Analisis y Modificacion de Conducta, 2001, Vol. 27, N° 111

EL PROCESO DE LA RELAJACION:
MECANISMOS IMPLICADOS

Alberto Amutio Kareaga’
Jonathan C. Smith™

*

Facuitad de Psicologia. Universidad del Pais Vasco
Stress Institute Roosevelt University, Chicago (USA)

.

RESUMEN

En este articulo se exponen los mecanismos psicoldgicos res-
ponsables del funcionamiento y eficacia de las técnicas de rela-
Jjacion. Algunos de estos mecanismos o procesos son: la habitua-
cion, la desensibilizacion, la extincion, la articulacion, el procesa-
miento, y la reestructuracion cognitiva. Se destaca, también, el
importante papel de las creencias personales en el dominio,
profundizacion y generalizacion de la relajacion a la vida en-gene-
ral.
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SUMMARY

In this article the psychological mechanisms responsible for the
functioning and the efficacy of relaxation are exposed. Some of
these mechanisms or processes are: habituation, desensitization,
extinction, articulation, processing, and cognitive reestructuring. The
fundamental role of personal beliefs in the competence, deepening
and generalization of relaxation to life at large are also outlined.

Key Words: RELAXATION. PROCCESSES. COGNITIVE SKILLS. COGNITIVE
RESTRUCTURING, GENERALIZATION.

INTRODUCCION

A lo largo de los ultimos 20 afos se han demostrado los efectos
positivos de la relajacion en el tratamiento de una gran variedad de
trastornos fisicos y psicoldgicos relacionados con el estrés. Actual-
mente, las técnicas de relajacidn se utilizan también para potenciar
la creatividad, mejorar el rendimiento, aumentar la productividad,
desarrollar la concentracion, e incluso como técnica de crecimiento
personal y desarrollo de la conciencia (Amutio, 2000).

Existen muchas formas de relajarse (escuchar musica, hacer
deporte, balilar, etc.). Adicionalmente, los profesionales de la salud
disponemos de un amplio abanico de técnicas formales (relajacion
muscular progresiva, bioretroalimentacion, masaje, entrenamiento
autdgeno, técnicas respiratorias, estiramientos de yoga, imagineria,
y meditacion).

Pero, ;Qué es lo que hace que la relajacion funcione? El punto
de vista mas aceptado en la actualidad es que las técnicas de
relajacion funcionan mediante la produccion de lo que Benson (1975)
denominé Respuesta de relajacion, es decir, un conjunto de reac-
ciones fisiolégicas automaticas que son completamente opuestas a
las originadas en la respuesta de estrés. Asi, la respuesta de re-
lajacion conlleva la disminucion de una serie de parametros fisiold-
gicos: presion arterial, tasa cardiaca y respiratorias, tension muscu-
lar, etc. Esta disminucién de la activacién fisiolégica conduce, a su
vez, a un estado de menor activacion mental (disminucién de los
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pensamientos obsesivos, preccupaciones, etc.). Desde este punto
de vista todas las técnicas de relajacidn producen la misma respuesta
generalizada (Lehrer y col., 1994). En consecuencia, la mayoria de los
profesionales de la salud fisica y mental, e incluso los programas
universitarios, instruyen a sus clientes o alumnos solamente en una o
dos técnicas (generalmente, la relajacion muscular progresiva).

Amutio (2000) ha sefialado que el modelo vigente en la actualidad
es incompleto y presenta una serie de problemas (no puede explicar
la existencia de diferencias individuales en cuanto a los efectos de
la practica de las distintas técnicas; ni por qué la combinacién de
varias técnicas produce, en muchos casos, mayores niveles de
relajacion que la practica de una sola técnica; el fenomeno de la
ansiedad inducida por la relajacion; las reacciones adversas a una
determinada técnica; la pobre adherencia de los sujetos a los pro-
gramas de entrenamiento; el problema de la generalizacion de la
relajacion a la vida cotidiana, etc).

La relajacion no se limita a ser una mera reduccién o ausencia
de sintomas de estrés y de tensidn fisica y/o mental. Smith (1999)
dentro de la formulacion de su teoria (Attentional Behavioral Cognitive,
-Atencional, Cognitivo-Conductual- o Teoria ABC de la Relajacion)
define la relajacion como un acto de concentracion o enfoque simple,
pasivo, e ininterrumpido que provoca tres tipos de efectos globales:
repliegue, recuperacion, y apertura (Amutio, 2000). Estos efectos se
manifiestan en un conjunto de estados psicoldgicos de relajacion que
han sido denominados Estados-R. Los Estados-R bédsicos que Smith,
Amutio, y col. (1996) y Smith (1999) examinando una amplia muestra
de sujetos (N= 2.616) han identificado son: Adormecimiento, Des-
conexion, Relajacién Fisica, Relajacién Mental, Silencio Mental,
Consciente-Fortalecido, Gozo, Amor-Agradecimiento, y Devocion-
Espiritualidad. Ademas, cada técnica produce un patrén diferencial
de Estados-R, y sirve para diferentes objetivos de tratamiento (Amutio,
1998, 1999, 2000).

Basicamente, la relajacion supone el desarrollo de una serie de
habilidades atencionales (enfoque y pasividad) y de estructuras
cognitivas (creencias, valores, y compromisos) que van a hacer que
ésta se integre y se generalice en los diferentes ambitos de la vida
cotidiana del sujeto (Amutio, 2000).
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LOS CAMPOS DE LA RELAJACION

La Teoria ABC de la Relajacion de Smith considera que a pesar
de que todas las técnicas producen una respuesta de relajacion
global, éstas pueden ser clasificadas de forma diferencial dentro de
siete campos, los cuales vienen definidos por el estimulo en el que
enfocamos nuestra atencion. Estos campos se pueden clasificar, a
su vez, en tres grupos: f'sico-interno (en el que el objeto de atencion
es una sensacion fisica interna); cognitivo-interno (en el que el objeto
de concentracion es un pensamiento o imagen), y el sensorial-ex-
terno (en el que el sujeto presta atencidén a un estimulo del exterior).
La clasificacion de las técnicas de relajacion en cada uno de estos
campos queda representada en la tabla 1.

