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Introducción 
 

Dicen que la ansiedad y el estrés represen-
tan uno de los males de nuestro tiempo; y 
es posible que tengan razón. Los datos epi-
demiológicos no pueden ser más "locua-
ces": los trastornos de ansiedad están a la 
cabeza de los trastornos mentales según la 
Organización Mundial de la Salud. Se es-
tima que una de cada siete personas sufrirá, 
al menos, un trastorno de ansiedad a lo lar-
go de su vida, y la comorbilidad entre tras-
tornos de ansiedad y otros trastornos como 
la depresión, las disfunciones sexuales, la 
hipocondría, los trastornos psicofisiológi-
cos, etc., es evidente para cualquier tera-
peuta (Miguel Tobal, 1996). Finalmente, 
los datos disponibles sobre la comorbilidad 
entre los propios trastornos de ansiedad 
también resultan sugerentes. En un estudio 
realizado por Goisman, Goldenberg, Vasile 
y Keller (1995) se evaluaron 711 pacientes 
con ansiedad de los cuales sólo el 29% re-
cibieron un único diagnóstico a lo largo de 
sus vidas; más de un 39% de dichos pa-
cientes recibieron 2 diagnósticos por tras-
torno ansiedad, el 18% recibió 3 y el 14% 4 
o más diagnósticos por ansiedad. 

Sin embargo, no es tan cierto que la an-
siedad y el estrés sean trastornos exclusi-
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vamente de "nuestro tiempo". Como tam-
poco lo son las formas que se han desarro-
llado para controlarlos y reducirlos. 

Permítame el lector que emprendamos 
un pequeño "paseo por el tiempo" a través 
de diversas pinceladas sobre los esfuerzos 
terapéuticos que realizaron las antiguas ci-
vilizaciones; las cuales, no por "antiguas", 
desarrollaron métodos y técnicas menos 
eficaces. 

Si uno se detiene a pensarlo seriamente 
se dará cuenta que la mayoría de las gran-
des religiones de la historia, esto es, Hin-
duismo, Budismo, Judaísmo, Islamismo y 
Cristianismo han utilizado desde sus oríge-
nes, hace más de 3.000 años, procedimien-
tos ritualizados para provocar cambios en 
la experiencia subjetiva de los individuos a 
través de la focalización de la atención y la 
repetición, hasta la extenuación, de mono-
sílabos, frases o monólogos. Los budistas 
podrían llamarlo meditación; los hinduís-
tas, yoga; los judios, islamistas o cristianos, 
oración; pero todos, sin excepción, sabían y 
saben las consecuencias que estos métodos 
conllevaban: favorecer el autoconvenci-
miento de los postulados de fe, autocontrol 
psicofisiológico y comportamental, aumen-
to de la resistencia a la frustración y un lar-
go etcétera. Hoy en día y de forma más se-
cularizada, hemos heredado muchos aspec-
tos útiles de estas antiguas técnicas: proce-



H. González Ordi 

 
116 

dimientos de relajación basados en la medi-
tación y el autocontrol, técnicas de yoga es-
tructurado y técnicas de biofeedback. 

Hace aproximadamente 3.000 años, el 
rio Nilo se vio "inundado" por recintos es-
peciales, consagrados a los dioses Isis y Se-
rapis, que se convirtieron en verdaderos 
centros de tratamiento psicológico: los fa-
mosos Templos del Sueño, que alcanzarían 
una prominencia tal que serían adoptados 
posteriormente por Grecia y Roma.  

Una vez realizado el cobro de los hono-
rarios (que generalmente era en "espe-
cies"), los terapeutas (Sacerdotes del Tem-
plo) introducían al paciente en una habita-
ción especial donde era tratado con un sin-
gular paquete de técnicas: relajación, su-
gestión, hipnosis y drogas depresoras y 
alucinógenas (dósis elevadas de compues-
tos psicoactivos de cannabis, mandrágora y 
opio entre otras). El fin último era conse-
guir que el paciente fuera especialmente 
sugestionable a la influencia de los sacer-
dotes y facilitar las "visiones de los dioses 
que le otorgarían la solución a sus proble-
mas" (Edmonston, 1986). Aunque el for-
mato de este tratamiento pueda parecer tí-
picamente animista, los antiguos egipcios 
sabían muy bien lo que se traían entre ma-
nos. De hecho, es muy probable que com-
binando la relajación y la sugestión con el 
uso de drogas, los sacerdotes/terapeutas 
egipcios consiguieran que sus pacientes 
fueran más vulnerables al cambio cognitivo 
y, en consecuencia, pudieran sugerir for-
mas diferentes de afrontar y resolver los 
problemas emocionales a través "de la co-
municación con los dioses". En cualquier 
caso, y como bien resume Nunn (1996): 
"La magia y la religión, aspectos insepara-
bles en el antiguo Egipto, tuvieron un papel 
muy destacado en el tratamiento de las en-
fermedades. Muchos trastornos eran atri-
buidos a la influencia de espíritus malignos 
y se invocaba la ayuda de deidades benig-

