a los participantes
El método se presenta a los participantes del modo siguiente:

Todos podemos reconocer las sefiales de tension: musculos de la cara tirantes,
dientes y dedos apretados. Estas son posturas tipicas que adopta la gente cuando esta
sometida al estrés. Cuando las personas estan relajadas, se liberan las tensiones



musculares y se crea una nueva postura. La idea central del entrenamiento de la
relajacion del comportamiento es que adoptando la postura de una persona relajada,
podemos hacer que nos sintamos mas relajados.

En este método se le pedird que haga que diferentes partes de su cuerpo parezcan tan
relajadas como sea posible y que note el efecto que tiene en usted la posicion; note qué
sensacion produce la nueva posicion. Voy a describir y mostrar cada instruccion antes
de empezar. Por favor, intente seguir las instrucciones por su cuenta.

Luego se describen las posturas, tal como se muestran en la Tabla 9.1, y al
participante se le pide que las copie. Se muestran también las posturas no relajadas para
poner de relieve la cuestion. El preparador facilita orientaciones en forma de elogios o
de instrucciones correctivas. Al participante se le pide especialmente que tome nota de
los hechos proprioceptivos, es decir, las sensaciones articulares y musculares que
conlleva el sentido de la posicion corporal cada vez que se adopta una nueva postura.

Después de la demostracion, el participante descansa tranquilamente con los ojos
cerrados. Al cabo de unos pocos minutos, el instructor puede hacer una valoracion

inicial (ver la seccion sobre la escala de relajacion del comportamiento, pagina 132).

Tema

Relajadas

No relajadas

Respiracion

Respiraciones regulares y en
menor nimero que las
registradas en la linea de base

Respiraciones irregulares y en
mayor nimero que las registradas
en la linea de base

Tranquilidad Sin sonidos audibles tales como  Hablar. susurrar, suspirar, toser,
suspiros, palabras ni movimientos roncar u otros sonidos audibles
Cuerpo Simétrico y totalmente apoyado  Mantener alguna parte tensa
sobre una superficie o torcida
Cabeza Inmévil y apoyada con la Giros de cabeza u otros
nariz en medio movimientos; cabeza sin apoyar
o inchinada; nariz fuera de la
linea media
Ojos Pdrpados ligeramente cerrados Ojos abiertos; o si estdn cerrados,
con los ojos inméviles moviéndose con rapidez debajo de
unos pdrpados tensos y agitados
Boca Labios separados en el centro de Labios firmemente cerrados
la boca con los dientes separados manteniendo los dientes juntos:
o la boca abierta incémodamente
Garganta Sin actividad Tragar, torcerla o prepararse para
hablar
Hombros Caidos y equilibrados entre si: Ambos encogidos o mads altos que
descansando contra un soporte el otro; sin apoyarlos en un soporte
Munos. Descansando ambas a los Sujetas la una a la otra o apretadas
costados, sobre apoyos para los formando pufios o sujetando los
brazos o sobre el regazo; apoyos para los brazos
las palmas hacia abajo, y los
dedos ligeramente encorvados
Pies Cdmodamente caidos hacia fuera Apuntando verticalmente, cruzados

de modo que las puntas sefialen
hacia fuera

0 excesivamente vueltos hacia fuera

Tabla 9.1 Conductas relajadas y no relajadas (adaptado de Lichstein 1988 Clinical
Relaxation Strategies [Estrategias de relajacion clinica], pagina 137, con permiso de
John Wiley, New York).



Procedimiento de adiestramiento

Entonces se presenta el procedimiento de adiestramiento completo. A continuacion,
veremos una version ligeramente parafraseada del protocolopresentado en Poppen
(1988), donde se aconseja que cada postura relajada se mantenga entre 30 y 60
segundos. A los practicantes se les pide nuevamente que cierren los o0jos.

Pies

Empezar con los pies: éstos estdn relajados cuando siente que cuelgan, con las
puntas de cada uno sefialando en direcciones ligeramente distintas. No se hace ningun
esfuerzo; es la postura de reposo. Si se hace algliin esfuerzo, entonces los musculos
estaran trabajando y los pies se tensaran. Note como siente los pies en la posicion
relajada.

Cuerpo

El area siguiente se llama «cuerpo». Su cuerpo esta relajado cuando las caderas Yy los
hombros estan alineados entre si y apoyados sobre la superficie de apoyo. Si estd usted
tendido de una forma torcida, su cuerpo no esta relajado. Si hay algiin movimiento,
usted no esta relajado. Tome nota de la sensacion de tener un cuerpo relajado.

Manos

La postura se llama «manos». Las manos estan relajadas cuando reposan sobre una
superficie con los dedos suavemente arrollados, es decir, ni apretados formando un
puiio ni extendidos. Note las sensaciones en sus manos cuando las relaja.

Hombros

Y ahora los hombros; éstos estan relajados cuando estan nivelados y caidos. Si nota
que uno esté torcido o mas alto que el otro, entonces es que no estan relajados. Registre
la sensacion de tener los hombros relajados.

Cabeza

La postura siguiente se denomina «cabeza». Aseglrese de que su cabeza estd
apoyada sobre su cojin y mirando hacia delante. Sienta como estd siendo sostenida.
Cualquier intento de volverla o torcerla haré trabajar los musculos del cuello. Note las
sensaciones que obtiene cuando relaja los musculos del cuello.

Boca .

La siguiente postura se denomina «boca». Su boca estara relajada si los dientes
estan separados y los labios se tocan suavemente por las comisuras.

Si esta usted sonriendo, haciendo una mueca, lamiéndose los labios o apretandolos,
su boca no esta relajada. Anote las sensaciones que percibe cuando relaja la boca.



Garganta

El area relajada siguiente se llama «garganta», que estd relajada cuando no
percibimos ningun movimiento en ella. Si esta usted tragando 0 si esta retorciendo la
lengua, entonces su garganta no estd relajada. No obstante, si necesita tragar, hagalo,
volviendo luego a su estado de relajacion. Note las sensaciones en su garganta al
relajarla.

Respiracion

El tema siguiente se llama «respiracion». La respiracion relajada es lenta y suave. La
respiracion no relajada es répida, espasmodica y puede verse interrumpida por tos,
suspiros y bostezos. Registre el efecto de su respiracion relajada.

Silencio

El tema siguiente se llama «silencio». Significa que usted no hace ninglin sonido
como puede ser olfatear, hablar o hacer «hummmm....». Si tiene la sensacion de que
debe aclarar su garganta, adelante, pero vuelva a su estado de silencio después, notando
la sensacion de quietud.

Ojos

La ultima 4rea relajada se llama «ojos». Estos estan relajados cuando los parpados
descansan sobre ellos en una posicion levemente cerrada y cuando se dejan descansar
los movimientos oculares. Los 0jos no estan relajados cuando se mueven con rapidez y

cuando los parpados tienen movimientos espasmaddicos. Note las sensaciones que tiene
de sus ojos cuando los relaja.

El orden no es importante, pero se aconseja dejar los ojos para el Final, puesto que
el participante necesita usarlos para observar mentalmente los “‘omportamientos del otro
(Poppen, 1988).

Una sesion de adiestramiento durara entre 15 y 20 minutos después de lo cual se le
dice al practicante que continlie relajandose mientras revisa en silencio los temas
durante otros 10-15 minutos. Al final de este periodo, el preparador puede llevar a cabo
una valoracion de postratamiento (ver pagina 132).

Estimulacion
La estimulacion tiene lugar del modo siguiente:

Muy lentamente, me gustaria que se preparara usted para finalizar la sesion. Para
ayudarle a desplazarse desde su estado profundamente relajado, voy a contar lentamente
desde uno hasta cinco: uno... dos... tres, abra los ojos lentamente... cuatro... cinco...
comience a mover las extremidades... y en su momento, siéntese.

Practica. Puesto que el adiestramiento de la relajacion del comporta-miento de la
conducta es una técnica, se hace necesaria la practica. A los practicantes se les insta a
que dediquen 20 minutos diarios a practicar.

Variaciones del protocolo



Existen variaciones del protocolo anterior para diferentes situaciones: primera,
cuando la tnica silla disponible es una silla con el respaldo recto y, segunda, cuando la
necesidad de una relajacion se presenta en medio de una tarea (denominada «mini
relajacion» por Poppen).

Guidn para el practicante sentado en una silla recta

Cuando el practicante estd sentado en una silla recta, las cuatro areas siguientes de
espalda, cabeza, brazos y piernas deben estar sostenidas por el cuerpo, la cabeza, las
manos y los pies en el protocolo dado antes.

Espalda

El 4rea siguiente se llama «espalda». Esta relajada cuando los omoplatos y las
caderas tocan la silla simétricamente. No esta relajada cuando estamos encorvados hacia
delante, arqueados hacia atrds o inclinados hacia un lado. Registre las sensaciones que
obtiene con la postura relajada.

Cabeza

Ahora pasamos al area llamada «cabeza», que estd relajada cuando se mantiene
erguida y mira hacia delante. La cabeza no esté relajada cuando esta inclinada o vuelta
en cualquier direccion. Note las sensacione® que obtiene al mantener la cabeza en la
posicion relajada.

Brazos

El area siguiente que debe relajarse se llama «brazosy». Estos estan relajados cuando
las mufiecas reposan sobre los muslos; no estan relajados cuando cuelgan, cuando estan
cruzados o cuando se hace presion con ellos. Note las sensaciones cuando relaja los
brazos.

piernas

El érea siguiente se llama «piernasy», que estan relajadas cuando los dos pies estan
planos sobre el suelo y las piernas forman un dngulo recto en las rodillas. Deje que las
rodillas caigan hacia fuera en una posicion confortable. Las piernas no estan relajadas
cuando estan cruzadas, extendidas o dobladas debajo de la silla. Note las sensaciones en
sus piernas cuando estan en la posicion relajada.

Minirrelajacién

Toda actividad usa unos grupos musculares particulares. No obstante, los musculos
que no intervienen pueden relajarse. Esto es lo que Poppen quiere decir con la expresion
«mini relajacion». Por ejemplo: mientras se habla las manos pueden estar relajadas;
mientras se escribe a maquina pueden estarlo los hombros; asi como la boca, la garganta

y la respiracion mientras se trabaja s6lo. Por tanto, la mini relajacion es una forma de
relajacion diferencial (ver capitulo 12).

La «mini relajacion» puede practicarse a lo largo del dia y se pueden disponer
recordatorias de la misma consistentes en puntos coloreados en el teléfono, el reloj, el
volante, la maquina de escribir, el mango de la sartén o cualquier otro utensilio usado
frecuentemente.

Poppen sugiere que puede resultar beneficioso combinar el adiestra-miento de la



relajacion del comportamiento con otros métodos de relajacion tales como los
autogénicos y la meditacion. De esta manera, uno puede aumentar los efectos del otro.

PELIGROS DEL ADIESTRAMIENTO
DE LA RELAJACION DEL COMPORTAMIENTO

Al igual que con cualquier sistema de relajacion, deben tenerse en cuenta los
posibles peligros antes de adoptarlo. El capitulo 6 (pagina 95) contiene un analisis de
los peligros relacionados con los enfoques musculares

LA ESCALA DE LA RELAJACION DEL COMPORTAMIENTO

No hay ningun procedimiento universalmente aceptado para la valoracion de la
relajacion; todavia no se ha hallado un instrumento fiable y vélido de medicion. La
escala de la relajacion del comportamiento de Schilling & Poppen (1983) es un intento
de llenar un aspecto de este vacio. Fue disefiada como un método facil de medicion del
elemento motor de la relajacion, es decir, el relativo a los musculos voluntarios. Aunque
mide especificamente los comportamientos ensefiados en el adiestramiento de la
relajacion de la conducta, puede usarse para valorar el aspecto motor de cualquier
procedimiento de relajacion.

La escala se basa en la suposicion de que una persona que se siente relajada,
también parece relajada. En consecuencia, un espectador puede emitir algun tipo de
juicio del grado en que estd relajada una persona determinada. Usando las mismas
instrucciones que caracterizan al adiestra-miento de la relajacion del comportamiento, la
escala permite efectuar una valoracion objetiva, sin necesidad de emplear ningun equipo
caro tales como los instrumentos electromiograficos. Se revisa cada postura para ver
cudl es el grado de relajacion con referencia a la tabla de posturas relajadas y no
relajadas (Tabla 9.1). Poppen (1988) considera el orden de las instrucciones de la Tabla
9.1, como el més idoneo con propdsitos de evaluacion.

Uso de la escala de la relajacion del comportamiento

Establecimiento de la linea de base del ritmo de la respiracion

La primera medida se ocupa del ritmo de la respiracion. Esta se cuenta a intervalos
de 30 segundos (cada cuenta representa un ciclo completo de inspiracion Yy espiracion).
El proceso se repite 15 veces Yy la suma total de las respiraciones se divide por 15 para
obtener el numero medio de respiraciones durante 30 segundos. El promedio se pone
entonces en el recuadro denominado «linea de base de la respiracion» de la hoja de
puntuacion (Figura 9.1).

Valoracion general

Una valoracion general abarca cinco periodos de 1 minuto en que el individuo es
observado con el fin de identificar los signos externos de relajacion.

Nombre Fecha Hora Numero de la sesion



Linea de base de la respiracion [] + relajado

- relajado
INTERVALOS
1 2 3 4 5 TOTAL

Respiracion _‘ ‘ +| — ‘ ‘ + _‘ ‘ T ‘ ‘ + | — ‘ ‘ +
Tranquilida|— + — O — + | o +
Cuerpo — + — + |— +  |— +  |— +
Cabeza — + _ + o + o + | +
Ojos — + — + |— + = + = +
Boca + — + +  |— + +
Garganta |— + — + | — + | + _ +
Hombros |— + — + | — + = + | +
Manos — — + |— + +  |—

Pies — — + |— + = + +

Autoclasificaciones 1 234567

Figura 9.1 Hoja de puntuacion de la Escala de relajacion de la conducta (adaptada de
Poppen R 1988 Behavioural relaxation training and assessment, Pergamon Press con permiso de
Allyn and Bacon, Needham Heights, MA).

Cada minuto comienza con una cuenta nueva del ritmo de respiraciéon que dura 30
segundos; se introduce en el recuadro vacio de la columna sefialada con «1» de la
Figura 9.1. Si la respuesta es inferior al ritmo de la linea de base, entonces se marca con
una circunferencia el signo mas adyacente; si es mds, se marca con una circunferencia el
signo menos. Durante los quince segundos siguientes se exploran las posturas clave del
practicante, identificando todas las que no sean relajadas y repitiendo la palabra clave
apropiada, por ejemplo, «hombros» cuando un brazo estd encogido. Los 15 segundos
siguientes se destinan a rodear con una circunferencia las instrucciones; mas para las
posturas relajadas y menos para todas las que contintien no estando relajadas.

Transcurrido el primer minuto, se repite el procedimiento y se anotan las respuestas
debajo de la cifra «2», y asi sucesivamente hasta haber completado cinco columnas. Se
suman las sefiales «mas» redondeadas y se anotan en «total».

Obtencion de la puntuacion

La puntuacion se expresa como un porcentaje al que se llega del siguiente modo: se
cuenta el nimero total de sefales «més» redondeadas y la suma se divide por el nimero
total de observaciones (es decir, los 10 comportamientos multiplicados por los cinco
minutos). La cifra resultante se multiplica luego por 100. Por ejemplo: si habia un total
de 40 sefiales «mas» redondeadas, se dividirian por las 50 observaciones. Después de
multiplicar la fraccion resultante por 100, se obtendria una cifra del 80 %.

La linea de base del pretratamiento

Una valoracién del pretratamiento (pagina 133) actua como una linea de base con la
que medir el progreso, pero que debe verificarse después de un breve periodo para
evitar confundir los efectos del entrenamiento con los que se presentan de forma natural



siempre que una persona entra en un ambiente sosegado (Licshtein y cols., 1981). Por
tanto, después de cada sesidon de entrenamiento se efectia una valoracion para controlar
el progreso.

Fiabilidad y validez de la escala de relajacién del comportamiento

La fiabilidad de la escala, es decir, su capacidad para producir las mismas
puntuaciones cuando se usa en diferentes ocasiones, se ha puesto a prueba. Se descubrid
que fueron obtenidos niveles mas altos de fiabilidad con observadores adiestrados que
con otros sin adiestramiento. Por tanto, el adiestramiento de los observadores es
importante.

La validez de la escala, es decir, el grado en que el dispositivo mide lo que pretende
medir fue demostrado por Schilling & Poppen (1983); sujetos que recibieron formas
aceptadas de adiestramiento de la relajacion mostraron cambios estadisticamente
significativos en las puntuaciones de relajacion de la escala de relajacion del
comportamiento, mientras que los controles no. Asimismo, se hallaron correlaciones
significativas entre las mediciones electromiograficas del musculo «frontalis» y las
puntuaciones de

la ERC, es decir, las lecturas EMG bajas iban asociadas con puntuaciones ERC que
reflejaban posturas relajadas como las descritas en la ERC, mientras que las lecturas
altas iban asociadas con puntuaciones que reflejan posturas no relajadas (Schilling &
Poppen, 1983).

OTROS METODOS PARA VALORAR EL ADIESTRAMIENTO DE LA
RELAJACION DEL COMPORTAMIENTO

Puesto que la relajacion produce respuestas en las esferas subjetiva, fisiologica y del
comportamiento, deberd efectuarse una valoracion completa de las tres modalidades.
Poppen apunta la necesidad de considerar la valoracion del comportamiento como una
parte de un sistema de medicion mas amplio. Uno de sus componentes es el
autoinforme.

Autoinforme

Puesto que la relajacion y la angustia son estados subjetivos, resulta adecuado y es
costumbre incluir una medida de autocalificacion al valorar sus niveles. El autoinforme
puede adoptar la forma de una descripcion libre, pero dado que esto es dificil de
cuantificar, con frecuencia se usan frases descriptivas preestablecidas con
clasificaciones numeradas asocia-das. El individuo rodea con una circunferencia el
numero que se corresponde con la frase que refleja con mayor precision su estado.

A continuacién mostramos una escala de autocalificacion de la relajacion del
comportamiento, adaptada de Poppen (1988).

Escala de autocalificacion de la relajacion del comportamiento

1. Me siento extremadamente tenso e inquieto por todo el cuerpo.



Me siento en general tenso por todo el cuerpo.

Siento alguna tension en alguna parte del cuerpo.

Me siento relajado como en mi estado normal de reposo.
Me siento mas relajado de lo normal.

Me siento completamente relajado por todo el cuerpo.

NS kW

Me siento mas profunda y completamente relajado que nunca.

Discrepancia entre el autoinforme y un examen objetivo

Con frecuencia hay amplias discrepancias entre los autoinformes y las mediciones
objetivas. Una de las razones es que el autoinforme puede estar matizado por factores de
conveniencia social, por ejemplo, cuando el practicante da la respuesta que cree que se
espera de ¢l. En el capitulo 24 se dan mas detalles de estas cuestiones (pagina 328).

EVALUACION DE LA EFICACIA
DE LA RELAJACION DEL COMPORTAMIENTO

La relajacion del comportamiento ofrece una terapia y una escala de valoracion.
Como terapia, proporciona una forma de exploracion del cuerpo en que se adoptan
posturas relajadas y se experimentan sensaciones de relajacion. Como instrumento de
valoracion, facilita una medida numérica del nivel de relajacion presente en los
musculos.

Una comparacion entre el adiestramiento de la relajacién del comportamiento y la
relajacion progresiva, la «biorrealimentacion» y el control, usando la escala de
relajacion del comportamiento, mostré puntuaciones decrecientes de tension en todos
los grupos de relajacion. El grupo de adiestramiento de la relajacion del
comportamiento, por si solo, mantuvo sus bajas puntuaciones de tension en el
seguimiento (Schilling & Poppen, 1983). Esto indica que los beneficios del
adiestramiento de la relajacion del comportamiento no son de corta duracion.

El adiestramiento de la relajacion del comportamiento no requiere un equipo caro ni
largas sesiones de entrenamiento. Se aprende con facilidad y se puede aplicar
facilmente. Aparentemente, se han logrado niveles minimos de comportamiento no
relajado en tan solo dos sesiones de entrenamiento (Schilling & Poppen, 1983).



FUNDAMENTO DEL METODO DE MITCHELL

Mitchell (1987) sostiene que carece de sentido pedirle a una persona que note la
tension en sus musculos, puesto que no hay terminaciones nerviosas en el tejido
muscular capaces de trasladar tal informacion al cerebro consciente. El aparato sensor
en los musculos se conecta solamente con el cerebelo y con la médula espinal. En
consecuencia, las exortaciones a ser consciente de la presencia o ausencia de tension
muscular son inapropiadas. Sin embargo, las estructuras proprioceptivas en las
articulaciones, y los receptores de presion en la piel tienen conexiones con el cerebro
consciente. Las primeras nos dicen donde se hallan nuestras extremidades en el espacio
y, los segundos, nos indican dénde la piel esta siendo estirada o comprimida. Afirma
que Unicamente moviendo las articulaciones y estirando la piel, la informacién sobre la
tension muscular es transmitida a los centros superiores. Por tanto, las articulaciones y
la piel son los 6rganos sobre los cuales necesitamos concentrar nuestra atencion.

. El enfoque de Mitchell se basa en el principio fisiologico de la inhibicion reciproca
es decir, cuando un grupo de musculos actia sobre una articulacién que esté trabajando,
el grupo contrario es obligado a relajarse, Cuando las fibras de un grupo se contraen, las
fibras del grupo opuesto se aflojan. Se trata de un mecanismo interno que permite la
ejecucion suave de la actividad muscular.

Mitchell explota este principio y lo convierte en el eje de su sistema. Estudia la
postura asociada con el estrés o lo que ella denomina «la posicion punzante», identifica
los grupos musculares actuantes, luego relajados por la activacion de los grupos
contrarios. Los cambios resultantes de posicion de las articulaciones, y las
acompafiantes sensaciones de la piel, son registradas entonces mentalmente cuando la
parte adopta la postura de comodidad. Por tanto, su sistema consiste en sacar al cuerpo
de la posicion de defensa o de estrés y entrenarlo para que reconozca y adapte la
posicion de comodidad o relajacion.

Su método se compone de 13 instrucciones, citadas como cambios articulares
(aunque no todas implican actividad articular). Estos cambios invierten diferentes
aspectos de la posicion punzante que se describen a continuacion:

e Hombros encogidos.
e Brazos apretados a los costados.
e Dedos enroscados en las palmas de las manos.

e Piernas cruzadas.

Pies dorsiflexados (apuntando hacia la cara).

e Torso encorvado hacia delante.



Cabeza mantenida hacia delante.

Respiracion rapida con notables movimientos en la parte superior del pecho.

Mandibulas apretadas.

Labios apretados.
e Lengua presionada contra el paladar superior.
¢ Frente fruncida.

Mitchell no asevera que se adopta verdaderamente la posicion punzante cuando se
esta bajo estrés; sino mas bien que los musculos responsables de ello estan ligeramente
contraidos.

PROCEDIMIENTO DEL METODO DE MITCHELL
Posicion de partida
Se describen tres posiciones de partida:
1. Tendido en posicidn supina, sobre una superficie firme (Figura 10.1).

2. Sentado, inclinado hacia delante con la cabeza y los brazos descansando sobre una
mesa, es decir, sentado inclinado hacia delante (Figura 10.2)

3. Sentado en una silla recta con un respaldo alto y apoyos para los brazos sobre los
que descansan las manos, con las palmas vueltas hacia abajo (Figura 10.3).

Variar la posicion de partida resulta 1til a fin de extender el abanico de aplicaciones del
método. Los ojos pueden estar abiertos o cerrados.

Figura 10.2 Posicidn de partida: sentada in-  Figura 10.3 Posicidn de partida: sen
clinada hacta delante. tada.



Instrucciones

El instructor comienza dando una orden para dirigir una parte del cuerpo hacia una
postura cémoda. Cada orden va seguida por la palabra «Alto». Esto significa que la
parte ya no es movida activamente; quiere decir también que los musculos responsables
del movimiento ya no se estdn contrayendo. No obstante, la parte sigue en la posicion
comoda. Esta posicion se registra mentalmente después.

Comentarios introductorios para los participantes

Se presenta el método a los participantes mediante una breve descripcion de los
fundamentos y del procedimiento.

Quiero decirles algo sobre la relajacion fisiologica antes de empezar. Cuando la
gente estd sometida al estrés, hay una posicion que tiende a adoptar. Podemos
denominarla «posicion punzante». Aunque la gente no se presenta realmente en una
posicion punzante, los misculos que la crean estan tensados en un pequefio grado.

Si hacemos que el cuerpo cambie de posicion adoptando la opuesta a la punzante, lo
llevaremos hacia una posicion de comodidad o relajacion.

Usted puede preguntar: «;Coémo podemos hacer que los musculos punzantes se
relajen?» Aqui es donde entra el principio fisiolégico: cuando se tensa un grupo de
musculos que estd actuando sobre una articulacion, el grupo contrario es obligado a
relajarse.

El preparador hace una demostracion

Cuando doblo mi mufieca hacia delante, los musculos que la pueden flexionar hacia
atras se relajan, y viceversa. Es un mecanismo reciproco sin el cual no podria tener
lugar una accién suave.

El método en si consta de una sucesion de cambios de posicion. Cada cambio aleja
una parte del cuerpo de su posicion de defensa y la lleva a una posicion de comodidad.
Cuando la parte adopta la posicion de comodidad, a usted se le pedird que observe qué
sensacion produce. El objetivo es aprender a reconocer la posicion relajada a fin de que
pueda reproducirla mas facilmente. Primero voy a hacer una demostracion de las
instrucciones.

Instrucciones del método Mitchell de relajacion
1. Tire de los hombros hacia los pies.

Codos hacia fuera y abiertos.

Dedos y pulgares largos.

Vuelva las caderas hacia fuera.

Mueva las rodillas hasta sentirlas comodas.

Aparte los pies de la cara.

Respiracion.

Empuje el cuerpo contra el apoyo.

A S U

Empuje la cabeza contra el apoyo.



10. Lleve la mandibula hacia abajo.
11. Apriete la lengua hacia abajo dentro de la boca.
12. Cierre los ojos.

13. Piense en una accion calmante que empiece encima de las cejas, se eleve hasta la
raya del cuero cabelludo, continte por encima de la cabeza y luego descienda hasta
la parte posterior del cuello.

El instructor representa cada una de las instrucciones y le pide al practicante que las
copie.

Desarrollo del programa

Luego se desarrolla el programa en su totalidad. Aqui se presenta con las ordenes
expresadas entre comillas:

1. Hombros

«Tire de los hombros hacia los pies.» Hagalo con suavidad, pero mantenga la accion
hasta que ya no pueda bajarlos mas. Sienta como se agranda el espacio entre los
hombros y las orejas. «Deje de tirar.» Note la sensacion de la nueva posicion. Tomese
todo el tiempo que haga falta para registrar las sensaciones que va obteniendo.

2.Codos (Figuras 10.4, 10.5y 10.6)

«Codos hacia fuera y abiertos.» Para los participantes tendidos en posicién supina o
sentados en una silla con un respaldo alto: deslice sus codos de costado, alejando los
brazos del cuerpo hasta alcanzar un punto confortable (Figuras 10.4, 10.6). Para los
participantes en una posicion de sentado encorvados hacia delante: deslice los brazos
alejandolos del cuerpo, abriéndolos por la articulacion de los codos (Figura 10.5). «Deje
de moverse.» Verifique que sus brazos estan descansando sobre la superficie de apoyo y
note qué sensacion produce tener un espacio entre los brazos y el cuerpo. Sienta esta
posicion.

3. Manos (Figuras 10.7 y 10.8)

«Dedos Yy pulgares largos.» Extienda y separe los dedos y los pulgares al tiempo que los
talones de ambas manos permanecen en contacto con el suelo, la mesa o el brazo de la
silla. Mientras los dedos y los pulgares se extienden (Figura 10.7), sienta como las
palmas se ponen tirantes. «Alto.» Al detenerse, los dedos se encorvan y caen sobre la
superficie de apoyo donde quedan tendidos con la mano suavemente abierta y las puntas
de los dedos tocando la superficie inferior (Figura 10.8). Note como se siente la mano;
note asimismo, sin mover los dedos, la textura de la superficie sita debajo de las yemas
de sus dedos. Dedique un momento a percibir estas sensaciones.

Debe dedicarse un tiempo extra a la mano debido al area sensora despropor-
cionadamente grande que abarca en el cerebro.



Figura 10.6 «Codos hacia fuera y abier-
tos» en posicion de sentada.

Figura 10.4 «Codos hacia fuera y abier-
tos» en posicion supina.

Figura 10.5 «Codos hacia fuera v abier-
fos» en posicion de sentada inclinada ha- : Sl
cia delante. Figura 10.8 Enrollar los dedos.
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4. Caderas (Figura 10.9)

«Vuelva las caderas hacia fuera.» Si esta tendido, esto quiere decir que debe rodar
sus muslos hacia fuera (Figura 10.9). Si esta sentado, significa balancear las rodillas
separandolas. «Alto.» Deje que las piernas se acomoden, notando las sensaciones
provenientes de ellas en esta posicion.

5. Rodillas

«Mueva las rodillas hasta sentir que estdn en una posicion cémoda.» Esto
simplemente significa ajustar su posicion de modo que mejore su sensacion de confort.
«Altoy y registre esta sensacion de comodidad.

6. Piesy tobillos (Figuras 10.10 y 10.11)

«Empuje sus pies alejandolos de la cara.» Si estd usted tendido, apunte con los pies
y los dedos de los mismos hacia abajo, procurando no inducir un calambre. Si esta
sentado con los pies en el suelo, eleve los talones manteniendo las puntas en contacto
con ¢l. Estd usted ejercitando los musculos de las pantorrillas y reciprocamente
relajando los musculos que rodean a la espinilla. «Alto.»



Figura 10.9 «Volver las caderas hacia fuera.»

Figura 10.10 «Apuntar los pies en direccion con-
traria a la cara» en posicion supin.

Al detenerse, los musculos de las pantorrillas dejan de ejercitarse también. (Si esta usted
sentado, los talones descienden.) Note las sensaciones que le estan llegando de los pies
y de los tobillos. Pase unos pocos minutos disfrutando de la sensacion de comodidad en
sus piernas.

Figura 10.11 «Apuntar los pies en direccion contraria a la cara» en posicion sentada.

7. Respiracion

En esta cuestion no se dan instrucciones ya que cada persona tiene su propio ritmo de
respiracion. Primero, describiré la accidon, y luego podrd ejecutarla usted en su
momento.

Quiero que piense usted en el blando triangulo formado por el borde frontal de las
costillas y la cintura. Al respirar puede sentir usted como se hincha ligeramente; al
mismo tiempo, puede percibir como las costillas se extienden hacia fuera. Al espirar,
esta area blanda vuelve a hundirse y las costillas retroceden.



Deje que la respiracion se desenvuelva lenta y coémodamente, sin poner ningin
esfuerzo en ello y sin tratar de alterar su ritmo.

8. Torso

«Empuje su cuerpo contra el apoyo.» Presione contra el apoyo tanto si estd debajo
como detras de usted. «Alto.» Sienta su cuerpo tendido sobre el suelo, una mesa o una
silla. Sienta como su peso es sostenido. Note los puntos en que el cuerpo toca el soporte.

9. Cabeza

«Empuje la cabeza contra el soporte.» El soporte serd el suelo para los que estén
tendidos, la mesa para los que estén inclinados hacia delante y el dorso de la silla para
quienes estén sentados. «Alto.» Al dejar de empujar, note que el apoyo sostiene el peso
de la cabeza. Sienta como es sostenida la cabeza.

10. Mandibula

«Lleve la mandibula hacia abajo.» Deje que los dientes se separen y que la
mandibula cuelgue hacia abajo dentro de la boca. «Alto.» Sienta la nueva posicioén. Note
también el contacto entre los labios que se tocan suavemente.

Deje transcurrir un poco mas de tiempo en esta instruccion puesto que los labios,
junto con las puntas de los dedos, tienen una gran cantidad de terminaciones nerviosas
sensoras.

11. Lengua

«Presione la lengua hacia abajo dentro de la boca.» Apartela del paladar superior.
«Alto.» Sienta como la lengua esta suelta detras de los dientes. Note también como se
afloja la garganta.

Merece la pena dedicar un poco mas de tiempo a esta instruccion, por la misma razén
que para la mandibula.

12. Ojos

«Cierre los ojos» (si todavia no lo estan). Simplemente baje los parpados y
manténgalos bajos suavemente. Déjelos tan quietos como pueda. Sienta el sosiego de la
oscuridad.

13. Frente y cuero cabelludo
«Piense en una accion tranquilizadora que comience por encima de las cejas, suba
hasta la linea del cuero cabelludo, continie por encima de la coronilla y baje hasta la
parte posterior del cuello.» Saboree el efecto.
Las 13 instrucciones anteriores pueden repetirse.

Mente

Mitchell finaliza con una secuencia para los pensamientos. Deje que su mente se
concentre en un tema que a usted le resulte agradable. Tome uno que fluya y se
desarrolle como un poema o un paseo por el campo y deje que capte su atencion
mientras se desarrolla. Contintie unos pocos minutos.

Terminacion

Cuando esté preparado, quiero que comience a efectuar una vuelta gradual a la
actividad normal. Efectie un buen estiramiento con los brazos y las piernas. Bostece,
quizas. Dele a su cuerpo tiempo de sobras para adaptarse a un estado activo.



Practica

El método Mitchell de relajacion fisioldgica es una técnica que puede aprenderse;
cuanto mas se practica, mayores son los beneficios que se obtienen del mismo.

OTROS ASPECTOS DEL METODO MITCHELL

«Claves» y «activadores»

Las instrucciones del programa de Mitchell abarcan a todo el cuerpo. No obstante,
muchos individuos tienen modos caracteristicos de exhibir la tension. Esto significa que
es probable que se beneficien mas de algunos cambios articulares que de otros. El
cambio articular que le resulta mas efectivo a un individuo para relajar la tension es
denominado por Mitchell como «cambio clavey, puesto que es un instrumento eficaz
para liberar la tensioén en otras partes del cuerpo. El cambio clave puede identificarse
preguntdndole al individuo como tiende a reaccionar cuando experimenta ira, dolor,
angustia o un conflicto. Si tiende a apretar los pufios, su cambio clave sera el
alargamiento de los dedos; si tiende a apretar los dientes, sera dejar caer la mandibula.
Los cambios clave, por sus efectos generalizadores, pueden favorecer un sentido de
relajacion por todo el cuerpo.

Mitchell aplica su técnica a las actividades cotidianas, usando el concepto de
«activadores de la tension», es decir, hechos que tienden a provocar sensaciones de
estrés como pueden ser el esperar ante un semaforo en rojo o ser interrumpido por
timbres y alarmas. Mitchell aconseja pegar etiquetas coloreadas en instrumentos
potencialmente estresantes tales como el volante del automoévil y el teléfono, como
recordatorios de que hay que adoptar el cambio clave. Por tanto, para estar mas relajado
en la vida cotidiana, primero es necesario reconocer los activar dores y, segundo, es
preciso reducir el efecto usando el cambio clave para que el cuerpo adopte la posicion
coémoda.

Podemos beneficiarnos también de la utilizacién parcial del programa. Mitchell
aconseja que se usen cambios articulares escogidos durante actividades especificas, por
ejemplo, las instrucciones para la cara pueden ejecutarse mientras se conduce o las
instrucciones para las piernas se pueden llevar a cabo mientras se lee. La idea no esta
muy alejada de la relajacion diferencial (capitulo 12).

El «arrastre de tres puntos»

Se trata de una variacion de la instruccidon para el hombro en que, ademas de llevar
los hombros para abajo, se estira suavemente la cabeza hacia arriba. (Debe ejecutarse
sin inclinar la cabeza hacia atras.) La accion es Util para estirar las articulaciones en el
cuello y puede practicarse en publico sin atraer la atencion.

Aplicacion del método a condiciones especificas

El método Mitchell se presta para una amplia diversidad de situaciones asi como
para el estrés cotidiano. Se usa ampliamente en el campo de la obstetricia donde su
ventaja radica en evitar los procedimientos de tension (pagina 185). La relajacion
requerida se consigue simplemente moviendo la parte del cuerpo.



La insistencia de Mitchell en que la respiracion debe ser lenta y comoda, y no incluir
jamas la retencion de la respiracion, es otra razon para que el método se vea favorecido
por quienes trabajan en el campo de la obstetricia (Williams & Booth, 1985; Polden &
Mantle, 1990). Por las mismas razones, el método es adoptado por quienes trabajan en
el campo de la medicina respiratoria (Hough, 1991).

Comparacion con otros enfoques

Al igual que Jacobson, Mitchell evita usar la orden «reldjese». El motivo es que la
encuentra «vaga, generalizada y ambigua». Jacobson evitaba utilizarla porque tenia la
sensacion de que provocaba que el practicante hiciera un esfuerzo superfluo, cuando el
efecto que deseaba era «pongase en negativo». En otros puntos son, por supuesto,
fundamentalmente opuestos: Mitchell poniendo el maximo valor en las sensaciones
articulares y de la piel y rechazando la idea de la informacidon procedente de los
musculos, mientras Jacobson sélo estaba interesado en las sensaciones musculares,
despreciando cualquier valor que pudieran tener las sensaciones articula-res.

Se puede hallar un mayor parecido entre Mitchell y Alexander donde el arrastre de
tres puntos de Mitchell recuerda la orden «alargue el cuello» de Alexander (pagina 88).

EVALUACION DEL METODO DE MITCHELL

El método es simple y rapido y muchos de los «cambios» pueden llevarse a cabo
discretamente. Se practica ampliamente como una estrategia aliviadora de la tension, y
los descubrimientos clinicos dan fe de su eficacia. Sin embargo, la evaluacion cientifica
del método, no ha hecho més que empezar. Jackson (1991) estudi6 a cuatro personas
que padecian de artritis reumadtica y que estaban entrenados en el método de Mitchell,
comparandolos con controles no entrenados. Usando la electromiografia para medir la
actividad en el musculo frontal (un indicador sensible del estado muscular general),
hall6 una notable reduccion de la tension en el grupo de estudio y muy poco cambio en
el grupo de control. No se facilitd ninglin analisis estadistico.

Evitando sistematicamente la contraccion de los musculos que conforman la postura
de tension, el método de Mitchell se aleja de los principios de la relajacion progresiva.
El autor no tiene conocimiento de que existan, hasta la fecha, estudios que comparen los
dos enfoques. Sin embargo, seria interesante conocer qué investigacion podria revelar
los méritos relativos de estos dos métodos.

PELIGROS DEL METODO DE MITCHELL
Son similares a los peligros de otros enfoques musculares (capitulo 6, pagina 50).
OTRAS LECTURAS

Mitchell, L. 1987. Simple relaxa on: the Mitchell method for easing tension. 2nd
edn. John Murray. London
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1 1 La técnica

de Alexander

La postura de la persona es el modo en que el individuo habitualmente se sostiene
contra la fuerza de la gravedad y es una de sus caracteristicas reconocibles. Una mirada
a nuestros conocidos nos muestra que todos tienen modos caracteristicos de sostenerse;
cada uno permanece en pie, camina y se sienta de modo diferente. Aunque la postura de
una persona puede tener un origen en gran parte genético y, por tanto, fuera de su
control, nos inclinamos por pensar que también es gobernada por su modo de mirar y
reaccionar ante la vida.

Los maestros de la técnica de Alexander ponen de relieve el modo en que los nifios
mueven sus cuerpos, describiendo el efecto como «elegantey. Sefialan también como
esta elegancia natural puede verse alterada por influencias emocionales y fisicas cuando
el nifio crece y se aproxima a la madurez, provocando el desarrollo de habitos de tension
que interfieren con un funcionamiento saludable.