MECANISMOS DE FUNCIONAMIENTO

:,Qué es lo que posibilita que la persona que se relaja experi-
mente los efectos globales de Repliegue, Recuperacién, y Apertura?
¢, Qué es lo que genera la gama de Estados-R que hemos descrito
con anterioridad? En primer lugar, es importante reconocer que
hacernos estas preguntas es un poco como preguntarnos queé es
el amor y la belleza. La respuesta es compleja y, tal vez, insondable.
Al principio del entrenamiento en relajacion, los procesos especificos
de cada técnica son quizas los mas importantes. Por ejemplo, los
ciclos deliberados de tensar y aflojar los diferentes musculos del
cuerpo que se producen en la practica de la relajacion progresiva
pueden provocar un “efecto rebote de la relajacion” en dichos
musculos; los estiramientos de yoga pueden contribuir a que se
produzca un incremento de fiujo sanguineo con la consiguiente
estimulacion de o6rganos vy articulaciones; la respiracién profunda
puede producir un incremento del nivel de didxido de carbono (CO2)
en sangre, que puede contrarrestar la hiperventitacion asociada al
estrés, etc (Lehrer y Woolfolk, 1993; Fried, 1993).

Sin embargo, desde un punto de vista psicoldgico, Smith (1999)
considera util identificar tres grupos de procesos basicos: los pro-
cesos atencionales primarios, que hacen referencia al desarrollo y
profundizacion del enfoque simple y pasivo a lo fargo de la practica
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de la relajacion; los procesos asimilativos de articulacion, procesa-
miento, y reestructuracion cognitiva, que consolidan y potencian los
efectos de los procesos primarios; y los procesos cruzados , gue
posibilitan que la practica de una técnica en un campo pueda influir
en otro campo.

Procesos Atencionales Primarios

Los Estados-R tienden a estar asociados y a producirse en res-
puesta a una serie de procesos atencionales que son intrinsecamente
reforzantes: el repliegue y la recuperacion, los procesos atencionales
especificos, y la apertura.

Repliegue y Recuperacion

La activacion fisioldgica y los sintomas resultantes son, en parte,
provocados por la recepcion de los estimulos y las respuestas que
se producen ante ellos. Escuchar repentinamente el ladrido de un
perro, o subir las escaleras a gran velocidad incrementa la tasa
cardiaca, la tasa respiratoria, etc; por el contrario, apartarse del
perro, 0 tomarse un descanso al subir las escaleras contribuye a
reducir la activacion. De la misma forma, y durante la practica de
la relajacion, la persona reduce la entrada de estimulos y la produc-
cion de las respuestas de forma deliberada y, por consiguiente, priva
a la activacion y a los sintomas del apoyo necesario para que se
produzcan. Los Estados-R iniciales (Adormecimiento y Desconexidn)
son mantenidos a través del refuerzo negativo. Asi, el sujeto puede
experimentar las primeras recompensas de la relajacion, es decir,
la reduccion de la activacion y de los sintomas de estrés y ansiedad,
y dormir y desconectarse, olvidarse de todo.

A partir de este momento, y al existir menos distracciones, la
persona se encuentra mas libre para dedicarse a la relajacion y
disfrutar mas plenamente de las recompensas especificas de cada
ejercicio, tanto somaticas (sensaciones de “flaccidez”, “aflojamiento”,
etc.), como cognitivo/afectivas (“calmado”, “apacible”, “aliviado”, “a
gusto”, etc.). Pero, ademas, el proceso de recuperacion implica una
reduccion de las limitaciones impuestas por el pensamiento analitico



El proceso de la relajacién: mecanismos implicados 11

y de las expectativas y exigencias de la vida cotidiana. El enfoque
o concentracién es mantenido mediante el refuerzo positivo que
constituyen los Estados-R de Relajacion Fisica, Relajacion Mental,
y Silencio Mental (Amutio, 1998, 1999).

Procesos Atencionales Especificos

Aparte del proceso inmediatamente descrito, existen también otra
serie de procesos que pueden contribuir a la especificidad somatica
de los gjercicios de relajacion muscular y de entrenamiento autogeno.
En este sentido, Smith (1999) postula otro mecanismo al que de-
nomina modelado conductual implicito. Asi, los actos pasivos que
contribuyen a la relajacion pueden muy bien ser implicitos, esto es,
no identificados por la persona que se esta relajando. Por ejemplo,
un sujeto puede manifestar lo siguiente:“No sé como consegui relajar
mis manos. Simplemente dejé de intentarlo y me concentré en ellas
con una actitud de indiferencia. Sea lo que sea funciond, y me siento
relajado”. En este momento, la persona no esta haciendo nada de
una forma deliberada para mantener la relajaciéon, de hecho, cual-
quier pensamiento o accidén podria interrumpirla. Sin embargo, es
posible que algun proceso no identificado esté manteniendo la re-
lajacion y que el sujeto no sea consciente de este proceso espe-
cifico. Tal vez haya enlentecido la respiracién sin darse cuenta. De
este modo, si los Estados-R resultantes son intrinsecamente
reforzantes y asumimos que algun proceso implicito (reducciones no
detectadas en la tasa respiratoria) estd manteniendo estos refuer-
zos, entonces habremos identificado una contingencia de reforza-
miento que deberia de potenciar los procesos de relajaciéon impli-
citos. De este modo, todo lo que esta persona debe hacer para
mantener y profundizar la relajacion es permanecer pasiva, respirar
lentamente, y continuar concentrandose en el estimulo-objeto (ma-
nos relajadas).