nas para contrarrestar tales influencias. En 
algunas ocasiones se recitaban solamente 
ensalmos, otras veces se combinaban con 
tratamientos médicos convencionales. 
Aparte de los swnw (médicos), los magos y 
sacerdotes representantes de diversas divi-
nidades actuaban como curanderos invo-
cando a los dioses protectores a través de 
amuletos y figuras u objetos consagrados. 
Teniendo en cuenta que poseían relativa-
mente pocos fármacos realmente efectivos 
y que no disponían de procedimientos qui-
rúrgicos fiables, sería un error desestimar el 
valor terapéutico de la sugestión y las ex-
pectativas de curación que acompañaban 
generalmente al empleo de la magia." (Pág. 
112). 

Por aquella misma época, la civilización 
Nubia (pueblo esencialmente nómada y pa-
cífico, cuyos asentamientos se extendían 
desde el sur de Egipto al norte de Sudán) 
desarrollaron una ejemplar estrategia de 
afrontamiento al estrés y la ira, especial-
mente ante ésta última, y que hemos podido 
constatar personalmente a través de sus 
descendientes actuales. Se dice que el nu-
bio cuando se angustia o se enfada simple-
mente canta; canta parsimoniosamente has-
ta reducir la intensidad de su angustia o de 
su enfado. Los nubios otorgan especial im-
portancia al canto; así que, podríamos decir 
que ante una situación emocionalmente in-
tensa y negativa, lo más relevante para el 
nubio es la validez de la estrategia de 
afrontamiento y no tanto el motivo que ha 
desencadenado la reacción emocional. 

La Grecia Clásica nos ofrece múltiples 
ejemplos de lo que probablemente sea la 
primera metodología escrita sobre el uso de 
lo que hoy llamaríamos técnicas cognitivas, 
a través de los escritos de Sócrates, Platón 
o Aristóteles. Platón, al que Laín Entralgo 
(1987) considera "el inventor de una psico-
terapia verbal rigurosamente técnica" (pág. 
144), promulgaba el uso de la epodé o en-
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salmo mágico, mediante el cual se promo-
vía la creencia en la curación, hoy diríamos 
las expectativas positivas, y el logos pit-
hanós o discurso persuasivo que, a través 
de argumentos racionales y creíbles, alivia-
ba considerablemente las dolencias huma-
nas facilitando un estado de armonización 
o sophrosyne. Aristóteles en su "Retórica" 
realiza un exhaustivo análisis de todos los 
componentes del proceso persuasivo. Re-
sulta particularmente interesante su aplica-
ción al campo de las emociones. Para em-
pezar, se refiere a ellas como pasiones y las 
define como "aquello por lo que los hom-
bres cambian y difieren para juzgar (hoy 
diríamos sesgos cognitivos), y a las cuales 
siguen la pena y el placer; tales son la ira, 
la compasión, el temor y las demás seme-
jantes, y sus contrarias" (pág. 205). Poste-
riormente, advierte de la posibilidad de 
modificar estas pasiones y qué elementos 
deben tenerse en cuenta en este proceso: 
"Para suscitar, extinguir o modificar una 
pasión - para cambiar la disposición de su 
auditorio - el orador debe tener en cuenta 
los cuatro datos que constituyen las prue-
bas subjetivas o morales de la persuasión: 
la peculiar disposición del alma en cada 
una de las pasiones (ira, calma, amor, odio, 
temor y valentía, etc.), las personas frente a 
las cuales suele experimentarse cada pa-
sión, las ocasiones o situaciones en que ca-
da pasión más frecuentemente sobreviene 
y, en fin, los diversos caracteres del audito-
rio, según su edad, sus virtudes, y vicios y 
su fortuna (nobleza, riqueza, etc.)" (pág. 
206) [Las páginas a las que hacemos refe-
rencia pertenecen a Laín Entralgo, 1987]. 
Creemos sinceramente que este análisis 
funcional "aristotélico" no requiere ningún 
comentario adicional. 