Esta idea habia capturado previamente la atencion de Matthias Alexander, en un
momento en que padecia un problema con su voz. Actor de profesion, notd que estaba
desarrollando una voz ronca y una garganta dolorida siempre que comenzaba a actuar.
Intuitivamente, tuvo la sensacion de que la raiz del problema estaba en la postura. Los
espejos le revelaron que estaba echando la cabeza hacia atras y apretando los musculos
del cuello hasta el punto de que no podia respirar adecuadamente. Liberando su cuello y
alargando su columna vertebral descubrié que podia recuperar el control de su voz, y el
modo como lo logro constituye la base de la técnica de Alexander.

PRINCIPIOS DE LA TECNICA DE ALEXANDER

La técnica se sostiene en los principios siguientes:
= Control primario.
= Usoy mal uso.
= Percepcion sensorial errénea.
= |nhibicidn.
= «Logro del objetivo» y «medios empleados».
= |ntegracion de mente y cuerpo.

Control primario

Alexander creia que el control primario de la postura humana radica en las relaciones
de la cabeza con el cuello y del cuello con el resto de la columna vertebral. Tan
convencido estaba de su naturaleza crucial, que en sus dias se le daba a estas relaciones
una trascendencia casi magica. Sin embargo, esta situacion se ha modificado con el paso
de los afos, y el maestro de la técnica de Alexander de hoy en dia considera al control
primario mas como un util punto de partida que como un principio inviolable.

El control primario tiene tres componentes:

e Un cuello que esta libre y cuyos musculos contienen sélo la tensidn necesaria para

mantener la cabeza erguida.



e Una cabeza desplazada hacia delante y hacia arriba (Fi-gura 1 1.1), no hacia atras y
hacia abajo para hundir la columna vertebral (Figura 11.2).

e Una columna que dé la sensacion de que estd alargada, contrarrestando de este
modo cualquier tendencia a combarse.

Uso y mal uso

Por «uso» entendemos el modo caracteristico que tenemos de sostener nuestro cuerpo.
Es un término neutral. Cuando existe armonia entre la tension necesaria para sostener el
cuerpo y la relajacion que permite su movimiento, se dice que el uso es «equilibradoy.
Sin embargo, cuando esto se ve alterado por un exceso o por una insuficiencia de
tension, se dice que prevalece un estado de mal uso (Barlow, 1975). Ejemplos de mal
uso son el encorvamiento de los hombros, el hundimiento de la cabeza hacia la columna
vertebral y sacar el menton hacia fuera.

La recuperacion del «uso equilibrado» quiere decir recuperar los modelos de
movimiento natural, lo cual s6lo puede suceder si analizamos los mensajes que
recibimos sobre la posicion del cuerpo en el espacio.

Percepciones sensoriales erroneas

En un organismo sano, todos los movimientos van acompafiados por una recuperacion
sensorial en forma de impulsos proprioceptivos desde la parte en movimiento. Esta nos
facilita informacion sobre la posicidon que ocupan las partes del cuerpo en el espacio. En
los nifios pequeios, estos mensajes dan lugar a respuestas que son naturales,
economicas (en términos de consumo de energia) y no contaminadas por factores
emocionales, mientras que en los adultos pueden estar distorsionadas por traumas
(mentales o fisicos).

Las respuestas dadas repetidamente se convierten en habitos que después son
interpretados por los centros superiores como normales, es decir, el modo en que
habitualmente usamos nuestro cuerpo nos parecera normal por el simple hecho de que
estamos acostumbrados al mismo. La experiencia de Alexander con el espejo le
demostrd que todavia estaba llevando su cabeza hacia atras incluso después de creer que
habia corregido esta tendencia. Esto solo es posible porque su cuerpo se habia
acostumbrado a la «mala» postura y la habia interiorizado como normal, por lo que
incluso el mas pequefio grado de correccion era interpretado por su mente consciente
cOmo una correccion excesiva.

La frase «percepcion sensorial erronea» se refiere al modo en que los mensajes son
interpretados en un cuerpo mal usado.

Figura 11.1 Cabeza mante-  Figura 11.2 Cabeza man-
nida hacia delante v hacia  tenida hacia atrds v hacia
arriba abajo.



Inhibicion

Muchos de nuestros movimientos son automaticos. Si muestran modelos de mal uso
que queremos cambiar, serd necesario interceptarlos, es decir, examinarlos antes de
ejecutarlos automaticamente. Hace falta una pausa. Este acto de hacer una pausa
constituye lo que Alexander denomina «inhibicién». Permite que el individuo cuestione
la validez de su respuesta. Le da la oportunidad de reconsiderar su accion y de redirigir
su movimiento.

La inhibicidn, no confundir con el sentido Freudiano de la palabra, es lo que sucede
cuando el individuo cesa de reaccionar automaticamente a los estimulos, dejandolo de
este modo libre para responder adecuadamente; no hacer nada durante un momento
mientras el modelo de respuesta automatica se quiebra. «Cuando dejas de hacer lo que
es erroneo, lo correcto se hace solo» (Alexander, 1932).

«Logro del objetivo» y «<medios empleados»

La inhibiciéon proporciona la oportunidad de concentrarse en los medios con los que
alcanzamos un cierto objetivo. Aleja la atencion del «logro del objetivoy, en el que la
accion se ejecuta con demasiada rapidez y con demasiado vigor como para tener tiempo
de reflexionar sobre la manera en que se alcanza el objetivo. Alexander diria que el
objetivo no es la Uinica consideracion: es el viaje, asi como la llegada. lo que cuenta.

Integracion de mente y cuerpo

Una cuestion central en las ensefianzas de Alexander es la creencia de que la mente y
el cuerpo son interdependientes. No es solo que la postura corporal refleje los
pensamientos del individuo, sino que su mente responde al modo en que usa su cuerpo.
Dichas nociones introducen una nueva dimension en el concepto del movimiento
corporal, que puede decirse que radica en el corazéon de la frase: «SOmOS nuestra
postura» (Barlow, 1975).

LA TECNICA

La técnica en si reeduca al cuerpo para rendir de un modo equilibrado Yy
energéticamente economico (Gray, 1990). Se identifican y reemplazan los habitos de
mal uso por modos mas apropiados de usar el cuerpo. La valoracion y la correccion se
llevan a cabo en posiciones de tendido, sentado, de pie y andando. Usando suavemente
sus manos, el maestro guia el cuerpo del alumno tanto en movimiento como en reposo
mientras el alumno se concentra mentalmente en el mensaje que esta obteniendo de las
manos del maestro. Por ejemplo, a un pupilo tendido en posicioén supina se le puede
decir que piense en las palabras: «Libere y ensanche el hombro», mientras el maestro
estd reposicionando uno de sus hombros. Por tanto, sin ejecutar activamente el
movimiento, el alumno dirige a su cuerpo para que coopere.

A continuaciéon se relacionan algunas de las 6rdenes u orientaciones principales,
comenzando con los tres elementos del control primario:

1. «Cuello libre.»



2. «Cabeza hacia delante y hacia arriba.»
3. «Alargar la espalda.»

Otras orientaciones son:

4. «Mantener la espalda alargada.»
5. «Ensanchar la espalda.»
6. «Liberar y ensanchar los hombros.»

Los tres elementos del control primario

1. «Cuello libre»

Significa que se lleva la cabeza de modo que no se impone ninguna tension indebida a
los musculos del cuello. La imagen del perro que va oscilando la cabeza hacia arriba y
hacia abajo en la parte trasera del coche puede ayudarnos a entender la sensacion de un
cuello libre.

2. «Cabeza hacia delante y hacia arriba»

La frase es aplicable a los alumnos que estan sentados o de pie. «Cabeza hacia delante
y hacia fuera» es la frase para los que estdn tendidos. Significa que se mantiene la
cabeza con el mentdn apuntado hacia las puntas de los pies, no hacia arriba. Significa
también que se levanta la cabeza hacia arriba o hacia fuera de la columna vertebral. El

resultado es que el individuo se siente mas alto o mas largo, habiendo «crecido» a
partir de un punto sito en la parte posterior de la coronilla de la cabeza. Es lo contrario
de una cabeza que se hunde en los hombros con el menton salido hacia fuera. Al mismo
tiempo, no debe hacerse ningin esfuerzo excesivo para extender el cuerpo.
Frecuentemente, el efecto descrito puede lograrse simplemente «inventandolo». Las
Figuras 11.1 y 11.2 ilustran los modos correctos e incorrectos de llevar la cabeza.

3. «Alargar la espalda»

Una columna erguida anteroposteriormente muestra una sucesion
de curvas naturales: concavidades en las regiones cervical Yy
lumbar, y convexidad en la regién dorsal. Al instar a «alargar la
espalda», no se quiere decir que hay que esforzarse para eliminar
estas curvas naturales, sino mas bien, que no hay que dejar que las

curvas sean exageradas, ya que esto produciria un acortamiento o
hundimiento de la columna. Acciones que acortan especialmente la
columna son:

1. Extension excesiva de las vértebras cervicales (sacando el
menton hacia fuera).

2. Extension excesiva de las vértebras lumbares (concavidad
lumbar exagerada) (Figura 11.3).

Asimismo, debe evitarse el hundimiento de la columna. El
hundimiento se produce cuando toda la columna se encorva
formando una curva en forma de C, con el cuello hiperextendido a

. . . .. gura 11.3 En pie con las
fin de que los ojos puedan mirar hacia delante. El hundimiento crea rius cervical v tumbar

también el acortamiento de la columna vertebral (Figura 11.4). ageradas.



«Alargar la espalda» indica que debe dejarse que la columna alcance toda su extension
en oposicion al hecho de estar desmoronada (cuan-do las curvas espinales estan
exageradas) o hundida (cuando la espalda estd demasiado redondeada). Una imagen
que evoca la idea de alargar la espalda es un chorro de agua brotando en la columna y
elevandola suavemente. La cabeza debe sentirse equilibrada y ligera encima.
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Figura 11.4 En pie con la columna vertebral hundida Figura 11.5 Postura de pie equilibrada.
formando una larga curva en forma de C.

El punto de vista de Alexander de lo que es una postura de pie equilibrada es aquel
en que el peso del cuerpo pasa a través de la parte frontal de los talones, las rodillas no
estan bloqueadas y la pelvis esta en una posicion media, sin que la «rabadillay esté ni
hacia fuera, ni forzada hacia abajo. La direccion que hay que «pensar» evoca la idea de
estar de pie erguido, pero sin ningun esfuerzo forzado para ello. Algunos maestros usan
la analogia de un globo lleno de helio levantando la cabeza (Gray, 1990). La Figura
11.5 ilustra la posicion correcta para estar de pie.

«Cuello libre», «cabeza hacia delante y hacia arriba» y «alargar la espalda» son
fundamentales para la técnica.

Otras instrucciones

«Mantener la espalda alargada»

La orden de «mantener la espalda alargada» va asociada con la de «alargar la
espalda». Alexander la aplica a la accion de sentarse cuando ve que puede obtenerse
algtn beneficio concreto del hecho de evitar el desmoronamiento. En el siguiente pasaje
(Leibowitz & Connington, 1990) se ilustra el método de sentarse:

Separe ligeramente los pies y sitielos de modo que la parte posterior de las piernas
esté levemente en contacto con el asiento de la silla. Deje que los brazos cuelguen
sueltos a los costados. Antes de bajarlos, deje que su mente se concentre en la idea de
«mantener la espalda alargada», es decir, en no desmoronar la columna. Mantenga la



cabeza y el cuello en la misma relacion en que se hallaban al estar de pie, y al bajar
usted baje aplane la curva lumbar. Aunque al bajar lo haga mirando hacia abajo, procure
pensar «UP» para prevenir cualquier tendencia de de la columna a desmoronarse.

La Figura 11.6 muestra el modo correcto de bajar el cuerpo a una silla.

El modo equivocado de sentarse, segin Alexander, es extender excesivamente el
cuello y las regiones lumbares, es decir, llevar el menton hacia fuera y exagerar la” con-
cavidad lumbar. Su efecto combinado desmorona y acorta la columna (Gray, 1990). La
Figura 11.7 muestra un modo incorrecto de bajar el cuerpo a una silla.

/

Figura 11.6 Sentarse <manteniendo  Figura 11.7 Sentarse con la columna vertebral
la columna vertebral larga> <Hundida>

Al levantarse de la silla, la cabeza debe iniciar el movimiento y guiar al cuerpo hacia
delante. Desde este punto, se ejecutan a la inversa los movimientos de sentarse.

Lo que Alexander dice es que la columna lumbar debe estar ligeramente flexionada y
que se debe impedir que la columna cervical se extienda en las acciones de sentarse y
levantarse. Recomienda encarecidamente la aplicacion de las mismas ideas a otras
actividades que lleven el centro de gravedad hacia delante, tales como inclinarse sobre
el lavabo para lavarse los dientes.

Alexander compar¢ la accion de lavarse los dientes de los humanos con la de quitar la
piel de la fruta por parte de los primates en estado salvaje. Ambas acciones tienen lugar
delante del propio cuerpo. Al observar que los primates adoptaban una postura
determinada para ejecutar su tarea, concluyd que se obtenian ventajas mecanicas con
ello. La postura en si se caracteriza por unas rodillas flexionadas y la columna lumbar y
cervical ligeramente flexionadas (aplanadas); una postura denominada como «posicion
del mono». (Figura 11.8).

El efecto de la posicion del mono es mantener el centro de gra-vedad tan proéximo a la
columna como es posible, aliviando con ello la tensién sobre la unién lumbosacral.
Cuando no se adopta la postura del mono para tareas comparables, se crea un posicion
mecanicamente desventajosa. La Figura 11.9 ilustra esta idea: los brazos y la cabeza se
extienden hacia delante, arrastrando el centro de gravedad con ellos, mientras la
columna cervical y lumbar retiene sus concavidades.



Figura 11.8 Ejecucién de un trabajo en una posicién Figura 11.9 Ejecucién de una tarea en una
de ventaja mecdnica (la posicion del mono) posicion de desventaja mecanica.

Una leve flexion de la columna lumbar es comin a la posicion del mono y al acto de
sentarse (tal como los recomienda Alexander). La insistencia de Alexander sobre el
valor de esta postura se ha visto reforzada por la investigacion (Adams & Hutton, 1985;
Adams y cols., 1994) que se trata mas tarde en este mismo capitulo.

5. «Ensanchar la espalda»

Esta frase se aplica a la parte posterior del torax, la cual hay que dejar que produzca la
sensacion de ser ancha a fin de permitir la plena expansion de las costillas. Para
transmitir la sensacion de «ensanchar la espalda», Gray (1990) hace referencia a la caja
toracica llenandose contra la espalda a medida que entra aire en los pulmones.

6. «Liberar y ensanchar los hombros»
Tiene por objetivo relajar los musculos que rodean los hombros ya que con frecuencia
se mantienen mas tensos de lo necesario.

Reconocimiento y correccién del mal uso

Prueba de la alineacion del cuerpo

Tal como se ha mencionado en la seccion de la percepcion sensorial erronea, una
postura habitual, tanto si es equilibrada como si no, le producira la sensacion de ser
«correcta» a su propietario. Esto le dificulta reconocer el mal uso en si mismo. Barlow
(1975) ha desarrollado un procedimiento para solventar esta cuestion:

De pie con los talones a 5 centimetros (2 pulgadas) de una pared, manteniendo los
pies separados 46 centimetros entre si (18 pulgadas). Deje oscilar el cuerpo hacia atras
hasta tocar la pared.

La Figura 11.10 muestra esta posicion.

Si los hombros y las caderas tocan la pared simultdneamente estando nivelados ambos
lados, su alineacion es correcta. Sin embargo, puede encontrarse con que un lado toca la
pared antes que el otro o que los hombros la tocan antes que las caderas. Haga lo que
pueda para realinearse. A continuacion, flexione ligeramente las rodillas y observe que
esta accion tendera a poner la columna lumbar en contacto con la pared (curva lumbar
aplanada).



La Figura 11.11 muestra este efecto.

Si puede mantener esta postura con una relativa comodidad, entonces es que su cuerpo
no se halla en un estado de mal uso. Si esta postura le resulta excesivamente fatigosa,
entonces la practica hara que le sea mas fécil y le ayudard a restablecer el alineamiento.

Figura 11.10 Comprobacién de la alinea- Figura 11.11 Comprobacién de la alineacién del cuerpo 2:
cion del cuerpo 1: apoyarse contra la pared. aplanamiento de la concavidad lumbar mientras se
baja el cuerpo.

Cambio de postura
Alexander considera al mal uso como el resultado de la tensiéon mental y de las
exigencias de la vida actual; a su vez, el mal uso puede ser causa de estrés fisico que
conlleve problemas musculares y articulares. Una persona que desee cambiar su postura
necesita considerar tres puntos.
Debe:
e Ser consciente del movimiento gobernado por el habito que quiere alterar.
e Negarse a reaccionar automaticamente. Esto supone detenerse a reevaluar los
«medios empleados», es decir, estar preparado para decir «no» a los viejos métodos.
e Redirigir sus musculos por un proceso del pensamiento. Esto significa pensar
sobre el movimiento corregido mas que dirigir a los musculos para que lo ejecuten.
«La mente da la instruccién y, poco a poco, el cuerpo absorbe el mensaje»
(Fontana, 1992).

Practicar regularmente nuevas respuestas producird el debilitamiento gradual de las
viejas y convertird un modelo de mal uso en otro de uso mas equilibrado. No hay fases
definidas de progreso ni objetivos especificos de perfeccion. Los problemas
individuales exigen remedios individuales. El proposito de la técnica de Alexander es
cultivar un enfoque sensible del movimiento del propio cuerpo (Barlow, 1975).

Efectos de la relajacion



Aunque sus defensores hablan de «uso equilibrado» mas que de relajacion, la técnica
puede no obstante contemplarse como un método para favorecer la relajacion. Un uso
equilibrado produce la eliminacion del exceso de actividad muscular y el
establecimiento de unos niveles minimos de tensiéon muscular. Estos son conceptos que
se hallan en la relajacion diferencial de Jacobson. Sin embargo, para Alexander forman
la base de su técnica, mientras que para Jacobson, la principal preocupacion radica en la
liberacion de la tension residual.

Alexander aconseja una sesion diaria de 15 minutos de descanso, que debe llevarse a
cabo en posicion yacente con las piernas encogidas (rodillas levantadas y flexionadas y
pies planos sobre el suelo) con un libro debajo de la cabeza (la altura del libro viene
determinada por la forma de la columna). Su objeto es permitir que el cuerpo recupere
su simetria natural. El procedimiento es asimismo relajante (Figura 11.12).

Ensefrianza de la técnica de Alexander

Aqui, el propdsito es dar una idea general de los principios que subyacen en la técnica
de Alexander, mas que mostrar como ensefiarla; dicho adiestramiento se compone de un
curso de tres afios. No obstante, los principios pueden entrelazarse con otros enfoques,
especialmente cuando la postura es una cuestion clave.

Figura 11.12 Facilitacion de la simetria del cuerpo en posicion relajada.

Los maestros especializados en el método de Alexander con frecuencia trabajan en el
campo de las artes figurativas. La técnica, no obstante, tiene una aplicacion universal.

EVALUACION DE LA TECNICA DE ALEXANDER

El método de Alexander figura entre los pocos sistemas que se concentran
sistematicamente en la relajacion del cuerpo mientras estd en movimiento (Woolfolk &
Lehrer, 1984). Como tal, es una forma de reeducacion cinestésica. La técnica se basa en
la suposicion de que el modo en que usamos nuestros cuerpos afecta a nuestro
funcionamiento general. Sin embargo, no existe ningun ideal; cada cual debe explorar
sus propias posibilidades y hallar mejores maneras de usar el cuerpo. Por esta y otras
razones, la técnica no se presta con facilidad a la investigacion sistematica y hasta
recientemente no ha comenzado a recibir una valoracidn rigurosamente cientifica.

Entre los pocos estudios controlados figura el de Valentine (1993). Valentine
investigo los efectos de la técnica de Alexander sobre las representaciones realizadas en
un estado de ansiedad. Observo aspectos de la experiencia, la conducta y la fisiologia de
la ansiedad asociados con la representacion musical, y descubri6 que la ansiedad se
reducia en todas



las medidas mediante el adiestramiento en la técnica de Alexander en situaciones de
poco estrés. Sin embargo, estos efectos, en general, no eran traspolables a la situacion
altamente estresante de un recital.

El trabajo del anatomista Adams (Adams & Hutton, 1985; Adams y cols., 1994) tiene
implicaciones para algunas de las aseveraciones posturales hechas por Alexander.
Adams ha estudiado el efecto de acciones que imponen estrés fisico sobre la columna
lumbar. Ha descubierto que un grado moderado de flexion (es decir, el aplanamiento de
la curva lumbar) es mecdnicamente ventajosa, lo cual refuerza el punto de vista de
Alexander sobre el acto de proceder a sentarse en una silla y sobre la posicion del mono.

No obstante, existe la necesidad de una mayor investigacion, tanto psicolégica como
fisiologica. Hasta que ésta no se haya llevado a cabo, y se hayan extraido conclusiones

la técnica debe, en palabras de Barlow, seguir siendo considerada como una hipotesis
(Barlow, 1975).
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DEFINICION Y METODOS

Relajacion diferencial, frase introducida por Jacobson (1983), significa, en sus propias
palabras: «el minimo de tensiones en los misculos necesarias para un acto, junto con la
relajacion de otros musculos» (Jacobson, 1976). Esto quiere decir que, idealmente, los
musculos que intervienen en la realizacion de cualquier actividad, por ejemplo, escribir
a maquina, muestran un nivel minimo de tension consistente con la eficiencia de la
tarea, mientras que los no implicados directamente en el trabajo estan relajados. El
cuerpo estd tan relajado como lo permite la situacion mientras esta alcanzando el
objetivo, es decir, mecanografiar la pagina. Por tanto, la relajacion diferencial es la
relajacion progresiva aplicada a las tareas cotidianas.

Necesitamos tension muscular a fin de vivir nuestras vidas. Es esencial para llevar a
cabo las actividades que nos proponemos, del tipo que Jacobson denomina «primariasy.
Sin embargo, las actividades primarias pueden ir acompafiadas por tensién en los
musculos cuya accidén no hace nada para facilitar el resultado, como puede ser el hacer
muecas al escribir. Jacobson denomina a esto «actividad secundaria». La relajacion
diferencial exige el reconocimiento y la eliminacién de todas las actividades secundarias
y de cualquier tension excesiva en los musculos que llevan a cabo la actividad primaria.

Método de Jacobson

El método de Jacobson es aislar la tarea, reducir la tension muscular por debajo del
nivel en el que puede llevarse a cabo la tarea y luego, gradualmente, reintroducir la
tension hasta un nivel minimo en que dicha tarea pueda ejecutarse eficientemente.
Facilita un ejemplo (Jacobson,1976):

Siéntese sosteniendo un libro abierto sobre las rodillas. Reduzca la tension en su
postura de forma que el libro casi se le caiga de las rodillas. Relaje los musculos de los
ojos y del habla de modo que no le resulte posible seguir las palabras. Luego, poco a
poco, incremente la tension hasta que el libro esté seguro sobre sus rodillas y pueda ver
las palabras... luego, gradualmente incremente lo bastante la tensiébn como para
comprender su significado.

Puede aplicarse una rutina similar a la escritura:

Tome un lapiz con la intencidon de escribir su nombre, pero usando tan poca energia
que no resulte posible efectuar una marca sobre el papel. Repita la accion, esta vez
poniendo un poco mas de fuerza en ella. Contintie poniendo levemente un poco mas de
fuerza en ella hasta alcanzar un punto en que pueda escribir de un modo reconocible
como su estilo. Manténgalo relajado. Ahora estd usted combinando un resultado
efectivo con la economia del esfuerzo.



Un buen momento para probar la presencia de tensiones secundarias es al abrir el
correo de la mafiana. La anticipacion y aprehension de lo que pueda revelarnos puede
elevar los niveles de tension hasta mucho mas alla de lo que es necesario para la simple
tarea de abrir los sobres.

Meétodo de Bernstein & Borkovec

En su manual sobre el adiestramiento de la relajacion progresiva, Bernstein &
Borkovec (1973) desarrollan la idea de la relajacion diferencial. Destacan tres aspectos
de toda la complejidad: la posicion del cuerpo, el nivel de actividad y la situacion en
que tiene lugar la actividad. En un programa de 8 etapas se desarrollan variaciones de
cada uno comenzando con «sentarse, no hacer nada en una habitacién tranquila» y
acabando con «de pie, ejecutando alguna actividad en un ambiente activo». Cuatro de
las instrucciones se cumplen en la posicion de sentado mientras el nivel de actividad y
la situacion varian; las otras cuatro se llevan a cabo en la posicion de pie. Durante la
ejecucion de estos ejercicios, al alumno se le pide que controle sus niveles de tension,
usando la «memoria» (pagina 100) para relajarse.

EJEMPLOS DEL USO DE LA RELAJACION DIFERENCIAL

Usando en las manos Unicamente la potencia suficiente para controlar las teclas,
mecanografie unas pocas frases. Luego descanse para examinar su cuerpo en busca de
las tensiones que puedan existir. Si encuentra usted alguna, reldjela usando la
«memoria» (pagina 100) o respiracion con una palabra condicionada (pagina 120).
Vuelva a mecanografiar, verificando nuevamente si hay alguna tensiéon. Haga una
llamada por teléfono, manteniendo una postura relajada, usando tnicamente la tension
necesaria para sostener el auricular.

Mientras se acomoda en el asiento del conductor, dedique un minuto a verificar si hay
alguna tension en sus grupos musculares. Identifique los musculos que necesita para
conducir. Si nota algin exceso de tension en alguno de estos musculos, reldjelo.
Verifique que los musculos que no necesita, tales como los de la cara, estan relajados.
Mantenga la relajacion mientras conduce y cambia de marchas hasta llegar a la tienda.
Aparque el vehiculo y camine hacia la entrada, relajando cualquier tension en la cara y
en los hombros. Tome un carrito y mientras lo empuja, continlie examinando su cuerpo,
relajando aquellos musculos que no necesita y poniendo el minimo de tension en los
que necesite para hacer la tarea. Deténgase regularmente para explorar si en su cuerpo
existe alguna tension innecesaria.

Cavando el jardin

Cuando toma usted la pala, sienta su peso en la mano, juzgando brevemente el grado
de trabajo muscular necesario para usarla. Recuerde que puede poner demasiado
esfuerzo en tareas de esta naturaleza. Relaje los musculos de la cara mientras esté
cavando.

Situaciones estresantes
La relajacion diferencial es relativamente facil de llevar a cabo en actividades que no

presentan ninguna amenaza, pero en situaciones de estrés es mas dificil, por ejemplo, al
hacer un discurso. En tales casos puede ser necesario emplear estrategias adicionales,



tales como el ensayo mental del acontecimiento y auto-dialogo positivo para ayudar a
reducir la tension.supuesto, excesiva (ver capitulo18)

De pie y andando

Los principios de la relajacion diferencial pueden aplicarse también a las posturas de
pie y andando, en que ciertos grupos musculares tales como los de la espalda y las
piernas, mantienen el cuerpo vertical y lo impulsan, mientras grupos no implicados
como los de la cara pueden estar relajados.

Los dos ejemplos siguientes ilustran estas ideas.

De pie

Mantenga los ojos abiertos. De pie descalzo, con los pies paralelos y separados entre
si de 5 a 7,5 cm. Libere el exceso de tensidon mediante una respiracion controlada con
palabras condicionadas. Desbloquee las rodillas, fiexionandolas y extendiéndolas unas
pocas veces para sentir el peso cayendo equilibradamente a través de ellas hasta los
pies. Oscile hacia delante y hacia atras por encima de ellas hasta hallar una postura
comoda para sus caderas. Sienta la columna vertebral elevandose por encima de las
caderas... sienta como sostiene su cabeza y déjela llegar tan arriba como pueda.
Inclinela suavemente para hallar su mejor postura. Relaje los musculos de la cara. Deje
que los brazos cuelguen hacia abajo a los lados con los hombros caidos. Sienta su
cuerpo relajado y eldstico. Disfrute del hecho de estar dentro de ¢él. No debe haber
ningun esfuerzo. Cuando la postura dé la sensacion de ser tan comoda como es posible,
observe qué es lo que hace sentirla asi.

Andando

Un modo de descubrir su propio modo de andar energéticamente econdmico es
experimentando con distintas maneras de caminar. Marcar el paso, el balanceo de los
marineros y andar de puntillas son, por supuesto, forman artificiales de andar; sin
embargo, explorando diferentes estilos, podemos descubrir que es mas facil distinguir
entre formas naturales y no naturales, lo cual nos ayudaria a descubrir nuestro modo
natural de andar. Este seria el que nos da confort y placer. Practiquelo, disfratelo. Sienta
todo su cuerpo relajarse con el ritmo de su caminar. Sienta que los musculos
responsables de impulsarle ya no estan mas tensos de lo necesario... y que los musculos
de su cara y de sus hombros estan relajados.

PRERREQUISITOS

La relajacion diferencial se ocupa, por tanto, de los niveles minimos de tension
durante la actividad y durante la ejecucion de tareas. Existen dos prerrequisitos: saber
qué grupos musculares se necesitan para cada actividad y poseer la técnica de la
relajacion muscular.

COMPARACION CON OTROS METODOS

La técnica de Alexander, con su concepto de «uso equilibrado» (pagina 154), se basa
en el principio de la relajacion diferencial. Aqui, los elementos cruciales son las
relaciones de la cabeza, el cuello y la columna vertebral que, cuando son correctas,
permiten que el cuerpo adopte posturas equilibradas y relajadas mientras esta activo.



Los procedimientos de Alexander para las acciones de sentarse y levantarse son
esencialmente técnicas de relajacion diferencial.

Mitchell (1987) aboga por la relajacion diferencial cuando recomienda
encarecidamente el uso parcial de su programa durante la ejecucion de algiun trabajo;
por ejemplo, practicar «cambios articulares» para los hombros y la mandibula al
conducir o al mecanografiar. Sus «cambios clave» pueden considerarse también como
una técnica diferencial, en cuanto estan dirigidos a eliminar la tension global innecesaria
permitiendo al mismo tiempo que se desarrollen movimientos especificos (pagina 148).

La mini-relajacion de Poppen (1988) es otra forma diferencial. Aqui, se adoptan
posturas en los grupos musculares que no intervienen en la tarea que parecen relajadas;
por ejemplo, las piernas pueden estar relajadas al escribir una carta (pagina 134).

La relajacion diferencial forma también un componente de la relajacion aplicada de
Ost que en el capitulo 8 se trata con mayor detalle (pagina 125).

OTRAS LECTURAS

Bernstein, D.A., Borkovec, T.D. 1973. Progressive relaxation training: a manual for the
helping professions. Research Press, Champaign, Illinois.

Jacobson, E. 1976. You must relax. Souvenir Press, London.

Ost, L.G. 1987. Applied relaxation: description of a coping technique and review of
controlled studies. Behaviour Research and Therapy 25: 397-407.



LOS BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO

La elasticidad es una de las propiedades del tejido muscular. El estiramiento ayuda a
mantener esta elasticidad. La elasticidad no sé6lo permite a los musculos funcionar
mejor, sino que les proporciona asimismo una cierta proteccion contra las lesiones. Por
tanto, los ejercicios de estiramiento son utiles para los precalentamientos antes de la
realizacion de actividades deportivas agotadoras.

Los estiramientos suaves ayudan a mantener la movilidad de las articulaciones al
estimular el flujo del fluido sinovial. Este fluido lubrica la articulacion y crea una accion
suave.

En el caso de las articulaciones vertebrales, los estiramientos ayudan a que los
discos se recuperen después de una actividad que cambia su forma. Los discos
intervertebrales son estructuras blandas cuya forma se altera cuando se mueve la
columna vertebral. Las flexiones en cualquier direccion transforman los discos en
cuerpos en forma de cuiia con su contenido de fluido apinado hacia el extremo grueso
de la cufia. Cuando una postura corporal se mantiene durante largos periodos y bajo una
carga, por ejemplo, la carga del propio cuerpo, este efecto se hace mas pronunciado
(Twomey, 1993). Se conoce como «desgaste» y se define como la progresiva
deformacion de una estructura bajo carga constante por parte de fuerzas que no son lo
suficientemente grandes como para causar un dafio permanente (Kazarian, 1975). La
condicion se corrige a si misma cuando el cuerpo recupera su postura normal, pero
necesita tiempo. Los estiramientos en la direccion opuesta pueden ayudar en la
recuperacion y facilitar la reduccion del riesgo de lesiones, puesto que durante el
intervalo la columna es vulnerable.

Por esta razon, los automovilistas que han conducido largas distancias, creando
condiciones en las que se produce el «desgaste», deben evitar levantar cargas pesadas
inmediatamente, pero si ejecutar estiramientos no so6lo al final del viaje, sino a
intervalos regulares a lo largo del mismo (Twomey & Taylor, 1987). Los estiramientos
no garantizardn proteccion Frente a las lesiones, pero pueden hacer que sea menos
probable su ocurrencia (ver las secciones sobre Arqueo de la espalda y Ponerse en
cuclillas).

El estiramiento es algo que hacemos inconscientemente después de haber estado en
una posicion durante largo tiempo. El cuerpo parece pedirlo. Nos estiramos después de
dormir, después de trabajar en un escritorio y después de habernos inclinado para
desherbar un lecho de flores. Los tres hechos activan la necesidad o el deseo de estirar
el cuerpo. Subjetivamente, los estiramientos producen una sensacion de confort, placer
y alivio.

Los estiramientos presentados aqui estan disefiados principalmente para inducir una
sensacion de bienestar y relajacion. Se agrupan segun sus posiciones de partida.

SOBRE EL SUELO



El suelo o tierra es lo que proporciona la mejor superficie, ablandada con una estera o
alfombra. La hierba o la arena firme proporcionan también el grado de firmeza
requerido. Una cama es demasiado blanda.

Rotaciones del cuerpo (Figura 13.1)

Tiéndase plano de espaldas. Doble las dos rodillas y ponga los pies planos sobre el
suelo. Ahora balancee las rodillas flexionadas hacia un lado; balancéelas hasta donde
pueda hacerlo con facilidad. Al mismo tiempo, lleve los brazos y la cabeza hacia el lado
opuesto.

Figura 13.1 Rotaciones del cuerpo.

Ahora esta usted torciendo el cuerpo y estirando un conjunto de musculos oblicuos
del tronco. Mantenga el estiramiento de modo que sea confortable. Sostenga la posicion
durante unos pocos segundos. Luego vuelva a llevar las rodillas a la linea del medio,
reposando los pies sobre el suelo con los brazos a los costados. Repita el ejercicio en la
otra direccion.

Enroscarse como una pelota (Figura 13.2)

Tiéndase plano de costado. Lleve las rodillas hacia arriba. Recojalas con las manos
y tire suavemente de ellas hacia su cara. Sosteniendo todavia las rodillas, elimine la
accion de tirar de ellas. Repita la accion de estirar las rodillas unas pocas veces.

Algunas condiciones de la parte inferior de la espalda responden favorablemente a
este ejercicio y al anterior, las Rotaciones corporales.

Figura 13.2 Encogimiento formando una pelota.

Estiramientos de la articulacion de las caderas (Figura 13.3)

Siéntese sobre el suelo (cojin opcional) y lleve las piernas hacia una postura
flexionada con las rodillas apuntando de costado. Haga que las plantas de los pies se
miren entre si y estén en contacto. Ponga las manos alrededor de los tobillos y apoye los
codos sobre los muslos. Aplique presion a los muslos, suave y lentamente. Luego
tomese un descanso. Vuelva a aplicar la presion.



Debe sentir usted un estiramiento confortable en el 4area de las caderas. Sin embargo,
el abanico de movimientos en las articulaciones de las caderas varia mucho, por lo que
no debemos compararnos con otras personas. Ejecutemos el ejercicio solo hasta el punto
en que notemos que nos esta facilitando una cémoda sensacion de estiramiento, y no
mas alla.

SENTADO
Se usa una silla con respaldo recto o un taburete. Para el primer ejercicio hace falta
un palo largo, por ejemplo, el palo de una escoba.

Figura 13.3. Estiramientos de las articulaciones de
las caderas.

Giro del cuerpo (Figura 13.4)

Siéntese con los pies planos sobre el suelo. Agarre el
palo de la escoba con las manos manteniéndolas sepa-
radas entre si 90 cm (3 pies) y levan-te los brazos de

forma que el palo pase justo rozando la cabeza (los
- i i codos estan flexionados). Gire la par-te superior de su

' cuerpo hacia la izquierda. Esto hace moverse el palo
unos 90 grados. Hay que llegar solo hasta donde hace falta para conseguir efectuar un
estiramiento comodo. No debe estirarse excesivamente ni
botar. Vuelva después a la posicion de partida. Repita en la
otra direccion.

Describir circunferencias con los hombros (Figura
13.5)

Flexione los codos y ponga las puntas de los dedos
sobre los hombros. Con los codos, trace lentamente
circunferencias en el aire. Después de haber trazado dos o
tres circunferencias, interrumpa la accion para repetirla
seguidamente en la direccidon opuesta.

Estiramiento de los brazos por encima de la cabeza
(Figura 13.6) \

Flexione los codos y eleve los
brazos por encima de la

cabeza. Sienta como empuja el
aire por encima de Figura 13.4 Giros del cuerpo .usted con las
manos abiertas. Cuando los codos estén rectos, extienda los
brazos a los lados y bajelos a los costados del cuerpo. Dé¢jelos
descansar completamente relajados. Repitalo una o dos veces.

Presion de la cabeza hacia atras (Figura 13.7)

Entrelace las manos detras de la cabeza y, presionandola
contra ellas, arquéela hacia atrds. Procure no inclinarse
demasiado hacia atras si estd usted en una silla ligera. Vuelva
el cuerpo a la posicion vertical.

Figura 13.5 Rotaciones de los hombros.




Figura 13.6 Estiramiento de los Figura 13.7 Presion de la cabeza hacia atras
brazos por encima de la cabeza

DE PIE

Flexion lateral de tronco (Figura 13.8)

De pie con los pies separados y las manos a los costados. Flexione el cuerpo hacia
un lado, aplicandole un buen estiramiento. Vuelva a la posicion erguida y repitalo hacia
el otro lado.

Flexion lateral de tronco y de un brazo (Figura 13.9)

Este ejercicio se parece al anterior con la salvedad de que la flexioén lateral se
ejecuta con una mano por encima de la cabeza. Mantenga un facil estiramiento en cada
direccion.

Estiramiento de los brazos hacia atras (Figura 13.10)

Entrelace las manos detras de la espalda y enderece los codos, llevando al mismo
tiempo los hombros hacia atras. Sienta un estiramiento en el area de los hombros, pero
sin exagerarlo. Luego relaje los brazos y repita el ejercicio.

Extensidn de los brazos hacia arriba (Figura 13.11)

De pie, con los pies juntos o separados. Entrelace las manos, luego eleve los
brazos por encima de la cabeza, volviendo las palmas de las manos hacia el techo
enderezando los codos al mismo tiempo. Manténgalos alli unos pocos segundos vy,
luego, bajelos.

Estiramiento lateral de los brazos (Figuras 13.12 y 13.13)
De pie, con los pies separados y los brazos flexionados por los codos, levantados
a la altura de los hombros. Balancee suavemente un brazo de lado y, al hacerlo, deje que
el codo se enderece. Vuelva el brazo a la posicion flexionada. Repita con el otro brazo.
Los cinco ejercicios anteriores les resuli ' tan especialmente ttiles a las personas
que se inclinan sobre un escritorio o sobre un banco de trabajo. Los dos tltimos pueden
ejecutarse también estando sentado.