Apertura

A traves de la practica continuada el sujeto desarrolla la habilidad
de mantener de forma continua un ambiente interno de enfoque
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simple y pasivo. Paulatinamente, éste va logrando un mayor control
sobre las distracciones y una mayor habilidad para concentrarse en
la tarea central de la relajacién. Asi, el sujeto es cada vez mas capaz
de reducir la entrada de estimulos y sus respuestas hacia ellos, y
de mantener la atencion en un estimulo simple y recompensante.
Experimenta las recompensas de un determinado ejercicio con una
mayor intensidad, amplitud, y profundidad. Tales recompensas in-
cluyen los Estados-R relacionados con este proceso de apertura
(Fortaleza y Consciencia, Gozo, Amor y Agradecimiento, y Devocién-
Espiritualidad).

La Teoria ABC de la Relajacion considera que hay cuatro pro-
cesos implicitos que contribuyen a que se produzca el manteni-
miento de este ambiente interno de enfoque o concentracidn
simple y pasiva: habituacion, desensibilizacion, extincion, y el
‘efecto ganzfeldt”.

El cerebro tiende a desconectarse ¢ a dejar de reaccionar a
estimulos constantes o que se repiten de una manera incesante.
Este procesc de habituacion explica en parte por qué dejamos de
responder a estimulos persistentes, tales como el continuo zumbido
del ventilador, el ruido del trafico etc. En ta relajacion, la persona
establece de forma deliberada una serie de estimulos internos y
externos que son continuos y constantes. Asi, el sujeto escoge
una habitacién silenciosa, se sienta o se recuesta en una posicion
estatica, y dirige su atencién a un estimulo relativamente simple.
Incluso, las distracciones son tratadas como repeticiones mono-
tonas y neufrales que hay que dejarlas de lado una y otra vez.
Al cabo de un tiempo, tales estimulos dejan de provocar una
respuesta.

Desensibitizacion. Wolpe (1981) utilizaba la desensibilizacion sis-
tematica como un procedimiento terapéutico para tratar las fobias.
Por medio de este método, se le presentaban gradualmente al
cliente formas variadas del objeto temido (como por ejemplo, las
serpientes), mientras éste permanecia relajado. Con el tiempo,
la persona se desensibilizaba frente al estimulo temido,
asociandolo con la relajacion. Por su parte, durante las sesiones
de relajacion puede producirse un proceso analogo que puede
facilitar el enfoque o la concentraciéon. Asi, surgen de forma
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continua una serie de estimulos (ansiégenos o no) y que tienen
el potencial para interrumpir la relajacion o de producir una serie de
respuestas o estados negativos (Estados-N). Si, a pesar de ello, el
sujeto continta prestando atencion al estimulo-objeto de la relaja-
cién, conseguird relajarse en presencia del estimulo ansiogeno
o distractorio, y desensibilizarse a éste. Finalmente; este uUltimo
perdera su cualidad distractoria y se convertira en un estimulo
discriminativo para una relajacion mas profunda (Carrington, 1993;
Smith, 1999).

Este mismo proceso es el que explica la efectividad de la me-
ditacion desde el punto de vista conductual. Asi, los participantes en
programas de meditacion son entrenados para que desarrollen la
concentracion a través del enfoque continuo y no analitico en un
estimulo simple como, por ejemplo, su respiracion, u otra serie de
objetos (la llama de una vela, un color, etc.), apartando o dejando
a un lado cualquier otro tipo de pensamiento o emocion. Con el
tiempo, el individuo puede aprender a concentrarse en el estimulo
escogido incluso en situaciones provocadoras de ansiedad y a
observar los pensamientos y los sentimientos temidos de una manera
no reactiva. De esta manera, el sujeto aprenderia a excluir los
estimulos provocadores de ansiedad de su campo de atencion,
reduciendo asi su carga negativa vy facilitando la propia auto-obser-
vaciéon y el cambio de conducta (Amutio, 1998).

Otro proceso similar que puede contribuir al mantenimiento de un
enfoque simple y pasivo de forma continuada es el de ta Extincion.
Segun este principio, las respuestas que no se ven recompensadas
tienden a cesar o a extinguirse. En una sesién de relajacion surgen
frecuentemente impulsos para interrumpir la baja activacién y la
desconexion del mundo externo, y para que la persona se involucre
en algun tipo de actividad. Pueden surgir ganas de comerse un
bocadillo, de llamar por tetéfono, de planificar lo que haremos mas
tarde, etc. Sin embargo, durante la relajacién la persona no responde
a tales impulsos. Asi, privados de su refuerzo, éstos acabaran
extinguiéndose y el sujeto podra continuar retajandose. A su vez,
este hecho contribuird a mayores reducciones en las respuestas del
sujeto a otros estimulos distractorios y, en consecuencia, a una
relajacion mas profunda.
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El “Efecto Ganzfeld”. Este mecanismo propuesto inicialmente por
Ornstein (1972) en referencia a la meditacion puede aplicarse, tam-
bién, a otras formas de relajacién. Durante décadas, los aviadores
gue atravesaban el Polo Norte se han encontrado con una amenaza
intrigante y potencialmente peligrosa. Asi, cuando ambos, tierra y
cielo, estan cubiertos o llenos de nieve y se mezclan formando un
mundo blanco continuo y no cambiante, ef piloto puede experimentar
un “pblankout”, un tipo de ceguera temporal que puede llevarle a unas
consecuencias catastréficas. Parece ser que nuestro sistema ner-
vioso central esta construido de tal manera que si restringimos nuestra
concentracion por un pericdo de tiempo a un estimulo o campo
experiencial no cambiante (ganzfeld), el individuo pierde la concien-
cia del mundo externo.