Encontramos igualmente ejemplos de 
esta tradición en la Escolástica cristiana del 
S. XVIII en la figura del Sacerdote francés 
Bernardo Lamy. Como colofón a lo antes 

dicho, añadamos algunos párrafos de la sin-
gular obra de Lamy (1779) que, aunque 
dentro de la tradición agustiniana más 
ejemplarizante, posee ciertos puntos de co-
nexión con la tradición de la Grecia Clási-
ca. Lamy (1779) advierte que en el trata-
miento de las "pasiones": "nada hay que 
persuada mejor á aquellos cuyos sentimien-
tos combatimos, que el discernir así las co-
sas en que tienen razón de aquellas en que 
se engañan, concediéndoles lo que es ver-
dad, y haciéndoles ver lo que es falso, y ha 
sido causa de su engaño" (pág. 41). Ade-
más, Lamy (1779) insiste en que: "el medio 
general para mover el corazón de los hom-
bres, es hacerles sentir vivamente el objeto 
de la pasión, de que se desea que sean mo-
vidos" (pág. 93). Finalmente y para maxi-
mizar las habilidades del terapeuta, Lamy 
(1779) recomienda que: "para mover una 
alma no basta representarle secamente el 
objeto de la pasión de que se le quiere ani-
mar, sino que es menester desplegar todas 
las riquezas de la elocuencia para hacerle 
una pintura sensible, y extensa que la toque 
vivamente, y no sea semejante á estas va-
nas imágenes que no hacen mas que pasar 
por delante de los ojos. No basta, digo, pa-
ra dar amor decir simplemente que lo que 
se propone es amable; sino que es menester 
hacer sensibles sus buenas cualidades, des-
cribiéndolas, y representándolas por todas 
sus partes, para que lo que no se puede lo-
grar visto por una, se logre tal vez visto por 
la otra" (pág. 94) [Los giros gramaticales se 
han tomado directamente de la obra origi-
nal]. 

Cierto es que estos retazos escogidos de 
la historia no son demasiado científicos. No 
hemos aportado análisis de datos que refle-
jen diferencias significativas en condicio-
nes pre y post tratamiento, no existen datos 
comparativos entre muestras clínicas y gru-
pos control, ni tan siquiera se apuntan evi-
dencias controladas en casos N=1, tan sólo 
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existe un dato que avala la validez de estos 
ejemplos: su permanencia en el tiempo, en 
algunos casos de más de 5.000 años. 

Pero por favor, querido lector, no crea 
usted que en esta introducción pretendemos 
hacer una oda a "cualquier tiempo pasado 
fue mejor", nada más lejos de nuestra in-
tención. Tan solo hemos esbozado algunas 
pinceladas que, a nuestro juicio, demues-
tran que el ser humano ha procurado con-
trolar y reducir las emociones negativas 
que lo atenazaban desde antaño. 

Actualmente, las ciencias de la conduc-
ta han heredado una labor que durante cen-
turias han sustentado los sabios, filósofos y 
"medicine man" de las civilizaciones pasa-
das. La psicología científica ha desarrolla-
do nuevos métodos para una sociedad "fin 
de milenio" y en constante transformación: 
los ha sometido a rigurosas condiciones de 
comprobación, ha comparado sus resulta-
dos con diferentes poblaciones y en dife-
rentes culturas, ha variado, eliminado y 
modificado aquellas técnicas que no resul-
taban del todo eficaces y, finalmente pero 
no menos importante, sigue buscando nue-
vas formas de comprender mejor las carac-
terísticas subyacentes al comportamiento 
emocional y desarrollar nuevas formas de 
afrontarlo. 

Una buena prueba de esto que decimos 
son los once trabajos originales que contie-
ne el número monográfico que tiene usted 
en sus manos. 

Este número doble especial, dedicado 
íntegramente a las técnicas de reducción de 
ansiedad está dividido en tres secciones 
principales: perspectivas teóricas, revisión 
de técnicas y campos de aplicación. 