Figura 13.8 Flexion lateral de tronco

= [T — 12 1| Beranois
Figura 13.10 Estiramiento hacia atrds de los brazos Figura 13.11 Extensién de los brazos hacia arriba.

laterales de los brazos: 2.

1 s S

Figura 13.12 Estiramientos latera-les de los brazos: 1. Figura 13.13 Estiramientos

Torsion de tronco (Figura 13.14)

De pie, con las manos sobre las caderas. Flexione ligeramente las rodillas y gire la
parte superior del cuerpo hacia la izquierda. Sienta un estiramiento confortable, luego
vuelva a la posicion de partida. Repita hacia el otro lado.

Arqueamiento de la espalda (Figura 13.15)
Ponga las palmas de las manos sobre los huesos que corren lateralmente desde la
columna lumbar. Usando este punto como fulcro, flexione el tronco hacia atras.



Vaya tan atras como le sea posible llegar sin que la postura deje de serle comoda.
iNada mas!
|

Figura 13.14 Torsién del tronco. Figura 13.15 Arqueo de la espalda

Luego vuelva a una posicion erguida. Repita. Si el ejercicio le hace sentir vértigo,
mantenga la cabeza y los ojos mirando hacia delante al ejecutarlo.

Este ejercicio puede ser beneficioso al conducir durante largas distancias, al
desbrozar caminos, al pasar la aspiradora por las alfombras o al inclinarse sobre una
mesa para ordenar papeles.

En cuclillas (Figura 13.16)
Pongase en cuclillas con la cabeza agachada. Mantenga la posicion durante 10-20

segundos. Si puede, ponga los pies planos sobre el suelo; si no, apdyese sobre las puntas
de los mismos. Esto es lo maximo que pueden hacer la mayoria de las personas.

Figura 13.16 Ponerse en cuclillas.

Este es otro ejercicio que puede aliviar la columna lumbar en los descansos al
conducir largas distancias. Su un tanto extrafia apariencia pasard desapercibida si el
conductor finge estar examinando los neumaticos del vehiculo. La posicion en cuclillas
parece ser beneficiosa para la salud de la espalda en general, ya que se ha descubierto



que en las poblaciones en que es habitualmente adoptada, la degeneracion de los discos
lumbares es rara (Fahrni & Trueman, 1965). No obstante, no es aconsejable para
aquellas personas que padecen dolores en las rodillas

Figura 13.17 Estiramiento de las pantorrillas  Figura 13.18 Estiramiento de la parte interior de los muslos.

Estiramiento de las pantorrillas (Figuras 13.17)

Quitese los zapatos y pongase de pie mirando a la pared con las puntas de los pies a
unos 30 cm (1 2 pulgadas) de la misma. Ponga los pies paralelos y separados entre si
unos 10 cm (4 pulgadas). Levante los brazos y apoye los antebrazos verticalmente en la
pared. Apoye el peso del cuerpo en los antebrazos. Con los talones sobre el suelo y las
rodillas rectas, deje hundirse las caderas hacia delante.

Sentird un estiramiento en los musculos de las pantorrillas. Deje que sea un
estiramiento confortable, no un castigo. Si no nota ningln estiramiento, lleve los pies
mas hacia atras hasta percibirlo. Al estirar los musculos de las pantorrillas, mantenga la
posicion durante 5 segundos, luego abandonela. Repita unas pocas veces.

Al ejecutarlo antes de realizar alguna practica de atletismo, deportiva o sesion de
ejercicios, el estiramiento de las pantorrillas ayuda a protejerlos de los esfuerzos
excesivos.

Estiramiento de la parte interior de los muslos (estiramiento de los aductores) (Figura
13.18)

De pie, con los pies separados entre si unos 50 cm (20 pulgadas) y las manos sobre
las caderas. Balancee su cuerpo sobre la rodilla izquierda, flexionandola al hacerlo. Esto
impone un estira-miento a la parte interior del muslo derecho. Mantenga la posicion
unos 5 segundos y luego abandone el estiramiento. Repita. Después, balancee su cuerpo
sobre la pierna derecha.

Este ejercicio protege los musculos aductores de las piernas de los atletas y de los
deportistas masculinos y femeninos.

PELIGROS DE LOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO



1. Un participante puede estar siguiendo un tratamiento médico que resulte
contraindicado para un ejercicio particular de estiramiento. Siempre debe darse
prioridad a cualquier instruccion médica que haya recibido.

2. Los estiramientos deben hacerse suavemente sin ningin esfuerzo excesivo.
Ningun ejercicio en ningun momento debe producir una sensacion de incomodidad. Si
la produce, debe detenerse. Las razones de una posible molestia son:

a) El practicante lo esté exagerando.
b) Que tenga una restriccion innata de movimiento articular.
¢) Que tenga un trastorno incipiente.

3. El nimero de repeticiones a efectuar es una cuestion que debe decidir el
individuo. Solo ¢l sabe si el ejercicio todavia le resulta beneficioso.

4. Al trabajar en un grupo de personas, siempre existe la tentacion de hacerlo mejor
que, o al menos tan bien como, los demas. Los participantes sufren muchas de las
lesiones menores al sentirse desafiados por sus vecinos (quizads de mayor edad que les
hacen sombra). La gente con frecuencia cree que tiene el deber de demostrarse algo a si
misma. Evidentemente, este modo de pensamiento es erréneo. En este contexto, el
unico deber impuesto al individuo es hacer que su cuerpo se sienta lo mas comodo
posible.



Hay ahora una so6lida evidencia de que el ejercicio contribuye al bienestar y a la
consiguiente paz mental del individuo. Tan convincente es esta evidencia, que un libro
como éste tendria una grave deficiencia si no hiciera ninguna referencia a ello. Sin
embargo, puesto que el trabajo en un grupo pequeio no suele facilitar oportunidades
para los ejercicios del tipo recomendado mds adelante, no se describirdn las miles de
maneras de hacer ejercicio. No obstante, el tema puede analizarse dentro de un grupo,
junto con planes para la introduccion del ejercicio en las vidas de participantes hasta el
momento inactivos. A los individuos se les puede animar a que adopten una forma de
ejercicio de su eleccion, puesto que el disfrutar mejora el sentido de bienestar resultante.

En este capitulo, primero se tratardn las recomendaciones relativas al ejercicio.
Luego se examinardn los efectos del ejercicio, en el sistema cardiovascular, en los
huesos, ligamentos Yy articulaciones y en el aspecto psicoldgico. Por ultimo, se
consideraran los peligros asociados con el ejercicio.

RECOMENDACIONES SOBRE EL EJERCICIO

Los estudios que investigan los efectos favorecedores del fitness que el ejercicio
tiene sobre individuos sanos se han concentrado durante las tltimas cuatro décadas en
tres factores: la intensidad, la duracion y la frecuencia. La intensidad lleva asociada la
idea de que son precisos unos niveles minimos de actividad para mejorar el fitness.
Estos niveles estan en relacion directa con la capacidad maxima del individuo o ritmo
cardiaco maximo estimado para su edad. La duracion recomendada del ejercicio varia
desde 20 hasta 60 minutos ininterrumpidos, mientras que la frecuencia optima se dice
que es de 3 a 5 dias por semana; menos noproporciona un beneficio adecuado, y mas da
unos beneficios adicionales despreciables (American College of Sports Medicine,
1991).

Este enfoque forma la base de las recomendaciones del National Fitness Survey
(Allied Dunbar National Fitness Survey, 1992). Para mejorar el fitness en individuos
sanos, el ejercicio debe:

e Ser de un tipo, tal como el caminar, correr o nadar que sea ritmico y que utilice la
mayor parte de los musculos grandes del cuerpo, es decir, que sea aerdbico (Tabla
14.1).

Tabla 14.1 Ejercicio aerobico y anaerobico.

Ejercicio aerdbico

El ejercicio aerdbico es una actividad ritmica sostenida como, por ejemplo, las carreras de fondo, la
natacion, caminar, el jogging, la danza y el ciclismo. Tal como lo define el Royal College of Physicians
(1991), es un ejercicio que «supone la realizacion de contracciones repetidas de grandes grupos
musculares a niveles de consumo de energia inferiores al 60 % de la capacidad maxima... ejecutados



durante periodos prolongados sobre el aporte disponible de oxigeno». Produce una mayor capacidad de
resistencia de los musculos.

Ejercicio anaerobico

Consiste en trabajos de alta intensidad de corta duracion. Las demandas son tan grandes que exceden
la disponibilidad de oxigeno y crean la necesidad del metabolismo anaerdbico. Ejemplos de estos
ejercicios son los saltos, los esprints y los levantamientos de pesos. La actividad anaerobica incluye
también el trabajo isométrico muscular (contracciones no acompaiadas por el acortamiento del musculo)
como la subida de pesos. La intensidad del trabajo comprime las arterias en el miisculo, reduciendo asi el
suministro de oxigeno (Royal College of Physicians, 1991). El ejercicio de esta naturaleza es utilizado
para fortalecer los misculos.

e Ser introducido gradualmente tanto en intensidad como en duracion, y progresar
por etapas pequenas, abarcando cada una de ellas un periodo de 8 a 10 semanas.

e Ser moderadamente vigoroso en cuanto a intensidad y que haga sudar al
participante y sentirse sin aliento durante una cierta parte del tiempo (Tabla 14.2).

e Mantenerlo a un nivel de intensidad en que el corazon, medido por el ritmo del
pulso, trabaje al 60-80 % del ritmo cardiaco maximo estimado del individuo de
que se trate.

e Durar al menos 20 minutos.

¢ Ejecutarlo regularmente, es decir, tres veces por semana.

Tabla 14.2 Grados de actividad del ejercicio. Adaptado de Allied Dunbar National
Fitness Survey (1992).

Enérgico

Actividad en la que el individuo se esfuerza hasta quedar sin aliento y sudoroso. Este tipo de actividad
se da en el squash, el fatbol, el tenis, la natacion de fuerte intensidad sostenida, las carreras de fondo,
el ciclismo sobre terreno dificil y el ejercicio aerdbico vigoroso.

Moderado

Se llevan a cabo las mismas actividades (excepto el squash), pero con la salvedad de que el individuo
se detiene poco antes de quedar sin aliento y sudoroso. Este grado de actividad se da en ejercicios
menos exigentes tales como el golf, los bailes sociales, el tenis de mesa, cavar el jardin y en paseos
largos y enérgicos, y puesto que son menos exigentes pueden realizarse hasta el punto de quedar sin
aliento y sudoroso.

Ligero

Unas pocas de las actividades anteriores tales como el golf, los bailes sociales y el tenis de mesa se
llevan a cabo de una forma ligera; también se incluyen la pesca, los dardos, el billar, los bolos,
desherbar, sembrar, «DIY» ligero y largas caminatas a un ritmo medio.

El ritmo cardiaco maximo puede estimarse en 220 menos la edad de la persona. Por
tanto, para un individuo de 40 afios, el ritmo cardiaco maximo estimado seria de 180.
Después de calcular el 60-80 % de esta cifra, se obtiene un abanico de 108-144. Esto
significa que el ritmo del pulso de este individuo sano de 40 afios debe mantenerse
dentro del abanico comprendido entre 108 y 144 durante el ejercicio a fin de mejorar el
fitness.

Las personas que tienen un nivel de fitness inferior pueden tomar la cifra de 200 en
lugar de la de 220 como punto de partida; y quienes estan bajo supervision médica
deben buscar el asesoramiento de su doctor.

Los niveles de intensidad anteriores, adoptados originalmente por el American
College of Sports Medicine (Instituto americano de medicina deportiva), son
considerados ahora como innecesariamente altos, y se recomiendan niveles inferiores



del 40-60 % (American College of Sports Medicine, 1991). Ademas, hay que recordar
que estas cifras son apropia-das para las personas sanas.

Sin embargo, alcanzar niveles minimos de intensidad no estd considerado
universalmente como importante. Algunas investigaciones indican que la energia total
consumida a lo largo del dia es tan importante para mejorar el fitness como la intensidad
del ejercicio, y que los beneficios derivados de tres sesiones de 10 minutos son iguales a
los obtenidos de una sesion de 30 minutos (Blair y cols., 1992).

EL SISTEMA CARDIOVASCULAR Y EL EJERCICIO

La inactividad puede conducir a la aparicion de enfermedades coronarias. Esta
parece ser un factor tan poderoso que algunos investigadores piensan que dobla el
riesgo de desarrollar la enfermedad (Powell y cols., 1987). Por otro lado, los ejercicios
dindmicos, cuando se llevan a cabo regularmente, producen una reduccioén del ritmo
cardiaco en cualquier nivel de actividad. La demanda de oxigeno miocardial, por tanto,
se reduce y la tolerancia al ejercicio aumenta (Royal College of Physicians, 1991).

En un cuerpo bien ejercitado, se producen cambios en el sistema vascular periférico
que capacitan a los musculos voluntarios para funcionar con un menor flujo de sangre
del que necesitaban hasta aquel momento. En consecuencia, la sangre no se desvia de
las visceras hasta que se alcanza un alto nivel de actividad. Por tanto, el sistema
circulatorio sufre menos alteraciones durante el esfuerzo del que sufria previamente
(Royal College of Physicians, 1991).

El valor del ejercicio queda puesto de relieve por los descubrimientos del National
Fitness Survey (Allied Dunbar National Fitness Survey, 1992). En mujeres de mas de
54 afios que nunca habian realizado actividades recreativas, el 15 % de la muestra sufria
de enfermedades cardiacas, angina de pecho o falta de aliento, en comparacion con sélo
el 3 % de las que habian hecho ejercicio durante tres cuartas partes de su vida adulta. En
los hombres, estos porcentajes eran del 21 y del 14 %, respectivamente.

Sin embargo, no esté claro cuanto ejercicio debe hacer el individuo sano para quedar
protegido contra las enfermedades coronarias. No todos los escritores sostienen el
mismo punto de vista. Algunos hallazgos de las investigaciones indican que el ejercicio
debe ser enérgico para que tenga algun valor (Morris y cols., 1990). Otros ponen de
relieve las ventajas del ejercicio moderado: Paffenbarger et al (1986) descubrieron que 5
horas de andar con viveza o 3 horas y media de correr a la semana eran suficientes.

Las recomendaciones de dar un paseo diario de 30-60 minutos a buen paso reflejan
este punto de vista y Blair y cols., (1989) consideran que producen el estandar de fitness
requerido para la mayoria de las personas. Las actividades ligeras también han
demostrado conferir beneficios para la salud (US Preventive Services Task Force,
1989).

No obstante, los investigadores estan de acuerdo en que el ejercicio regular previo,
si no se mantiene hasta llegar a la edad mediana, no otorga proteccion contra las
enfermedades coronarias (Paffenbarger y cols., 1986; Morris y cols., 1990).

Tension arterial moderadamente elevada

El ejercicio ha demostrado también reportar ventajas cuando la tension arterial se
eleva en un grado entre leve y moderado. Un estudio dirigido sobre personas cuyas
lineas de base de la tension arterial se hallaban en la region de 148/99 mm Hg, mostrd
que periodos de ejercicio de 45 minutos efectuado 3 veces por semana, con el corazéon
trabajando al 60-70 % de su ritmo maximo, produjeron un descenso en la tension



arterial de 11/9 mm Hg. Cuando esta actividad se llevaba a cabo diariamente, el
descenso aumentaba hasta 16/11 mm Hg (Nelson y cols., 1986).

Estos resultados estan relacionados con niveles de intensidad de ejercicio
relativamente elevados. Blair y cols., (1992) ponian de relieve la evidencia que indica
que niveles de intensidad mas bajos también son efectivos, es decir, haciendo ejercicio
al 60 o incluso al 50 % de la capacidad maxima. Estos investigadores plantean la
posibilidad de que los niveles bajos sean mas efectivos.

LOS HUESOS
Contenido mineral 6seo y ejercicio

La densidad mineral 6sea tanto en los hombres como en las mujeres sufre un declive
progresivo desde su mdximo a comienzos de la tercera década de la vida. En las
mujeres, hay un acusado declive en los primeros 5 afios después de la menopausia,
como consecuencia de la reduccion en el volumen de estrégenos y el declive continua,
aunque de forma menos pronunciada, hasta la vejez.

La densidad mineral de los huesos viene determinada por la concentracion de sales
de calcio por unidad de volumen. Est4 sujeta a dos influencias: el madximo contenido
mineral alcanzado al comienzo de la vida y el ritmo de pérdida sufrido durante la edad
mediana y la vejez. Datos recientes indican que las influencias ambientales son
responsables de hasta la mitad de la variacién en la masa 6sea maxima (o densidad
mineral) entre las mujeres (Krall y cols., 1993). Esto implica que factores tales como el
ejercicio y la nutriciéon desempefian un papel en el establecimiento de la masa dsea en
las nifias y en las mujeres adultas jovenes (Snow-Harter y cols., 1992). Se ha sugerido
que estos factores son también importantes en el control de la pérdida en afios
posteriores.

Estudios sobre mujeres después de la menopausia han demostrado que la pérdida
mineral 6sea puede ser modificada por el ejercicio efectuado tres veces por semana. Un
estudio prestaba atencion al efecto de diferentes clases de ejercicio y lo comparaba con
el efecto de no hacer ningin ejercicio. Se hallaron diferencias notables en densidad
mineral 6sea entre los grupos que hacian ejercicio y el grupo que no, indicando la
existencia de una relacion entre ejercicio y densidad 6sea. Sin embargo, no se hallaron
diferencias entre los dos grupos que hicieron ejercicio, uno haciendo regularmente 30
minutos de actividad aerébica (andar, bailar o hacer jogging), y el otro, efectuando una
actividad aerobica mas ejercicios de fortalecimiento (10 contracciones para cada grupo
muscular) (Chow y cols., 1987).

Otros estudios indican que, en las mujeres de edad mediana y mayores, la densidad
6sea puede incluso aumentar con el ejercicio. Un estudio dirigido en 1983 por Krolner
et al. demostrd que el ejercicio fisico sistematico iba asociado con un incremento de la
densidad Osea vertebral en las mujeres postmenopdausicas: 1 hora de andar, mas
ejercicios dos veces por semana durante 8 meses, produjeron un incremento en el
contenido mineral 6seo del 3,5 % en el grupo que hacia ejercicio, mientras que el grupo
de control inactivo sufri6 una disminucion del 2,7 % en el mismo periodo de tiempo. Es
interesante comparar estos efectos del ejercicio con los de la terapia con estrégenos y
progesterona, en los que se han demostrado incrementos del 6,4 % en la densidad 6sea
vertebral, usando complementos continuos durante un afo (Munk-Jensen y cols., 1988).

El ejercicio ofrece un cierto grado de proteccion contra la pérdida 6sea a lo largo de
la vida: la densidad 6sea de las mujeres que hacen ejercicio al menos tres veces a la



semana es mas alta que la densidad 6sea de las mujeres sedentarias de su grupo de edad,
tanto si tienen 20 como 80 afios (Talmage y cols., 1986).

Law y cols. (1991) informan sobre otros beneficios del ejercicio, ya que estiman que
puede reducir el riesgo de fractura de cadera a la mitad por lo menos. Esto indica que la
inactividad ha contribuido sustancial-mente al elevado indice de fracturas de cadera
durante las ultimas pocas décadas.

Tipo de ejercicio

Se plantea otra cuestion: ;qué clase de ejercicio es mas efectivo en el mantenimiento
de la masa 6sea? Aunque el ejercicio isométrico con los brazos, en la forma de apretar
una pelota de tenis 6 veces al dia durante 3-6 semanas, ha demostrado incrementar la
densidad mineral 6sea en el radio (Beverley y cols.,, 1989), es particularmente
beneficioso el ejercicio que aplica presion longitudinal a los huesos largos, es decir, el
ejercicio en que hay que sostener el peso del cuerpo (Astrand & Rodahl, 1986). Esto
significa que la natacion y el ciclismo son menos efectivos que el caminar, hacer
jogging o el baile.

Esta superioridad del ejercicio en que hay que sostener el propio peso es valida
solamente en el contexto del mantenimiento del contenido mineral 6seo, puesto que la
natacion y el ciclismo ofrecen beneficios sustanciales a otros érganos corporales.

LOS MUSCULOS, LOS LIGAMENTOS Y LAS ARTICULACIONES

El ejercicio beneficia a los musculos, los ligamentos y las articulaciones asi como a
los huesos. Los musculos se vuelven mas resistentes a la fatiga como consecuencia de la
actividad aerdbica; su fuerza aumenta como resultado de la actividad isométrica y su
elasticidad mejora con los estiramientos.

El ejercicio regular fortalece la union de los tendones y de los ligamen-tos a los
huesos. Proporciona asimismo nutricion a los cartilagos articulares y ayuda a mantener
su espesor, lo que a su vez amortigua la tension sobre las superficies Oseas articulares.
El movimiento articular que acompafia al ejercicio estimula el flujo de fluido sinovial y
ayuda a mantener la salud articular. Cuando las articulaciones no se mueven en toda su
amplitud, su lubricacion se reduce. Por tanto, se ha sugerido que la inactividad a veces
puede ser un factor contribuyente en el desarrollo de la osteoartritis (Alexander, 1989).

El tipo de movimiento que ayuda a preservar la salud de la articulacion, es el
movimiento activo, no forzado ejecutado en toda la amplitud de la articulacion.

ASPECTOS PSICOLOGICOS DEL EJERCICIO

El ejercicio parece estar estrechamente asociado con la salud mental. La valoracion
psicolégica indica que del ejercicio regular se deriva una sensacion de bienestar,
declarando los participantes una menor tension, fatiga, agresion, depresion e insomnio
(Royal College of Physicians, 1991). Los beneficios psicoldgicos del ejercicio son,
entre otros, la distraccion de las preocupaciones, una sensacion de logro, de mejor
aspecto fisico y de disfrute del placer que rodea a la actividad del ejercicio (Royal
College of Physicians, 1991).

El National Fitness Survey (Allied Dunbar National Fitness Survey, 1992) descubrid
que las personas que eran activas, con niveles elevados de intensidad sobre una base
regular, se sentian mejor que las que no lo eran, mientras Hughes (1984) hall6 que se



declaraban niveles mas altos de autoestima entre las personas fisicamente activas en
comparacion con las fisicamente inactivas.

Hay pruebas de que el ejercicio moderado reduce los sintomas de depresion y
ansiedad. Martinsen (1990), analizando la literatura, ha demostrado que el ejercicio
aerdbico regular contribuye a aliviar la depresion entre leve y moderada y que no es
significativamente menos efectivo que otros tipos de tratamiento. El nivel de actividad
adoptado en el estudio controlado de Martinsen et al. (1985) fue de 1 hora tres veces por
semana de 6 a 9 semanas. Los efectos terapéuticos del ejercicio moderado se extienden
también a la ansiedad, aunque hay menos estudios controlados sobre este tema. Sin
embargo, la ansiedad generalizada parece responder mas favorablemente al ejercicio
que la agorafobia y los ataques de panico. Se ha demostrado también que la actividad y
el ejercicio mejoran la capacidad individual para hacer frente a los estresores
emocionales cotidianos (Brooke & Long, 1987).

Tanto el ejercicio aerdbico como el anaerdbico tienen efectos psicologicos
favorables (De Coverley Veale, 1987). Al cabo de un periodo de actividad moderada, el
humor de una persona que hace ejercicio regular-mente se altera; una persona deprimida
estard menos deprimida, una persona angustiada estara menos angustiada y una persona
enfadada estard menos enfadada. Estos efectos de mejora del estado del humor, que
pueden durar de 2 a 6 horas, se cree que estdn relacionados con la elevacion de los
niveles de endorfinas (morfinas enddgenas) que acompafian al ejercicio de intensidad
moderada (Ransford, 1982; Sime, 1990; Royal College of Physicians, 1991).

PELIGROS DEL EJERCICIO

Al recomendar el ejercicio a los participantes, el profesional de la asistencia
sanitaria necesita tener presentes sus peligros. La actividad puede ser excesiva y estar
mas alld de la capacidad del individuo. Se han .dado casos de musculos y tendones
lesionados e incluso de muertes acaecidas en el curso del ejercicio. Es importante, en
consecuencia, mantener la actividad dentro de limites seguros. Hay que tener presentes
los puntos siguientes:

1. El ejercicio no debe considerarse como un sustituto de la asistencia médica en
presencia o cuando se sospecha la presencia de una enferme-dad. Las personas con
problemas cardiovasculares deben consultar prime-ro con su médico antes de comenzar
a hacer ejercicio.

2. Un reconocimiento médico es un preparativo esencial para las personas de
mediana edad o mayores que desean embarcarse en una actividad de un nivel
desacostumbrado. Los individuos que comienzan subitamente a hacer ejercicios
vigorosos correran un grave riesgo si tienen problemas cardiacos no descubiertos.

3. Cualquier programa de ejercicios debe introducirse gradualmente a Fin de
permitir que los drganos se adapten a las nuevas demandas. Andar o nadar son Formas
utiles de comenzar. La actividad agotadora desacostumbrada es potencialmente
peligrosa.

4. Todos los ejercicios deben ir precedidos por algin tipo de actividad de
«precalentamiento» a fin de preparar a los musculos para la accion (Safran y cols.,
1989). El precalentamiento suele adoptar la forma de estiramientos y de actividades
suaves tales como correr sobre el mismo lugar. Esto abre los vasos sanguineos en la
parte ejercitada y ayuda a protegernos contra la isquemia (inadecuado aporte local de
sangre) que puede producirse en musculos no preparados.



5. El enfriamiento también es importante. Durante el ejercicio vigoroso o moderado
una proporcion mas elevada de lo normal del volumen total de sangre circula a través de
los musculos voluntarios. Este estado continia durante algun tiempo después de haber
finalizado el ejercicio y produce un descenso de la tension arterial. Presenta peligros
reales para los ancianos, contra los que hay que guardarse incluso si se es joven. Como
remedio, puede reducirse lentamente la intensidad del ejercicio o alternativamente,
ejecutarse alguna actividad un tanto mas ligera para obtener un retorno gradual de la
distribucion normal de la sangre.

6. El ejercicio no debe ser agotador. Para que sea seguro, el ejercicio debe estar
perfectamente dentro de la capacidad del individuo y ejecutarse regularmente. El
individuo nunca debe tener la sensacion de que se estd ejercitando al limite de sus
fuerzas. Debe saber también como reconocer los signos de fatiga. Los avisos de que se
esta excediendo en forma de dolores en el pecho o desmayos por ejemplo, no hay que
pasarlos nunca por alto (Allied Dunbar National Fitness Survey, 1992).

7. En el caso de personas mayores, el ejercicio debe ser ligero y regular. Las
demandas hay que mantenerlas bajas puesto que los 6érganos envejecidos no tienen las
reservas de fuerza y capacidad de recuperacion de los jovenes. El ejercicio aerdbico no
debe ser demasiado arduo, mientras que el ejercicio con resistencia para el
fortalecimiento muscular debe considerarse como potencialmente peligroso debido al
aumento de la tension arterial que le acompana.

En muchos otros aspectos, las personas mayores obtienen los mismos beneficios del
ejercicio que las jovenes. Tan sdlo necesitan saber cuando deben detenerse.

8. Los beneficios cardiovasculares del jogging deben valorarse teniendo en cuenta el
estrés que puede imponer sobre las articulaciones que sostienen el peso del cuerpo (US
Preventive Services Task Force, 1989). Asi, si hay una historia familiar de problemas
articulares, puede ser aconsejable considerar una forma alternativa de ejercicio aerobico
como puede ser el ciclismo o la natacion.

En su analisis de estudios, Blair y cols. (1992), sin embargo, encuentran pocas
pruebas de la existencia de una relacion entre correr y un mayor riesgo de osteoartritis
en las caderas o en las rodillas.

9. Se ha descubierto que la densidad mineral dsea de los atletas es mayor que entre
las personas que no hacen ejercicio. Sin embargo, en el caso de mujeres jovenes que
practican deportes de resistencia tales como carreras de fondo y ballet, puede darse una
reduccion temporal en el nivel de estrégeno, creando amenorrea (cese de la
menstruacion). Si es prolongada, puede conducir a la pérdida de hueso. Sin embargo,
tan pronto como se abandona el ejercicio agotador, el nivel de estrogeno se eleva, la
menstruacion regresa y la pérdida osea se detiene.

10. La «fractura por fatiga» es una condicion que a veces aflige a los remeros y a los
corredores de fondo. La probabilidad de que ocurra es mayor cuando el nivel de
esfuerzo supera el habitual del individuo.

11. El ejercicio estd contraindicado cuando se tiene cualquier tipo de fiebre y debe
evitarse al sufrir infecciones virales tales como la gripe.

El gradiente de riesgo

Blair y cols. (1992), hacen referencia a un gradiente de riesgo a través de niveles de
actividad: cuanto mas intenso y duradero es el ejercicio, mayor es el riesgo que impone.
Ponen de relieve los beneficios de menores niveles de actividad ya que estdn asociados
con un menor riesgo, pero siguen confiriendo notables beneficios para el fitness. Blair et
al recomendaron como mensaje de salud publica: «Un poco de ejercicio es mejor que



ninguno en absoluto» en lugar de uno que insista en niveles minimos de intensidad de
ejercicio.

Mientras que las ventajas del ejercicio deben ponderarse en relacion a sus peligros
potenciales, es preciso decir que a la mayoria de las personas les resulta beneficioso. No

obstante, debe llevarse a cabo de una manera sensata (Royal College of Physicians,
1991).
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5 Respiracion

La mayoria de los métodos de relajacion, tales como la visualizacion y la liberacion
de la tension muscular, influyen en el sistema auténomo por rutas indirectas. La
respiracion es diferente. Lleva directamente al sistema nervioso autéonomo, un hecho
que aumenta su potencial como método para influir en la estimulacion fisiologica
(Lichstein, 1988). En este capitulo se describe el mecanismo respiratorio; se presentan
ejercicios que inducen modelos de respiracion relajada; hay una seccion sobre
hiperventilacion y también una sobre los peligros de los ejercicios respiratorios.

EL PROCESO DE LA RESPIRACION

La respiracion es un proceso automatico gobernado por centros en el tronco cerebral
(puente y médula). Estos activan el diafragma y los musculos costales para abrir la caja
toracica que se expande en tres direcciones: verticalmente, lateralmente y
anteroposteriormente. La presion negativa en la cavidad pleural arrastra los pulmones
hacia fuera, provocando que el aire sea succionado hacia dentro. La relajacion de los
mismos musculos provoca el retroceso de las estructuras toracicas y la expulsion del
aire. En la Figura 15.1 se ilustran los 6rganos respiratorios.

La sangre oxigenada abandona los pulmones con destino al corazon, que la bombea
por todo el cuerpo donde su oxigeno es intercambiado por productos de desecho, entre
los cuales figura el didoxido de carbono. Estos son devueltos al corazon. La sangre
consumida es devuelta entonces a los pulmones donde abandona su didéxido de carbono
y recoge un aporte fresco de oxigeno. El intercambio de gases de la sangre tiene lugar
en los alvéolos (sacos aéreos) que contienen superficies ricamente dotada de vasos
sanguineos a través de los cuales pasan los gases (pasan a través de membranas). La
direccion en que pasan los gases viene determinada por su concentracion, es decir, se
mueven desde una situacion de alta concentracion a otra de baja concentracion. Por
S
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Figura 15.1 Los 6rganos de la respiracion (de Wilson 1990 con su autorizacion



tanto, el oxigeno pasa desde el aire contenido en los tubos bronquiales a la sangre y el
dioxido de carbono pasa desde la sangre al aire que hay en los tubos bronquiales. Cada
respiracion contribuye al proceso. La Figura 15.2 muestra la estructura de un bronquiolo
terminal con sus sacos aéreos.

Los quimiorreceptores en las paredes de la aorta y en las arterias carotidas ayudan a
controlar la respiracion y son sensibles a los cambios de la cantidad de dioxido de
carbono circulante en la sangre (Wilson, 1990). Los niveles de dioxido de carbono
influyen en la actividad fisiologica, y se representan convencionalmente en términos de
la presion parcial del diéxido de carbono (PCO;). La PCO2 arterial puede oscilar entre
35y 45 mm Hg en los individuos sanos (Hough, 1991), aunque algunos autores
consideran que 30 mm Hg es el limite inferior extremo de la variabilidad normal
(Gardner & Bass, 1989). Los niveles de diéxido de carbono se miden usando muestras
del gas en la sangre arterial o en el flujo de aire al final de la expiracion (aire liberado al
final de la exhalaciéon y medido en la boca o en las fosas nasales); en pulmones
normales, los resultados obtenidos en la sangre o en el flujo de aire son muy similares
(Gardner & Bass, 1989).

"TERMINAL DEL BRONQUIOLO
BRONQUIOLO RESPIRATORIO

: SACO ALVEOLAR

RED CAPILAR PULMONAR
(muestra alrededor de un solo
alveolo)

ALVEOLO

Figura 15.2 Una terminal de bronquiolo con sus sacos aéreos (reproducido de
Waddington (1983). En: Downie P A (ed) del libro de texto de Cash sobre el térax, el
corazln y los trastornos vasculares para fisioterapeutas. Faber & Faber,

Exceso e insuficiencia de respiracion

La respiracion excesiva conduce a una excesiva pérdida de didoxido de carbono y a
una reducida PCO arterial (hipocapnia); la respiracion insuficiente conduce a una
acumulacion de dioxido de carbono y a una mayor PCO; arterial (hipercapnia). Una
pequeiia elevacion de 2-5 mm Hg (hipercapnia leve) se asocia con la letargia y sintomas
parecidos a los del predominio parasimpatico, es decir, relajacion (Slonim & Hamilton,
1976). Elevaciones mayores de hasta 10-20 mm Hg crean un efecto que imita a la
dominancia simpdtica (respuesta lucha-huida). Elevaciones todavia mayores pueden
conducir a la pérdida del conocimiento.

RESPIRACION Y RELAJACION
Nivel de respiracion

Dado que un nivel leve de hipercapnia tiene un efecto relajante, se plantea la
cuestion de cudl es el nivel de respiracion asociado con ella. Lanphier & Rahn (1963)



indican que 5-10 segundos de contencidén de la respiracion es probable que eleven el
PCO; en 2-5 mm Hg. Sin embargo, hay que decir que a los autores no les suele agradar
y aqui no lo propugnamos.

La respiracion lenta y poco profunda tendera a tener un efecto similar, y aunque se
necesite mas tiempo para obtener una hipercapnia leve, tiene la ventaja de facilitar un
ritmo respiratorio suave. Otro aspecto en favor de la respiracion lenta es su asociacion
con la actividad parasimpatica (pagina 4).

Ventajas generales de la respiracion como método de relajacion

1. La respiracion esta directamente asociada con el sistema nervioso autonomo que
controla la estimulacion fisiologica.

2. Las técnicas son faciles de aprender.

3. La respiracion es particularmente util para los individuos que encuentran dificil la
visualizacion.

4. La mayoria de los ejercicios respiratorios pueden ejecutarse en cualquier lugar.

Movimientos respiratorios de exploracion

Los ejercicios de esta seccion se ocupan de la percepcion de la respiracion e
introducen al individuo en la mecanica de la respiracion.

Durante la fase inspiratoria, el pecho se expande en todas las direcciones. Los
participantes pueden comprobarlo por si mismos ejecutando los ejercicios siguientes
(debe reservarse una notable cantidad de tiempo).

1. Tendido o sentado

Ponga las manos sobre el borde inferior de las costillas, con las puntas de los dedos
separadas unos pocos centimetros. Sienta como las manos se elevan Y se separan al fluir
el aire hacia dentro, y retroceden cuando el aire fluye hacia fuera.

2. Sentado con la cabeza y los brazos apoyados sobre una mesa Con el movimiento
enfrente del pecho ahora restringido, puede usted sentir ahora como el pecho se
expande hacia atras.

3. Tendido o sentado

Ponga la mano derecha sobre el plexo solar (la parte blanda sita entre las costillas y
el ombligo) y la mano izquierda sobre la parte frontal del pecho por debajo de la
clavicula. Observe lo que ocurre debajo de sus manos al respirar. Cuando el aire entra,
sienta como crece la expansion, primero bajo la mano derecha y después creciendo a
través del pecho hasta alcanzar el area sita debajo de la mano izquierda. Explore esta
idea durante un minuto o dos.

El estado emocional

La respiracion esta sujeta también al estado emocional de la persona:

Imagine por unos pocos momentos una situacion que le haga sentir incomodo... A
continuacion, imagine una en que se siente a gusto... /Ha notado usted algiin cambio en
su modelo de respiracion al pasar de imaginar una situacion a imaginar la otra?

La respiracion en un individuo tranquilo guarda relacion con unos musculos
abdominales relajados y se caracteriza por un movimiento visible de la parte superior



del abdomen; la respiracion estresada estd relaciona-da con un movimiento
predominantemente costal superior y con frecuencia supone la contraccion de los
musculos que rodean a los hombros. La respiracion tranquila tiende a tener un ritmo
lento, la respiracion estresada, un ritmo mas rapido.

ASPECTOS GENERALES RELATIVOS A LOS EJERCICIOS DE
PERCEPCION DE LA RESPIRACION

1. La respiracion debe seguir el ritmo natural del individuo.

2. Debe contemplarse en términos de «dejar que el aire entre» en lugar de «tomar
aire».

3. Debe haber una transicion suave entre la inspiracion y la espiracion, y entre la

espiracion y la inspiracion a menos que el ejercicio indique lo contrario.
4. La respiracion por la nariz es preferible a la respiracion por la boca, puesto que
los conductos nasales filtran y calientan el aire que entra.

5. Aunque algunos ejercicios pueden poner énfasis en aspectos particulares del ciclo

de la respiracion, las respiraciones deben ser siempre suaves.

6. Las respiraciones artificialmente profundas no deben repetirse. (Ver la seccion

sobre hiperventilacion al final de este capitulo.)

Tal como se ha mencionado antes, un ritmo de respiracion lento va asociado con la
relajacion: las rutinas disefiadas para alargar el ciclo respiratorio tenderan a tener un
efecto calmante. La respiraciéon abdominal también estd asociada con la relajacion. Los
ejercicios que siguen se han elaborado alrededor de estas ideas.

EJERCICIOS DE PERCEPCION DE LA RESPIRACION

La ralentizaciéon del ritmo de la respiracion no implica que ésta deba ser profunda.
La respiracion ralentizada no quiere decir que se toma o se libera una cantidad extra de
aire; tan s6lo quiere decir que el aire se desplaza con mayor lentitud. El resultado es una
respiracion cuya profundidad no ha sido modificada por el ejercicio. Ademas, es
relativamente llana, puesto que la respiracion poco profunda es adecuada para el
individuo que estd descansando. La respiracion lenta suele combinarse con la
respiraciéon abdominal y ésta conforma el ejercicio basico presentado aqui. En algunos
de los ejercicios se muestra asimismo la representacion mental de la relajacion. Las
estrategias de contar son otro de los enfoques usados a veces. Estos son procedimientos
que alargan el ciclo de la respiracion extendiendo la exhalacion o bien introduciendo
retenciones de la respiracion. Estas manipulaciones podrian dar la sensacion de ser un
modo logico de ralentizar el ritmo. Sin embargo, a menos que se hagan adecuadamente,
pueden crear tension si los participantes tienen que esforzarse por acomodarse a sus
modelos. Algunas personas pueden encontrarlos Ttiles; otras, sin embargo, se
encuentran con que el ritmo artificial no les permite llegar a la relajacion. En
consecuencia, la respiracion controlada de este tipo no se incluye en el presente trabajo.
Aqui, se pone énfasis en métodos que se centran en el movimiento del abdomen o en
métodos que incorporan la representacion mental inductora de la relajacion.