Las formas de relajacién altamente concentrativas, especialmente
la meditacion, implican el establecimiento de un campo experiencial
continuo, el cual es potenciado por otros procesos atencionales
anteriormente descritos: la habituacion, la desensibilizacion, y la
extincion. El sujeto se concentra en las sensaciones somaticas de
calor y pesadez, en el flujo de su respiracién, en un mantra o imagen,
etc. A partir de aqui puede producirse un efecto ganzfeldt, es decir,
una respuesta caracterizada por una propension reducida a en-
zarzarse en el pensamiento analitico-discursivo y distractorio. Asi, la
persona es cada vez mas capaz de percibirse a si mismo y al mundo
de una manera directa, no analitica, y no verbal. La experiencia consiste
en abrirse y, finalmente, “ir mas alld de uno mismo”, una experiencia
que es infrinsecamente reforzante. El sujeto puede experimentar sen-
saciones de gozo y espiritualidad (Carrington, 1993; Smith, 1999).

Delmonte (1987) hace referencia a un proceso similar. Segun este
autor, la practica de la meditacion nos lleva a la desautomatizacion
de las percepciones. Esta desautomatizacion implica que el sujeto
construye la realidad sin sus habituales sesgos cognitivos o filtros
perceptivos. Con la practica, el sujeto puede llegar a tener experien-
cias que van mas alla de sus habituales modos de percepcién de
si mismo y del mundo, e incluso “estados de transcendencia”. Estos
estados han sido denominades de diferente manera en las distintas
culturas (experiencias cumbre, “samadhi”, “satori”, o la “lluminacion”)
(Amutio, 1998).
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Procesos Asimilativos

Durante la practica de la relajacion, y paralelamente a los Esta-
dos-R, el sujeto experimenta, también, una serie de estados nega-
tivos (Estados-N). Estos estados estan caracterizados por un incre-
mento en la recepcion de estimulos (aversivos y no aversivos) y en
la produccion de respuestas por parte del sujeto, y por una concen-
tracion o enfoque disminuidos.

Independientemente de su origen, los Estados-N son fundamen-
tales para el desarrollo de las habilidades atencionales en la rela-
jacion. Cada Estado-N distractorio es una oportunidad para desple-
gar y reorganizar las habilidades de relajacion, para reducir todo
estimulo y toda respuesta ajena a la relajacion, y para mantener el
enfogue simple y pasivo. A través de estas oportunidades, se van
fortaleciendo las habilidades de relajacién. Ademas, es a través de
estos procesos divergentes el modo en que las creencias, valores,
y compromisos relacionados con la relajacion son puestos en en-
tredicho y reforzados.

En la relajacién, y mediante la practica de la atencion pasiva, el
que se relaja puede experimentar los Estados-R, y los Estados-N.
El sujeto identifica y da sentido a tales experiencias por medio de
tres procesos asimilativos: articulacion, procesamiento, y reestruc-
turacion cognitiva. Estos procesos preparan y consolidan el desa-
rrollo de la relajacion y contribuyen a la profundizacion y generali-
zacion de ésta a la vida en general.

A través de la articulacion el sujeto identifica y encuentra patabras
0 imagenes para expresar una experiencia de relajacién (Smith,
1992). Este proceso ocurre a todos los niveles del entrenamiento.
Asi, el principiante en relajacién muscular o entrenamiento autégeno
puede aprender a discriminar fuentes sutiles de tensién muscular.
El que practica estiramientos de yoga puede descubrir nuevas
sensaciones corporales de tendones, articulaciones y musculos, y
experimentar Estados-R de Fortaleza y Consciencia. Por su parte,
practicando la respiracion se puede aprender a detectar sensaciones
sutiles asociadas con el flujo de la respiracion a través de las fosas
nasales, ta garganta, los conductos bronquiales y los pulmones, y
sentir un aumento del nivel energético. En la imagineria y en la
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meditacién la persona puede encontrar palabras o imagenes para
expresar nuevos e inesperados sentimientos asociados con el Silen-
cio Mental y el Gozo, etc.

La articulacion de estas experiencias constituyen un momento
importante dentro del entrenamiento en relajacion y proporciona una
base para ir hacia adelante y seguir explorando aun mas. Este
proceso es analogo a lo que Gendlin (1983) ha llamado “focusing”
dentro de la psicoterapia. El proceso no es tan formal como en el
focusing de Gendlin, pero el efecto es el mismo. Asi, durante la
relajacion, el sujeto identifica y etiqueta (articula) los Estados-R y los
Estados-N que experimenta. Una vez de que este sujeto puede
articular el nicleo o la “sensacién sentida” de una experiencia de
relajacion, esta experiencia puede evolucionar, pudiendo surgir
sentimientos subyacentes, asociados, o que contribuyan a ella.
Procesamiento. Este proceso implica explorar las aplicaciones e
implicaciones que tienen para la vida diaria los efectos © estados
experimentados después de una sesién de relajacion. Por ejemplo,
una persona que practica yoga o ejercicios respiratorios puede sentirse
muy renovada después de una sesion de practica. Ademas, puede
descubrir que tales sentimientos aumentan el rendimiento en el trabajo
(aplicacion), pero que son incompatibles con las creencias de que
la tension y la ansiedad contribuyen al éxito (implicacién).

Reestructuracion cognitiva. El curso de la relajacion puede estar
profundamente influenciado por las creencias personales acerca de
ella. En este sentido, Smith distingue dos tipos de creencias: las
Creencias-R ylas Actitudes-R (Amutio, 2000). Las Creencias-R son
estructuras cognitivas que conducen a una relajacion mas intensa,
profunda, y generalizada (TABLA 2). Estas creencias pueden trans-
formar lo que podria ser una simple tarea mecanica en una actividad
que sea fuente de sentido y de fuerza para toda la vida. Por su parte,
las Actitudes-R constituyen estructuras cognitivas que interfieren en
la refajacion (TABLA 3).

La reestructuracion implica el replantearse las Creencias-R vy las
Actitudes-R a la luz de las experiencias vividas por medio de la
relajacion (Estados-R, fundamentalmente). Por ejemplo, una perso-
na que practica la relajacion muscular progresiva puede tener sen-
saciones de “pesadez y flaccidez” durante o después de una sesién
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Tabla 2.- Catalogo de Creencias Relacionadas con la Relajacidn
(Creencias-R) 2

En lo mas profundo, me siento en paz conmigo mismo, soy una buena
persona.
Dejo a un lado aquello que no puede ser cambiado.
Mis preocupaciones parecen menos urgentes vistas desde su
verdadera perspectiva.
Existen otras cosas en la vida aparte de mis preocupaciones y probiemas.
Dios me ama y tiene planes para mi vida.
Confio en que las cosas saldran bien.
Soy una persona maravillosa por dentro.
Mis deseos no son tan urgentes como ios siento algunas veces.
No todo esta bajo mi responsabilidad.
Soy simplemente un actor en el gran juego de la vida.
Me acepto a mi mismo tal y como soy.
Es bueno para mi dejar todo a un lado y relajarme.
Estoy en la tierra para disfrutar del regalo de la vida.
Vive las cosas tal y como son, incluso si no son exactamente como las
deseas. .
E! significado de la vida se me hace mas evidente en el silencio de la
relajacion.
No necesito luchar tanto por la perfeccion.
Disfruta profundamente cada momento.
Vive de forma sencilla, sin complicaciones.
Las preocupaciones egoistas me distraen de una realidad mas profunda.
No te preocupes por las cosas gue no se pueden cambiar.
Deja que las fuerzas curativas de la vida hagan su trabajo dentro de ti .
Vive dia a dia.
Se hara la voluntad de Dios.
No necesito pensar en mi pasado.
Existen cosas mas importantes que mis problemas diarios.
Deja que las respuestas vengan de tu interior.
Si tiene que ser sera.
Con el tiempo, mis problemas desapareceran.
Voy a estar abierto a mis sentimientos.
No pasa nada si no consigo exactamente lo que quiero.
Lo que realmente importa es el amor.
No te preocupes demasiado por cosas que no tienen importancia.
Puedo aceptar que no tengo el control de algunas cosas en mi vida.
Es bueno estar vivo.

2 Las Creencias-R han sido recogidas de una muestra de mas de 1.000 sujetos que
practicaban relajacién muscular progresiva, entrenamiento autdégenc, técnicas respiratorias.
estiramientos de yoga, imagineria, y meditacion. Se les pidid que describieran cualquier
creencia personal y filosofia que les ayudara a relajarse.

Posteriormente, se han realizado varios analisis factoriales sobre este catalogo inicial
de creencias con una muestra de 1.663 sujetos, identificAndose un patrén significativo de
ocho Creencias-R: Optimismo, Aceptacion (de aquéllo que no puede ser cambiado), Ho-
nestidad, Tomarse las cosas con Calma, Amor (relacionarse con los demds con amor y
compasién), Sabiduria Interna (confiar en la capacidad curativa del cuerpo), Dios (confiar en
el amor y en la guia de Dios), y Profundidad (situar las preocupaciones personales dentro
una perspectiva mas amplia y profunda) (ver Smith, 1999; Amutio, 1999, 2000).
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Tabla 3.- Creencias Negativas Asociadas a la Relajacién (Actitudes-R)?

La relajacion me hara perder el control.

La relajacion no tiene un impacto profundo y duradero.

Tengo otras cosas mas importantes que hacer.

Soy demasiado vago para practicar esas técnicas.

Soy incapaz de concentrarme y no me puedo relajar.

Mis problemas son tan serios que la relajaciéon no puede ayudarme.
La relajacion procede de una forma de religion que yo no acepto.
La relajacion es una forma de hipnosis, y yo no quiero ser hipnotizado.
Necesito tener todo bajo control.

Las técnicas de relajacién son aburridas.

Aprender a relajarse requiere demasiado tiempo.

Las técnicas de relajacion tardan demasiado tiempo en hacer efecto y yo
necesito algo rapido

Aprender a relajarse es demasiado dificil.

La relajacion solamente resulta util cuando uno se encuentra nervioso o
tenso,

Me parece muy dificil poner en practica la relajacién en la vida cotidiana.
Los efectos de la relajacion son superficiales y temporales.

Puedo tener experiencias extranas e incomodas.

Las técnicas de relajacion son una moda pasajera.

La relajacién no me ayudara a resolver mis problemas.

La relajacion puede hacerme perder el control sobre mi mismo.

Puedo volverme demasiado desapegado o indiferente de las personasy
de las cosas.

No necesito relajarme.

La relajacion es un estado que ocurre de forma natural; no hay nada que
yo pueda hacer para que ocurra.

La relajacién es simple autogratificacion.

Si no siento efectos claramente apreciables e inmediatos, es que la
relajacién no funciona.

Todas las técnicas de relajacién te ayudan a reducir la tension y son
practicamente iguales.