En este capitulo se analizan los ejercicios 1-5 de entre los relacionados a
continuacion:

1. Respiracion abdominal.

2. Bolsa de respiracion.

3. Fuera la tension, en paz.

4. Meditacion de la respiracion: 1



5. Meditacion de la respiracion: 2
6. Respiracion con palabras condicionadas (relajacion con palabras condicionadas).
Se ha descrito en el capitulo 8 (pagina 120).

En una sesion, probablemente es suficiente un ejercicio de respiracion. Puede
repetirse unas pocas veces, después abandonarlo y volverlo a hacer en un momento
posterior de la sesion. Permitir que haya descansos entre los ejercicios es una
salvaguardia contra el exceso de respiracion que puede presentarse si los ejercicios se
ejecutan con demasiado entusiasmo. La respiracion excesiva o hiperventilacion se trata
en una seccion posterior de este capitulo.

Respiracién abdominal

Se refiere al tipo de respiracion que pone énfasis en la expansion hacia abajo de la
cavidad pectoral. En el pasado, frecuentemente se le daba la denominacion de
diafragmatica, antes de darse cuenta de que el diafragma interviene en todos los tipos
normales de respiracion (Hough, 1991).

El diafragma es una lamina muscular cuyos bordes estan unidos a las costillas
inferiores creando asi un suelo para el pecho. En reposo, tiene forma de ctpula. La
contraccion del diafragma achata la cupula, con lo cual se alarga el pecho y aspira aire.
La relajacion de los musculos provoca que vuelva a adoptar su forma de ctipula que
ayuda a expulsar el aire. Pero el diafragma forma también el techo del abdomen y, como
tal, sus movimientos afectan a la posicion de los drganos internos: cuando el diafragma
en contraccion presiona los organos hacia abajo, hace que el abdomen se hinche
ligeramente. Asimismo, cuando el diafragma en relajacion afloja su presion sobre los
organos, el abdomen se hunde nuevamente.

Para llevar a cabo un ejercicio de respiracion abdominal, el individuo primero debe
ponerse en la situacion mas comoda posible y pasar unos pocos minutos descansando en
silencio. Entonces, pueden darse las instrucciones siguientes:

Dedique unos pocos momentos a desplazarse a través de una secuencia de
representacion mental agradable... luego, cuando el cuerpo se relaje... apoye una mano
levemente sobre el plexo solar. Centre su atencidén en esta area. Comience el ejercicio
con una respiracion hacia fuera... una espiracion que se produce con naturalidad. Note
un hundimiento del area sita debajo de la mano. A continuacion deje que el aire fluya
hacia los pulmones, notando la hinchazoén que se produce debajo de su mano. Luego,
cuando el aire es expulsado, note como se hunde otra vez el area sita debajo de la mano.
Deje que la respiracion se desarrolle con normalidad.

Algunos autores ensefian respiracion abdominal encareciendo a los alumnos a que
«piensen hacia dentro y hacia abajo» (Innocenti, 1983). Esto ayuda a crear un
movimiento abdominal natural. Aunque la mayoria de escuelas de relajacion adoptan la
respiraciéon abdominal con preferencia a la respiracion toracica, las investigaciones no
indican que ello cambie la distribucion del aire en los pulmones (Martin y cols., 1976).
Sin embargo, la respiracién abdominal estd asociada con un estado relajado.

Bolsa de respiracion

Este ejercicio, que es una variaciéon de la respiracion abdominal, incorpora la
visualizacion. Estd adaptado de Everly & Rosenfeld (1981).



Concéntrese en el ritmo de su respiracion sin intentar cambiarlo. Perciba la
hinchazén de la parte superior de su abdomen cuando inspira, y su hundimiento al
espirar. Figlirese una imaginaria bolsa vacia dentro del abdomen... al inspirar, el aire se
desplaza hacia abajo para llenar la bolsa, hinchando el abdomen... la espiracion vacia la
bolsa, haciendo que el abdomen vuelva a hundirse... si pone usted la mano sobre su
abdomen, podra sentir como se desarrolla suavemente la hinchazon y el hundimiento.

Preste atencidén a su respiracion sin alterar su modelo... imagine sus tensiones
expulsadas al espirar... imagine como se van, un poco cada vez con cada espiracion... y
ahora, imagine que cada vez que inspira, usted esta respirando en paz, un poco con cada
respiracion... expulse la tension... respire en paz... respire suavemente... sintiendo la paz
fluyendo por su cuerpo... siempre manteniendo natural la respiracion...

Meditacién de la respiracion (1)

Deje que la mente siga el curso de la respiracion, procurando no variar su cadencia
ni su ritmo. Piense en el aire fluyendo hacia dentro por las aletas de la nariz, a través de
los conductos nasales, descendiendo por la traquea y hasta los pulmones... después,
dando la vuelta suave y uniformemente, el aire es llevado a lo largo de la misma ruta...
dando la vuelta de nuevo cuando el aire vuelve a entrar... note la sensacion del aire...
caliente cuando sale, y frio cuando entra... continiie por su cuenta con esta idea unos
pocos minutos.

Meditacion de la respiracion (2)

Este guion ilustrando la «percepcion de la respiraciony, estd adaptado de Lichstein
(1988). Va dirigido especialmente a las personas que tienen una tension arterial elevada.

Con los ojos cerrados, acomédese en la silla, sofa o donde haya decidido situarse...
deje que el cuerpo pierda su tension y que la mente se calme gradualmente usando
alguna figuracion mental agradable... deje que el ojo de la mente repose en la parte
superior de su abdomen... note su hinchazon y su hundimiento al respirar... note estos
movimientos de la respiracion sin intentar cambiarlos... limitese a observarlos sabiendo
que el cuerpo ya se ocupa totalmente de su respiracion... deje que la respiracion prosiga
por si misma... fluyendo suave y uniformemente... quizas puede sentir como el ritmo se
ralentiza... ello se debe a que su cuerpo en reposo no precisa tanto oxigeno como cuando
estd activo... su ritmo cardiaco también es menor y la tension arterial desciende, al
tiempo que un estadode tranquilidad se apodera de usted... permitase disfrutar de esta
sensacion de tranquilidad... deje que su mente siga concentrandose en la respiracion
unos pocos minutos mas.

Respiracion con palabras condicionadas

Este ejercicio se describe en el capitulo 8 (pagina 120) bajo el nombre de relajacion
con palabras condicionadas.

HIPERVENTILACION

Los ejercicios que logran reducir el ritmo de la respiracion tienden a disminuir la
ventilacion. El empleo de esta estrategia es util siempre que una persona esta sometida a
estrés, puesto que el estrés tiende a incrementar la ventilacion. La ventilacién en una



persona que padece estrés puede aumentar tanto que puede llegar a alterar sus sistemas
corporales. A este nivel se le llama «hiperventilaciony.

En estado de hiperventilacion, una persona procesa un volumen de aire superior al
necesitado por su cuerpo en ese momento (Innocenti, 1983). Por tanto, una persona con
hiperventilacion es aquella que respira mas de lo que su cuerpo necesita: tomando
demasiado oxigeno y liberando demasiado dioxido de carbono. Esto da lugar a niveles
reducidos de dioxido de carbono en las arterias y en los tejidos corporales. La PCO,
arterial, que normalmente es de alrededor de 42 mm Hg, puede llegar a bajar hasta 26
mm Hg (Innocenti, 1983). Puesto que el dioxido de carbono es acido, el valor del pH de
la sangre se eleva, produciendo alcalosis. Ello provoca irritabilidad neuronal,
vasoconstriccion y una amplia alteracion de la quimica corporal.

Siendo en si misma un sintoma de estrés, la respiracion excesiva crea sus propias
sintomas. La vasoconstriccion cerebral (Gardner & Bass, 1989) produce:

e Vértigo.

e Desmayos.

e Dolor de cabeza.

e Trastornos visuales.

Otros sintomas son (Gardner & Bass, 1989):
e Parestesia (hormigueo), provocada por la alcalosis.
¢ Dolor en el pecho, producido por vasoconstriccion coronaria.
e Palpitaciones, ocasionadas por dis-ritmia paroxistica.

A estos sintomas se les denomina colectivamente «sindrome de hiperventilaciony.
Muchos de ellos se parecen a los sintomas de la actividad del sistema nervioso
simpatico. La aprehensién que crean puede liberar catecolaminas que refuerzan los
sintomas iniciales, estableciendo un circulo vicioso como el mostrado en la Figura 15.3.
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Figura 15.3 El modelo ciclico de la hiperventilacion.
El modelo de respiracion de una persona afectada de hiperventilacion puede mostrar

asimismo irregularidades entre las que puede figurar cualquiera de las siguientes
(Hough, 1991):



Respiracion rapida, elevandose en algunos casos hasta 30 o més por minuto.
Suspiros, bostezos, hacer demasiado ruido con la nariz.

Interrupciones en el ciclo respiratorio.

Movimiento acusado en las regiones superiores del pecho.

Dificultades para recuperar el aliento.

Contrariamente a lo que podria suponerse, el exceso de respiracion no conlleva una
mayor disponibilidad de oxigeno, puesto que la hipocapnia produce cambios vasculares
que desembocan en una menor transferencia de oxigeno a los tejidos (Lum, 1981).

La condicion puede ser aguda o cronica. La hiperventilacién aguda, que les ocurre a
algunas personas en momentos de estrés extremo, puede dar lugar a sintomas acusados.
Sin embargo, en la hiperventilacion cronica, suele haber pocos sintomas visibles: parece
tener lugar un proceso de adaptacion mediante el cual el mecanismo de control
respiratorio experimenta un «reajuste» a un nivel inferior de PCO, (Gardner & Bass,
1989; Gardner, 1992). No obstante, para mantener este nivel, debe incrementar-se el
impulso respiratorio, es decir, el individuo debe efectuar inspiraciones mas profundas de
lo habitual o sufrira molestias en el pecho.

Aunque no hay un modo infalible de probar si existe una hiperventilacion cronica,
puede obtenerse una indicacion del estado mediante pruebas sencillas (Hough, 1991). A
continuacion se describen dos de ellas:

e Al individuo se le pide que respire excesivamente y muy deprisa durante dos
minutos (test de provocacion). Esto no sélo reproduce los sintomas que es capaz de
reconocer si padece de hiperventilacion, sino que le demuestra ademas que tiene control
sobre la misma. No obstante, esta prueba no debe llevarse a cabo si el individuo sufre de
alguna enfermedad cardiaca. Los terapeutas deben tener presente ademas la posibilidad
de que se liberen fuertes sensaciones en el transcurso de la prueba.

e Al individuo se le pide que contenga la respiracion. Si tiene dificultades para
contenerla durante 10 segundos quiere decir que padece de hiperventilacion.

Tratamiento

Tanto si el objetivo es agudo como cronico, el objetivo del tratamiento es elevar la
PCOa,. Tres modos de lograrlo son:

1. Contener la respiracion durante unos pocos segundos.

2. Alterar el ritmo y la profundidad de las respiraciones, haciéndolas mas lentas y
superficiales.

3. Cambiar la composicion del aire inspirado; volver a respirar el aire espirado.

Contencidn de la respiracion. Puede corregir la condicion momentanea-mente, pero
si se practica repetidamente tiende a favorecer la tension y modelos de respiracion
irregular. Por tanto, los médicos y los fisioterapeutas no abogan por ella, excepto para
compensar los efectos de una respiracion profunda no natural (Innocenti, 1983).

Alteracion del ritmo y de la profundidad. Las respiraciones pueden hacerse mas
lentas y superficiales. Este enfoque es el método mas acertado para la hiperventilacion
créonica (Lum, 1977; Innocenti, 1983; Hough, 1991; Rowbottom, 1992). Primero se
hace que el individuo sea consciente de su modelo existente de respiracion que luego es
sustituido gradualmente por uno nuevo a través de un proceso de reeducacion. La
respiracion abdominal es un aspecto central y se lleva a cabo pidiéndole al individuo



que ponga una mano sobre el plexo solar y que se concentre en la hinchazén y
hundimiento de la parte superior del abdomen. «Lento, suave, superficial, uniforme y
abdominal» es la prescripcion de Hough (1991) que afiade que el individuo debe tener
control, aunque bajo la guia del fisioterapeuta. Aconseja fijar como objetivo un ritmo de
10 respiraciones por minuto, aunque hay que dar prioridad a los sintomas por encima de
los niimeros. Al comienzo, esta respiracion controlada puede crear ansia de aire. Si
ocurre esto, al individuo hay que tranquilizarlo y felicitarle, explicandole que el cerebro
estd reconociendo el cambio antes de poder adaptarse a las nuevas condiciones
(Rowbottom, 1992).

Cambio de la composicién del aire inspirado: volver a respirar el aire espirado. El
aire esta compuesto por una diversidad de gases, de los cuales el oxigeno constituye el
21 % y el didxido de carbono el 0,04 % (Wilson, 1990). Sin embargo, esto es valido
unicamente para el aire que entra en los pulmones. El aire que abandona los pulmones
contiene una menor proporcion de oxigeno y una proporcion mayor de didxido de
carbono (el aire espirado contiene aproximadamente un 4 % de dioxido de carbono). Si
una persona en estado de hiperventilacion aguda vuelve a respirar su propio aire
espirado, la condicidn se corregird temporalmente; un modo conveniente de hacerlo es
respirando con una bolsa de papel poniendo firmemente el cuello de la bolsa
firmemente sobre la nariz y la boca. Powell & Enright (1990) aconsejan volver a
respirar este aire cuatro o cinco veces, descansar, y luego repetir el proceso si es
necesario. Hough (1991) insiste en que este sistema de volver a respirar el aire espirado
debe ser suave.

La persona que padece hiperventilacién vera que el proceso de la bolsa de papel
llama la atencion de la gente en un lugar publico. Un modo alternativo mas oportuno,
pero menos efectivo es ahuecar las manos sobre la nariz y la boca y, sin soltar las
manos, continuar respirando dentro de ellas.

Volver a respirar el aire espirado es Util en la hiperventilacion aguda y
especialmente si los sintomas aumentan hasta un nivel de panico. Cuando los sintomas
son cronicos, las técnicas de volver a respirar el aire espirado hardn poca cosa mas que
aliviados temporalmente (Gardner & Bass, 1989). Por tanto, el tratamiento debe
concentrarse en la reeducacion de modelos de respiracion normal (como antes).

Relajacion
Debido a la relacidon entre angustia e hiperventilacion, la relajacion y el control del
estrés son componentes utiles del tratamiento.

Préactica en casa

La reeducacion de los centros respiratorios de individuos hiperventilados
cronicamente, para que acepten niveles mayores de PCO; requiere tiempo. Sélo la
practica puede restablecer un modelo normal de respiracion. Esta practica consiste en
una respiracion abdominal lenta, suave, y superficial ejecutada en cortos periodos pero
con frecuencia (Hough, 1991).

Discusién

Es dificil distinguir entre la ventilacién en forma aguda y el estado de panico. Se
presentan sintomas similares en ambas condiciones, siendo la consecuencia de respirar
con exceso o de la estimulacion del sistema nervioso simpatico (Clark, 1986). Algunos
investigadores discuten la posibilidad de una interaccion entre las dos condiciones; una
posibilidad reforzada por la tendencia a que los ataques de panico declinen después del



tratamiento que se concentra en el control respiratorio (Clark y cols., 1985). Sin
embargo, Clark (1986) no considera la hiperventilaciéon como la Unica causa de los
ataques de panico. En este modelo predominan factores cognitivos; pero puesto que la
hiperventilacion tiene lugar, Clark sugiere que las sensaciones corporales resultantes
deben ser percibidas con el amable permiso de Elsevier Science, Kidlington). como
desagradables e interpretadas de un modo catastrofico para que se desarrolle el panico.
La Figura 15.4 ilustra esta idea.

En su forma cronica, el sindrome de hiperventilacion estd obteniendo un

reconocimiento creciente.
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Figura 15.4 Como puede interactuar la hiperventilacion con factores cognitivos
para crear un ataque de panico (adaptado de Clark (1986). A cognitive approach to
panic (Un enfoque cognitivo del panico). Behaviour, Research and Therapy 24: 463,

PELIGROS DE LOS EJERCICIOS DE RESPIRACION

2. 1. Los e¢jercicios de respiracion para inducir la relajacion no deben considerarse
como un sustituto del tratamiento médico cuando existe un trastorno. Sin embargo,
pueden usarse como un complemento si el médico o el fisioterapéuta dan su visto
bueno. El individuo nunca debe tener la sensacion de que estd exagerando o forzando
las respiraciones; deben percibirse siempre como cémodas.

3. El vértigo durante los ejercicios es probablemente un sintoma de hiperventilacion,
es decir, que los ejercicios se estan ejecutando con demasiada profundidad o rapidez. En
la seccion sobre hiperventilacion pueden hallarse remedios. Alternativamente, puede
tomarse un descanso de los ejercicios. Resulta 1util que el instructor describa la
condicién de hiperventilacion al comienzo.

4. Puesto que los ritmos de respiracion varian de un individuo a otro, las rutinas
impuestas por el instructor no son recomendables en una situacion de grupo. Las
instrucciones pueden expresarse de tal manera que los participantes decidan
individualmente sobre el ritmo que les conviene.

5. Aunque la respiracion abdominal lenta puede ser un modo efectivo de inducir la
relajacion, es posible que no le resulte conveniente a todo el mundo. En particular, las



personas que padecen de diferentes tipos de ansia de aire pueden no encontrar util
manipular su ritmo respiratorio.

6. Aunque se ha demostrado que a las personas que sufren de ataques de panico les
beneficia la relajacion, unos pocos individuos ocasionalmente declaran sufrir ataques de
panico durante periodos de relajacion. Aqui ofrecemos dos posibles explicaciones. La
primera procede de Hough (1991), quien sefiala que la relajacion debilita las defensas
psicoldgicas y pueden permitir salir a la superficie sensaciones perturbadoras.

Ley (1988) ofrece una explicacion alternativa: si una persona que ya se estd
hiperventilando comienza a relajarse, reduce su ritmo metabdlico. Esto disminuye su
produccion de dioxido de carbono. Si no efectlia una reduccion correspondiente de la
ventilacidn, su hipocapnia se incrementara y sus sintomas se intensificaran.
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INTRODUCCION

«Ser perceptivo» o «ser consciente» conllevan ideas similares. Sin embargo, su uso
cuando se aplica al propio yo es muy diferente. Percibir el yo se define como «la
tendencia a concentrar la atencion en los aspectos privados del yo» (West, 1987). Esto
quiere decir un proceso de auto-exploracidon; conocerse a si mismo. Ser consciente de
uno mismo, tal como se usa la frase en el lenguaje cotidiano, por otro lado, implica el
sentido de ser «dolorosamente consciente de ser observado por otros» (Burnard, 1991).
Una persona cohibida se ve a si misma examinada criticamente por el observador y, en
este papel, se deja convertir en un objeto. El resultado de la timidez es el azoramiento;
el resultado de la auto-percepcion es el autoconocimiento.

El incremento del autoconocimiento proviene de escucharnos a nosotros mismos:
quiénes somos, qué somos y como somos (Tschudin, 1991). Guarda relacién con
preguntas tales como: «;Soy la persona que quiero ser?» y si no, «;qué es lo que me
impide ser esa persona?» o «;por qué no me permito desarrollarme en plenitud?» Las
respuestas nos ayudan a entendernos a nosotros mismos. Cuanto mejor nos conocemos,
mas facil es tomar decisiones que mejoran los planes de nuestras vidas. Sin este
conocimiento, podemos encontrarnos con que sean otros los que toman las decisiones
por nosotros.

La autopercepcion nos pone asimismo en contacto con nuestro comportamiento
externo y el modo en que los demas pueden responder a €l. De esta manera, la auto-
percepcion puede mejorar nuestras relaciones personales.

La nocidn de autopercepcion va asociada fundamentalmente con la nocion de vivir
en el presente, respondiendo al aqui y ahora, y ser consciente del momento presente,
puesto que es donde nos expresamos y ejecutamos nuestro impacto en la vida.
Naturalmente, necesitamos tener encuenta las lecciones aprendidas del pasado y los
objetivos marcados para el futuro, pero es demasiado facil vivir de estas cosas y dejar
que el presente se ocupe de si mismo. Esto nos puede llevar a perder el control que
pudiéramos tener sobre €l. Ser conscientes del yo nos ayuda a rendir en el presente.

Un mayor control de nuestras vidas, unas mejores relaciones y la capacidad de vivir
en el presente contribuyen a nuestra paz mental. Los ejercicios de autopercepcion
pueden considerarse, por tanto, como técnicas de relajacion.

Los autores han estructurado la autopercepcion de diferentes maneras. Stevens
(1971) la dividio en tres partes: un mundo exterior de informacién sensorial, un mundo
interior de sensaciones (viscerales Y emocionales) y un mundo interior de actividad
mental (pensamientos e imagenes). Burnard (1992) considera a la parte interna como
correspondiente a las cuatro funciones de la mente descritas por Jung (pensamiento,
sensaciones, percepciones e intuicion), a las que afiade un componente visceral que
incluye la tension muscular y la relajacion corporal. La parte externa se refiere a lo que



ven los demads: nuestro comportamiento verbal y no verbal junto con otros aspectos del
modo en que nos presentamos a NOSotros mismos.

Para Tschudin (1991), el mundo interior se compone de pensamientos y emociones Y
el mundo exterior de personas y ambientes con un mundo «intermedio» relacionado con
las percepciones. Aqui se ofrece una vision compuesta (Figura 16.1). El aspecto interior
incluye el pensamiento, la intuicién, las emociones y las sensaciones corporales
incluidas las de la tension muscular; el aspecto exterior hace referencia al modo en que
nos relacionamos con otras personas y, el area intermedia, se ocupa de los cinco
sentidos.

Los ejercicios presentados aqui estan adaptados de Stevens (1971), Burnard (1992)
y Bond (1986).

Mundo mtermedio

de 105 santidos Mundo exterior

Mundo interior

Relacion con
olras personas

Pensamiento Ver
Intuicién ! Oir
Sentimientos
Sensaciones

corporales

Oler
Saborear
ocar

EJERCICIOS DE AUTOPERCEPCION Percepcion del estilo de pensar

Tenemos diferentes modos de pensar: a veces pensamos de una manera vertical o
concentrada como cuando efectuamos calculos aritméticos. Otras veces, nuestro
pensamiento puede estar mas inclinado hacia un estilo lateral, como, por ejemplo,
cuando estamos inmersos en un trabajo creativo. Tenemos también nuestros propios
estilos personales de pensar: algunas personas tienden hacia un estilo de causa-efecto,
otras hacia un estilo de enfoque mas amplio. El individuo puede analizar su propio
estilo del modo siguiente:

Tomese unos momentos de descanso para hacer una lista de los pensamientos que
pasan por su mente y el dialogo que les acompafia. Escribalos. Repitalo dos veces mas
adelante durante el dia. Compare los temas de sus tres listas y observe si aparece un
modelo. ;Hay algiin pensamiento en particular que llame su atencién? Si es asi, {como
lo enfoca usted? ;Lo considera un problema a resolver o deja que le domine? Si esta
usted tratando de resolverlo, jusa usted usando un método concentrado o mantiene su
mente abierta y receptiva a ideas frescas? Ambos enfoques son tutiles. ;Tiene usted
tendencia a favorecer uno mas que al otro?

Percepcion de la capacidad de intuicion

Nuestra glorificacion de lo racional ha eclipsado la imaginacion en nuestros asuntos
cotidianos. Desconfiamos de la intuicion o, en el mejor de los casos, la desechamos muy
pronto. Sin embargo, nuestra creencia en el innegable valor del pensamiento 16gico no
significa que debamos suprimir la imaginacion, y quienes la subestiman corren un grave
riesgo ya que nos comunica con el yo interior.

Siéntese tranquilamente Yy permitase relajarse. Siga su respiracion Y, la proxima vez
que espire, libere toda su tension en un largo suspiro. Explore su cuerpo, verificando
que todos sus musculos estén relajados. Imaginese en un lugar bello y tranquilo. Deje



que sus pensamientos entren y salgan. Concéntrese en una cuestion que haya estado
reclamando su atencion recientemente... tbmesela con calma... no hay ninguna urgencia
en resolverla en este momento... vuelva su atencioén hacia si mismo... sea receptivo a
cualquier idea que flote en su cabeza... preste atencion a las sensaciones de sus
intestinos; puede juzgar sus méritos mas tarde... limitese a estar abierto a si mismo....
Cuando esté preparado, finalice su visualizacion.

Percepcidn de sensaciones (emociones)

El hecho de concentrarse en emociones no es preciso considerarlo como una
autoindulgencia. Mas bien, es una forma de autoexamen que puede facilitarnos una
vision de nuestro interior y quizas indicarnos caminos utiles para cambiar. Mientras que
de nuestras emociones se puede decir, por un lado, que enriquecen nuestras vidas y por
otro, que nos crean problemas; algunas sensaciones pueden ser tan fuertes que llegan a
nublar nuestra capacidad de juicio y otras pueden ser tan molestas que las reprimimos.

Heron (1977) nos recuerda que la sociedad nos insta a controlar mas a que expresar
las emociones y, esto, afirma, bloquea nuestro desarrollo como seres humanos
completos. La ira y la afliccién son dos ejemplos en los que ocurre esto. Considera el
manejo de las emociones como una técnica y ha desarrollado un modelo que identifica
cuatro aspectos de esta técnica. Consisten en el grado en que nosotros:

1. Somos conscientes de nuestros modelos emocionales.

2. Nos expresamos de modos controlados o espontaneos.

3. Compartimos nuestros sentimientos.

4. Usamos la catarsis para seguir adelante.

1. Percepcion de modelos emocionales

Necesitamos reconocer nuestros modelos y tendencias emocionales para reaccionar
de cierta manera. Solo cuando somos conscientes de ellos podemos entender como
pueden estar influyendo en nuestro comportamiento.

2. Control o espontaneidad

Muchas situaciones nos exigen ocultar nuestros sentimientos, pero hay otras
ocasiones en que se precisa una respuesta mas espontanea. El que expresemos nuestra
emocion o la contengamos es gobernado no sélo por las circunstancias sino también por
la decision que tomamos en aquel momento. ;Pueden algunos individuos tener una
tendencia a responder de una forma o de otra? Si es asi, ;son conscientes de ello?

3. Compartir nuestros sentimientos

El abrirse uno mismo es parte del proceso de profundizacion de una relacion, y esto
es valido tanto si el individuo se esta abriendo como si esta escuchando a otro individuo
contar sus cosas intimas. Aunque compartir los sentimientos implica asumir un riesgo,
la relacién es poco probable que se desarrolle sin compartirlos. La mayoria de las
relaciones se enriquecen con algun tipo de confidencias; la medida en que esto ocurre
depende de la naturaleza de la relacion y de la inclinacion del individuo. ;Esta inclinado
a compartir sus sentimientos?

4. Liberacion de las emociones en un proceso de catarsis

Este aspecto de las técnicas emocionales facilita una salvaguarda contra el
embotamiento de las emociones. Si las emociones no se expresan o no se las trata en el
momento en que aparecen, se reprimen. En este ltimo caso, un activador ambiental



posterior puede hacerlas emerger y dar lugar a un comportamiento inapropiado de dos
clases: primero podemos reaccionar excesivamente si consideramos que ello puede
servirnos como un canal seguro en el que liberar la presion de nuestras emociones
reprimidas, o segundo, podemos reaccionar menos de lo necesario, habiéndonos
entrenado para mantener un férreo control sobre nuestras emociones en todo momento.
Cualquier de estas dos respuestas es de mala adaptacion. El proceso de catarsis ayuda a
liberar al individuo de la tirania de emociones no resueltas. Heron relaciona tres
elementos de la liberacion catarquica:

1. Dejar salir las emociones. Esto puede ocurrir de una manera controlada como,
por ejemplo, al ir a hacer jogging o una sesion de ejercicios; puede lograrse
asimismo de modos menos contenidos tales como gritarle a una almohada o
dando patadas a un cojin.

2. Obtener visiones de nuestro propio interior. La liberacion de las emociones
puede ir acompafiada por visiones intuitivas que profundizan la comprension por
parte del individuo de la situacioén y de si mismo.

3. Toma de decisiones. Si la liberacién emocional ha aliviado a la mente de su
carga, y unas visiones interiores acabadas de descubrir han enriquecido sus
percepciones, el individuo estd mas capacitado para planear y llevar a cabo
cambios constructivos en su vida.

A continuacidon se presenta un guidon de autopercepcion basado en el modelo de

Heron.

Dedique unos pocos minutos a considerar sus modelos emocionales... jtiende usted
a reaccionar de maneras caracteristicas?... jcudles son estos modos de reaccionar?... por
ejemplo, ;tiende usted a controlar sus sensaciones o reacciona de forma espontanea?...
(recuerda usted ocasiones en que ha empleado una u otra de estas respuestas?... ;y con
qué efectos?... (pausa)...

(Tiende usted a compartir sus sentimientos o es usted reacio a confiar en la gente?...
Jha sufrido usted algin desengafo en el pasado al compartir sus sentimientos?... En tal
caso, (le ha afectado en su disposicion a confiar en los demds?... (pausa)...

(Como hace frente usted a situaciones que le hacen enfadar?... ;respon-de usted (en
la medida en que lo permite la ocasién) o tiende a contener sus sentimientos?...
habiéndolos contenido, ;puede usted encontrar modos de reprimir la ira?... en tal caso,
,se siente usted mas contento después?... piense en ocasiones en que haya empleado la
catarsis...

Percepcién del cuerpo

De vez en cuando, el cuerpo necesita atencion. Entretanto, pasamos periodos de
duracion variable sin pensar en ¢€l. La respiracion, la digestion, las sensaciones en la piel
pueden ignorarse totalmente; la tension muscular también pasa inadvertida. Si estamos
interesados en reducir la tension muscular, puede resultar util proponernos prestar
atencion al cuerpo ocasionalmente.

Deje que sus pensamientos se concentren en su cuerpo. Note todas las sensaciones,
tales como ruidos en el estdbmago, molestias articulares, picores o tendencia a suspirar...
pensamientos que normalmente ignora al concentrarse en su trabajo. Quizds esta
ignorando también sensaciones de tension en sus musculos, en su espalda, en los
hombros, la cara o el brazo empleado para escribir... intente centrarse en estas areas y en
liberar la tension... compruebe que puede incrementarla con la misma facilidad... intente
por un momento exagerar deliberadamente la sensacion de tension muscular... observe
que tiene el poder de activarla o anularla... haciendo simplemente un esfuerzo



consciente usted puede incrementar o reducir esas sensaciones de tension. Explore esas
ideas durante unos pocos momentos.

Percepcion del ambiente

Este aspecto del yo trata de la informacion procedente de los cinco sentidos: vista,
oido, olfato, gusto y tacto. Gran parte de esta actividad no atraviesa nunca nuestra
conciencia, lo cual puede resultarnos ventajoso si nos estamos concentrando en algin
trabajo. Sin embargo, es a través de nuestros sentidos que experimentamos nuestro
ambiente y podemos relacionarnos con el mundo.

Siéntese como quiera. Deje que la espiracion se lleve todas sus tensiones. Concentre
la mente en lo que sucede a su alrededor: los sonidos dentro y fuera del edificio... los
olores de la cocina/oficina/tienda/clase/fabrica... el gusto del café que esta bebiendo... la
distribucion de los muebles en la habitacion... el color de la decoracion... la temperatura
de la habitacion... la sensacion de la silla debajo de usted, el 1apiz o el cuchillo en su
mano... concéntrese en cada uno separadamente durante unos pocos momentos. Si esta
conduciendo fijese en el paisaje. Si estd esperando en la cola del autobts preste atencion
a los diferentes sonidos de la calle... si camina hacia el buzon, observe los jardines
frontales junto al camino...

Note como el ejercicio produce el efecto de alejarlo de sus preocupaciones y de
facilitarle una aguda experiencia del momento presente.

Percepcién del modo en que nos relacionamos con otros

La gente solo puede conocernos a partir de lo que mostramos de nosotros mismos:
nuestra apariencia, nuestro porte general y lo que decimos. Estos son aspectos exteriores
del individuo, y revelan mucho o poco del propio interior dependiendo del nivel de
intimidad. Todo lo que puede saberse sobre una persona es lo que consciente o
inconscientemente revela, por tanto, lo que revelamos es importante ya que establece
nuestra identidad en el mundo. Nuestro comportamiento verbal o no verbal nos crea
como individuos a los ojos de los demas.

El comportamiento verbal se refiere a las palabras que verdaderamente se han dicho.
El comportamiento no verbal incluye aspectos del habla tales como el tono de la voz, la
sincronizacidn, el énfasis, el acento (caracteris ticas paralingiiisticas), asi como la
expresion facial, el contacto visual, los gestos, la postura, la proximidad fisica, la ropa 'y
la apariencia (Argyle, 1978). El modo en que respondemos dentro de la interaccién nos
facilita un nivel mas de comportamiento: coémo recordamos, interrumpimos y
escuchamos.

Disposicién a hacer valer los propios derechos

Nos definimos también por nuestra disposiciéon a hacer valer nuestros propios
derechos. Esta caracteristica supone saber como alcanzar nuestros objetivos vitales
respetando, al mismo tiempo, los intereses de los demds. Dicho de otra manera,
significa insistir en hacer respetar nuestros intereses mientras otras personas alcanzan
sus objetivos. Por ejemplo, ;somos capaces de rechazar una peticion que no
consideramos razonable?

(Le parece facil decir «No» a una peticion en una situacion en que decir «Si» le
produciria la sensacién de que se estan aprovechando de usted? ;Puede recordar una
ocasion en que sucediese esto? ;Como reacciond? ;Se sinti6 satisfecho del resultado? Si
no, ;como se sintio? En su imaginacion, regrese a dicha situacion. Recree la escena y



vuelva a representar su papel diciendo «No». ;Qué efecto tiene esto sobre la otra
persona? ;Qué efecto tiene sobre usted? Ahora preguntese por qué dijo «Si» la primera
vez. {COomo haria frente a una situacion similar en el futuro?

Facilitar una relacion reteniendo al mismo tiempo una sensacion del yo es una de las
técnicas sociales. Esta sensacion del yo va asociada con nuestra autoestima, es decir,
con el grado en que sentimos que somos valiosos. La baja autoestima va asociada con
un comportamiento inseguro. Para elevar la autoestima, el individuo necesita reconocer
sus fuerzas y cualidades personales.

Bond (1986) ilustra estos puntos en sus modelos de comportamientos seguros e
inseguros. En el primero, el individuo est4d bloqueado en un modelo de comportamiento
ciclico negativo (Figura 16.2). A fin de salir del primero y pasar al segundo, tiene que
intervenir en algin momento del ciclo negativo. Tiene que cuestionar lo apropiado del
papel que esta desempanando y explorar nuevas posibilidades. Esta intervencion le lleva
gradualmente desde una postura menos segura a otra mas segura de si mismo.

Un guidn para un individuo que valora la seguridad en si mismo (o falta de ella)
puede ser como sigue:

Permitase sentirse relajado antes de empezar. Siga un procedimiento relajante hasta
sentirse muy calmado y en armonia consigo mismo. Deje que sus pensamientos se
concentren en una persona que conoce... alguien con quien no tenga una relacion
estrecha... alguien con quien haya tenido dificultades pero a la que estd obligado a ver
de vez en cuando...

Confianza realista
Baja el uno mismo
autoconfianza

TPRLe Menos estrés
Estrés chei

. a largp plazo
\ Enfoque no Enfoque de

autoafirmativo autoalirmacion

Figura 16.2 Quiebra de la trampa del estrés/poca confianza en si mismo (de Bond,
1986, con permiso de Butterworth-Heinemann Ltd).

Deje que su mente se concentre suavemente en esta persona... deje que tome
forma... observe su aspecto: su expresion... la ropa que lleva puesta... dedique un poco
de tiempo a recrear su presencia... luego véase también a si mismo, incluida la expresion
y la ropa que lleva, como en su mente da la bienvenida a esta persona.

Observe su comportamiento no verbal... ;jda la nota correcta?... ;es equilibrada la
conversacion en el sentido de que ninguna persona estd actuando agresivamente
respecto al comportamiento sumiso del otro?... si es desequilibrada, ;cree que puede
hacerse algo al respecto?... es posible que tenga usted la sensacién de que su
comportamiento es apropiado... por otro lado, puede desear modificar su estilo, para
hacerlo més seguro... usted es quien mejor sabra lo que se requiere en la situacion...

Si decide modificar su estilo, considere modos en que pueda comen-zar... ensayelos
en su imaginacion... observe qué sensaciones le produce su nuevo comportamiento...
pase unos pocos minutos experimentando mentalmente la escena...



BENEFICIOS Y PELIGROS DE LOS EJERCICIOS DE AUTOPERCEPCION

Ejercicios como los descritos pueden mejorar nuestra percepcion del modo en que
nos relacionamos con los demds. Asimismo, en el proceso profundizamos nuestro
autoconocimiento.

Los ejercicios de percepcion en general nos proporcionan una comprension mas
proxima de quiénes somos: aprendemos a «escuchar» al yo en todos sus aspectos y a
comprender sus matices. Los ejercicios de autopercepcion, con su énfasis en «explorar,
ensayar y experimentar», por tanto, nos orientan hacia una mejor comprension de
nosotros mismos (Stevens, 1971).

Entre los peligros de la autopercepcion se hallan los siguientes:

1. Practicar frecuentemente la introspeccion puede crear una tendencia hacia el
egocentrismo.

2. La busqueda decidida de la comprension del yo puede llevar a algunas personas a
tomarse demasiado en serio a si mismas, hasta el punto incluso de perder el sentido del
humor. Esto es un mal uso del concepto de la autopercepcion.

3. Dedicarse al conocimiento de uno mismo puede ser un proceso doloroso, al
tiempo que cambiarse a si mismo es dificil. Sin embargo, nuestros esfuerzos se ven
recompensados por el descubrimiento de que tenemos mas poder del que creiamos para
controlar nuestras vidas: un pensamiento que de por si engendra una sensacion de
calma.

Como técnica de relajacion, puede decirse que la autopercepcion estd en el otro
extremo de la escala de la distraccion (la diversion de la atencion respecto al yo). Las
dos son efectivas por si solas, pero juntas se complementan: la autopercepcion protege
al individuo de los peligros de la denagacion, mientras la distraccion le protege del
exceso de introspeccion.

OTRAS LECTURAS

Bond, M. 1986. Estrés y autopercepcion: guia para enfermeras. Butterworth
Heinemann, London. Burnard, P. 1992. Konw yourself: self-awareness activities for
nurses. Scutari Press, London.

Tschudin, V. 1991. Beginning with awareness: a learner's handbook. Churchill
Livingstone, Edinburgh.



7 Visualizacion

La visualizacion ya se ha mencionado durante la discusion de la relajacion pasiva, la
respiracion, la técnica de Alexander y la auto-percepcion. Aqui consideramos la
visualizacién por si misma.

Achterberg (1985) define la visualizacion como «el proceso del pensa-miento que
invoca y usa los sentidos». En esta actividad pueden intervenir la vista, el oido, el
olfato, el gusto y modalidades del tacto, y tener lugar en ausencia de todo estimulo
externo. Podria decirse que la visualizacion es pensar en fotografias en contraposicion al
pensamiento con palabras. i La importancia de la imagen fue puesta de relieve por
Aristoteles que (.dijo que sin ella, el pensamiento es imposible. Einstein también
consideraba a la visualizacién como un componente esencial del pensamiento. Esta
relacionado en particular con la funcién creativa del pensamiento. No obstante, estamos
formando imagenes constantemente, tanto si hacemos planes para el futuro, recordamos
asuntos del pasado o creamos fantasias fuera del alcance de nuestra experiencia. .