3 Son algunas de las actitudes negativas identificadas por Smith y Amutio con una
muestra de 115 sujetos. Ver Smith (1998) y Amutio (1999).
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de relajacion y evaluar negativamente dichas sensaciones como
“sefnales de estar perdiendo el control”. Estas evaluaciones le pue-
den llevar a practicar con menos entusiasmo, o incluso a dejar de
practicar. Sin embargo, si continta con la practica este mismo sujeto
concluird que sentirse “pesado y flaccido” es una buena sefal, un
signo de relajacion somatica que implica que la relajacion progresiva
funciona y merece la pena de continuar practicandola. A partir de
este momento, el sujeto cambia su forma de pensar acerca de la
refajacion progresiva y puede continuar practicando con un compro-
miso mayor (reestructuracion cognitiva).

En otro caso, una persona puede descubrir un conflicto entre las
estructuras cognitivas que interfieren con la relajacion (Actitudes-R)
y aquéllas que la apoyan (Creencias-R). Por ejemplo, este sujeto
puede tener la siguiente Actitud-R: “Resulta necesario y posible
poder controlar cada cosa en la vida” y, sin embargo, darse cuenta
gue durante la préactica de la relajacién “experimenta unos profun-
dos y satisfactorios sentimientos de paz cuando suelta todo el control
y se deja llevar® (Creencia-R). Si continlda con la practica, este
mismo sujeto puede descubrir que la relajacion le ayuda, de hecho,
a rendir mas en su trabajo, y que vivir una vida relajada y de
aceptacién no es incompatible ni significa renunciar a controlar
aqguellas cosas que deben ser controladas.

El proceso de reestructuracion cognitiva implica que el individuo
utilice expresiones positivas que le permitan relajarse (Smith, 1992;
Amutio, 1998). Este es un proceso ciclico de adquisicion de nuevas
estructuras cognitivas (Creencias-R) por parte del sujeto. Sin
embargo, el contenido de la reestructuracion cognitiva difiere entre
los que son novatos en la practica de la relajacion y los practicantes
avanzados. Con frecuencia, los principiantes han de lidiar con asun-
tos concretos, tales como la motivacion para aprender la relajacion,
sSu compromiso para continuar con la practica, y su deseo de so-
portar las frustraciones y los efectos no esperados. Aqui, la rees-
tructuracion cognitiva puede requerir poner en entredicho y cambiar
los supuestos y actitudes concretos relacionados con la relajacion.
Los practicantes avanzados en relajacion se enfrentan, en cambio,
a una tarea mas amplia y abstracta: la de desarrollar una filosofia
personal de vida (creencias, valores y compromisos) que conduzca
a Estados-R mas profundos y duraderos (TABLA 4).
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Tabla 4.- Estructuras Cognitivas y Relajacién ¢

ESTRUCTURAS QUE APOYAN LA RELAJACION (Ejemplos)

Concretas (Actitudes y Supuestos)

CREENCIAS

“La relajacion muscular que siento durante mi sesién de relajacion
puede ayudarme a tener un dia menos estresante”.

“ Puede que la relajacién funcione, incluso durante aquellas
sesiones en las que parece que no ha servido para nada”.

“El calor y la pesadez que siento durante la relajacion son signos
normales de que mi cuerpo se esta empezando a relajar”,

VALORES

“ Valoro la relajaciéon muscular como algo importante porque es
agradable”.

“ Ahora, estoy empezando a valorar mis periodos de tiempo libre
como momentos importantes solamente para mi”.

" Me siento orgulloso porque estoy empezando a desarrollar
habilidades de relajacion”.

COMPROMISOS

“He decidido practicar mi ejercicio de relajacion muscular todos los
dias”.

“No comeré, ni fumaré, ni beberé café antes de practicar la
relajacion”.

“Pienso terminar mi sesién de relajacién, incluso si se vuelve un
poco aburrida”.

Abstractas (Filosofias)
CREENCIAS

“ Mis preocupaciones egoistas son distracciones que nublan la
conciencia de una realidad mas profunda”.

“Dios me ama y tiene un plan para mi vida”.

“El significado de la vida se hace mas patente para mi en el silencio
de ia relajacion”.

VALORES
“Mis preocupaciones y asuntos parecen menos importantes cuando
se ven desde una perspectiva mas amplia”.

4 Adaptado con permiso de Smith (1992).
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En definitiva, 2 medida que el sujeto vaya profundizando en practica
de la relajacidén, se van desarrollando nuevos ciclos de reestructu-
racion cognitiva caracterizados por la aparicion ciclica de nuevos
Estados-R y Estados-N que van a poner en entredicho las Creen-
cias-R y las Actitudes-R del sujeto. Asi, la meta de la reestructura-
cidn cognitiva sera la de identificar y reducir las creencias irracionales
y desadaptativas que pueden inhibir la relajacion, y potenciar el
desarrollo de creencias racionales y adaptativas conducentes a ella,
cada vez mas abstractas y diferenciadas. Si el sujeto continda con
la practica, las habilidades de relajacion se potenciaran y se produ-
cira el dominio y la generalizacion de la relajacion.

Smith (1999) considera que las Creencias-R se caracterizan por
una serie de rasgos. En primer fugar, son integradoras, es decir, se
conectan unas a otras. Asi, la creencia “Creo en la importancia de
ser amoroso y compasivo con los demas” requiere que, en primer
lugar, yo sea honesto y acepte mis propios sentimientos. En se-
gundo lugar, las Creencias-R interactian con los Estados-R. Asi, por
ejemplo, una persona puede sentir Relajacién Mental y Silencio
Mental mediante la practica de la meditacion y, en consecuencia,
puede resultarle mas facil aceptar una determinada situacion que le
angustia y desarrollar una filosofia de la aceptacion. Este proceso
puede ocurrir, también, a la inversa. De este modo, un sujeto que
cree en la importancia de desarrollar el amor (relacionarse con los
demas con amor y compasion), puede tener una mayor probabilidad
de experimentar el Estado-R de Amor y Agradecimiento durante la
relajacion. En tercer lugar, las Creencias-R potencian la generaliza-
cion permitiéndole a la persona que practica las técnicas ampliar los
beneficios de la relajacion a la vida en general. Finalmente, las Creen-
cias-R son motivantes, facilitan la practica regular, y proporcionan una
razon para dejar a un lado las posibles distracciones que interfieren
la relajacion y continuar con la practica. Ademas, nos ayudan a saber
la direccion a seguir en nuestros ejercicios de relajacion.

Procesos Cruzados

Anteriormente, hemos senalado el hecho de que todas las téc-
nicas de refajacion pueden ser clasificadas de forma diferencial dentro
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de siete campos. Estos campos vienen definidos por el estimulo en
el gque enfocamos nuestra atencion (ver tabla 1). Sin embargo, la
practica de una técnica en un campo puede facilitar el crecimiento en
otro campo. Asi, por ejemplo, la practica de |os estiramientos de yoga,
una técnica que corresponde al campo def movimiento y la postura,
puede, a su vez, ayudarnos a aprender a respirar de una forma mas
profunda, y viceversa. Del mismo modo, el dominar la técnica de la
relajacion muscular y la adquisicion de la habilidad de concentrarse
rapidamente en las sensaciones corporales relacionadas con la rela-
jacion puede facilitar la imagineria sensorial. De forma similar, los
procesos atencionales y asimilativos pueden influirse mutuamente.

Un proceso cruzado importante es la sugestion. Cuando un sujeto
que se esta relajando se concentra en una frase que la repite de
forma vocal o encubierta estd realizando una forma de relajacion
relacionada con los campos cognitivo o sensorial. Esta actividad
tiene el potencial de provocar la relajacion por si misma en la medida
en que el sujeto se va volviendo pasivo y limita su atencion a fas
frases que estan siendo repetidas. Pero si la frase es, al mismo
tiempo, sugerente de un efecto en otro campo como, por ejemplo,
sensaciones de “calidez y pesadez” en las extremidades (“tus manos
y brazos estan calientes y pesados”), entonces el ejercicio tiene el
potencial de evocar el proceso cruzado de la sugestion. A través de
la sugestion, el efecto nombrado (manos y brazos cafientes y pe-
sados) puede producirse en el campo objeto (en este caso, el campo
de las sensaciones somaticas simples).

Resulta mas dificil que se den las condiciones necesarias para
la sugestion cuando las instrucciones consisten principatmente en
dirigir y mantener la atencién en un estimulo simple y cesar la
actividad innecesaria, sin mencionar el efecto posible ( por ejemplo,
concentrarse en el “estiramiento”, “el flujo de la respiracion”, “una
imagen mental interna”, etc.). Sin embargo, en la mayoria de las
diferentes formas de relajacion se da algin grado de sugestién que
complementa los procesos anteriormente mencionados.

Hay una gran variedad de factores externos que pueden, también,
contribuir a la sugestion. Por ejemplo, la calidad de la voz puede
sugerir efectos de relajacion diferentes. Una voz sugerente dentro
de la practica de la relajacion progresiva es una voz alta y vigorosa
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en la fase de tensién, y lenta y desprovista de fuerza en la fase de
“soltar la tension”; la voz en la respiracion tiene una calidad “respira-
toria”, es decir, el instructor respira de forma audible mientras da las
instrucciones de inspirar y expirar; la voz correspondiente a la instruc-
cién de los estiramientos de yoga es lenta y suave con vocales
alargadas; la imagineria, para ser presentada de forma efectiva, ha
de ir acompahada de una voz similar a la utilizada al contar un
cuento. Ha de ser llena de vida y color; por su parte, en la meditacion
se ha de utilizar una voz simple y reposada, con frases cortas.

Finalmente, el contexto en el que se realiza el entrenamiento
puede sugerirnos expectativas en cuanto a los efectos de la rela-
jacion. Asi, el entrenamiento que se realiza en un ambiente de
hospital frio y tecnoldgicamente sofisticado con instructores que llevan
uniformes de hospital puede evocar expectativas de efectos fisiolé-
gicos cientificamente probados; por el contrario, el entrenamiento
realizado en un monasterio rico en simbolos espirituales puede producir
unas expectativas muy diferentes. Estos elementos contextuales son
muy numerosos, e incluyen materiales promocionales, las explicaciones
que se dan sobre la técnica, la apariencia fisica del instructor, el marco
ambiental, etc.

La sugestién juega un papel fundamental en la relajacion, y puede
ser una herramienta muy valiosa y licita. Sin embargo, resulta
importante considerar la razon u objetivo que tiene un determinado
cliente para aprender a relajarse. ;Es la meta de la relajacion el
llegar a experimentar de forma inmediata un Estado-R, sea éste
Relajacion Fisica, Relajacién Mental, Fortaleza y Consciencia, etc.?
Si la relajacion se encamina simplemente al cumplimiento de estas
metas, entonces el instructor puede utilizar cualquier técnica gue
funcione, incluyendo la sugestion. Pero si el cliente tiene un objetivo
mas filosofico, tal vez la exploracién de lo que uno considera que
es la realidad personal u objetiva, la sugestiéon puede constituir un
estimulo distractorio e innecesario que debe ser evitado.