Aunque se desconoce el mecanismo preciso de la visualizacidn, se cree que implica
al hemisferio cerebral derecho. En consecuencia, en este capitulo hay una breve
discusion del concepto de lateralidad. Luego se consideran los aspectos psicologicos de
la visualizacién, seguidos por secciones sobre sus efectos terapéuticos y el
procedimiento de una sesion de visualizacion. Después se presentan ejercicios que usan
diferentes tipos de visualizacion, tales como:

Visualizacion con un solo sentido.
Visualizacion como simbolo.
Visualizacion como metafora.
Color de la visualizacion.
Visualizacion guiada.

ASPECTOS FISIOLOGICOS Y PSICOLOGICOS DE LA VISUALIZACION
MENTAL

Lateralidad

La corteza cerebral esta dividida en dos hemisferios, cada uno de los cuales tiene
cuatro 16bulos: frontal, parietal, temporal y occipital. Las investigaciones demuestran
que los hemisferios tienen funciones especializadas. Un lado, generalmente el izquierdo,
se cree que procesa el pensamiento logico y el lenguaje. Interviene en el pensamiento
lineal, analitico y racional, en la lectura, la escritura y la actividad matematica. Se
considera que el hemisferio derecho se ocupa de la informacién de naturaleza no
racional, ocupandose del pensamiento creativo, la fantasia, la metafora, la visualizacion,
los suefios, las analogias, la intuicién y la emocion, incluidas las sensaciones de estrés.
En este lado se procesan también los objetos en el espacio, el reconocimiento de
modelos y la interpretacion de impresiones sensoras (Figura 17.1).

Lyman y cols. (1980) afirman haber descubierto una conexion entre las imagenes y
las emociones, habiendo mostrado experimentalmente que las emociones cargadas



emocionalmente es mas probable que vayan acompafiadas por la visualizacion que las
neutrales. Postulan la existencia de una relacion directa entre el hemisferio derecho (que
esta asociado con la visualizacion) y el sistema autonomo (que gobierna las respuestas
fisiologicas asociadas con la emocion).

razon visualizacion

logica creatividad

pensamiento vertical pensamiento lateral

lengua reconocimiento

lectura ritmo

escritura IZQUIERDA - - - DERECHA emociones

matematicas suefios

analisis simbolos

yo sintesis

relacion con la relacion con la mente
mente consciente inconsciente

Figura 17.1 Actividades de los hemisferios izquierdo y derecho (adaptado de Shone
(1982).

La conexion entre visualizacion y procesos fisiologicos puede demostrar-se
imaginando un limén (Barber y cols., 1964):

Visualice su forma externa, su color, aroma y textura; luego cortelo por la mitad,
mire la palida y reluciente carne, apriételo con suavidad y observe como gotea el zumo;
1lévese el extremo del corte a la boca y lamelo. Note como se le hace la boca agua.

Los registros electromiograficos muestran también la existencia de asociaciones
entre la visualizacion y la actividad fisiologica: se ha demostrado que la visualizacion
positiva reduce los niveles de tension muscular y que la visualizacion negativa los eleva
(Jacobson, 1938; McGuigan, 1971).

En la aplicacion de estos descubrimientos, se ha sugerido que un enfoque util para el
alivio del estrés y la relajacion consiste en utilizar métodos que impliquen al hemisferio
derecho (Davis y cols., 1988).

El inconsciente

Freud (1973) consideraba al inconsciente como un depdsito de temores reprimidos y
emociones no resueltas. Representaba, por tanto, aspectos de nosotros mismos que
quisiéramos olvidar. Su contenido seria accesible unica-mente en ciertos estados tales
como el suefo, cuando la mente consciente es menos dominante. Sin embargo, Jung
tiene el punto de vista de que el inconsciente contiene también la semilla de infinitas
nuevas posibilidades derivadas de la perspicacia, la intuicién y la inspiracion (Fordham,
1966; Jung, 1963). Por tanto, mientras que Freud lo contemplaba en términos negativos,
el punto de vista de Jung es predominantemente positivo.

Sea cual sea su posicion teorica, los escritores en general concuerdan en que el
inconsciente opera no con el lenguaje de la logica, sino mediante imagenes, emociones,
sensaciones, simbolos y visualizacion, es decir, aspectos de los que se ocupa el
hemisferio derecho. Escondido y huidizo, el inconsciente no se presta a ser investigado,
ni por el cientifico ni por el individuo que se autoanaliza. Es esta cualidad de ser elusivo
lo que impulsa a Jung a hablar de la dificultad de penetrar en el propio ser. Sus figuras



arquetipicas (madre tierra, hombre sabio, persona, sombra, animosidad y rencor) son la
expresion de intentos por encontrar nuevos caminos de ganar acceso al inconsciente.

El guia interior

A partir de estas ideas emerge el concepto de «guia interior»: unaconstruccion
mental que relaciona al individuo con su yo interior. Capaz de canalizar informacion
desde el inconsciente, la guia interior puede considerarse como la personificacion del yo
intuitivo. Puede adoptar formas distintas a las de esas figuras arquetipicas y puede
aparecer como cualquier persona o animal cuyos atributos han llamado la atencion de la
imaginacion del individuo.

Normalmente el guia interior se desarrolla en la mente durante una sesion de
relajacion profunda, usando un decorado imaginado de rica calidad sensorial. Oyle
(1976b) recomienda un lugar de paz y belleza como, por ejemplo, un lago de montafia o
una gruta natural, mientras Ferrucci (1982) prefiere una cima alpina alcanzada tras una
dura escala-da. Al visualizador le agrada la figura que se acerca, observando todo sobre
ella: que aspecto tiene, como va vestido, a quien se parece. A continuacién viene un
dialogo. Ferrucci advierte contra la posibilidad de que la guia no sea nada mas que una
fantasia auto-enganosa y sugiere criterios para verificar su autenticidad:

(Proporciona respuestas que vienen del yo?

[Facilita comprension?

(Conlleva un sentido de justicia?

[ Tiene sentido su mensaje a la luz de la razén y de la moralidad?
(Son aplicables sus consejos a situaciones de la vida real?

Incluso después de la aceptacion del guia como auténtico, sus consejos deben
analizarse siempre y no aceptarse a ciegas. Aunque la guia es un aspecto del yo interior,
puede que no trabaje en favor de los mejores intereses del individuo. Por otro lado, una
actitud demasiado escéptica tenderia a generar menos ideas que una confiada.

El individuo necesita sentir que no esta limitado a un guia y -puede encontrar util
tener un varén y una mujer, cada uno de los cuales le proporcionara juicios
complementarios. Sin embargo, uno de los peligros de trabajar con varios guias
interiores, es que la personalidad puede llegar a considerarse como una coleccioén de
entidades separadas, cuando el objetivo del ejercicio es lograr la méxima integracion.

Cualquier encuentro con un guia interior debe finalizarse con palabras de gratitud,
respeto y estimacion ya que ello ayuda a fortalecer el respeto del individuo por el ser
interior. Asimismo, la continuidad es importante y puede establecerse mediante un
acuerdo para encontrarse en otra ocasion.

La conciencia

El estado normal de vigilia puede contemplarse como ocupando un polo de un
continuo cuyo otro polo es representado por el suefio. Fenomenos tales como el sofiar,
los estados inducidos por las drogas, la hipnosis, la meditacion, sofiar despierto, la
relajacion profunda y la visualizacion guiada se considera que se hallan en algin lugar
sito entre los dos polos. Su posicidon respecto al continuo no se conoce puesto que la
investigacion no ha determinado todavia su naturaleza precisa. Se consideran como
estados de conciencia alterados de alguna manera. Durante los estados alterados, se cree
que la influencia del lado izquierdo del cerebro es reducida, permitiendo que el lado
derecho se vuelva dominante (pagina 162). Esto permite que material que suele estar



oculto se haga accesible. Por tanto, el estado alterado es considerado como poseedor del
potencial para despejar el camino hacia el interior del ser.

EFECTOS TERAPEUTICOS DE LA VISUALIZACION
La visualizacion puede usarse en un sentido terapéutico para mejorar lo siguiente:

1. Autodesarrollo y cambio psicologico. Estos efectos se detallan en el capitulo 18.

2. Relajacion. Zahourek (1988), trabajando en un contexto de enferme-ria,
contempla la visualizaciéin como una herramienta terapéutica que puede reforzar el
mensaje para relajarse.

3. Diversion. Esta estrategia se emplea para distraer la mente de pensamientos
estresantes.

4. Curacion. Esta es un area no tratada en el presente trabajo.

PROCEDIMIENTO DE UNA SESION DE VISUALIZACION TERAPEUTICA
Relajacion

Para que la visualizacion sea efectiva, primero el individuo debe estar en un estado
de relajacion. Fanning (1988) contempla la relajacion como«un prerrequisito absoluto»
de la visualizacion efectiva. El individuo puede usar cualquier método que le resulte
util, pero los enfoques pasivos son considerados como los mas apropiados (Achterberg,
1985). Por tanto, la relajacion es una precondicion asi como el resultado de la
visualizacion terapéutica.

Comentarios introductorios para los participantes
Al igual que con otros enfoques, resulta conveniente una breve explicacion.

La visualizacion consiste en elaborar imagenes en la mente. Las imagenes pueden
ser agradables o desagradables. Las del primer tipo inducen una sensacion de calma, las
del segundo, de inquietud.

El efecto relajante de la visualizacion agradable se debe en parte a la distraccion que
crea respecto a pensamientos estresantes. El ensuefio es un ejemplo de este tipo de
figuracion mental. Sin embargo, la imaginacion también puede llevarnos mas cerca de
nuestro ser interior, y este aspecto de ella se usa para ayudar a la gente a descubrir
nuevas posibilidades en si mismos, enriqueciendo con ello sus vidas. Este tipo de
visualizacion es mas estructurado que el sofiar despierto.

Le sera ttil relajarse antes de comenzar.

Terminacién

Una sesion de visualizacion debe Finalizarse de modo gradual. Primero, se deja
deliberadamente que la imagen se desvanezca. Luego el visualizador vuelve a dirigir su
atencion lentamente hacia la habitacion en la que estd tendido y, en su momento, abre
los ojos. Durante los pocos minutos siguientes da a sus extremidades un suave
estiramiento y luego reemprende la actividad normal.

EXPLORACION DE LOS SENTIDOS INDIVIDUALMENTE



Parece ser que las personas difieren en la viveza y en la claridad de las imagenes que
crean y, asimismo, en la capacidad para controlar la imagen una vez formada (Finke,
1989). La habilidad para la visualizacioén no es, por tanto, una técnica unitaria. Ademas,
a algunas personas les resulta mas facil evocar imagenes que a otras.

Hay algunas evidencias que indican que la formacion de imagenes puede mejorarse
con la practica, aunque la amplitud de una mejora asi no ha sido determinada (Kosslyn,
1983; Lichstein, 1988). No obstante, se usan con frecuencia ejercicios creyendo que
ayudan a desarrollar el potencial innato. No obstante, una dificultad en la visualizacion
no debe considerarse como una carencia, sino como una manifestacion de las muchas
maneras en que los seres humanos difieren entre si. Las personas que declaran tener
dificultades en la formacion de imagenes, pueden describir también una sensacion que
cumple la misma funcidn en sus procesos de pensamiento.

Sin embargo, para quienes desean explorar su capacidad para crear imagenes, se
presentan los ejercicios siguientes. Se utilizan las modalidades de vista, oido, olfato,
gusto, tacto, temperatura y sentido cinestésico. Pueden dedicarse de 15 a 20 segundos a
cada instruccion.

Vista

Visualice:

Una forma: circulo, tridngulo, cuadrado.
Un roble.

Un caracol.

Un velero.

Un boton.

Una trenza de cabello.

Sonido
Puesto que las imagenes visuales tienden a ser mas dominantes que las auditivas,
puede resultar ttil, al evocar las Gltimas, rodearse con una niebla u oscuridad imaginaria
que elimine todas las imagenes visuales y libera sonidos solos. Imagine:
¢ El viento soplando por entre los arboles, a través de los juncos de un rio, por entre
las sabanas de un alambre para tender la ropa.
e El timbre de su teléfono.
¢ Diferentes personas diciendo el nombre de usted.
e Cascos de caballo sobre distintas superficies: empedrado con guijarros,
alquitranado, arena dura, barro profundo.
e Escalas tocadas en un piano.
e Trafico arrancando.
e Agua fluyendo a lo largo del lecho rocoso de una corriente, chapaleteando contra
la orilla de un lago o cayendo desde lo alto de una cascada.

Olor

Evocar lentamente uno por uno los siguientes olores:
Tomillo al pisarlo con los pies.

Humos de gasolina.

Pan recién salido del horno.

Aroma de jacinto.

Cloro.



e Hierba recién cortada.
e Vainilla.

Gusto

Imagine el gusto de:
Coles de Bruselas.
Higos.

Platano.
Mayonesa.

Uvas.

Pasta de dientes.

Tacto
Deje que las otras imagenes sensoriales se desvanezcan mientras dirige su atencion
hacia las del tacto. Evoque las imagenes tactiles siguientes:
e Dar un estrechon de manos.
Permanecer de pie descalzo sobre arena suelta y seca.
Pasar los dedos sobre telas lustrosas, de terciopelo y de arpillera.
Tocar levemente peleteria.
Sostener un guijarro suave.
Enhebrar una aguja.

Temperatura

Imagine sensaciones de calor y de frio:

Beber un liquido caliente.

Sentir el sol en un brazo.Pasar de una habitacion calida a otra Fria.
Sostener un cubito de hielo.

Sumergirse en un bafio caliente.

Sentido cinestésico
Este sentido es la percepcion del movimiento del cuerpo. Siéntase llevando a cabo
una forma de actividad:

e Nadar.

e Correr sobre hierba.

e Serrar madera.

e Lanzar una pelota.

e Ascender por una duna de arena.
e Colgar un abrigo en un gancho.
e Remover un jarabe.

Visualizacion extraida de todas las modalidades de los sentidos
Fanning (1988) recomienda un ejercicio extraido de todas las modalidades antes
mencionadas:

Tome una fruta de su agrado, por ejemplo, una naranja. Sienta su textura... su peso...
note su tamafio... color y marcas en la superficie... jes firme o blanda?... huélala... clave
su ufia en la piel de la naranja y comience a arrancarla. Escuche el sonido apenas
perceptible del desgarro. Al pelar la naranja, observe como la carne queda expuesta aqui



y alla, liberando un nuevo olor. Separe los gajos y llévese uno a la boca... muérdalo
atravesando su jugosa carne... perciba la sensacion del zumo corriendo por encima de la
lengua... reconozca el sabor de la naranja...

Con el ejercicio anterior puede verse que una diversidad de detalles sensoriales
ayuda a construir una imagen mental viva. Cuando visualiza-mos una escena,
generalmente nos valemos de mas de un sentido y podemos hacer la escena ain mas
viva afiadiendo mas informacion sensorial. Pueden emplearse imdgenes de la vista, el
sonido, el olfato, la textura, la temperatura y la sensacién del cuerpo en movimiento
para enriquecer la imagen mental. La figuracion mental guiada (pagina 141) emplea
estas ideas.

VISUALIZACION SIMBOLICA

Jung (1963) escribe que los simbolos sirven para conectarnos con el inconsciente;
son claves que pueden liberar partes mas profundas de la mente. En los escritos de
Assagioli también se habla de los simbolos poniendo de relieve la tendencia de la gente
a proyectar ideas significativas sobre ellos. Uno de los mejores ejemplos conocidos de
Assagioli es su visualizacion de una rosa (1965), parafraseada a continuacion:

Imaginese un rosal... vea sus raices... su tronco... sus hojas. Coronando el tronco hay
el capullo apretado de una rosa. Véala plegada dentro de sus pétalos protectores. Al
observar, los pétalos comienzan a separarse descubriendo la flor cerrada, apretada firme
e intrincadamente... gradual-mente, los pétalos comienzan a abrirse y al hacerlo, siente
usted que en su interior también se estd produciendo un florecimiento... la rosa sigue
abriéndose y al contemplarla y oler su perfume, siente su ritmo resonando con el ritmo
de usted... permanezca junto a la rosa y al seguir abriéndose revelando su centro, deje
formarse una imagen... una que represente lo que hay de creativo y significativo dentro
de usted... concéntrese en la imagen... y deje que le hable...

El simbolo se considera aqui como un fenémeno que hay que experimentar mas que
descifrar. Se dice que al identificarse con el simbolo, el individuo puede alcanzar el
autodescubrimiento y la curacion. Esta idea ha sido desarrollada por Ferrucci, un
estudiante de Assagioli. Seguidamente se ofrecen dos ejemplos de visualizaciones de
Ferrucci (1982) (en una forma ligeramente modificada).

La fuente

Imagine una grieta rocosa en la que brota un manantial natural. Es un caloroso dia
de verano. Vea el chorro burbujeante de agua brillando a la luz del sol... escuche su
gorgoteo Y chapoteo... el agua es clara y pura... forme un hueco con las manos y
bébala... sienta el liquido deslizdndose por su garganta hacia el interior del cuerpo...
entre en el manantial y sienta el agua fluir por encima de usted... por encima de sus pies,
de sus piernas y de todo su cuerpo... imaginela también fluyendo a través de sus
pensamientos... y a través de sus emociones... sienta el agua limpiandole... deje que la
pureza del agua se una con la pureza de usted... deje que la energia del agua se convierta
en su energia... y mientras la fuente continlia renovandose a si misma, sienta como la
vida se renueva en el interior de usted...

La campana



Imaginese un prado en un dia caluroso. Usted estd tendido en la hierba blanda,
rodeado por aromaticas flores silvestres. En la iglesia de un pueblo cercano, una
campana comienza a repicar. Su sonido es puro y claro y al alcanzarle, despierta en
usted una profunda y escondida alegria... el sonido se desvanece un momento al cambiar
el viento... luego... vuelve... llevado de nuevo hasta usted, esta vez con fuerza
renovada... llenando el aire y resonando por el valle... y cuando usted escucha, el sonido
parece vibrar en su interior... resonando con la propia melodia de usted... y despertando
nuevas posibilidades en su interior...

EL USO DE LA METAFORA

La visualizacion radica en el corazon de la metafora. La metafora en si, al describir
una cosa en términos de otra, ofrece un enfoque renovado; una interpretacion nueva y
mas atractiva.

A continuacion describimos tres ejemplos que ilustran el uso de la metafora en la
relajacion mediante la visualizacion. En cada una, el individuo se identifica con la
imagen.

La mufieca de trapo

Siéntese en un sillon. Cierre los ojos. Inspire profundamente. Después deje que la
respiracién adopte su propio ritmo... escuchelo... y al escuchar-lo, imagine una mufieca
de trapo... vea sus brazos y piernas flojos y caidos... su cabeza caida... su cuerpo
hundido... inerte... inmovil.

Ahora, intente imaginarse como esta mufieca de trapo. Evoque una sensacion de
estar hundido... el peso de los brazos arrastrando los hombros hacia abajo... su cabeza
cayendo contra el respaldo del sillon... su cara sin expresion... su mandibula relajada...
perciba la cualidad pasiva de la mufieca de trapo... y mientras sigue sentado alli...
disfrute de la sensacion de ser pasivo...

El fragmento de alga

Tiéndase en un lugar tranquilo. Cierre los ojos. Inspire profundamente una vez...
luego reldjese con el ritmo de su respiracion natural...

Imaginese un trozo de alga, de color verde oscuro brillante, frondosa, flotando en
lugares poco profundos. Bolsas de aire la mantienen a flote y le permiten mecerse arriba
y abajo. Mientras flota, cambia de forma, arrastrada hacia aqui y hacia alld mientras las
corrientes se arremolinan debajo suyo... tirando de ella... torciéndola... estirandola...
arracimandola...

Ahora, imaginese a si mismo como un trozo de alga... note lo flaccido que siente su
cuerpo... sus brazos y piernas extendidos llevados suavemente hacia atras y hacia
delante... sienta la ola pasando por debajo de usted... elevandolo cuando se levanta, y
bajandolo cuando se hunde, pero siempre manteniéndolo a flote... sienta su cuerpo
cediendo al movimiento del agua...

La gelatina

Sittiese en un lugar tranquilo. Cierre los o0jos y escuche su respiracion... escuche
como la respiracion se va calmando con cada momento que transcurre...

Imagine una gelatina todavia no plenamente asentada. Ha sido sacada de su molde y
esta en pie, manteniéndose junta pero todavia no firme. Cada vez que el plato se mueve
se bambolea.



Ahora, imaginese como esa gelatina. Estd usted de pie sobre un plato, y cada vez
que algo golpea la mesa, una onda le atraviesa. Usted, por su cuenta, no es capaz de
iniciar el movimiento; sélo otros pueden hacerlo chocando contra la mesa o moviendo
el plato... y, cada vez que esto ocurre, usted se bambolea. Un golpe y usted se balancea
varias veces... imaginese a punto de ser sacudido... sienta su cuerpo flaccido... deje que
toda la tension le abandone... déjese convertir en una gelatina bamboleante...

Transformaciones

Las imagenes también pueden sufrir transformaciones: las imagenes duras pueden
dar paso a imagenes suaves. Fanning (1988) muestra como las emociones negativas,
representadas por imagenes duras, pueden ser influidas a moverse en una direccién mas
positiva, donde las imagenes duras se transforman en otras suaves.

Imagine el sonido de una musica disonante... escuche sus tonos asperos... y, al
hacerlo, deje que su pensamiento doloroso se exprese en los términos de la nota
discordante.... sienta el humor de su dificultad resonando con el sonido. Luego deje que
la imagen sufra gradualmente una transformacion... siga la musica a medida que
lentamente produce armonias... y, cuando las armonias llenan el aire, sienta los
comienzos de un cambio en sus sensaciones...

Otros ejemplos de visualizacion negativa convirtiéndose en formas mas agradables
son:

e Zumo agrio de limon, en un dulce sorbete de limon.

e Papel de lija, en tejido de seda.

Los dos son de Fanning (1988). Los dos siguientes se han extraido de Davis y cols.
(1988):

e El estruendo de una sirena, en una melodia de un instrumento musical de viento.
e La luz deslumbradora de un foco, en la suave luz de una lampara.

Cuatro de los sentidos (gusto, tacto, oido y vista) estan representados en estos
ejemplos. El quinto, el olfato, se ilustra a continuacion en la transformacion a partir de:

e Caucho quemandose, en troncos de pino que arden lentamente.

Lo anterior no son mas que ejemplos. La visualizacién mas efectiva, es aquella que
el individuo crea para si mismo, eligiendo el contexto con el que mejor puede
relacionarse.

Distanciamiento

Los acontecimientos perturbadores pueden resultar abrumadores. Ademas, la
intensidad de la emocion provocada por ellos puede neutralizar la capacidad de
discernimiento del individuo. Para tener un punto de vista mas objetivo, puede que le
sea util retirarse mentalmente de la escena: es decir, distanciarse. Ciertas imagenes
favorecen la sensacion de poder establecer una distancia entre la persona y la situacion:

e Una hoja flotando corriente abajo.
e Nubes cruzando el cielo.



e Globos hinchados con helio, elevandose.
e Burbujas llevadas por el viento.
e Un tren retrocediendo por una via estrecha.

COLOR

La gente dice tener colores favoritos. ;Se debe a que los asocian con hechos
agradables de su experiencia? ;° es simplemente porque ciertos colores les hacen sentir
bien? En general, se cree que el rojo es un color estimulante y el azul tranquilizante,
pero ;hasta qué punto estad relacionada la preferencia por uno u otro con el humor del
momento? Estas nociones pueden ayudar a explicar por qué una persona no siempre
elige el mismo color. O ;se harta simplemente de un color y siente la necesidad de
reemplazarlo por otro (como en las decoraciones, la ropa, etc.)? Se trata de
consideraciones psicoldgicas, aunque los aspectos estéticos del color dan al tema otra
dimension.

Sin embargo, en el presente contexto nos ocupamos de los aspectos psicologicos.
Ciertamente, los colores tienen fuertes efectos. Algunos de éstos pueden explorarse
mediante ejercicios de visualizacion de colores. El siguiente ejemplo esta adaptado del
trabajo de un terapeuta autogénico, Kai Kermani (1990).

Con los ojos cerrados deje que la palabra «color» flote hacia el interior de su mente.
La palabra puede evocar primero un color determinado aunque otros le seguiran con
rapidez. Tome el que aparece primero. Quédese con ¢l. Déjelo desarrollarse en la
direccion que quiera: inundan-do su campo de vision, apareciendo en pedazos,
pequefios puntos o en cualquier otra distribucion. Concéntrese en el color de una forma
pasiva, dejando que le hable. ;Le recuerda algo? ;Despierta algunas sensaciones o
recuerdos especiales? Si no le provoca ningtn efecto, intente «entrar en él» y dejar que
le rodee...

Al cabo de unos pocos minutos, o cuando esté preparado, deje que el color se aleje
de usted. En el ojo de su mente, .contemple como vuelve a adoptar la forma que tenia al
principio.

Si el color puede verdaderamente influir en nuestro humor, entonces la visualizacién
del color puede tener un valor particular. Podemos rodearnosde un solo color para
obtener efectos especificos, suavizando nuestras sensaciones cuando estamos
angustiados y mejorando nuestro humor cuando estamos deprimidos. En los dos
ejercicios siguientes se exploran nuevamente los colores no mezclados.

Imaginese situado en una habitacién decorada exclusivamente en un color de su
eleccion. Vea la habitacion entera con este Unico color, las paredes, el techo, la pintura,
alfombra, y tapiceria. Si tiene dificultades, intente pasar por en medio de las ideas de
pintar las paredes y colgar las cortinas. Sumérjase totalmente en este color y observe el
efecto que tiene sobre usted... ;le relaja o le anima?, ;por qué lo eligié usted?... ;qué
asociaciones tiene para usted?... quédese con €l el tiempo suficiente para absorber todo
su efecto... deje que se desvanezca.

Ahora imaginese en una habitacion decorada con un color que no le gusta. Rodéese
con este color, deje que impregne su conciencia (mientras no le perturbe, en cuyo caso
detenga el ejercicio). Preguntese por qué no le gusta este color y qué efecto esta
teniendo sobre usted. Cuando esté listo, deje que el color se desvanezca y sea sustituido
por el color de su eleccion antes de finalizar la visualizacion.



(Es preferible acabar las sesiones de visualizacion de colores con un color que haga
sentirse confortable al visualizador, a fin de llevarse una sensacion reconfortante.)

Ernst & Goodison (1981) presentan una secuencia en que el color fluye hacia y
desde el visualizador. Aqui se reproduce de una forma modificada:

En primer lugar, reldjese usando cualquier método que le sirva. Cierre los ojos si
todavia no lo ha hecho. Deje que su mente esté tan quieta como sea posible. Escoja un
color que le guste. Escojalo espontdneamente y véalo delante de sus ojos. Puede
imaginarselo como pinceladas de pintura, ropa pintada, humo coloreado o una
atmoésfera de color. Deje que se extienda rodeandole completamente. Observe su
calidad, su tono y dese cuenta de todas las asociaciones que tiene para usted. Siéntase
entrando en relacién con este color, armonizandose con ¢l, quedando infundido por €l.
Imaginese absorbiendo el color por cada uno de los poros de su piel hasta que su cuerpo
esté lleno de ¢él...

Ahora, deje que el color comience a irradiar desde usted... sienta como lo libera...
haciendo que se expanda a su alrededor hasta que gradual-mente llega a llenar toda la
habitacion en que se halla. Al continuar generando mas color, vea si puede llenar el
edificio en que se encuentra... haga una pausa durante un momento... luego comience a
recuperar lentamente el color, primero del edificio... luego de la habitacion...
contemplando como se va condensando... hasta que se junta en una nube alrededor de
usted... siéntase bafiado en este color... ahora... absérbalo de nuevo en su ser... en los
mismos organos de su cuerpo... haga otra pausa... luego contemple como se retira de
todas las partes de usted... sienta como se vacia de este color.

Devuélvalo la pintura, ropa o humo en que empez6. Preste atencién a como se siente
después de hacer el ejercicio. Observe todos los efectos que tiene sobre usted.

Chakras

En el Hatha Yoga se considera que la energia vital se concentra en areas especificas
del cuerpo conocidas como «chakrasy. Estas se hallan situadas en:
La base de la columna vertebral.

La parte inferior del abdomen.
El ombligo.

El corazon.

La garganta.

La frente.

La coronilla de la cabeza.

Cada chakra esta asociada con uno de los colores del espectro: la base de la columna
vertebral con el rojo, la parte inferior del abdomen con el naranja, el ombligo con el
amarillo, el corazon con el verde, la garganta con el azul, la frente con el anil y la
coronilla de la cabeza con el violeta.

Kermani (1990) presenta un episodio de visualizacion de curacion basado en las
chakras, que reproducimos aqui en una forma ligeramente modificada:

Véase tendido en un escenario natural de su agrado. El sol brilla y la temperatura es
calida y agradable. Mire a su alrededor... construya la escena. ;Qué plantas estan
creciendo? ;Tienen Fragancia? ;Qué sonidos puede oir? Sienta el sol sobre su cuerpo.
Imagine sus rayos aportando calor a todas las partes de su cuerpo. Imagine también la
luz descompuesta en sus componentes de modo que se desparrame en un espectro de
colores por su cuerpo: rayos rojos calientes cayendo sobre sus piernas y caderas,



relajandolas y calentdndolas; rayos naranja arrojando una suave luz sobre la parte
inferior del tronco; una luz amarilla suave brillando de forma difusa a través de su
estobmago; rayos verdes proyectando una luz relajante sobre su corazon; luz azul
bafiando su garganta y la parte inferior de la cara, una luz aiiil fria cayendo sobre la
Frente y una luz violeta alrededor de la cabeza.

Imagine un rayo de luz azul viajando desde cada ojo... deje que estos rayos gemelos
se lleven toda la tension... que se la lleven hacia la inmensidad del espacio... al alejarse,
sienta como se va relajando... por Ultimo, una luz plateada aparece... deje que retna
todos los colores y... al hacerlo, deje que se lleve cualquier tensién que pudiera quedar
en su cuerpo, disolviéndola y dejdndole a usted en un estado de gran calma... imagine la
luz plateada dispersandose a su alrededor para formar un circulo... deje que el circulo
incluya a otros que desean también compartir esta paz. Se quedan unos breves instantes
y cuando se van, usted nota que le han dejado un regalo... es un regalo que usted
reconocera...

Cuando esté listo, deje que la escena se desvanezca suave y lentamente...
devolviendo su atencion a la habitacion en la que esta tendido. Al abrir los ojos, sienta
el suelo debajo de usted.

Luz blanca

Los Rosacruces, una hermandad formada durante el Renacimiento, consideraban a
la luz blanca como un simbolo de guia, inspiracion y curacion. La idea ha sido
desarrollada por Samuels & Samuels (1975):

Trasladese en el ojo de su mente a un lugar que para usted es especial. Imagineselo
lleno de una luz blanca y brillante... deje que esta luz fluya a través de usted... llenando
su cuerpo y su mente... curandole... fortaleciéndole... renovandolo.

VISUALIZACION GUIADA

La visualizacion guiada puede usarse con diferentes propositos que van desde la
relajacion hasta la psicoterapia. La finalidad aqui estd limitada a la promocion de la
relajacion. El visualizador evoca una escena naturalista, frecuentemente de su propia
eleccion, y da vueltas en su interior, observando especialmente su contenido sensorial.
Un prado, un bosque, una playa o un jardin son escenas apropiadas. Un sendero es un
detalle util puesto que puede sugerir un objetivo, transportar al visualizador a través de
la escena o proporcionar un recorrido para la guia interior.

Cuando se presenta la visualizacion a un grupo, es conveniente que el instructor
decida sobre una escena particular y que sugiera su estructura basica. Por ejemplo, si la
decision es un prado, el instructor puede sugerir otras caracteristicas tales como un
arroyo y un fondo de colinas distantes. La época del afno y el tiempo meteorologico
pueden hacer mas vivida la escena. Al visualizador se le pide que note los olores y los
sonidos asi como la apariencia de la escena. Se deja al criterio del instructor la cantidad
de informacion que hay que dar. El participante pone los detalles.

Si se elige un bosque, al visualizador se le puede pedir que note los arboles, su
altura, su densidad; que se fije en las llamadas de los pajaros y en los sonidos del agua;
que experimente la sombra fresca Y que huela el himedo monte bajo. Si es una playa, al
individuo se le puede pedir que imagine un trozo de linea de la misma, que perciba la
arena bajo los pies, que huela el aire salado, que sienta el célido sol, que escuche las
olas al romper y las llamadas de las aves marinas.



O, si se trata de un jardin, al individuo se le puede pedir que observe la distribucion
de los arbustos y de los espacios abiertos, la hierba fresca, el olor de la hierba y de las
flores, el aire calido y himedo, y que experimente imagenes tactiles tales como la suave
corteza de la haya o la corteza blanda de la secoya.

Los parrafos siguientes (adaptados de Lichstein, 1988) son una muestra de la
visualizacion guiada:

Tenga la bondad de ponerse comodo y cierre los 0jos. A medida que su mente se va
tranquilizando, su cuerpo perdera también algo de su tension. Voy a pedirle que imagine
una escena en la que se encuentra tranquilo y relajado. Témese un momento para elegir
el escenario...

Deje que su escena tome forma... cree sus detalles visuales, haciéndola tan vivida
como pueda... imagine los sonidos que la acompanan... los aromas que flotan en el
aire... las texturas que le rodean... siente el calor del sol sobre la piel... encuentre un
camino y experimente la sensacion de moverse a través de la escena... sienta como la
tension abandona su cuerpo Yy disfrute de la paz y la calma de la escena que ha creado...

Este tipo de visualizacidn se practica ampliamente en el campo clinico para inducir
la relajacion.

EVALUACION RESUMIDA DE LA VISUALIZACION

La visualizacion es una técnica segura y no invasiva que no requiere un material
elaborado. Como herramienta para reducir la ansiedad y el estrés, se ha descubierto que
da buenos resultados (Donovan, 1980; Hamm & O'Flynn, 1984; King, 1988). Algunos
investigadores han especulado sobre el mecanismo mediante el cual puede ocurrir esto,
sugiriendo Dossey (1988) que la visualizacion provoca un cambio en las percepciones
del individuo.

PELIGROS

Al final del capitulo 18 (pagina 261) puede encontrarse una lista de los peligros
asociados con la visualizacion.

OTRAS LECTURAS

Ernst, S., Goodison, L. 1981. In our own hands: a book of self-help therapy. Women's
Press, London.

Ferruci, P. 1982. What we may be. Mandala, London.

Jung, C.G. (ed). 1978a. Man and his symbols. Pan Books, London.

Samuels, M., Samuels, N. 1975. Seeing with the mind's eye: the history, technique and uses
of visualization. Random House, Toronto.

Zahourek, R.P. 1988. Relaxation and imagery: tools for therapeutic communication and
intervention. W.B. Saunders, Philadelphia.



Visualizacion
8 dirigida hacia
un objetivo

INTRODUCCION

En su libro Seeing with the Mind's Eye (Viendo con el ojo de la mente), Samuels &
Samuels (1975) describen una técnica que usa una visualizacioén de dos fases, receptiva
y programada. En la fase receptiva, que es pasiva, el individuo escucha a su yo interior,
extrayendo su propia sabiduria. En la fase programada, se somete a un proceso de
pensamiento activo y deliberado con el proposito de mejorar una situacion o de resolver
un problema de su vida. El trabajo de Samuel ha sido desarrollado por Achterberg
(1985), Simonton y cols. (1986) y otros en areas de medicina y curacion; y por Shone
(1984) y Fanning (1988) entre otros en areas de autodesarrollo y relajacion. Puesto que
en este libro nos ocupamos de la ultima éarea, las definiciones de Fanning y Shone son
apropiadas. Fanning describe este tipo de visualizacion como «la creacidon consciente y
voluntaria de impresiones mentales de los sentidos con el propdsito de cambiarse a si
mismoy»; Shone lo menciona como una experiencia mental que ayuda a obtener
resultados deseados. Implicita en ambas definiciones se halla la idea de un objetivo.

(En qué se diferencia esta forma de visualizacion de otras? Una respuesta es que es
mas explicita que técnicas basadas en la metafora y el simbolismo; asimismo es mas
resuelta que estados de ensuefio tales como sofar despierto. ;En qué se diferencia de
hablarse a uno mismo, de reflexionar y de autoaconsejarse? Puede que este enfoque no
sea muy distinto, pero pretende ofrecer un sistema estructurado paso a paso.

Entre sus ventajas figuran las siguientes:

1. Pueden explorarse nuevas posibilidades sin la necesidad de someter-se a sus
efectos.

2. Las tareas percibidas como dificiles pueden perder algo de su aspecto amenazador
después de ser visualizadas con un resultado satisfactorio. Esto es el ensayo mental, en
que el individuo se Familiariza con la situacion temida y, en su imaginacion, alcanza el
objetivo. Esto refuerza su confianza en sus propios poderes. Como efecto secundario, se
siente mas en paz consigo mismo.

El método usa una diversidad de técnicas tales como la relajacion progresiva, la
visualizacion guiada y el dialogo interior, que han sido tratados previamente (capitulos
4, 17 y 1, respectivamente). En este capitulo se describe la visualizacion dirigida hacia
un objetivo. Se presenta un ejemplo de como puede usarse para ayudar a la gente a
abandonar el tabaco. Se consideran también otras posibles aplicaciones y, por tltimo,
hay una seccion dedicada a los peligros de la visualizacioén en general.



EL METODO DE LA VISUALIZACION DIRIGIDA HACIA UN OBJETIVO

Los aspectos de la visualizacion dirigida hacia un objetivo analizados aqui son:
= Posicion.

= Relajacion preparatoria.

= Lugar especial.

» Visualizacion receptiva.

* Autodeclaraciones positivas o afirmaciones.

» Visualizacion programada.

* Terminacion.

* Una técnica adicional.

Posicion

El visualizador se tiende en una posicion cémoda en una habitacién calida y
tenuemente iluminada, libre de ruidos e interrupciones. Cierra los ojos.

Relajacion preparatoria

La visualizacion va precedida por una breve sesion de relajacion, puesto que la
relajacion en general se considera como una precondicion asi como un efecto de la
visualizacion. La técnica empleada puede elegirla el individuo, aunque Achterberg
(1985) indica que las formas pasivas de relajacion muscular son més apropiadas que las
de tension-relajacion, las cuales afirma que son ineficaces para los trabajos de
visualizacion. La respiracion abdominal lenta y suave puede facilitar la induccion de
una relajacion profunda. El visualizador puede recitar frases apropiadas tales como «Mi
mente esta tranquila y clara», «Estoy abierto a imagenes que me ayudarany.

Aunque esta relajacion preliminar constituye una practica comun, hay pocas pruebas
que refuercen su valor como facilitadora de visualizacion (Lichstein, 1988). De hecho,
hay quienes afirman lo contrario, es decir, que un cuerpo totalmente relajado va
acompafiado por una mente desprovista de imagenes (Jacobson, 1938). Si la relajacion
muscular limpia la mente de imagenes, ;como puede asimismo fomentarlas? Lichstein
(1988) se refiere a esto como una cuestion aln sin resolver. Quizas la respuesta radica
en hallar un nivel de relajacion que sea lo suficientemente profundo como para liberar la
tension, pero no tanto como para no permitir la formacién de imagenes.

Lugar especial

Tendido tranquilamente, el visualizador desarrolla una escena imaginaria o «lugar
especialy como refugio para la relajacion y guia (Davis y cols., 1988). La escena es rica
en imagenes sensoriales, de la vista, el oido, el olfato, el gusto, textura, temperatura y le
facilita una sensacion de paz y tranquilidad. Una playa, un prado, un lago o un bosque
ofrecen posibilidades. Al visualizador se le anima a imaginar como se sentiria el cuerpo
en el lugar especial, destacando sensaciones como las de hundirse en un césped espon-
joso o en arena blanda. Al comienzo se dedica un poco de tiempo a crear la escena a fin
de poder recrearla facilmente en visualizaciones subsecuentes. Puesto que la
visualizacion es una actividad del hemisferio derecho, las limitaciones de la 16gica no se
aplican. Por tanto, el lugar especial puede contener cualquier quimera que al
visualizador le resulte util, como, por ejemplo, una puesta de sol permanente al fondo,
una pantalla de cine en el claro de un bosque o una bola de cristal en un manantial de



montana. Es en escenas de esta clase donde puede aparecer la guia interior (pagina 229)
y, por tanto, debe haber un camino hacia el interior claramente definido.

Algunas personas prefieren un lugar especial sito en el interior de algin edificio
como, por ejemplo, en la habitacidon de un 4tico o en el cobertizo de un jardin; a otras les
gusta tener ambos, usandolos en ocasiones diferentes. No hay un sistema correcto ni
equivocado: lo que le sirve al individuo es correcto.

Visualizacion receptiva

El visualizador se imagina a si mismo en su lugar especial. Alli es donde se puede
sentir a tono consigo mismo y donde probablemente ganara intuiciones. Se halla en un
estado mental que le permite escucharse a si mismo. Es un estado mental pasivo que, en
algunos aspectos se parece al ensuefo, pero a diferencia del ultimo, el visualizador se
estd planteando preguntas especificas (Samuels & Samuels, 1975). Tanto si esta
efectuando una eleccion, solucionando un conflicto, descubriendo motivaciones o
exponiendo pensamientos automaticos, la visualizacién receptiva es un modo de
permitir que se liberen percepciones intuitivas y que se revele la sabiduria interior.

Al visualizador hay que aconsejarle que si se desarrollan sensaciones incontrolables
o desagradables que no esta preparado para hacerles frente, puede alejarse o distanciarse
de alguna otra manera. Puede también finalizar la visualizacién. De lo contrario,
sintoniza tranquilamente con su subconsciente. Si no fluyen ideas, puede recurrirse a la
guia interior y pedir consejo (pagina 229).

A continuacidon ofrecemos un ejemplo de guidn de visualizacion receptiva
(dediquele 10 6 15 minutos).

Tiéndase. Péngase comodo y cierre los ojos. Siga un procedimiento relajante hasta
que se sienta muy calmado. Visualicese tendido en su lugar especial. Evoque su
atmosfera experimentando mentalmente sus imagenes, sonidos, olores y texturas.
Siéntase como si estuviese en su casa. Deje que su atencion se concentre suavemente en
el tema que le preocupa... mantenga simplemente la mente abierta... escuchando
tranquilamente los pensamientos que fluyen a través de ella... si se queda bloqueado,
recurra a su guia interior... escuche la sabiduria que su guia interior le facilita...
comprenda que se trata de su propia sabiduria, proveniente de su yo profundo... dedique
unos pocos minutos a escucharse a si mismo...

Cuando esté preparado, finalice su visualizacion y vuelva suavemente su atencion a
la habitacion.

Escriba todas las ideas que se le ocurran. Considérelas. ;Ha obtenido alguna
intuicion? ;Quiere cambiar su modo de tratar esta situacion? ;Hay otras maneras
positivas de tratarlas?

Las visualizaciones receptivas pueden repetirse con la Frecuencia que se quiera
mientras continiien proporcionando intuiciones.

Autodeclaraciones positivas o afirmaciones

La autodeclaracion positiva, frecuentemente llamada afirmaciéon, ayuda al
visualizador a verse capaz de llevar a cabo su aspiracién y alcanzar su objetivo.
Inherente en la afirmacion estd la suspension de las dudas sobre si mismo. Algunos
ejemplos serian:

e Creo en mi.

¢ Controlo mi vida.



e Puedo alcanzar mi objetivo.

Mientras que las declaraciones anteriores son de naturaleza general, pueden
elaborarse también afirmaciones adicionales relativas al tema en cuestion. Asi, para una
persona que desea estar mas relajada, pueden incluirse las declaraciones siguientes:

e Me siento tranquilo.

e Estoy en paz.

¢ Puedo hacer frente a situaciones estresantes.

Las autodeclaraciones positivas deben ser breves, en primera persona y en tiempo
presente; las mejoras son las compuestas por el propio individuo (Fanning, 1988).
Cuando se repiten, actian como sugestiones auto-hipnoéticas, influyendo en la vision
que el individuo tiene de si mismo en sentido positivo, y afiadiendo Fuerza a las
imagenes positivas de la visualizacion programada (descrita seguidamente).

Visualizacion programada

Comentarios generales

En esta fase, el individuo puede trabajar sobre imagenes que emergen durante la
Fase receptiva, evocandolas y ensayandolas en diferentes Formas en su imaginacion.
Cuando encuentra la solucion mas efectiva a sus problemas, se visualiza a si mismo
como decisivo en su logro. Se imagina acciones que le permiten sentirse desplegando
las cualidades que quiere poseer. Se alcanzan mentalmente objetivos con el individuo
operando como su agente triunfador. Mediante la repeticion diaria, las nuevas imagenes
de si mismo comienzan a fundirse con su auto-imagen, tendiendo a generar un didlogo
interno todavia mas positivo, y, al estilo dé una profecia que se cumple, incrementando
las posibilidades de que el resultado deseado tenga lugar en la vida real.

A veces, mientras se estd en la fase programada, el visualizador se queda
«atascado». En tal caso, regresar a la fase receptiva puede ayudar a desbloquear el
atasco.

En otras ocasiones, las fases receptiva y programada pueden no estar claramente
separadas. No todos los trabajos de visualizacion pueden clasificarse claramente en las
categorias receptivas Yy programadas, Y los individuos no deben sentirse presionados a
crearlas separadamente si una visualizacion continua parece mas apropiada. No existe
un modelo establecido para la visualizacion programada: el propio tema sera lo que
determinaré el estilo.

Procedimiento para la visualizacion programada

Los preparativos son similares a los de la visualizacion receptiva, es decir, la
persona se relaja usando la relajacion mediante una palabra condicionada (pagina 120) o
mediante la relajacion muscular pasiva (capitulo 7).

Luego evoca la escena de la situacion que desea resolver, cualquiera que sea. (No se
trata del lugar especial sino de una situacion de la vida real). Aqui también, la riqueza
de detalles sensoriales es esencial para hacerla aparecer. El tiempo dedicado a
desarrollar la escena le capacita para sentirla con mayor agudeza. Luego trabaja sobre el
tema, experimentado con ¢l hasta hallar una buena solucion que después representa en
su imaginacion. Representa un papel que tiene €xito.

En el pasaje siguiente se muestra el tono de la visualizacion programada:

Deje que sus pensamientos se tranquilicen y concentre su atencion en el objetivo.
Confie en su capacidad para alcanzarlo... no se recree en las dificultades; piense
simplemente en el resultado. Si hay problemas, considérelos como un desafio... sienta



un deseo de triunfar... de ser una persona que ha alcanzado ese objetivo... siéntase en el
lugar... imaginese habiendo llegado... felicitese por haber llegado... disfrutelo...

Terminacién

Cuando la visualizacion se ha acabado, el procedimiento se finaliza del modo
siguiente:

Si esta preparado, devuelva gradualmente su atencion a la habitacion en la que se
halla... cuente lentamente uno... dos... tres... y, al abrir los ojos, siéntase alerta y
refrescado.

La visualizacion dirigida hacia un objetivo consiste, por tanto, en que el individuo se
abra a su propia sabiduria (fase receptiva), y después que la use en su imaginacion para
producir el resultado deseado (fase programada).

Técnica adicional

El «distanciamiento», es decir, alejarse de la escena para examinar sus acciones, €s
una técnica que permite al visualizador tener una visidn mas objetiva. En una pantalla o
bola de cristal imaginarias contempla sus modelos de comportamiento: como hace
frente a las situaciones y como se relaciona con otras personas.

Este enfoque puede poner de relieve respuestas de mala adaptacion que puede estar
dando. Luego modifica esas respuestas y vuelve a pasar la pelicula de un modo que le
lleve a un resultado satisfactorio. El paso siguiente es entrar en la escena en su
imaginacion, a fin de experimentar las técnicas que ha visto como desplegaba en la
pantalla.

RELAJACION Y VISUALIZACION DIRIGIDA HACIA EL OBJETIVO

Puede verse que la relajacion estd asociada con la visualizacion dirigida hacia un
objetivo de varias maneras.

e Se usa como medida preparatoria para inducir un estado mental conducente a la
visualizacion. Antes de que el individuo comience su visualizacion, debe relajarse
primero.

e Puede experimentarse como un efecto secundario después de la representacion
mental en que el individuo se ve haciendo frente con éxito a una actividad que hasta el
momento habia estado asociada con el estrés.

e Ciertos problemas pueden crear una necesidad de relajacién mientras se estd
alcanzado el objetivo, como, por ejemplo, abandonar los cigarrillos o los
tranquilizantes.

Por tanto, la visualizacion dirigida hacia un objetivo no es en esencia un método de
induccion de la relajacion, pero tiene una estrecha relacion con ella.

APLICACION DEL METODO DE VISUALIZACION DIRIGIDA HACIA
UN OBJETIVO

A diferencia de la mayoria de los otros métodos descritos en este libro, la
visualizacién dirigida hacia un objetivo se ocupa de problemas especificos de la



persona. Esta caracteristica se observa tanto en los componentes receptivos como en los
programados. Por tanto, no es posible presentar un modelo de guidn sin una clara
comprension del fondo.

Un factor clave es la motivacion del visualizador. Mientras que para algunos
individuos esto no es un problema, otros pueden necesitar aliento. Un modo de
favorecer la estimulacion es hacer que los objetivos sean especificos. Por ejemplo, tener
un esquema temporal para un programa de abstinencia del tabaco lo define mas
claramente. Crear subobjetivos o fases intermedias es otra estrategia Util, puesto que
acttian como puntos de referencia a lo largo del camino. Esto tiene el efecto de hacer
que el objetivo ultimo parezca mas facil de alcanzar y facilita recompensas a intérvalos.
Fumar un cigarrillo menos al dia puede constituir un subobjetivo; igual que para una
persona que se recupera de una lesion, puede serlo dar un paso mas. Pueden preveerse
las dificultades anticipadamente y elaborarse modos de solventarlas (Figura 18.1).

Samuels & Samuels (1975) aconsejan que el individuo no comente su visualizacion
a nadie que no comparta su fe en el acierto del objetivo y en su capacidad para
alcanzarlo. La no perturbacion de la confianza es vital para su €xito.
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Figura 18.1 Establecimiento de objetivos.

Naturalmente, los participantes de algunos grupos pueden estar demasiado
desmoralizados para empezar; pueden creer que tienen poco futuro; pueden estar
enfadados o deprimidos. Se trata de reacciones validas que requieren modificar el
método y quizds recurrir a una agencia especializada. No obstante, en general, el
sistema puede ser util.

Aunque es dificil construir un modelo de guidn sin conocer el problema especifico,
haremos un intento para facilitar un ejemplo.

Recordemos los aspectos principales del método:

Visualizacion receptiva. El individuo sintoniza con su propia sabiduria.

Autodeclaraciones. Se reafirma mediante un didlogo interno positivo.

Visualizacion programada. Trabaja con un plan para el futuro en el que se ve
superando obstaculos, haciendo realidad posibilidades y alcanzado objetivos. La clave
de esta fase es contemplar el yo teniendo éxito.

Visualizaciones para personas que quieren dejar de fumar



Puede argiiirse que el fumar tiene més que ver con la relajacion que la abstinencia
de fumar, y mucha gente se vuelve fumadora porque su percepcion de los cigarrillos es
que son una fuente de tranquilidad mental. Sin embargo, después muchas de estas
personas quieren dejar de fumar. Dejar de fumar va asociado con estrés, lo cual quiere
decir que las mismas personas pueden estar buscando el adiestramiento de la relajacion.
Los profesionales de la asistencia sanitaria se encuentran cada vez con mayor frecuencia
con grupos de personas que estan luchando para abandonar los cigarrillos y a quienes se
les ha prescrito el adiestramiento de la relajacion. Aunque cualquiera de los métodos de
este libro puede ayudar, uno que se ocupe directamente del problema podria parecer que
tiene ventajas especiales.

Dentro de un mismo grupo de personas que deseen reducir sus hébitos fumadores,
puede existir una amplia diversidad de aspiraciones: una persona puede querer reducir
su consumo diario de cigarrillos desde 40 a 20, y otra a lo mejor quiere dejarlos del
todo. Pueden incluso tener ideas diferentes sobre como encarar el problema: uno puede
querer reducir su consumo en un cigarrillo menos cada dia y, otro, puede querer un
cambio mas abrupto. Por otro lado, el grupo puede estar compuesto por personas que
estén buscando formas de no recaer después de haber dejado de fumar con éxito. La
siguiente visualizacion (adaptada de Fanning, 1988) estd disefiada para personas que
han decidido abandonar totalmente el tabaco.

Visualizacion receptiva

Tiéndase o siéntese en una posicion que le resulte comoda. Cierre los ojos. (El
instructor presenta la relajacion pasiva o la respiracion lenta.) Cuando su cuerpo y su
mente se tranquilicen, deje que su lugar especial tome forma en su imaginacion. Note la
escena, los sonidos y el olor del lugar. Extienda la mano y sienta las texturas: la hierba,
la alfombra, las hojas de los pinos, etc... siéntase usted alli... tendido placidamente...
sintonizado consigo mismo.

Suavemente concentre su mente en su habito de fumar. Explore sus sensaciones
sobre ello. ;Por qué fuma usted? Quizas no habia pensado nunca en ello, limitdindose a
hacerlo. En el ojo de su mente, tome un cigarrillo y enciéndalo... ;qué hace el cigarrillo
por usted?...

Repase diferentes situaciones del dia en que ha sentido la necesidad de fumar un
cigarrillo... comience con la hora del desayuno... ;qué le impulsa a tomar el primer
cigarrillo? .. luego sigase a si mismo en su camino hacia el trabajo... Fumando durante
el viaje... en el trabajo a la hora de tomar café... después de la comida del mediodia... de
nuevo por la tarde... en el camino de vuelta a casa... para finalizar la cena... la Gltima
cosa por la noche... ;se da usted cuenta de que fuma por diferentes razones?...;obtiene
distintas satisfacciones por el fumar?... ;cudndo se encuentra con que desea usted
particularmente un cigarrillo?... Finalice su visualizacion cuando esté preparado...

El visualizador puede sentir que fuma por diferentes razones en distintas ocasiones.
Algunas de las razones por las que fuma la gente son:

Para sentirse tranquilizada.
Para aliviar el aburrimiento.
Para sentirse aliviada.

Para sentirse relajada.

Para hacer algo con las manos.
Para animarse.



e Para concederse una recompensa.
e Para no aumentar de peso.

La persona que quiere dejar de fumar decide cual de estas razones es la que le
impulsa a fumar y luego se le insta a que piense en medios alternativos de satisfacer
estas necesidades:

Para sentirse tranquilizada, se dice a si misma «No necesito muletasy.

Para aliviar el aburrimiento, hace un crucigrama.

Para sentirse aliviada, se recuerda a si misma el amor de su compaiiero.

Para sentirse relajada, se somete a una secuencia de relajacion.

Para hacer algo con las manos, toma un guijarro pequefio y redondo haciéndolo

rodar en la mano.

e Para animarse, recuerda el premio que gand de cocina/por escribir un ensayo/por
una victoria de atletismo el ultimo afio.

e Para concederse una recompensa, compra un trozo de salmoén en lugar de un trozo
de queso.

e Para no aumentar de peso, se come una naranja en lugar de una segunda racion de

patatas o da un paseo o ejecuta una sesion de ejercicios, etc.

Autodeclaraciones positivas o afirmaciones

El individuo cultiva una vision de si mismo de persona sana y no fumadora, a base
de elaborar unas pocas autodeclaraciones positivas que recita regularmente para si:

e Estoy sano.

¢ Soy un no fumador.

e Tengo fuerza para controlar mis habitos.

e Lo paso bien cuando no estoy fumando.

Ademas, es amable consigo misma cuando ocasionalmente quiebra su resolucion:
e Puedo perdonarme por no cumplir ocasionalmente lo que habia prometido.

A algunas personas les puede ser util tener una razén poderosa para cambiar su
comportamiento y concentrarse en esta idea siempre que se sientan en peligro de
desfallecer.

Visualizacion programada

Adopta la forma de un ensayo mental de actividades a las que debe hacer frente.
Al comienzo de la sesion, el instructor puede ofrecer relajacion pasiva o relajacion
mediante respiracion abdominal.

Tiéndase y pase unos pocos minutos relajaindose tranquilamente. Imaginese al
comienzo de un dia normal. Revise todos los momentos que crea usted que puede
querer destacar. Tenga un modo alternativo de hacer frente a cada una de las ocasiones
en que sienta necesidad de fumar. Comience en el momento en que se fuma el primer
cigarrillo del dia... evoque la escena usando detalles sensoriales para darle vida... viva
realmente el momento en su imaginacion... siéntase anhelando un cigarrillo, utilizando



inmediatamente después su estrategia alternativa... y al hacerlo, animese con sus
autoafirmaciones positivas...

Pase al siguiente momento que quisiera usted poner de relieve... al siguiente,
etcétera... de le vida a cada momento recreando la escena tan vividamente como pueda...
experimentando estrategias alternativas y animandose con auto declaraciones
positivas... acuérdese de los efectos beneficiosos del abandono del tabaco: pulmones
limpios, ausencia de tos, dinero extra en su bolsillo... y si se siente desfallecer en su
resolucion, acuérdese de porque la adopto.

Siga recordando el dia, valorando las experiencias que el no fumar le abre: el sabor
de la comida... los perfumes del jardin... el olor fresco de su ropa... y la facilidad con
que puede subir la montafia. Véase como alguien que no fuma...

En un momento dado, sienta como sus niveles de estrés se elevan al salir algo mal...
usted desfallece y toma un cigarrillo... pero al cabo de un par de chupadas lo tira...
permitase sentirse complacido por haber tenido una leve recaida y continuar todavia
decidido a controlar su habito... véase seguir manteniendo su resolucion... véase como
alguien que puede resistir sin recurrir a los cigarrillos...

Cuando esté listo, finalice su resolucion contando uno... dos... tres... abra los ojos...
mire a su alrededor... extienda los brazos y las piernas.... y cuando le apetezca preparese
para reanudar su actividad normal.

Algunos terapeutas de la visualizacion incluyen un componente de aversion como
un incentivo mas para abandonar el tabaco. Esta puede adoptar la forma de ceniceros
sucios con ceniza, pulmones ennegrecidos, dedos manchados o atmosferas humeantes.
Las medidas de aversion sirven para algunas personas; otras se limitan a cambiar de
imagen si les resulta demasiado desagradable.

Los beneficios de la visualizacion programada se obtienen con la practica diaria: la
repeticion constante de una rutina en que el individuo se ve a si mismo teniendo éxito
en la tarea que se ha impuesto. El ejemplo anterior se ofrece como orientacion o punto
de partida con el que el profesional de la asistencia sanitaria puede desear desarrollar su
propio guion. Alternativamente, a los participantes se les puede animar a componer sus
propias visualizaciones ya que las mas eficaces son las disefiadas por los individuos
para su propio uso (Fanning, 1988).

Cuando es necesario fortalecer la visualizacion, puede resultar 1til la visualizacion
adicional siguiente:

Busque un momento de tranquilidad. Rel4jese y cierre los o0jos. Imagine la casa en
que espera vivir dentro de diez/cinco/dos afios. Entre... explorela... ;qué informacion le
da del ocupante: de usted mismo?... ;quién mas vive alli?... intente identificarse con su
antiguo yo... observe qué sensaciones le produce ser este viejo yo... en el trabajo... en
sus hobbies... con su familia... después, intente volver a contemplarse tal como es usted
ahora... jtiene algo que decirse?...

Cuando esté preparado, deje que la visualizacion se desvanezca... lentamente,
vuelva al presente... cuente uno... dos... tres... al abrir los ojos...

Evaluacion del uso de la visualizacion en el cambio del comportamiento relativo al
tabaco

Algunos programas formales para dejar de fumar han demostrado tener elevados
indices de éxito (Feldmann & Richard, 1986; Schwartz, 1987). El éxito, cuando lo ha
habido, ha sido atribuido a diferentes componentes de los programas: educacion,



reduccion del estrés, estrategias cognitivas del comportamiento y relajacion mediante la
visualizacion

Sin embargo, el indice de recaida, tiende también a ser elevado. Shiffman (1985)
cree que la recaida se produce cuando un individuo carece de las técnicas de resistencia
para seguir en su abstinencia. Entre estas técnicas citaremos las siguientes:

e Estrategias conductuales:
a) Salirse de una escena en que otros estan fumando.
b) Practicar la relajacion.
e Estrategias cognitivas:
a) Usar una visualizacion agradable para distraerse del pensamiento de Fumar.
b) Crearse imagenes de salud mejorada.

Puesto que la relajacion mediante la visualizacion ha sido utilizada con éxito para
dejar de fumar, Wynd (1992) la emple6 en la prevencion de las recaidas. Su estudio
controlado abarco un periodo posterior al abandono del tabaco de 3 meses. Al final de
ese periodo, el 72 % de los sujetos seguian absteniéndose de fumar.

OTRAS APLICACIONES DE LA VISUALIZACION DIRIGIDA HACIA UN
OBJETIVO

La visualizacion dirigida hacia un objetivo puede usarse en una amplia variedad de
situaciones y condiciones asociadas con el estrés, por ejemplo:

Temor a actuar.

Ira.

Resolucion de problemas y toma de decisiones.

Trastornos de la conducta alimentaria. Agorafobia y pénico.
Dependencia del alcohol y de las drogas.

A S

De las percepciones obtenidas durante la fase receptiva, puede elaborarse una
solucion realista. Entonces, esta soluciéon puede ensayarse mentalmente durante la
visualizacion programada y experimentarse un resultado satisfactorio en la imaginacion.

Temor a actuar

La visualizacion programada puede usarse para transportar al individuo por todos
los momentos del acontecimiento. Se familiariza con la escena. Experimenta
mentalmente todos los sucesos posibles y elabora estrategias de resistencia para hacerles
frente. Por encima dé todo experimenta la consecucion con éxito de su objetivo. Esto
tiene el efecto de construir y mantener su confianza.

Ira

Para un individuo que desea reducir su tendencia a enfadarse, pueden elaborarse
cursos de accién alternativos y predilectos. La visualizacion programada se emplea para
familiarizar al individuo con su capacidad para responder de estas maneras preferidas.
La relajacion y el auto-dialogo positivo juegan una parte prominente (Fanning, 1988).

Resolucién de problemas y toma de decisiones
La visualizacidén receptiva puede usarse para recoger ideas con el fin de hallar
soluciones. Después de sopesarlas, se descartan las ideas no realistas y se retienen las



realistas. Luego se predicen los posibles resulta-dos a breve y a largo plazo. Estos se
consideran luego por sus méritos y desventajas que forman juntos la base de la eleccion
final del individuo. Habiendo elegido la que el individuo considera la mejor solucion, la
pone mentalmente en efecto, experimentando su resultado satisfactorio en una
visualizacion programada. La Figura 18.2 ilustra el proceso de resolucién de problemas
en en el caso de dos cursos de accidn alternativos.

Vissing & Burke (1984) descubrieron que los individuos que practicaban
regularmente la visualizacion al enfrentarse con problemas tenian mas éxito en su
resolucion que los que no la practicaban.

Trastornos de la conducta alimentaria

En el caso de personas que desean perder peso, pueden hallarse estrategias
alternativas para sustituir al hecho de comer. Estas se incorporan en las visualizaciones
diarias programadas en que el individuo se ve a si mismo desarrollando con éxito su
plan (Fanning 1988). En el transcurso de ella, elabora una imagen de si mismo que se
corresponde con la de alguien de buen aspecto con independencia de su tamafo, pero
que ha elegido perder algo de peso. Cualquier dieta que siga debe ser aprobada
médicamente.

Problema

Resultados posibles Resultados posibles
a corto plazo a corto plazo
Buenos Malos Buenos Malos
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4 largo plazo a largo plazo
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Considere los méritos de cada uno

;

Decida sobre el curso de accién o de no accién

:

Crea en su decisidn

Figura 18.2 Resolucion de problemas.



La anorexia requiere un tratamiento mas especializado.
Agorafobia y panico

La visualizacion programada toma la forma de ensayo mental y se lleva a cabo con
frecuencia de un modo jerarquico, es decir, se elabora una lista de situaciones que va
desde las poco hasta las muy amenazadoras. El individuo comienza con la menos
amenazadora, tomando una cada vez, pasando mentalmente por la experiencia de
superar su temor, usando una respiracion mas lenta, técnicas de relajacion y autodialogo
positivo. Este método se conoce como desensibilizacion y fue introducido por primera
vez, por Wolpe, en 1958.

Dependencia del alcohol y de las drogas

En la visualizacion programada, el individuo ensaya mentalmente el logro
satisfactorio de su objetivo usando el autodidlogo y estrategias alternativas. Busca
también medios de relajarse durante el periodo de ajustamiento de la dosis y mas alla.

Aunque se sabe en que medida los efectos de este tipo de visualizacion se trasladan
a la vida real, se cree que la representacion del individuo mejora viéndose mentalmente
en un papel de éxito. Una idea similar inspira a Maltz (1966), cuando escribe sobre el
mecanismo que hay dentro de nosotros que necesita ser presentado con objetivos de
€xito no especificados a fin de funcionar como un mecanismo de éxito.

La visualizacién se usa como una ayuda terapéutica en algunos tipos de dolor,
aunque nunca debe considerarse como un sustituto de la atencién médica. Sin embargo,
puede ser un instrumento util para hacer frente a trastornos menores, tales como dolores
en diferentes partes del cuerpo. Su uso como terapia accesoria en algunas formas de
dolor intratable (Achterberg, 1985; Simonton y cols., 1986) es un area especializada no
tratada en el presente trabajo.

PELIGROS DE LA VISUALIZACION Y DE LA VISUALIZACION DIRIGIDA
HACIA UN OBJETIVO

Es aconsejable tomar una actitud de precaucion al usar la visualizacién. Entre sus
peligros citaremos los siguientes:

1. No debe permitirse en ningin caso que la visualizacion suplante a la ayuda
médica. Las personas que sufren sintomas mentales o fisicos deben consultar a su
médico, y los que estan recibiendo medicacion deben

informar a su médico sobre sus intenciones de emplear técnicas de relajacion y de
visualizacion.

2. Los métodos de visualizacion no son adecuados para las personas que padecen
trastornos mentales graves. La visualizacion resulta particular-mente desaconsejable
para las personas que tienen dificultades para distinguir entre la fantasia y la realidad y
para quienes experimentan alucinaciones.

3. Algunas personas tienen dificultades para crear imagenes. Para ellas, un método
muscular puede ser mas util.

4. Los objetivos, que debe establecer el propio individuo, es preciso que sean
alcanzables. El establecimiento de objetivos fuera del alcance del individuo lo tnico que
haria seria crear un estrés adicional.



Puede ocurrir también que se establezcan objetivos demasiado bajos para ser
constructivos, como sucede en los individuos cuya autoestima se ha derrumbado. Una
autoestima excepcionalmente baja puede hacer que la persona crea que no es
merecedora del éxito y la alegria. Un primer paso seria ayudarla a valorarse.

Trabajar hacia un objetivo implica con Frecuencia la necesidad de cambiar. Sin
embargo, puede suceder que el individuo no quiera cambiar, y aunque le gustaria
alcanzar el objetivo, pone obstaculos en su camino.

5. Puesto que la visualizacion tiende a poner a la gente en contacto con partes mas
profundas de si mismas, pueden experimentar reacciones emocionales fuertes tales
como ira, resentimiento, culpabilidad y frustracion. Llorar es muy frecuente. Si ocurre,
el instructor puede confortar al afligido participante en los términos siguientes:

6.

No pasa nada si se llora aqui... sucede con frecuencia... ello demuestra lo
profundamente relajado que- esta usted... y cuan verdaderamente en contacto consigo
mismo.

Siempre que el participante esté trabajando con material previamente suprimido,
llorar puede tener un valor positivo para él. Por otro lado, el instructor puede
encontrarse con que la reaccion sea dificil de manejar. Un incidente asi seria un tema de
discusion con el supervisor (pagina 34).

A Zahourek (1988) le gusta advertir a los participantes al comienzo que durante la
visualizacién pueden liberarse emociones profundamente asentadas. Larkin (1988)
indica a los participantes que s6lo necesitan reconocer aquellas emociones con las que
se sientan comodos. Esto no es rechazarla responsabilidad por sus emociones, sino, mas
bien, dejar tiempo para aceptarlas.

Los pensamientos levemente perturbadores pueden reducirse en intensidad
difuminando la imagen, dejandola retroceder o disolviéndola en una luz blanca. Cuando
los pensamientos muy perturbadores, debe cancelarse la imagen y suspender la
visualizacion.

En un estudio que clasificaba la ocurrencia de diferentes reacciones negativas, se
hallé6 que los pensamientos intrusos eran los de mayor frecuencia, seguidos por las
experiencias sensoriales perturbadoras y el temor a perder el control. La frecuencia de
tales efectos no guardaba relacion con la experiencia del terapeuta (Edinger & Jacobsen,
1982).

7. Por contra, las imdgenes intrusas pueden ser tan atractivas que el visualizador se
vea absorbido en su direccion, lejos del objetivo original. Esto es la ensofiacion (sonar
despierto); se diferencia de las formas terapéuticas de visualizacion en que no esta
estructurada y en que tiende a estar muy alejada de la realidad. Esto no quiere decir que
la ensonacién carezca de beneficios psicoldgicos, puesto que esencialmente es una
estrategia autoafirmativa (Singer, 1975). Sin embargo, algunas personas suefian
despiertas hasta tal punto que tienen dificultades para relacionarse con el mundo real.

8. Un participante puede estar tan deprimido que llegue a albergar ideas de suicidio.
Cualquier mencién a quitarse la vida debe tomarse seriamente y hay que insistir al
afectado para que busque ayuda profesional.

9. Ocasionalmente, un individuo puede experimentar sensaciones irreales. Estas
pueden tratarse con una técnica de «suelo», como puede ser que el individuo perciba el
suelo sito debajo suyo (pagina 285). Sin embargo, si la sensacion es fuerte, hay que
dejar que la imagen se desvanezca y finalizar la visualizacion.

10. El objeto del ejercicio no es crear un trance hipnoético. Por otro lado, tampoco es
probable que se produzca ninguno. Sin embargo, puesto que algunos individuos son



mas susceptibles que otros, existe la posibilidad de que el instructor pueda crear uno
inadvertidamente. Cuando una persona se halla en un trance hipnoético, el poder de
sugestion crece. Puesto que esto es asi, el instructor debe ser consciente del fendmeno
de la sugestion posthipnotica.

La sugestion posthipnoética provoca que el individuo cumpla mandatos ciegamente
fuera de la situacion de trance. Por ejemplo, una frase como: “Cuando vayas a casa te
impondrasy, se aplicara indiscriminadamente.

Esto no dejaria lugar para valorar de nuevo la situacion lo cual podria, en
circunstancias cambiantes exigir un enfoque modificado.

Debe evitarse cualquier sugestion que pueda aplicarse inadecuadamente fuera de la
sesion de relajacion. Sin embargo, en general, la sugestion posthipnoética no es un
problema puesto que el individuo tiende a resistir cualquier exhortacion que vaya contra
sus objetivos personales y sus principios morales (Lynn & Rhue, 1977).

No obstante, si el instructor tiene dudas sobre el efecto de sus palabras, puede
finalizar la sesion con una frase canceladora (Shone, 1982) en la linea siguiente:

Antes de finalizar su visualizacion, anule cualquier sugestion que no quiera que
tenga ningtn efecto en su vida despierta.

Tal como se ha dicho antes, es poco probable que se produzca una hipnosis no
intencional.

10. Como parte del procedimiento de visualizacion, el individuo elabora nuevas
autodeclaraciones. Una de estas puede estar mal concebida. Es necesario advertir al
visualizador sobre la posibilidad y la necesidad de anular cualquier autodeclaracion de
este tipo.

11. Ciertos colores pueden tener un efecto poderoso e inesperado sobre una persona.
El antidoto para una experiencia asi es sustituir el color molesto por luz blanca, uniendo
al mismo tiempo un mensaje de calma a la luz blanca. Sin embargo, si el efecto del
color es muy fuerte, la visualizacion se finaliza.

12. Jung creia que demasiado énfasis en el mundo interior podia alejar a la persona
de los sucesos cotidianos y que es importante poner los pies en algo sélido como es el
trabajo o la familia.

13. En ocasiones, un participante tiene dificultades para regresar de su visualizacion.
Repetir el procedimiento de terminacion suele resolver el problema. Otro medio es
incluir en el procedimiento de terminacién alguna referencia a sentirse alerta y
refrescado.

Cuando se estan aprendiendo y aplicando las técnicas, no se puede contar con tener
éxito instantdneamente. Al igual que con cualquier otra técnica, lo mas que se puede
esperar es una tendencia en la direccion deseada. Sin embargo, la practica frecuente
fortalece esta tendencia.
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Entrenamlento

INTRODUCCION:
ESTADOS ALTERADOS DE LA CONCIENCIA

Un estado alterado de la conciencia con frecuencia se denomina «trance». Se ha
descrito como una condicion en que se suspenden facultades criticas Yy los «limites de la
estructura de referencia y de las creencias usuales de una persona quedan alterados
temporalmente haciéndola receptiva a otros modelos de asociacion y a otros modos de
funcionamiento mental» (Erickson & Rossi, 1979).

El trance clasico es el trance hipnotico, inducido mediante procedimientos que crean
una intensa percepcion focal, como por ejemplo concentrandose en un péndulo
oscilante. El individuo queda muy receptivo a la sugestion: «el proceso por el cual el
individuo acepta una proposicion que le ha presentado otra persona, sin existir la menor
razén logica para hacerlo» (Hartland, 1971). Externamente, el trance parece
somnolencia y un suefio ligero y va acompanado por una reduccion general del tono
muscular y una dilatacion de los capilares; sin embargo, la persona esta despierta y muy
concentrada aunque puede perder la percepcion de lo que le rodea.

La hipnosis puede autoinducirse también, en cuyo caso es el propio individuo el que
gobierna el trance y crea las sugestiones. La atencion se vuelve también hacia dentro,
aunque este trance se describe como ligero en el que el individuo retiene la percepcion
de sus alrededores, siendo consciente de si mismo y de todos sus sentidos (Rosa, 1976).
Sin embargo, no reflexiona sobre si mismo (Rosa, 1976), lo cual quiere decir que no
distingue entre el yo como sujeto (el «Yo») y el yo como objeto (el «mi») (Mead 1934).

La incompleta comprension del mecanismo del trance hace dificil trazar mas
distinciones entre estados de trance de profundidad diversa. Algunos escritores
consideran los estados de conciencia alterados como entidadesseparadas, de distinta
clase entre si, mientras otros consideran que se hallan en un continuo entre el suefio en
un extremo y la vigilia en el otro. Este ultimo punto de vista sugiere que los estados
alterados representan grados variables de trance, siendo diferentes s6lo en el grado, pero
formando todos parte de la misma entidad (Barber, 1969, 1970).

El entrenamiento autogénico es un enfoque derivado de la auto-hipnosis. Tiene su
origen en los afios treinta, cuando Johannes Schultz, un psiquiatra que trabajaba en el
Instituto Neurobiologico de Berlin, descubri6é que algunos pacientes habian aprendido a
situarse en un leve trance concentrandose en imégenes de pesadez y calor. Mas
interesante aun era el hecho de que parecian haberse beneficiado en términos de salud
mental. Schultz llamé a este trance auto-generado «autogénico», y procedié a
desarrollar una terapia basado en él.

El objetivo del procedimiento era el logro de este estado autogénico, logrado con
frases recitadas por el pupilo. Estas frases, mediante su visualizacion y autosugestion,
creaban lo que se llamé «cambio autogénico»; un cambio del participante alejandolo del
estado estresado en direccion al estado autogénico. Sin embargo, ;/qué era exactamente
el estado autogénico? Y ;donde se halla en relacion con otros estados tales como el
suefo y la vigilia?



Un exponente destacado del método ha descrito el estado autogénico como de
modorra (Luthe, 1965). Su trabajo ha llevado al punto de vista actual que favorece la
teoria del continuo y sitia el estado autogénico en un punto cercano al extremo del
suefio del continuo, tal como se muestra en la Figura 19.1.

SUENO ESTADO DE VIGILIA
| |

Estado
aulogénico

Figura 19.1 Posicion hipotética del estado autogénico sobre un continuo entre el
suefio y el estado de vigilia.

Actualmente, el adiestramiento autogénico (EA) es un método establecido, pero
puesto que el practicante es activo en su propio tratamiento, suele considerarse como
una técnica de relajacion mas que como una forma de hipnosis.

Sin embargo, ;cudl es la diferencia entre hipnosis y relajacion? Zahourek (1985)
responde la pregunta sefialando que la hipnosis pretende intencionadamente producir un
trance y pone énfasis en la sugestion terapéutica. Por contra, en la relajacion, no hay un
afan por crear un estado de trance, y cualquier sugestion efectuada se halla bajo el
control del individuo que, de todos modos, como ser humano, se estd haciendo
constantemente sugestiones a si mismo. Ciertamente, algunos de los instrumentos
usados en la relajacion, por ejemplo, la concentracion pasiva, la auto-sugestion y la
visualizacion, estan estrechamente relacionados con la hipnosis, pero no estan limitados
a esta practica, y su uso efectivo no requiere el conocimiento pleno de una preparacion
formal de la hipnosis (Zahourek, 1985). Sin embargo, para asegurarse de que se usan
responsablemente, es preciso que el profesional de los cuidados médicos tenga claros
los objetivos, que use técnicas disefiadas para apoyar estos objetivos y que sea
consciente de los peligros implicados.

Las secciones siguientes no proporcionan la informacion ni la preparacion
necesarias como para establecerse como profesor del adiestramiento autogénico. Se han
incluido a fin de demostrar el uso de técnicas componentes tales como la visualizacion y
la autosugestion que, como se ha mencionado antes, forman parte de la mayoria de los
métodos de relajacion (Larkin, 1988). Tanto es asi que Barber (1984) halla elementos de
sugestion en todos los métodos de reduccion del estrés.

Davis y cols. (1988), dirigiendo su libro especialmente a quienes «trabajan con
personas estresadas» (médicos, enfermeras, terapeutas, maestros y supervisores)
presentan orientaciones paso a paso para el dominio de diferentes métodos, uno de los
cuales es la autohipnosis. Ellos dicen que no se ha informado de ningun caso, ni siquiera
por parte de los practicantes mas experimentados, en que la autohipnosis haya sido
perjudicial (Davis y cols., 1988). Este es un punto importante porque, aunque la
autohipnosis no es uno de los métodos contenidos en este libro, no existe una
delimitacion estricta entre la auto-hipnosis y la relajacion.

PRINCIPIOS DEL ADIESTRAMIENTO AUTOGENICO

El entrenamiento autogénico ensefia al cuerpo y a la mente a relajarse. Se basa en
cuatro requisitos:
1. Reduccion de la estimulacion externa, es decir, ausencia de ruidos fuertes,
luces brillantes u otros estimulos invasivos.