EL DOMINIO Y LA GENERALIZACION DE LA RELAJACION

¢ Como sabemos que la relajacion esta funcionando? La mayoria
de los psicdlogos contestarian a esta pregunta afirmando que el



24 A. Amutio y J. C. Smith

criterio para el éxito es la reduccion de los sintomas de estrés o
ansiedad. De hecho, es lo que buscan la mayoria de las personas
que acuden a las consultas psicologicas 0 a ofro tipo de centros a
aprender a relajarse. La consecuciéon de este objetivo puede ser
evaluado a través del auto-reporte, de las entrevistas, de la observacion
conductual, o por medio de la bioretroalimentacion. Sin embargo, desde
nuestro punto de vista, el simple hecho de constatar que un cliente ha
conseguido reducir su nivel de ansiedad no es suficiente. Asi, los
resultados obtenidos de acuerdo a este criterio no nos proporcionan
una respuesta satisfactoria para ninguna de estas cuestiones:

- ¢, Es la reduccion de sintomas que presenta el cliente el resultado
de una habilidad de relajacion especifica desarrollada o, por el
contrario, constituye un efecto placebo o de sugestién?

- ¢, Cudl es la probabilidad de que un cliente continue la practica
de fa relajacion cuando ya no cuente con el apoyo externo de la
terapia? Dicho de otra forma, ;cuéles son los refuerzos inirinsecos
que van a mantener la practica continuada?

- ¢Ha comenzado el cliente a generalizar las habilidades de
relajacion desde la sesién de préacticas a la vida en general?

- Una vez de que se ha conseguido el objetivo mas inmediato
de la relajacion, es decir, la reduccion de la tensién, ;esta la persona
preparada para considerar otras metas (personales, existenciales,
filosdficas) mas amplias?

- Comprende el cliente cémo sus logros especificos en la re-
lajacion encajan dentro del contexto mas amplio de sus creencias
personales?

Como ya hemos apuntado con anterioridad, el logro de cualquier
efecto, o Estado-R deseado puede ser considerado como un indi-
cador de que la persona ya ha aprendido a practicar una o varias
técnicas de relajacion. Ademas, el sujeto que practica las técnicas
va experimentando una gama de Estados-R cada vez mayor. Sin
embargo, el dominio completo de la relajacion constituye un proceso
mas amplio y profundo. Este proceso dindmico viene indicado por
cambios en los procesos manifiestos (procesos asimilativos vy
atencionales), en los efectos de la relajacion, por un manejo de cada
una de las técnicas y campos de relajacion {somatico, cognitivo,
sensorial), y por la generalizacion de ésta a la vida en general.
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Uno de los problemas actuales de la relajaciéon es la falta de
continuidad en su practica y la alta tasa de abandonos del tratamien-
to, que es incluso mas alto que con otras modalidades terapéuticas,
por fo que sus efectos a largo plazo son muy modestos en com-
paracion con los efectos a corto plazo (Echeburua, 1993; Smith,
1999). En consecuencia, el grado de generalizacién de la relajacion
a la vida cotidiana es muy escaso. La relajacion se generaliza cuando
el sujeto puede mantener su mente concentrada de una forma simple
y pasiva en cada estimulo o tarea fuera de la sesion de précticas.
Asi, la persona recién iniciada en el aprendizaje de la relajacion
puede experimentar sus efectos dentro de los limites de la sesion
de practicas y sentir tension durante el resto del dia. Una sefal
importante de crecimiento en la relajacién es la generalizacion de
los efectos de ésta a la vida en general. Hasta cierto punto, dicha
generalizacion puede ser espontanea, particularmente en lo que se
refiere a los efectos secundarios inmediatos que siguen a la practica
de una determinada técnica de relajacion. Sin embargo, para que
la generalizacién sea mas profunda se requiere un esfuerzo adicio-
nal fuera de la sesion de practicas. Este es el objetivo mas impor-
tante de la relajacion, e incluye todo lo que se pueda hacer para
potenciar una vida sosegada y gratificante como, por ejemplo:

- Reestructurar actitudes vy filosofias que contribuyen a la tension
e interfieren con la relajacion.

- Adquirir nuevas habilidades de afrontamiento para los proble-
mas cotidianos a fin de reducir la tension que interfiere con la
relajacion.

- Tratamiento psicoterapéutico de los problemas personales que
incrementan la tension.

- Cambiar el ambiente laboral y familiar.

Tales cambios en el estilo de vida se hacen cada vez mas
importantes segun la relajacion va progresando y el sujeto desarrolla
filosofias personales cada vez mas profundas y conducentes a ella.

CONCLUSIONES

El tema de la reestructuracion cognitiva que se produce a la luz
de la relajacion es un asunto de gran importancia ya que, tradicio-
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nalmente, y en la practica clinica, se les ha considerado como dos
procesos separados. Asi, y contrariamente a la idea existente en la
actualidad, las técnicas de relajacion actuan sobre las alteraciones
cognitivas causantes de la ansiedad, aunque sea de forma indirecta.
Por medio de la practica de la relajacién, y a través de la experiencia
de estados psicoldgicos positivos (Estados-R), los pensamientos y
las emociones negativas y desadaptativas disminuyen, reestructu-
randose de forma positiva. Paulatinamente, el sujeto va desarrollan-
do una serie de Creencias-R cada vez mas abstractas y diferencia-
das que, a su vez, conducen a estados de relajacion mas profundos
y duraderos. Practicada en profundidad, la relajacion puede producir
un cambio firme y duradero en la forma de percibirse a uno mismo
y al mundo a través de un proceso empirico-experiencial (Amutio,
1998).

Dentro de la Teoria ABC de la Relajacidon, uno de los objetivos
mas importantes del instructor o profesional es ayudar a sus clientes
a replantearse las creencias que pueden estar interfiriendo en la
relajacion, y a identificar aquéllas que pueden apoyarla. El instructor
ha de tener especial cuidado en no tratar de imponer al sujeto sus
propias creencias o filosofias personales. Esto es lo que diferencia
a los gurus o “predicadores” de los verdaderos profesionales. Un
verdadero profesional de la relajacion es capaz de ayudar a un sujeto
a que desarrolle sus propias Creencias-R, aunque estas sean opues-
tas o contrarias a las suyas.
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