2. Una actitud de concentracion pasiva, descrita en el folleto de propaganda del
curso de entrenamiento autogénico, sin esforzarse y sin preocuparse por el
producto final. Esto significa no forzar ningun cambio, sino mas bien, dejar
simplemente que el ejercicio Funcione (Achterberg, 1985); un «permitir» mas
que un «hacer» (Rosa, 1976). Si, mientras se estd inmerso en la concentracion
pasiva, entran en la mente pensamientos que distraen la atencioén, pueden
ignorarse o rechazarse suavemente. Sin embargo, los pensamientos que llevan
imagenes perceptivas pueden considerarse como un producto valioso del
ejercicio. Puede decirse que la concentracion pasiva existe en otros enfoques
tales como la meditacion y algunas formas de relajacion progresiva.

3. La repeticion de frases inductoras de la relajacion se basa en seis puntos
centrales:

¢ Pesadez en los brazos y en las piernas.

e Calor en los brazos y en las piernas.

e Latidos del corazon tranquilos y regulares.
e Respiracion tranquila.

e Plexo solar caliente.

e Frente fria.

Estas frases se repiten para intensificar su efecto. Las sugestiones de pesadez pueden
intensificarse mediante imagenes de plomo, mientras que las de calor pueden
profundizarse con iméagenes de la luz del sol o de agua caliente (Rosa, 1976). Los dos
primeros puntos se presentan frecuentemente solos (tanto por parte de clinicos como de
investigadores), aunque no se sabe a qué coste para el efecto general de relajacion
(Lichstein, 1988).

4. Contacto mental con la parte del cuerpo a la que la frase hace referencia.

LA TECNICA AUTOGENICA

El principio de control del cliente es basico para el EA: el entrenador describe el
método, pero es el practicante el que lo lleva a cabo. Para reforzar esta idea, las frases se
dicen en primera persona. El instructor las lee y el practicante las repite. Schultz &
Luthe (1969) trabajaron lentamente el programa, tardando 6 meses en completar la
instruccion. Sin embargo, la necesidad de ahorrar tiempo y dinero llevd a reducir su
duracion y ahora, con frecuencia, la totalidad del programa se presenta en una sola
sesion. De todas formas, los periodos de practica diaria son necesarios para obtener su
dominio.

Las frases pueden intercalarse con mensajes relevantes tales como «me siento en
paz» o «estoy relajado», como en la version siguiente (adaptado de Lichstein, 1988).

Charla introductoria para los practicantes

Se prepara a los practicantes con una leve descripcion:

El método que van a aprender consta de frases breves describiendo sensaciones de
pesadez y de calor en las extremidades. Se las voy a leer y al hacerlo quiero que
concentren su atencion en una cada vez, repitiendo la frase en voz baja.

Una caracteristica importante de este enfoque es que usted debe sentirse pasivo Y
despreocupado al respecto, Y que no debe intentar Forzar ninguna respuesta.

Condiciones



Escenario. La habitacion debe ser tranquila y la iluminacién tenue.

La voz del entrenador. Un tono lento, tranquilo y dulce es el adecuado (Lichstein,
1988).

Posicion del practicante. Una postura tendida es preferible a una sentada. Sin
embargo, si el practicante esta sentado, su cabeza debe estar apoyada.

Induccion

El preparador procede con la induccién:

Por Favor, cierre los ojos. Imaginese en un lugar que le haga sentirse relajado...
quizas un prado calido y soleado. Imaginese tendido alli. (Pausa).

Dentro de un momento le voy a pedir que concentre su atencidon en distintas partes
de su cuerpo, pero primero quiero recordarle lo importante que es para usted adoptar
una actitud pasiva y despreocupada hacia el procedimiento. Esto quiere decir dejar que
sensaciones de pesadez y de calor emergan por si mismas en lugar de hacer un esfuerzo
para evocarlas. Dedique unos pocos momentos a acomodarse...

Los ejercicios

La sesidn comienza como antes con unos pocos minutos de relajacion tranquila.
Esto va seguido por 18 ejercicios, cada uno de los cuales estd compuesto por una serie
de frases. Cada frase es recitada por el instructor y repetida, mental o vocalmente, por el
aprendiz. Se asignan unos 30 segundos para cada ejercicio y unos 30-45 segundos
adicionales para la concentracion continuada de la atencidn por parte del practicante.

Ejercicio 1

Comience con el brazo dominante.

Me siento en paz.

Mi brazo derecho pesa. Mi brazo derecho pesa. Me siento en paz.
Mi brazo derecho pesa. Mi brazo derecho pesa.

Por favor, continue pensando en la pesadez de su brazo mientras esta
tendido en el prado soleado.

Ejercicio 2

Me siento en paz.

Mi brazo izquierdo pesa. Mi brazo izquierdo pesa. Me siento en paz.
Mi brazo izquierdo pesa. Mi brazo izquierdo pesa.

Piense en su brazo como si pesase igual que el plomo.

Ejercicio 3

Me siento en paz.

Mis dos brazos pesan. Mis dos brazos pesan. Me siento en paz.

Mis dos brazos pesan.

Mis dos brazos pesan.

Imaginese tendido en el prado, con los brazos apoyados pesadamente sobre la hierba
exuberante.

Ejercicio 4
Me siento en paz.



Mi pierna derecha pesa. Mi pierna derecha pesa. Me siento en paz.
Mi pierna derecha pesa. Mi pierna derecha pesa.
Piense en su pierna como si pesase igual que el plomo.

Ejercicio 5

Me siento en paz.

Mi pierna izquierda pesa. Mi pierna izquierda pesa. Me siento en paz.
Mi pierna izquierda pesa. Mi pierna izquierda pesa.

Ejercicio 6

Me siento en paz.

Mis dos piernas pesan. Mis dos piernas pesan. Me siento en paz.
Mis dos piernas pesan. Mis dos piernas pesan.

Sienta como sus piernas se hunden en el suelo.

Ejercicio 7

Me siento en paz.

Mis brazos y piernas pesan. Mis brazos y piernas pesan. Me siento en paz.
Mis brazos y piernas pesan. Mis brazos y piernas pesan.

Contintie imaginandose con pesadez en los brazos y las piernas, tendido en un prado
soleado.

Ejercicios del 8 al 14
Son similares a los ejercicios que van del 1 al 7, pero el calor sustituye a la pesadez.
El efecto puede aumentarse con imagenes del calor del sol.

Ejercicio 15

Me siento en paz.

Mis brazos Y piernas pesan Y estan calientes.

Mi pulso es tranquilo y regular. Mi pulso es tranquilo y regular. Me siento en paz.
Mi pulso es tranquilo y regular. Mi pulso es tranquilo y regular.

Ejercicio 16

Me siento en paz.

Mis brazos Y mis piernas pesan Y estan calientes.

Mi pulso es tranquilo y regular. Mi respiracion es tranquila. Mi respiracion es
tranquila. Me siento en paz.

Mi respiracion es tranquila. Mi respiracion es tranquila.

Ejercicio 17

En el caso de personas que padecen del estobmago se omiten las frases relativas a éste.
Me siento en paz.

Mis brazos Y mis piernas pesan Y estan calientes.

Mi pulso es tranquilo y regular.

Mi respiracion es tranquila.

Mi abdomen esta caliente.

Mi abdomen esta caliente.

Me siento en paz.

Mi abdomen esta caliente.



Mi abdomen esta caliente.

Ejercicio 18

Me siento en paz.

Mis brazos Yy mis piernas pesan Yy estan calientes.

Mi pulso es tranquilo y regular.

Mi respiracion es tranquila.

Mi abdomen esta caliente.

Mi frente esta fria. Mi frente esta fria. Me siento en paz. Mi frente esta fria. Mi frente
esta fria.

Pueden crearse imagenes de corrientes de aire fresco para reforzar la sensacion de una
frente fria (Samuels & Samuels, 1975).

Terminacién

La terminacion permite que el individuo retorne gradualmente a la actividad normal.

Cuando esté preparado, permitase tomar lentamente conciencia de la habitacion en
que se halla. Abra los ojos. Deje que sus ojos exploren el interior de la habitacion.
Digase que se va sentir refrescado y alerta. Abra y cierre las manos con poca Fuerza
unas pocas veces. Flexione y enderece los codos unas pocas veces. Después las rodillas.
Extienda suavemente el cuerpo. Vuélvase de costado y levantese lentamente.

Practicas en casa

Unos apuntes permiten que los participantes practiquen en casa. Esta practica en casa
es esencial y desarrolla la capacidad de poder responder con presteza a las frases. Con el
tiempo, una sola frase clave tendra la capacidad de provocar la relajacion total.

Los partidarios de la practica en casa insisten en que las frases basicas no se cambien.
Sin embargo, la eleccion de la visualizacion se deja al participante; una playa soleada,
un baio caliente o una silla favorita frente a un hogar encendido pueden usarse como
alternativas a la escena del prado célido. No obstante, una vez haya elegido la escena, el
participante debe conservarla durante todo el periodo de entrenamiento.

La frase «me siento en paz» puede sustituirse por «estoy relajado» o «me siento
tranquilo» como autosugestiones alternativas para reducir la tension. Estas frases,
complementarias de las frases autogénicas basicas son ejemplos de lo que Schultz
llamaba «formulas intencionales»: méaximas personales para intensificar la vida. Otros
ejemplos adaptados de Davis y cols. (1988), son:

¢ Confio en mi (para quienes carecen de confianza en si mismos).

e Tengo control sobre lo que como (para los que comen compulsiva-mente).
e Fumar es un habito insalubre (para personas que desean dejar de fumar).

e Mi mente esta tranquila y serena (para individuos angustiados).

Ciertos problemas fisiologicos pueden tratarse mediante «formulas para Oérganos
especificosy, tales como:

e Mi garganta estd fresca (para una tos molesta).
e Mis pies estan calientes (para una tendencia a sonrojarse).

El practicante incorporara frases particulares segiin sus necesidades personales. Sin
embargo las TA (técnicas autogénicas) no deben considerarse como un sustituto de la
asistencia médica.

Otros ejercicios con TA



Las TA incluyen también ejercicios de meditacion en los que intervienen colores,
objetos, conceptos y personas.

Otros ejercicios conocidos como «avanzados» pertenecen a un area conocida como
terapia mas que entrenamiento y estan fuera del alcance de este libro.

EVALUACION DEL ENTRENAMIENTO AUTOGENICO

Las investigaciones indican que las TA inducen la relajacion con éxito en la mayoria
de personas. De los 2.400 historiales de casos meticulosa-mente documentados por
Schultz & Luthe (1969), la mayoria corroboran la eficacia de las TA. No obstante, hasta
hace poco, ha habido pocos estudios controlados, pero esta imagen estd cambiando
gradualmente. Spinhoven y cols. (1992), demostraron la existencia de un cambio
positivo notable en la incidencia del dolor de cabeza por tension en sujetos que recibian
TA y autohipnosis, comparado con sujetos de una lista de espera. Este resultado no
podia deberse a la mayor eficacia de la autohipnosis, puesto que los mismos
investigadores compararon las TA con la autohipnosis y descubrieron que tenian la
misma eficacia.

Cuando se compararon las TA con la psicoterapia mediante grupos de apoyo en
pacientes de asma, se observaron beneficios notablemente mayores en el grupo de las
TA (Henry y cols., 1993).

Sin embargo, no todos los resultados son positivos, y muchos son equivocos.
Lichstein, analizando estudios en 1988, no pudo hallar ninguna evidencia concluyente
de que las frases de TA tengan mas poder relajante que las frases empleadas en otros
sistemas de relajacion.

Debido a su concentracidon en el calor, se cree que las TA ejercen una influencia
directa sobre el sistema auténomo, reduciendo los niveles de estimulacion fisiologica.
Henry y cols. (1993) sugieren, a modo de explicacion, que las TA pueden estar
reestableciendo un equilibrio entre los sistemas nerviosos simpatico y parasimpatico.

Concluyendo, puede decirse que las TA son un método genuino de entrenamiento de
la relajacion (Lichstein, 1988). Los investigadores sugieren que las TA pueden ser ttiles
también como tratamiento complementario en algunas condiciones médicas donde
factores etiologicos incluyen el estrés psicosocial (Henry y cols., 1993).

PELIGROS DEL ENTRENAMIENTO AUTOGENICO

1. La frase de induccion de calor abdominal debe suprimirse en aquellas personas
que padecen inflamacion gastrica (Rosa, 1976).

2. Las TA no son adecuadas para nifios de menos de 5 afios ni para personas
carentes de motivacion.

3. A los practicantes se les debe aconsejar que mantengan su formula personal en
un nivel realista. La creacion de objetivos inalcanzables s6lo produciré frustracion.

4. En el caso improbable de que las frases provocasen inquietud, los mensajes de
pesadez y de calor pueden invertirse, es decir, puede hacerse que las extremidades se
sientan ligeras y frias; alternativamente, puede detenerse el procedimiento.

Estos peligros pueden ser aplicables también a la visualizacion (pagina 151); deben
tenerse en cuenta los puntos 1, 2 y 9 especialmente.
OTRAS LECTURAS

Kermani K S 1990 Entrenamiento autogénico. Souvernir Press, London. Lichstein K L 1988
Estrategias de relajacion clinica. John Wiley, New York. Rosa, K R 1976 Entrenamiento autogénico.
Victor Gollancz, London.



leditacion

La palabra «meditacion» se usa para describir varios estados de quietud interior. Se
usa también para describir diferentes métodos para conseguir estos estados. Al propio
tiempo, cada una de las numerosas escuelas de meditacién tiene su propia
interpretacion. Por tanto, sin un significado aceptado universalmente, los intentos por
definirla fracasan. Sin embargo, es comun a todas las interpretaciones el concepto de
vaciar la mente de pensamientos, es decir, de alejar las preocupaciones que forman el
parloteo de la mente.

Si existe algun objetivo general en la meditacion, puede describirse como el no apego,
aunque algunos escritores tales como Fontana (1991) creen que tener algin objetivo
tiende a destruir el resultado ya que cualquier tipo de establecimiento de objetivos exige
poderes racionales.

Puede decirse, por tanto, que la meditacion es una apertura del yo para revelar su
mundo interior, sin conllevar al mismo tiempo ningln rastro de determinacion ya que
ello es ajeno al estado meditativo.

Las personas recurren a la meditacion por muchas razones:

e Para encontrar paz.

Para alcanzar el conocimiento.

Para alcanzar la sabiduria.

Para encontrarse a si mismas.

Para vaciar la mente.

Para experimentar la verdadera realidad.

Puesto que la relajacion es uno de los efectos de todas estas busquedas, la meditacion
es un tema adecuado para incluirlo en un libro como éste. Originaria de Oriente, la
meditacién es una parte integrante de las religiones hindu, taoista y budista. En
Occidente se han creado versiones mas faciles de dominar, desarrolladas en su mayor
parte a partir del zen y del yoga. El material ofrecido aqui es de naturaleza no religiosa
proveniente de una diversidad de fuentes modernas, sefialadamente el trabajo de
Montana (1991, 1992).

Se ha dicho que la meditacion es tanto un estado como un método. Como estado, es
uno en que la mente estd quieta y se escucha a si misma. El meditador esta relajado pero
al mismo tiempo alerta.

Como método, consiste en concentrar la atencion en un estimulo elegido. Esta
concentracion es sostenida pero sin esfuerzo y tiene el efecto, por un lado, de
desconectar al meditador de los acontecimientos de la vida externa y de su propia
actividad mental por otro. Pueden entrar pensamientos en su cabeza, pero en lugar de
examinar su contenido, deja que se alejen.

Esta actitud ha sido descrita como de concentracion pasiva, y supone que el meditador
tiene una actitud relajada prestando simultdneamente un tipo de atencidn sin capacidad
critica ni de juicio. Funciones mentales como investigar y conocer son inapropiadas
puesto que son procesadas por el hemisferio izquierdo del cerebro (pagina 226); en
lugar de esto, el meditador debe cultivar lo que en el zen se llama una actitud de «no
sé», es decir, una mente que estd abierta y receptiva a nuevas e insospechadas



posibilidades. La mente es vaciada de todos los pensamientos excepto de la percepcion
de los estimulos.

En comun con la hipnosis y la ensofiacion, la meditacion es un estado alterado de la
conciencia. Fontana (1991) la distingue de otros estados alterados, considerandola mas
bien como un redescubrimiento de la conciencia normal puesto que conduce al
individuo hasta el centro de si mismo.

El meditador no cae en un trance, ni se amodorra, ni pierde el control; por el contrario,
se halla en un estado de percepcion y alerta aumentadas, consciente de sus alrededores y
centrado fijamente en el momento presente.

La concentracion pasiva es también una caracteristica del entrenamiento autogénico y
de la visualizacién receptiva, aunque no de la visualizacion programada que, al estar
implicada en la consecucion de objetivos, es esencialmente una actividad de
pensamiento del hemisferio cerebral izquierdo y, por tanto, alejada de la meditacion. Sin
embargo, decir que la meditacion excluye el proceso de pensamiento critico no supone
que este tipo de pensamiento tenga un valor inferior: el pensamiento analitico es una
actividad humana esencial. Pero su tendencia a dominar la actividad mental tiene el
efecto de devaluar su compafera, la imaginacion. La meditacion permite al individuo
restablecer el equilibrio.

¢, Cual es el mecanismo subyacente al estado de meditacién?

Se han propuesto un cierto numero de teorias en cuanto al efecto de la meditacion
sobre el individuo. De éstas, el cambio en la dominancia hemisférica de Banquet (1973)
tiene amplia aceptacion. Las investigaciones sugieren que durante la meditacion el
hemisferio cerebral izquierdo pierde su dominancia, haciendo que el hemisferio cerebral
derecho tenga una influencia mayor que en la vida cotidiana. En consecuencia, el
pensamiento lineal verbal juega una parte menos destacada, dejando expresarse al
pensamiento intuitivo y sin palabras.

Beneficios de la meditacion

Los devotos de la meditacion afirman que su practica les es muy beneficiosa. Estas
son algunas de las ventajas que citan:

e A través de la meditacién se logra una mayor comprension del yo. Es decir,
mediante la meditacion el individuo se vuelve mas consciente de si mismo y mas
receptivo a las percepciones que emergen de partes mas profundas de su ser.

e De la meditacion puede derivarse un nuevo sentido de la relajacion y de la paz
interior.

e El proceso en si favorece una mayor claridad mental y una mejora en los poderes
de concentracion. Ello se prolonga fuera de la sesion de meditacion.

e El individuo, al descubrir su yo interior, puede vivir mds en armonia consigo
mismo.

e Al desarrollar un sentido de desapego, el individuo llega a aceptar que muchas de
sus reacciones emocionales desagradables no son mas que sensaciones corporales de
corta duracion creadas por sus pensamientos.

¢ El énfasis en la autopercepcion ayuda al individuo a vivir en el presente y a valorar
el aqui y ahora. Cuando la mente est4 concentrada en el momento, llega a estar alerta de
forma muy aguda.

UN PROCEDIMIENTO DE MEDITACION



Comentarios introductorios para el meditador principiante

Antes de comenzar la primera sesion son precisas unas pocas palabras para describir
el procedimiento. La meditacion es un antiguo método de silenciar la mente. EI método
que va usted a experimentar es de naturaleza no religiosa. Supone concentrar la atencion
en diferentes fendmenos tales como la respiracion, un objeto visual o una frase repetida.
El efecto de la meditacion serda hacerle sentir muy tranquilo. En ningiin momento
perdera usted la conciencia ni serd controlado por una fuerza externa. El estado que
alcanzard habrd sido creado por usted en su totalidad. Lo mejor es acudir a la
meditacidn sin esperar nada; en vez de ello, debe adoptar usted una actitud que le ponga
a tono consigo mismo.

Una sesidon de meditacion

Puede considerarse que una sesion tiene cuatro componentes:
1. Atencién a la posicion.
2. Un procedimiento para calmarse.
3. Concentracion en un estimulo elegido.
4. Regreso a la actividad cotidiana:

Atencion a la posicion

En un ambiente tranquilo y calido, el meditador asume una posicion sentado o
tendido. Es preferible sentarse ya que algunas personas tienden a dormirse cuando estan
tendidas. El individuo puede sentarse en una silla con un respaldo recto, en el suelo con
un cojin cruzando las piernas o adoptando la posicion del loto (con las piernas cruzadas
y cada uno de los pies descansando sobre el muslo contrario). Esta ultima posicion
puede resultar muy incémoda para un gran namero de personas que no estan
acostumbradas a ella; incluso en Oriente nunca ha sido obligatoria si el novicio la ha
encontrado insoportable.

Cualquiera que sea la posicion elegida, las manos descansan sobre los muslos, con los
dedos arrollados suavemente o dispuestos en posturas simbolicas tradicionales. La
cabeza debe mantenerse en una posicion relajada directamente sobre la columna
vertebral para liberar a los musculos del cuello de la tension mientras los ojos pueden
mantenerse cerrados o ligeramente abiertos.

Procedimiento para calmarse

A los participantes se les pide que dirijan sus pensamientos hacia dentro.

La sesion de meditacion va precedida por una verificacion de la tension muscular, es
decir, cada participante examina todos sus grupos musculares para asegurarse de que
estén lo mas relajados posible. A esto se le suele denominar exploracion y puede
introducirse del siguiente modo:

Voy a pedirle que verifique que sus musculos estan lo mas relajados posible.
Comenzando por los pies, observe cualquier tension... luego pase a los tobillos,
moviéndolos levemente si no estdn relajados... ahora sus piernas... y sus caderas...
apoyelas en la silla o en el suelo. Siga subiendo por el cuerpo hasta los hombros,
dejandolos caer. Deje que los brazos cuelguen coémodamente, con los dedos libres de
tension. Y ahora la cabeza: relaje la mandibula y deje que la lengua descanse en la



boca... deje que todos los musculos de la cara se aplanen. Permitase tranquilizarse a si
mismo y, mientras lo hace, siéntase en tono consigo mismo... escuchando a su yo...
limitandose a ser usted... percibiendo la sensacion que produce, sin ahondar en razones,
explicaciones ni siquiera palabras...

Los sonidos irritantes o las molestias corporales pueden interrumpir la meditacion.
Davis y cols. (1988) aconsejan «ablandarlos» prestandoles atencion intencionadamente
unos breves momentos en lugar de pretender que no existen.

Concentracion en un estimulo elegido

«Todas las meditaciones se basan en... la concentraciéon y la tranquilidad» (Fontana,
1992). El individuo concentra tranquilamente su atenciéon en el estimulo elegido que
puede adoptar la forma de observacion de la respiracion, contemplacion de un objeto
visual o el canto de un mantra. El proposito del estimulo es retener la atencion del
participante.

Esto puede ser dificil al principio ya que la mente estd acostumbrada a hallarse
inmersa en un constante fluir de imdagenes, recuerdos y asociaciones, todas ellas
compitiendo entre si. Al individuo no le ayudara luchar contra estas distracciones, pero
si puede aceptar su presencia y continuar su concentracion sobre el estimulo, se
debilitaran. Este sistema le ayudara también a intensificar la actitud pasiva que facilita
la meditacion. A algunas personas les resulta Util considerar a los pensamientos intrusos
como nubes a la deriva u hojas flotando en una corriente de agua. Entonces, la atencién
es devuelta suavemente al objeto sobre el que quiere concentrarse.

El resultado de esta meditacion para el individuo puede ser simplemente un descanso
de su estrés. Por otro lado, cuando la mente concentrada entraen un estado de claridad y
tranquilidad, puede alcanzarse una parte mas profunda del yo con lo cual se obtiene una
nueva intuicion (Fontana, 1991).

Cualquier indicacion de despersonalizacion puede contrarrestarse mediante un
proceso conocido como «poner los pies en el suelo» o devolver al individuo al aqui y
ahora. Ello supone animar al meditador a dirigir su atencion a alguna forma de
percepcion corporal. Fontana (1991) aconseja concentrarse en la respiracion, mientras
Titlebaum (1988) pone énfasis en el valor de sentir el suelo. El pasaje siguiente ha sido
adaptado de Titlebaum (1988):

Perciba el suelo debajo de usted. Sienta como toma el peso de su cuerpo. Note como
le sostiene. Dese cuenta de las partes de su cuerpo que se hallan en contacto con el suelo
o con la silla, si estd usted sentado. Concéntrese en las sensaciones que esta recibiendo
de los puntos de contacto y siéntase atado al suelo con seguridad.

La duracion de la sesion debera depender de la experiencia del meditador; 5 minutos
se considera suficiente para el principiante; 15-20 minutos para el practicante experto.

Regreso a la actividad cotidiana

El retorno a la actividad cotidiana, también conocido como estimulacién o
terminacion, es una secuencia que finaliza la meditacion:

Cuando esté preparado, deje que su meditacion finalice. Si tiene los ojos abiertos,
aparte su mirada del punto de concentracion. Si tiene los ojos cerrados, deje diluirse el
punto de concentracion hasta desaparecer. Déjelo ir con una sensacion de gratitud hacia
¢l. Luego dirija su atencion a la respiracion, contando lentamente 10 respiraciones
naturales.



Para ayudar a sus musculos a recuperar su tono, intente mover lentamente el cuerpo
describiendo circulos pequefios con el mismo antes de levantarse. Unos pocos
estiramientos suaves ayudaran también a vivificar los musculos.

Practica

La practica regular aumenta los beneficios de la meditacion. Lichstein (1988),
analizando las pruebas, menciona los numerosos estudios que indican la existencia de
una asociacion directa entre el nimero de horas pasado practicando y los efectos
beneficiosos de la meditacion.

PUNTOS FOCALES PARA LA MEDITACION

Los asuntos sobre los que puede concentrarse la atenciéon comprenden una amplia
diversidad de objetos, sonidos y otros fendomenos. En esta seccion se incluyen los
siguientes:

La respiracion.

Objetos visuales, por ejemplo, un circulo, un mandala, una vela (de cera), una
escudilla de porcelana.

Partes del cuerpo, por ejemplo, el espacio entre los 0jos, la coronilla de la cabeza,
el dedo gordo del pie.

Mantras.

Primero se ha mencionado la concentracidén en la respiracion por una diversidad de
razones (Fontana, 1991):

Esté disponible constantemente.

Tiene una cualidad ritmica.

Esta directamente asociada con el sistema auténomo.
Simboliza la fuerza de la vida.

La respiracion

La practica de contar las respiraciones, contando una con cada espiracion, se usa
comunmente como estimulo para retener la atencion. Al llegar a 10, el meditador vuelve
nuevamente a «unoy», y contintia el proceso durante 5 minutos. Las respiraciones deben
ser naturales y no apresuradas. Otras formas de meditacion respirando consisten en
concentrar la atencion sobre partes del cuerpo implicadas en la respiracion tales como la
punta de la nariz o el abdomen en movimiento.

La punta de la nariz

En el pasaje siguiente, el meditador se concentra en la punta de su nariz. Se supone
que ya ha seguido un procedimiento para tranquilizarse (ver el descrito anteriormente).
Debe dejarse transcurrir un tiempo generoso entre cada frase.

Deje que su atencidn se concentre en la respiracion y especialmente, en la punta de su
nariz, esta pieza curva de cartilago que separa las ventanas nasales. Si quiere, toquela
con la punta de los dedos para incrementar su percepcion de la misma. Después
concéntrese en la sensacion del aire pasando desde el exterior hacia las fosas nasales...



note lo Frio que es. Note también el calor y la humedad del aire que abandona las
ventanas nasales. Deje que el ritmo de la respiraciéon sea completamente natural
mientras concentra su atencion en la punta de la nariz. Sienta la sensacion del aire al ser
llevado hacia dentro... deslizdndose hacia sus ventanas nasales y, en su momento,
saliendo otra vez. Si se presentan pensamientos externos intrusos, regrese suavemente a
la sensacion de la punta de la nariz. Siga concentrando su atencion en este punto... note
como sus sentidos convergen en este punto.

En otra ocasion, el meditador puede desear adoptar un punto de concentracion
distinto, como en el pasaje siguiente.

El abdomen en movimiento

Aqui se combina un procedimiento de contar con la concentracion de la atencidon
sobre el abdomen.

Dirija suavemente su atencion hacia su respiracion. Comience notandola de modo
general, luego concentre su mente con lentitud en el movimiento de su abdomen.
Mantenga su atencion Fija en el movimiento de su abdomen... hinchdndose cuando el
aire es inspirado y hundiéndose cuando es espirado. Deje que el aire pase hacia dentro y
hacia Fuera con naturalidad mientras se concentra en el movimiento abdominal. No
intente influir en el movimiento de la respiracion si no que debe procurar someterse
usted al ritmo de la misma. Si su mente vaga, hagala regresar suavemente al abdomen
que se va hinchando y hundiendo. Contar las respiraciones ayuda a mantener la
atencion... contar uno por cada espiracion... y al llegar a 10 o al perder la cuenta,
empiece de nuevo. Siga usted solo, por favor.

Objeto visual

La concentracién visual en un objeto, denominada a veces meditacion contemplando,
ofrece diversas posibilidades. Casi cualquier objeto puede ser el foco de atencion, pero
normalmente el objeto se elige por su valor simbdlico o sus asociaciones neutrales: una
Forma geométrica, una vela de cera o una flor retunen estas caracteristicas.

El circulo
Un circulo tiene las siguientes cualidades simbolicas:

Tiene sustancia en cuanto que puede ser solido.

Tiene vacio en tanto puede no tener nada dentro.

Tiene movimiento, puesto que puede girar y rodar.

Tiene inmovilidad, ya que puede detenerse.

Tiene una totalidad en virtud de encerrar todas sus partes en su interior.

Tiene continuidad debido a que cualquier punto a lo largo de su circunferencia es
el comienzo y el final.

Si se elige un circulo como objeto de meditacion, el meditador que da las
instrucciones debe trazar un circulo de borde grueso de unos 30 cm (1 pie) de diametro,
destacar el centro con un punto y colgarlo en la pared. Debera estar al nivel de los ojos
del participante sentado, que se sitla a una distancia comoda del mismo (Fontana,
1991).

Entonces, puede usarse el siguiente guion.



Deje que su mirada caiga en el centro del circulo y que permanezca alli. Considere al
circulo simplemente como una forma y deje que le hable en términos intuitivos mas que
en palabras. Procure mantener su mirada concentrada en el centro absorbiendo al mismo
tiempo toda la imagen. No la examine, pero siéntase a si mismo experimentandola.
Mantenga la experiencia visual sin reaccionar ante ella. Sienta la imagen extendiéndose
alrededor de su punto de concentracién. Sea consciente de sus extremos mientras su
mente fluye desde el centro hasta los bordes y desde los bordes hasta el centro. Si su
atencion vaga, devuélvala suavemente al punto del centro. Dedique varios minutos a
contemplar la imagen.

El mandalay el yantra

En la religion budista sirven para una finalidad sagrada. Su complejidad, belleza y
armonia enriquecen su cualidad simbolica y las convierte en el objeto focal supremo
para la meditacién visual. Aunque creadas para ser usadas por gente devota, puede
meditarse con ellas a cualquier nivel filoséfico, y en las Figuras 20.1 y 20.2 se muestran
algunos ejemplos. El mandala suele contener representaciones de seres vivos mientras el
yantra es predominantemente geométrico.

Ambos encierran motivos simbolicos dispuestos en circulos concéntricos alrededor de
un punto central claramente definido. Este punto simboliza el yo interior por un lado y
la conciencia divina por otro, mientras los circulos representan el ciclo de la vida y la
nocién de la naturaleza en eterna autorenovacion. Por tanto, el mandala/yantra esta
situado en lo personal y en lo transpersonal, en el cambio y la permanencia, en la vida
en el presente y en la eternidad, afirmando al mismo tiempo la unidad funda-mental de
todas las cosas.

AR Uy
()AL @ 2>
4 \ QAP Y/ N

iy 2 g?g -
Vs SREN 2

Figura 20.1 Un mandala (reproducido de The Stream of Consciousness de Pope & Singer (1978) con
permiso de Plenum Publications).



La vela
Tal como se ha mencionado antes, la imagen visual puede usarse de diferentes maneras
para limpiar la mente de pensamientos. Por ejemplo, mientras el individuo esta mirando
un objeto, puede cerrar intermitente-mente los ojos y dejar que la imagen se recree en su
mente, como en la meditacion siguiente sobre la llama de una vela en una habitacion
oscura:

Figura 20.2 Un yantra (reproducido de The Elements of Meditation de Fontana
(1991) con permiso de Element Books).

Deje que la llama de la vela retenga su atencion. Siéntese sin moverse mientras la
mira. Concéntrese en la llama de un modo relajado pero constante, dejando que la
imagen llene su mente. (Si la llama es demasiado brillante, concéntrese en el borde
superior de la vela.) Siga durante un minuto por lo menos. Ahora, cierre abruptamente
los ojos. Note que la imagen de la vela se imprime en la oscuridad... conserve la forma
en el ojo de su mente... aceptando cualquier cambio de color... si se desliza hacia un
lado, devuélvala a su lugar suavemente... continlie concentrandose en ella hasta que se
desvanezca... luego abra los ojos y vuelva a mirar la vela. Siga repitiendo la secuencia
en silencio durante varios minutos.

La imagen que aparece detrds de los ojos cerrados se conoce como la «post-
imageny.

La post-imagen. Cuando se fija la mirada sobre un punto particular durante un
minuto aproximadamente y se cierran posteriormente los ojos, se produce el fendémeno
de la post-imagen. Esta es la representacion en negativo del objeto observado.
Inmediatamente comienza a desvanecerse y al cabo de unos 20 segundos mas o menos,
ha desaparecido. Es una reaccion fisioldgica que tiene lugar cuando las células de la
retina se fatigan. Experimentar la post-imagen es muy distinto a la recreacion de formas
en la imaginacidn, una practica que corresponde mas al campo de la visualizacion que al
de la meditacion.



Si el meditador duda sobre lo que esta viendo detras de sus parpados cerrados, hay
dos preguntas que puede formularse a si mismo:

1. (Se desvanece o desaparece la imagen antes de transcurridos 20 segundos? Si es
asi, es probable que se trate de una post-imagen.

2. (Puede explorar la imagen, por ejemplo, trazar su contorno? Si cada vez que
mueve sus 0jos para trazar el contorno la imagen se mueve también, se estd
comportando como una post-imagen (Samuels & Samuels, 1975).

Una escudilla de porcelana

Ciertos objetos se prestan a un procedimiento mas exploratorio. Una flor o un trozo
de porcelana entran dentro de esta categoria. Por ejemplo, Davis y cols. (1988) sugieren
una escudilla de porcelana:

Fije su mirada sobre el objeto. Interioricelo en su totalidad... luego, al cabo de unos
breves momentos, deje que sus ojos viajen por encima del objeto, trazando sus lineas...
observando sus colores.... su decoracion... y el modo en que brilla... no piense en quién
lo hizo, de qué manera o con qué proposito, limitese a verlo como una forma.
Experimente sus cualidades visuales como si lo estuviera viendo por primera vez. Si su
mente vaga, llévela nuevamente hacia el objeto.

Partes del cuerpo

Para proporcionar un foco de atenciéon pueden usarse otras partes del cuerpo asi
como los 6rganos de la respiracion. Este tipo de meditacion es caracteristico del yoga,
donde los centros de energia (chakras) estan representados por la base de la columna
vertebral, la parte inferior del abdomen, el ombligo, el corazdn, la garganta, el espacio
sito entre las cejas y la coronilla de la cabeza. Después de meditar sobre los lugares en
este orden, se dice que las energias Fisicas se transforman en energias espirituales.

El yoga es un tema aparte, y aqui no se intenta presentarlo. No obstante, la
naturaleza simbdlica de los chakras los convierte en lugares adecuados para
meditaciones fuera del yoga. Aqui se dan dos ejemplos: El espacio entre las cejas y la
coronilla de la cabeza.

A un nivel mas sencillo, cualquier parte del cuerpo puede servir como estimulo, por
ejemplo, el dedo gordo del pie, tal como mostramos a continuacion.

El espacio entre las cejas

Detrés de los parpados cerrados, deje que los ojos miren hacia arriba y se Fijen en el
espacio comprendido entre las cejas. Conéctese con él... reconozca su proximidad a su
cerebro... sienta su posicion central... imaginese viéndolo desde el exterior... luego,
imaginese viéndolo desde dentro... deje que su atencidon se concentre en este lugar...
siéntase atraido hacia ¢él... cuando el espacio entre sus cejas es parte de usted, también
usted es parte de ese espacio.

Pausa

Si pensamientos externos se deslizan dentro de su mente, rechacelos mentalmente y
regrese a su punto de concentracion... al espacio entre sus cejas.



La coronilla de la cabeza

Con los ojos cerrados, concentre su atencion en la coronilla de su cabeza,
centrandose en ella de una forma pasiva. Deje que su atencidn sea atraida hacia ella y
manténgala alli. Véala desde el exterior, observando como aparece... luego imaginela
desde el interior, desde debajo de la boveda de su cabeza.

Pausa.

Simbdlica y literalmente representa la parte mas elevada de usted. Si se presentan
pensamientos intrusos, deje que se alejen... déjelos marcharse mientras usted devuelve
suavemente su atencion a la coronilla de la cabeza... siéntase identificado con ella...
experimentandola... sintiéndose unido con todo lo mas alto sito dentro de usted.

El dedo gordo del pie

Con los ojos cerrados, sin cruzar las piernas y los musculos relajados, dirija su
atencion a su dedo gordo del pie derecho. Véalo en el ojo de su mente... muévalo
suavemente para hacer sentir su presencia.. note como lo siente al moverlo...
concéntrese en las sensaciones que obtiene al flexionarlo y al estirarlo... perciba el tacto
del calcetin o de la media encima de ¢l o del zapato que lo limita... piense en ¢l
soportando el peso de todo el cuerpo... piense en su fuerza y su movilidad... si se
presentan pensamientos inoportunos, dirija nuevamente su atencion con suavidad hacia
el dedo gordo del pie... concentrandose en el dedo gordo del pie...

Mantras

Un mantra es un estimulo verbal que puede usarse para concentrar la atencion.
Tradicionalmente encierra una verdad antigua y sagrada cuyo significado se revela al
meditador durante el proceso de concentraciéon. Un ejemplo bien conocido es la palabra
del sanscrito «om» de la que se dice que representa el sonido primaveral. Pronunciado
como «oumy (Smith & Wilks, 1988), el sonido puede intensificarse estirando la silaba
para formar una ... oouu.. mmmm (Fontana, 1991). Es el sonido del mantra lo que tiene
un especial valor para el meditador principiante, aunque su significado puede
contemplarse también en una fase posterior. La pieza siguiente ha sido adaptada de un
pasaje de Fontana (1991):

Inspire suavemente y al espirar el aire, recite la palabra oum: a... oouu...mmmm.
Sienta los sonidos vibrando dentro de su cuerpo: sienta la «a» sonando en su vientre,
sienta el «oouu» resonando en el pecho y la «mmmmmy resonando en los huesos y en
el craneo. Deje que estos sonidos faciliten un foco de atencidén. Asocielos con el ritmo
de su respiracion natural. Mantenga la respiracion tranquila y lenta y evite toda
inclinacion a hacerla mas profunda. Al cabo de diez respiraciones, reduzca gradual-
mente el volumen del sonido hasta que la palabra suene con menos fuerza que su
respiracion. Redazcalo todavia méas. Mantenga su atencion concentrada en el mantra. Al
final, llegard a un punto en que los labios dejardn de moverse y las silabas perderan su
forma de manera que a usted le quedard solamente una idea. Siéntala pegandose a su
mente, uniéndose a ella. Si se presentan pensamientos intrusos, conviértalos en
bocanadas de humo y contemple como se las lleva el viento.



Muchos otros sonidos o palabras pueden actuar como mantras, por ejemplo, «paz»,
«armoniay, «calmay» o frases tales como «Dios es amor» Y «aqui Y ahora». No importa
que la palabra tenga o no un significado, puesto que al recitarla constantemente tendera
a independizarse de dicho significado, aunque podra todavia retener su aura. No
obstante, es aconsejable elegir una palabra que no tenga asociaciones emocionales para
el que las usa, y que sea improbable que estimule sus pensamientos. Mientras que el
principal proposito del mantra es retener la atencion del meditador, su repeticion ritmica
tiene también un efecto tranquilizante.

Por otro lado, un mantra se puede elegir expresamente por su significado, en cuyo
caso, es experimentado mas que reflejado filos6ficamente; en lugar de analizarse mas
bien se identifica con.

Lichstein (1988) compara el canto del mantra con la meditacion sobre los musculos
en la relajacion progresiva (capitulo 4) y con el recitar en silencio de frases en el
entrenamiento autogénico (capitulo 19) y senala que ademas de sus inherentes
propiedades de relajacion, todas ellas comparten la capacidad de distraer la atencion de
pensamientos estresantes.

Meditacion trascendental

La meditacion trascendental (MT) es un enfoque que hace un gran uso de los
mantra. Su caracteristica principal es la contemplacion y la repeticion de un mantra en
sanscrito ofrecido por Maharishi Mahesh Yogi, quien llevo el movimiento a Occidente
en 1959. Al tiempo que consigui6 muchos discipulos, la MT atrajo una intensa
investigacion: a partir de varios centenares de estudios se llego6 a la conclusion de que la
MT creaba significativos cambios fisiologicos asociados con la relajacion. Sin embargo,
la falta de controles y el uso de sujetos autoseleccionados (voluntarios) debilito la
validez de algunos de estos descubrimientos.

Los proponentes de la MT insisten en que los mantra sean elegidos
ceremoniosamente y en secreto por un profesor veterano, aunque esta practica no se ha
demostrado que sea mas efectiva en absoluto que la que emplea palabras sencillas
(Benson, 1976).

EVALUACION DE LA MEDITACION

No hay duda de que la meditacion es un modo efectivo de reducir la tension, y que
conduce frecuentemente a estados profundos de relajacion fisioldgica y
Fenomenologica (Lichstein, 1988). Sin embargo, no es seguro hasta que punto es mas
efectiva que cualquier otra practica de relajacion. Los descubrimientos de las
investigaciones son inconsistentes; algunos destacan los mayores beneficios de la
meditacion, mientras otros tales como los de Holmes y cols. (1983) son incapaces de
demostrar que la meditacion sea en lo méas minimo mas efectiva en la reduccion de los
estimulos fisioldgicos que el descanso ordinario.

Lichstein sugiere dos razones para estos descubrimientos contradictorios: una es la
variable cantidad de practicas llevadas a cabo por los sujetos en diferentes estudios,
mientras que la otra hace referencia a factores de la personalidad que provocan que
algunos individuos no puedan beneficiarse de la meditacion.

Sopesando los resultados, a los que en muchos casos se ha llegado comparando la
MT con la relajacion progresiva, Lichstein (1988) concluye que ningin método muestra
ninguna ventaja destacada sobre el otro.



Un cierto nimero de estudios han investigado la propuesta de que la meditacion
produce un estado Unico de conciencia, pero las pruebas de ello son débiles.

PELIGROS DE LA MEDITACION
Pueden encontrarse al final del capitulo siguiente.
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ORIGENES DEL SISTEMA DE RESPUESTA A LA RELAJACION

En los afios setenta, el fisiologo Herbert Benson, que estaba estudiando aspectos de
la hipertension en el Harvard's Thorndike Laboratory, Fue abordado por un grupo de
meditadores trascendentales que creian que sus meditaciones podian reducir su tension
arterial. Incrédulo, Benson al principio desaprobaba su idea, pero mas tarde lo pensé
mejor. El y sus colegas comenzaron entonces a efectuar una serie de investigaciones que
revelaron que la meditacion trascendental (MT) iba acompafniada por notables cambios
fisioloégicos: se producian reducciones en el ritmo cardiaco, en el ritmo de la
respiracion, en el consumo de oxigeno, en los niveles de lactato en sangre y, de especial
interés para Benson, de la tension arterial. Estos cambios reflejaban una menor actividad
en el sistema nervioso simpatico.

Un estudio demostro la existencia de caidas en las presiones sistdlica y diastolica
desde los promedios de grupos desde 146 y 93,5 mm Hg respectivamente (al borde de la
hipertension) a 137 y 88,9 mm Hg (dentro de la amplitud normal), después de varias
semanas de practicar la MT. Se descubrio que el consumo de oxigeno se habia reducido
en un 10-20 % antes de transcurridos 3 minutos de meditacion. (Es interesante comparar
este resultado con el trabajo sobre el estado de suefio en que se descubrid que el
consumo de oxigeno se habia reducido solamente en un 8 % y no antes de que el sujeto
hubiese estado durmiendo 4 6 5 horas.) Estos fueron descubrimientos impresionantes,
especialmente, porque los registros no se tomaron durante periodos de meditacion. Sin
embargo, los sujetos eran voluntarios que ya habian solicitado seguir un curso de
meditacion trascendental para reducir su tension arterial. Esto indicaria que su
motivacion era alta.

El estudio extenso de otras practicas de meditacion llevo a Benson a la creencia de
que los efectos anteriores no estaban limitados a la practica de la MT, sino que eran el
resultado de ciertos elementos clave comunes a todas las practicas de meditacion. Se
dedico a identificar estos elementos, considerandolos como responsables de provocar lo
que denomind «la respuesta de relajacion» o un estado de reducida actividad
metabolica. Para Benson (1976), éste era «un mecanismo protector natural e innato» que
hacia frente a los efectos de la respuesta del estrés. Visto en estos términos, la respuesta
de relajacion daba la impresion de ser sinonimo de la actividad nerviosa parasimpatica.

Los elementos clave que Benson (1976) identifico eran:

e Un ambiente tranquilo.

e Una posicién comoda.

e Un dispositivo mental en forma de palabra u objeto sobre el que concentrarse.
e Una actitud pasiva.



METODO DE BENSON
Los elementos clave

Ambiente tranquilo. En el escenario ideal, hay una ausencia total de cualquier
estimulo de fondo, agradable o desagradable.

Posicion comoda. Benson no insiste sobre ninguna postura particular puesto que
cree que la incomodidad puede apartar la atencion del dispositivo mental. Al meditador
se le debe permitir elegir su propia posicion. No obstante, puede darse el caso de que
est¢ demasiado comodo; se cree que la postura ortodoxa del loto (pagina 282) fue
introducida para evitar que el meditador se durmiese. Por la misma razén, Benson no
recomienda una postura tendida.

Dispositivo mental. Dado que sus estudios habian demostrado que la MT no era lo
unico capaz de reducir el estimulo fisioldgico, Benson concluy6 que cualquier estimulo
repetitivo y mondtono capaz de retener la atencion, podia cumplir con la funcién del
mantra sanscrito, es decir, que cualquier objeto emocionalmente neutro, sonido u otros
fenémenos, podia usarse como punto focal de la atencion. Benson eligid la palabra
«uan» («uno» en inglés) que tiene cualidades similares de resonancia con el sonido
primaveral «oumy, pero creia que la palabra o palabras elegidas era preferible que las
escogiese el propio individuo. Refuté la idea de que el significado del mantra se sumase
a su efecto.

Actitud pasiva. La aceptacion pasiva es una caracteristica esencial de este enfoque.
Hay que adoptar una actitud de «dejar que se produzca». Benson considera la actitud
pasiva como «quizas el elemento mas importante en la provocacion de la respuesta de
relajaciony. Si intervienen pensamientos perturbadores, hay que ignorarlos y devolver la
atencion del meditador al mantra recitado.

Comentarios introductorios para los participantes

A los principiantes se les dirigen unas pocas palabras explicando el método.

El método de relajacion que va a aprender es una version de meditacion no religiosa.
Tiene una forma muy simple, exigiendo que usted se siente comodamente en un lugar
tranquilo; que concentre su atencidén en la palabra «uan» y que adopte una actitud de
aceptacion y despreocupacion.

Estas condiciones le ayudaran a experimentar lo que se llama la respuesta de
relajacion; un estado que segun las investigaciones va asociado con una menor actividad
fisiologica. Esto significa que el ritmo del corazon serd mas lento y que la tension
arterial disminuira. Notara usted que esta mas tranquilo de lo habitual y en general sera
una sensacion agradable.

En ningiin momento perdera usted la conciencia ni serd controlado por una fuerza
exterior. El estado que alcance sera el que se habra inducido usted mismo.

Induccion

Cuando los participantes estan preparados, se lleva a cabo la secuencia de induccion.
La wversion siguiente ha sido adaptada de Benson (1976). Los «10 minutos»
mencionados pueden extenderse a 20 cuando el meditador ha ganado mas experiencia.

Pongase comodo en la posicion que quiera y cierre los ojos. Relaje todos los
musculos, comenzando por los pies y acabando en la cara. Siéntase profundamente
relajado. Note el ritmo de su respiracion. Deje que el aire entre por la nariz, y que las



respiraciones tengan lugar con mucha naturalidad. Cada vez que espire, recite la palabra
«uan» en un tono mas bajo que su respiracion. Repita la palabra con lentitud cada vez
que espire. Si se presentan pensamientos intrusos, intente ignorarlos y seguir repitiendo
la palabra «uany.

Evite cualquier inclinacién a juzgar el éxito que haya podido tener. Mantenga su
actitud pasiva y deje que la respiracion se desarrolle con su propio ritmo. Siga por favor
durante 10 minutos...

Cuando est¢ preparado para Finalizar su meditacion, continlle sentado
tranquilamente durante unos pocos minutos con los ojos cerrados, y después unos pocos
minutos mas con los ojos abiertos.

CARACTERISTICAS DEL METODO DE BENSON

Tal como se ha demostrado antes, la induccion es breve y sencilla. Benson escribe
que su método conlleva poca belleza. Quizas lo hizo demasiado sencillo; al excluirlo
todo excepto lo que resulta esencial, puede haber pasado por alto el valor de lo
ceremonial y ritual, que para algunos individuos son factores importantes (Carrington,
1984; Lichstein 1988).

El énfasis puesto en la «actitud pasiva» recuerda la «concentracion pasiva» del
entrenamiento autogénico (capitulo 19). Tampoco es muy distinto de la tranquila
observacién que caracteriza a la relajacion progresiva. Da la impresion de que, por
debajo de sus distintos procedimientos, los enfoques estan diciendo en gran parte lo
mismo (Lichstein, 1988).

Junto con otros practicantes, Benson destacé la importancia de la practica regular,
de que se ejecutase una o dos veces al dia. Al practicar en casa, a las personas se les
insta a no usar un despertador, sino a adivinar cuando es el momento de finalizar la
meditacion.

Al identificar lo que considerd ser factores clave, el proposito de Benson no era
crear un sistema rival, sino disefiar una técnica estandarizada que pudiese usarse en la
investigacion cientifica. En muchos aspectos, su técnica se parece a la meditacion
trascendental con la salvedad de que la palabra «uan» sustituye al mantra sanscrito y de
que el proceso esta enteramente secularizado (Lichstein, 1988).

EVALUACION DEL METODO DE RESPUESTA DE RELAJACION

Hasta ahora no ha sido posible reproducir los notables efectos de la relajacion
producidos por Benson en sus primeros estudios (Lichstein, 1988). Sin embargo,
comparado con la meditacion trascendental, se ha investigado poco sobre la respuesta
de relajacion. Los resultados de que se dispone son inconsistentes. Sin embargo, cuando
el método de respuesta de relajacion se ha comparado con el simple descanso, ha
aparecido en conjunto como igual o superior (Lichstein, 1988). El método de Benson se
usa ampliamente en el campo clinico.

Lichstein estd convencido de que, en su concepto de elementos clave, Benson
efectivamente descubrido una verdad, cuyo mecanismo, no obstante, dista mucho de
haberse comprendido.

PELIGROS DE LA MEDITACION



1. La meditacion no es adecuada para personas con estados psicoticos agudos. Las
personas que padecen formas més leves de enfermedades mentales, que desean practicar
la meditacion, deben discutirlo primero con su médico o psicologo.

2. La meditacion no debe usarse como sustituto del tratamiento médico. Los
individuos que pueden estar recibiendo ya medicacion deben informar a su médico
sobre su intencion de estudiar la meditacion ya que los efectos de una pueden influir en
la otra (McCormack, 1992).

3. Aunque la idea central de la meditacion es mantener la mente concentrada y
alerta, ocurre en ocasiones que un individuo pierde el sentido de quién es y de donde
estd o desarrolla la sensacion de estar «fuera de su cuerpo». Estos son estados de
desorientacion y despersonalizacion similares a un trance. En tal caso, una estrategia
consistente en «poner los pies en el suelo» similar a la mencionada en el capitulo 20
(pagina 285) puede proporcionar un remedio. Los estados alterados asociados con un
estimulo sonoro, por ejemplo, un mantra, tienen mas posibilidades de producir un trance
que los asociados con otros estimulos tales como la respiracion. El instructor puede
prevenir la desorientacion y la despersonalizacion recordando regularmente a los
participantes que mantengan su atencion concentrada en el estimulo (Fontana, 1991).

4. La meditacién crea un estado alterado de la conciencia. El principiante no sabra
anticipadamente como va a reaccionar. Por tanto, es aconsejable que, para empezar, las
sesiones sean breves, es decir, de 5 minutos. Para quienes tengan experiencia se pueden
prolongar hasta 15 6 20 minutos pero no mas, ya podria meditarse demasiado y correr el
riesgo de perder el contacto con la vida cotidiana. Benson (1976) declara que ninguno
de los sujetos de sus estudios mostré ningun efecto perjudicial después de meditar
durante 20 minutos dos veces al dia.

5. Las meditaciones concentrandose en la respiracion descritas en el capitulo 20 no
pretenden interferir con el ritmo natural de la respiracién. Sin embargo, el mero
requisito de prestar atencion a la respiracion puede provocar una ligera alteracion de su
ritmo. Por tanto, se aconseja que antes de ensayar meditaciones concentradas en la
respiracion, el lector se familiarice con la seccién de hiperventilacion del capitulo 15
(pagina 206).

6. Benson (1976) creia que era mejor practicar la meditacion antes de una comida
que directamente después de la misma. Consideraba que el proceso de la digestion, al
retirar sangre de las visceras, interferia con los cambios fisiologicos relacionados con la
meditacion, y aconsejaba esperar al menos dos horas después de haber comido.
Recientes investigaciones sobre la distribucion de la sangre durante la meditacion,
refuerzan el punto de vista de Benson: Bricklin (1990) descubri6 que el flujo de sangre
al cerebro durante la meditacion se incrementaba espectacularmente, elevandose en
promedio en un 65 % por encima de su valor normal. Por tanto, no seria constructivo
practicar la meditacion en un momento en que se estaban imponiendo otras exigencias
al sistema vascular.

7. La postura del loto ha sido citada como la postura adoptada tradicionalmente en
Oriente. Esta postura, sin embargo, nunca fue obligatoria ni siquiera en su pais de
origen. En Occidente, para los principiantes, puede resultar desaconsejable incluso
intentarla debido al excesivo estira-miento de las estructuras articulares que le
acompafia. Sentarse con las piernas cruzadas sobre un cojin es igual de util para
conducir a la meditacidon, y muchas personas practican la meditacion sentadas en una
silla.

8. Algunas meditaciones pueden ser perturbadoras si el objeto que sirve como
estimulo tiene asociaciones desagradables. En tal caso, es aconseja-ble cambiar dicho
estimulo.



9. El resultado no debe juzgarse en términos de éxito o utilidad ya que éstas son
dimensiones racionales. El progreso se contempla en términos de autodescubrimiento
mas que de logro (Fontana, 1991).

10. Quienes creen que la meditaciéon es un remedio facil para los problemas de la
vida pueden quedar desilusionados. La meditacion debe contemplarse como un medio
de vida, no como una panacea.

11. Es posible que un individuo experimente estados de euforia en que crea que ha
hecho un profundo descubrimiento espiritual. Fontana (1992) aconseja un enfoque
prudente en cuanto a la interpretacion del material del ser interior.

12. Para quienes se hayan sometido al psicoandlisis, la idea de ignorar el flujo de
pensamientos puede parecerles algo no natural. Benson (1976) nos recuerda que los
psicoanalistas ensefian a las personas a considerar sus pensamientos como un vinculo
vital con su ser interior. Las personas que han experimentado esta forma de terapia
pueden tener algunas dificultades iniciales para aprender la meditacion.

13. Debido a las variaciones individuales, siempre habra personas que no consigan
gran cosa con la meditacion.

Quienes deseen seguir formas mas avanzadas de meditacion deben solicitar la guia
de un maestro experimentado, ya que ello queda fuera del alcance de este libro.

OTRAS LECTURAS
Benson, H. 1976. The relaxation response. Collins, London
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INTRODUCCION

La estrategia de los métodos descritos en capitulos anteriores ha sido la induccién de
la relajacion profunda: un estado inducido lentamente que permite al individuo perder
toda tension. Con el fin de lograrlo, debe desconectarse de los estimulos ambientales y
concentrar toda su atencion en el método. Este enfoque resulta apropiado cuando se
requiere la relajacion total y cuando el ambiente no le estd imponiendo ninguna
exigencia en aquel momento.

No obstante, el individuo puede estar buscando una técnica mas superficial que
funcione con rapidez: una estrategia para aliviar el efecto de un estresor impuesto
repentinamente sobre ¢€l. Aqui, el objetivo no es liberar toda la tensidon sino perder la
tension superflua. Lejos de desconectarse del ambiente, el individuo quiere estar
totalmente alerta para hacer frente a sus desafios. En lugar de eliminar los estresores,
quiere incrementar su tolerancia a los mismos. Lo que necesita es una técnica que pueda
aplicarse en el momento en que se percatar de su necesidad, dejandole proseguir con su
tarea, cualquiera que sea.

Un enfoque de esta clase lleva una diversidad de nombres: instantaneo, urgente,
inmediato, rapido, y todos los que conlleven una indicacién de urgencia. Algunos
practicantes usan la expresion «breve» que suena mas neutral. En el presente trabajo, se
ha elegido la frase «en cualquier lugar», ya que, aun reconociendo la necesidad del
momento, conlleva también un sentido de ser para la ocasion.

Las formas abreviadas de relajacion ya se han mencionado también. La relajacion
rapida de Ost (1987) es un ejemplo (pagina 125), en que el individuo recita una palabra
condicionada al espirar mientras explora su cuerpo en busca de tensiones que puede
albergar. Los «movimientos clave» de Mitchell (1987), que pueden desbloquear al
cuerpo de posturas tensas (pagina 148), constituyen otro ejemplo.

Aunque el objetivo de las técnicas aplicables «en cualquier lugar» es perder el
exceso de tension, reteniendo Unicamente la necesaria para la tarea, estas técnicas no
son iguales que la relajacion diferencial. La relajacion diferencial es un principio que
debe aplicarse a lo largo del dia, con independencia de la actividad que se esté
realizando. Por contra, las técnicas aplicadas «en cualquier lugar» estdn disefiadas para
ejercer un efecto momentaneo frente a una amenaza repentina.

En este capitulo se presenta una diversidad de métodos para inducir la relajacion a
corto plazo. Derivan de métodos ya descritos, siendo, en su mayor parte, versiones
resumidas de los mismos. Cuando dan sus mejores resultados es cuando los utilizan
individuos que ya han practicado durante muchas horas el método progenitor. Es la
préctica lo que capacita al individuo para obtener su pleno efecto a corto plazo. Por
tanto, las técnicas aplicables «en cualquier lugar» son versiones taquigraficas de
métodos mas largos aprendidos previamente.

Caracteristicas de las técnicas aplicables «en cualquier lugar»

Lichstein (1988) relaciona los aspectos esenciales de tales técnicas. Estas técnicas deben
ser:
= Portatiles: suficientemente breves y practicas para ser usadas en la mayoria de
situaciones.
» Discretas: que no atraigan la atencién ni interrumpan el trabajo que se esté
haciendo.



= (Capaces de inducir niveles moderados de relajacion. El objeto no es inducir una
relajacion profunda sino capacitar al individuo para seguir con su tarea, en un
estado lo més relajado posible.

Factores que afectan al éxito de las técnicas aplicables «en cualquier lugar»

No todas las estrategias tendran éxito en todo momento. Un cierto nimero de
Factores puede influir en el resultado.

1. Situacion. El grado de amenaza inherente en una situacion puede variar. Las
situaciones muy amenazadoras tienden a reducir la eficacia de la técnica.

2. Sensibilidad a las indicaciones internas. La capacidad de una persona para
reconocer sus propias indicaciones fisiologicos y psicoldgicas es importante. Cuando
los niveles de estrés aumentan, las indicaciones se hacen mas pronunciadas. Cuanto mas
pronto puede notarlas, mas efectivo serd el instrumento de relajacion que aplique.

3. Nivel técnico conseguido con las practicas anteriores. La capacidad para poner
en marcha la relajacion siempre que el individuo se siente estresado, depende en gran
medida del nivel de habilidad alcanzado en cualquier técnica. A su vez, éste depende de
cuanto haya practicado en su casa.

4. Preferencias personales en la eleccién de una técnica. Los individuos tienen
preferencias por algunos métodos sobre otros (Woolfolk & Lehrer, 1984; Payne, 1989).
El método con el que una persona se siente mas a gusto es probable que induzca una
relajacion mayor que otro que le resulte extrafio.

5. Contenido de distraccion de una técnica. La diversion, como puede ser la
recitacion de un mantra, se dice que favorece el efecto de un instrumento de relajacion.
Cuanto mas fuerte es el instrumento diversionario, mayor es el poder de la técnica
(Lichstein, 1988). Es un elemento util cuando todo lo que hace falta es reducir los
niveles de estrés, como en la condicién de panico. Cuando el éxito de hacer frente a
determinadas circunstancias depende de técnicas intelectuales y verbales, la distraccion
es menos util y resulta mas adecuada una técnica que deje libre la mente para
concentrarse en el tema.

LOS EJERCICIOS

Una técnica puede recogerse a partir de cualquiera de los sistemas siguientes:
= Acciones fisicas.
= Exploracion.
» Respiracion.
= [Estrategias cognitivas.

Acciones fisicas

Cuando esta bajo estrés, el individuo tiende a cerrarse fisicamente. Es una reaccion
inconsciente a cualquier tipo de amenaza que tiene el efecto de hacerle sentir menos
expuesto. Aunque la accion puede no ser observable, los musculos implicados pueden,
no obstante, contraerse minima-mente. Para facilitar la liberacidon de esta tension, puede
adoptarse alguna de las maniobras siguientes:

1. Cambios clave.
2. Postura.
3. Sacudir una manga.



4. Estiramientos.

Cambios clave

Ciertas acciones fisicas pueden servir como claves para desbloquear modelos corporales
de tension. Mitchell (1987) (pagina 148). El individuo puede descubrir que su clave
personal es una de las cuatro acciones siguientes:

1. Extender los dedos. La orden es: Dedos y pulgares largos... manténgalos asi un
momento... luego pare... deje que adopten una postura suavemente curvada.

2. Separar los dientes. La orden es:
Baje la mandibula... sienta como la mandibula cuelga hacia abajo dentro de la boca...
luego pare... sienta la garganta floja, la lengua suelta y los labios tocandose suavemente.

3. Llevar los hombros hacia los pies.
Sienta la distancia entre los hombros y las orejas aumentando... y deje de arrastrar los
hombros en esta direccion... déjelos descansar donde estan.

4. Tirar la cabeza hacia atras.
Con los hombros llevados hacia abajo, levante la cabeza; llévele alta y hacia atras,
manteniendo el mentdén apuntando hacia los pies. La postura resultante debe ser
comoda.

Postura
Una impresion mental de estar de pie en toda su estatura favorece un sentido de
naturalidad y seguridad. Hay frases que son recordatorios, como, por ejemplo:
e Piensa «alto»
o Piensa «hacia arribay.
La segunda instruccion se ha extraido de la técnica de Alexander (pagina 159).

Sacudir una manga

Esta accion afloja los musculos del brazo y del hombro Yy tiene la ventaja anadida de
parecer algo muy natural.

Estiramientos

Con los estiramientos se obtienen beneficios musculoesqueléticos (capitulo 13). En
el contexto de la relajacion «en cualquier lugar», estan dirigidos a estructuras que han
sido mantenidas en una posicion durante un cierto tiempo, tales como las articulaciones
vertebrales al conducir largas distancias. A continuaciéon damos unos pocos ejemplos:

e Torsion del tronco (Figura 13.14).
e Arqueo de la espalda (Figura 13.15).
e Agacharse (Figura 13.16).
En el capitulo 13 pueden encontrarse otros ejercicios de estiramiento.

Exploracion



La exploracién es una version abreviada de la relajacion pasiva. Supone realizar un
breve recorrido por el cuerpo durante el cual el individuo comprueba la existencia de
tensiones innecesarias. Se describen cuatro sistemas:

1. Relajacion mediante el recuerdo con conteo.

2. Lista para verificar la relajacion del comportamiento.
3. Barrido del cuerpo.

4. La onda.

Relajacion mediante el recuerdo con conteo

Bernstein & Borkovec (1973) abreviaron su programa de entrenamiento de la relajacion
progresiva en un formato que utilizaba solamente la reduccion de la tension para cuatro
grupos de musculos: los brazos, la cabeza y el cuello, el tronco y las piernas. En su
forma mas resumida, consiste en un procedimien to de cuenta: se destinan dos cuentas
para cada parte del cuerpo cuando se concentra la atencion y se libera la tension en
dichas partes.

Uno... dos, (se relajan los brazos)... tres... cuatro (se relajan la cabeza y el cuello)...
cinco... seis, (se relaja el tronco)... siete... ocho (se relajan las piernas)... nueve... diez (se
relaja todo el cuerpo)...

Lista para verificar la relajacion del comportamiento

Se basa en la suposicion de que si un individuo parece relajado, en cierta medida se
sentird relajado. Una lista de verificacion (Tabla 9.1), que puede memorizarse, cubre 10
posturas caracteristicas de relajacion (Poppen, 1988):

Pies... descansando con los dedos tendidos libres.

Manos... dedos suavemente encorvados.

Cuerpo... sin movimiento.

Hombros... caidos y al mismo nivel.

Cabeza... quieta, y mirando hacia delante.

Boca... los dientes de arriba separados de los inferiores, los labios no apretados.
Garganta... suelta.

Respiracion... lenta y suave.

Voz... sin sonido.

Ojos... ligeramente cerrados detrds de unos parpados no apretados.

Barrido del cuerpo

Kermani (1990) describe una rutina usada para liberar la tension del cuerpo. Supone
barrer la superficie del cuerpo con una brocha imaginaria grande y blanda (pagina 111).
Comenzando por los pies, barrer con la brocha de forma imaginaria, ascendiendo por las
piernas y la parte frontal del cuerpo hasta los hombros... luego baje por los brazos hasta
las puntas de los dedos de las manos... después, un largo barrido ascendente a lo largo
de toda la espalda... continuando hasta el cuello y el cuero cabelludo... por encima de la
frente... y bajando hasta la cara y la mandibula.

La onda
Es una sola onda de relajacion que comienza en la cabeza y desciende por el cuerpo
hasta los pies (Priest & Schott, 1991) (pagina 106):



Comenzando en la parte superior de la cabeza, sienta la relajacion descendiendo por el
cuerpo en una onda continua... sienta como libera la tensioén al ir descendiendo...
relajando cada parte de su cuerpo en su momento... hasta alcanzar las puntas de los
dedos de los pies. Intente sincronizar la onda con una lenta exhalacion.

Respiracion

El estrés estd asociado con la estimulacion fisiologica. Esta estimulacion es producida
por la accion del sistema nervioso simpatico e incluye un incremento del ritmo
respiratorio. La reduccién del ritmo respiratorio estd asociada con la actividad
parasimpatica. Por tanto, ralentizando conscientemente el ritmo de la respiracion, puede
ser posible contrarrestar los efectos del sistema nervioso simpatico y verificar de modo
general los sintomas de estimulacion.

Se describen tres técnicas. Cada una de las cuales tiene una mayor probabilidad de éxito
si se introduce antes de que se establezca el estado de estrés.

1. Respiracion abdominal.
2. Utilizacion de palabras condicionadas.
3. Un ciclo respiratorio.

Respiracion abdominal

Puesto que el estrés repentino estd asociado con movimientos respiratorios apicales
(costales superiores) y la relajacion con movimientos respiratorios abdominales, la
respiracion que se concentre en el abdomen tenderd a tener un efecto tranquilizante
(pagina 203).

Deje que su atencion se concentre en el abdomen. Siéntalo hincharse al inspirar y
hundirse al espirar. Mantenga la respiracion tan suave Y tan lenta como pueda.

Utilizacion de palabras condicionadas

(relajacion controlada con palabras condicionadas)

Repetidas asociaciones pasadas de una palabra tal como «reldjese» con el estado
relajado da a la palabra el estatus de condicionadora. Cuando se repite
subsecuentemente al espirar, esta palabra tiende a crear un estado de relajacion (Ost
1987) (pagina 120). Deje que su respiracion sea lo mas natural posible... justo antes de
que empiece a espirar, piense en la palabra «reldjese»... soltando lentamente el aire al
concentrarse en la palabra... inspire... y, repita la secuencia... mantenga el ritmo tan
suave como pueda... evite deliberadamente profundizar las respiraciones... contintlie
unos pocos momentos...

Una version corta podria ser:

Adentro... relajese y fuera lentamente... adentro... relajese y fuera lentamente...
o simplemente:

Relajese.

Un ciclo respiratorio

Lichstein (1988) presenta una técnica de respiracion para ayudar a aliviar el estrés en
una situacion de crisis. Consiste en una inspiracion mas profunda de lo usual, que se



retiene unos pocos segundos antes de exhalarla lentamente. Lichstein indica el valor que
tiene cada componente del ejercicio: la inspiracion distrae la atencion de pensamientos
perturba-dores; la retencion de la respiracion eleva el nivel de la PCO, induciendo una
leve letargia y la exhalacion lenta ayuda a reducir la tension muscular. En el ejercicio
siguiente el ciclo comienza con la espiracion:

Espire un poco mas de lo habitual. Deje que el aire fluya hacia dentro para llenar los
pulmones. Reténgalo durante 5 segundos. Luego espirelo lentamente. Al dejar salir el
aire, sienta la tension marchédndose con él. Entonces, deje que la respiracion recupere su
ritmo normal.

Puesto que la respiracion profunda puede incrementar la posibilidad de hiperventilacion,
no es recomendable la repeticion inmediata de este ejercicio.

Estrategias cognitivas

Se trata de métodos que hacen frente al estrés cambiando nuestros pensamientos.
Incluyen los sistemas siguientes:

Autodialogo.

Frases autogénicas.
Visualizacion.

Pensar en una sonrisa.
Estrategias adicionales.
Marcadores ambientales.

SNk =

Autodialogo

Puesto que los pensamientos influyen en los sentimientos, los pensamientos
positivos tenderan a generar sentimientos positivos (Beck, 1976; Ellis 1962). Las frases
que afirman el valor del yo, repetidas con frecuencia, dan color a nuestra vision de
nosotros mismos y en direccion positiva (pagina 19). Sentirse en control y relajado
tenderd a incrementar los poderes para hacer frente a cualquier Fuente de estrés.

Las frases tendentes a favorecer un sentido de control sobre la situacion son entre
otras:

Soy competente.

Puedo hacer frente a esto.

Tengo el control de la situacion.

Mis poderes para enfrentarme con las situaciones que puedan presentarse son
buenos.

Las frases que tienden a inducir un estado mental relajado pueden ser entre otras:

Me siento en paz.

Me siento relajado.

Estoy calmado y tranquilo.

Mis pensamientos son pacificos.

Las frases anteriores ofrecen ejemplos de autodialogo positivo; sin embargo, las mas
efectivas son aquellas que el individuo ha compuesto para si.



Frases autogénicas

El entrenamiento en autogenia (capitulo 19) puede hacer que la relajacion se
produzca después de la recitacion de una sola frase. Puede ser una frase de pesadez, una
frase de calor o una relativa a sensaciones de paz. Cuando se recita puede actuar como
una clave para activar efectos autogénicos.

Visualizacion
Tanto las imdgenes sencillas como las transformaciones pueden Facilitar la
relajacion. Dos ejemplos de lo primero son (pagina 235):

e [a muiieca de trapo.
¢ El trozo de alga.

La identificacion con las caracteristicas de una imagen inerte puede ayudar a mitigar
las sensaciones de estrés. La ira, el panico y la frustracion pueden responder bien a este
tipo de visualizacion.

Las transformaciones son las referentes a la conversion de una sustancia en otra
(pagina 237). La primera sustancia es aspera, la segunda suave estando relacionadas
entre si por alguna cualidad sensorial como en los ejemplos siguientes (Fanning, 1988):

e Papel de lija... en... seda.

e Tiza chirriando en la pizarra... en... tonos musicales altos.
e Humos de tostadas quemadas... en... pan cocido.

¢ Naranja fluorescente... en... melocoton suave.

e Uvas amargas con espinas... en... frambuesas dulces.

El individuo concentra la atencion en la imagen aspera que luego se convierte en
suave. La transformacion se convierte en metafora para sus propias sensaciones a las
que de este modo se les facilita el experimentar un cambio de negativas a positivas.

Pensar en una sonrisa

Se ha descubierto que la expresion facial influye en las emociones. Una expresion
positiva tiende a inducir una sensacion positiva en ese individuo (pagina 235). Por tanto,
si una persona sonrie, sus sensaciones de estrés tenderan a disminuir. Sin embargo, dado
que no siempre es apropiado sonreir, basta con quedarse con el pensamiento de ella e
imaginar simplemente la sonrisa.

Estrategias adicionales

Puesto que la diversion tiende a reducir la experiencia del estrés (pagina 307), las
técnicas que distraen la atencion pueden a veces ser utiles. Se aconsejan imagenes de
luz fuerte o de ntimeros de teléfono inventados.

Luz fuerte

Imagine una luz intensamente brillante como la proveniente de una potente
antorcha. Imaginela dirigida contra sus ojos desde una distancia de 45 cm (18 pulgadas).
Deje que anule todas las demas imagenes.

Namero de teléfono
Invente un nimero de teléfono. Que sea largo, de modo que tenga que concentrarse
mucho. Reténgalo en su cabeza de uno a tres minutos, dependiendo de la situacion.



El marcador ambiental

Varios escritores sugieren marcar dispositivos que sean fuentes potenciales de estrés
(Ost, 1987; Mitchell, 1987) (capitulos 8 y 10). Puntos de colores clavados, por ejemplo,
en el teléfono, en el reloj de pulsera o en el volante del automovil, sirven para recordar
al individuo que mantenga bajos niveles de tension. Ost aconseja cambiar el color de los
marcadores con Frecuencia, puesto que su efecto decae cuando el ojo se habitua al
punto.



Este capitulo se diferencia del resto del libro en que se concentra en una condicion
para la que se ofrece el entrenamiento de la relajacion, en lugar de la descripcion de una
técnica particular. Se ha incluido debido al ampliamente difundido uso de la relajacion
en el campo de la obstetricia donde el objetivo ha sido obtener una respuesta alterada al
dolor fisico mediante técnicas adquiridas (Culverwell & McKenna, 1988).

La relajacion se ha ensefiado antenatalmente desde los afios treinta cuando Grantly
Dick-Read la consider6é un medio de romper el circulo de dolor-temor-tensién-dolor en
el parto. Lo que le preocupaba principalmente era reducir el miedo que tienen muchas
mujeres al parto (Dick-Read, 1942). Otros le siguieron, ensefiando una diversidad de
métodos, la mayoria de los cuales trataban de distintas maneras sobre el control de la
respiracion. El propdsito de estos métodos era proporcionar una distraccion del malestar
de las fuertes contracciones uterinas (Noble, 1988) y asegurar, asimismo, que el feto
recibiese un aporte adecuado de oxigeno.

RESPIRACION Y ENTRENAMIENTO ANTENATAL

La respiracion usando técnicas artificiales ha perdido credibilidad a lo largo de los
afos. Las investigaciones han demostrado que una madre embarazada o que esta dando
a luz cuya respiracion natural es aumentada artificialmente tiene mayores
probabilidades de sufrir los perjudiciales efectos de niveles de didéxido de carbono
reducidos que de beneficiarse de unos niveles de oxigeno superiores (Buxton, 1973). El
estudio de Buxton incluia a un grupo al que se le habia ensefiado respiracion controlada.
Se descubri6d que este grupo, comparado con sujetos a los que se les habia dado otras
formas de entrenamiento antenatal, exhibia una notable hiperventilacion con efectos
adversos (pagina 206). Stradling (1983) ha confirmado desde entonces los peligros de la
respiracion excesiva durante el parto.

Durante el parto, puede producirse fisiologicamente alguna hiperventilacion sin que
afecte al feto normal (Polden & Mantle, 1990). Sin embargo, no es bueno para el feto
incrementar el grado de hiperventilacion, puesto que los bajos niveles de didxido de
carbono resultantes podrian, en teoria, conducir a la constriccion de los vasos
sanguineos uterinos y a interferir en el transporte de oxigeno a los tejidos y al feto (ver
pagina 206). Ademas, la hiperventilacion puede ir seguida por apnea (cese temporal de
la respiracion), que puede asimismo reducir la disponibilidad de oxigeno. Un feto en
peligro seria mas vulnerable a estos efectos que un feto normal (Polden & Mantle,
1990).

A la luz de tales descubrimientos, los maestros antenatales ya no usan ejercicios de
respiracion controlada sino que, alientan a las mujeres a respirar libre, naturalmente y
facilmente, viendo mejor satisfechos los intereses del feto con ritmos de respiracion
determinados por la propia fisiologia de la madre. (Stradling, 1983; Noble, 1988). Los



ejercicios de respiracion, si es que se ensefian, estdn diseflados principalmente para
protegerse contra la hiperventilacion. Sin embargo, la ensefianza de la percepcion de la
respiracion estd ampliamente difundida. Se considera como un medio de ayudar a la
madre a entender su cuerpo.

Percepcion de la respiracion

Al tiempo que se pone de relieve que la respiracion debe realizarse sin esfuerzo, a
las madres se les invita a explorar los diferentes aspectos del pecho en expansion (Priest
& Schott, 1991). (A este ejercicio hay que dedicarle tiempo en abundancia.)

Siéntese tranquilamente. Deje que su respiracion adopte un ritmo propio del estado
de reposo. Ponga las manos sobre sus costillas inferiores (con los dedos casi tocandose)
y perciba los movimientos que se producen debajo de los mismos. Piense en el aire que
fluye suavemente hacia dentro y hacia abajo en direccion a las manos... Y luego
fluyendo hacia fuera a lo largo de la misma ruta...asegurese de que el ritmo sea natural y
de que no esté respirando con exceso. Deje que sea su cuerpo el que le diga cuando
inspirar Y cuando espirar... Baje sus manos un poco mas Y sienta todo el abdomen
elevandose suavemente y cayendo en sincronia con sus respiraciones.

Tomese un pequeio descanso y luego inclinese hacia delante con los brazos
apoyados sobre una mesa. Esta posicion da libertad completa al movimiento del pecho
en la espalda. No tenga prisa. Es importante mantener la respiracion natural...

Por ultimo, vuelva a sentarse y ponga una mano sobre la parte superior del abdomen
y la otra sobre el pecho justo debajo de las claviculas. Tomese el tiempo que necesite.
Note el movimiento que se produce debajo de ambas manos. Quizas observara también
que cuanto mas relajada se siente, mas movimiento hay debajo de su mano inferior. A la
inversa, un ritmo de respiraciéon abdominal lento ayuda a inducir la relajacion. En
momentos de inquietud emocional es ttil recordar esto, ya que calmar la respiracion
puede ayudar a apaciguar las emociones. Por lo demads, el cuerpo se ocupa de sus
respiraciones, dandole mas aire cuando lo necesita y reduciendo su aporte cuando no le
hace falta.

La cone