Como bien es sabido, la terapia cogniti-
vo-conductual se caracteriza porque sus es-
trategias terapéuticas suelen estar basadas o 
devienen de un modelo teórico-explicativo 
del trastorno o conductas-problema objeto 
de tratamiento. Como no podía ser menos, 

este número monográfico ha reservado un 
espacio importante dedicado a los recientes 
avances teóricos en el estudio de los tras-
tornos de ansiedad y su tratamiento.  

El primer trabajo "Un marco teórico 
cognitivo para los trastornos de ansiedad", 
firmado por Michael W. Eysenck y Naza-
nin Derakshan del Royal Holloway de la 
Universidad de Londres, presenta un suge-
rente resumen de su reciente teoría de los 
"cuatro factores de ansiedad" o cómo los 
sesgos cognitivos influyen determinante-
mente en la experiencia de la ansiedad. Es-
te trabajo, al igual que el del resto de los 
autores de este monográfico, ha sido espe-
cialmente escrito para la Revista Ansiedad 
y Estrés, coincidiendo con la publicación 
de su obra en lengua inglesa (Eysenck, 
1997). El Profesor Eysenck ha departido en 
varias ocasiones con especialistas españo-
les sobre su reciente teoría en el marco del 
Master en Intervención en la Ansiedad y el 
Estrés (Universidad Complutense), en di-
versas jornadas especializadas sobre estos 
tópicos y en el ámbito del Colegio Oficial 
de Psicólogos, pero esta es la primera vez 
que su teoría aparece publicada en castella-
no. 

Francisco Tortosa Gil y Luis Mayor 
Martínez, de la Universidad de Valencia, 
rubrican el trabajo "Evolución de las técni-
cas de reducción de ansiedad: del conduc-
tismo al cognitivismo", Con su habitual 
erudición, realizan un repaso a los principa-
les acontecimientos históricos que han con-
formado la terapia cognitivo-conductual y, 
en concreto, el ámbito de la ansiedad y sus 
estrategias para reducirla y controlarla. Sin 
duda, este artículo representa el marco his-
tórico necesario para comprender un poco 
mejor las restantes contribuciones científi-
cas de este número monográfico. 

La sección de Revisión de Técnicas se 
abre con nuestra contribución al monográ-
fico sobre “El proceso de la relajación: as-
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pectos antecedentes, mediadores y conse-
cuentes de las técnicas de tensión-
distensión, respiración y sugestión”, donde 
se lleva a cabo una revisión de la relajación 
como un aprendizaje complejo que incluye 
diversas estrategias para inducirlo (tensión-
distensión, control de la respiración y su-
gestión), variables del sujeto que modulan 
su aprendizaje (expectativas, locus de con-
trol, sugestionabilidad, etc) y efectos con-
secuentes observables a nivel de los tres 
sistemas de respuesta (cognitivo, fisiológi-
co y motor). Sobre este último aspecto, 
destacamos los recientes avances en rela-
ción a la efectividad diferencial de las di-
versas estrategias de relajación en función 
del sistema de respuestas (cognitivo-
fisiológico) al que preponderantemente va-
yan dirigidas. 

En su artículo “De las habilidades 
sociales a las estrategias de relación 
interpersonal. Una propuesta de modelo”, 
Javier Pérez Pareja, de la Universidad de 
las Islas Baleares, nos ofrece un modelo 
conceptual de carácter empírico y 
pragmático sobre el abordaje del 
entrenamiento en habilidades sociales o, 
como el autor prefiere denominarlas más 
ampliamente, estrategias de relación 
interpersonal. El abordaje del autor es fruto 
de muchos años de trabajo empírico, 
aplicando estas estrategias a diversas 
poblaciones clínicas. Estamos seguros que 
esta contribución aportará nuevas ideas y 
sugerencias prácticas tanto para los investi-
gadores como para los profesionales intere-
sados en este ámbito de actuación. Enrique G. Fernández-Abascal y Mª 
Dolores Martín Díaz, de la Universidad de 
Cantabria y Complutense de Madrid res-
pectivamente, aportan sus amplios conoci-
mientos sobre las técnicas de Biofeedback 
para ofrecernos una visión serena, crítica y 
analítica de la evolución de dichas técnicas 
en el ámbito del control y reducción de la 
ansiedad. A través de su artículo parece 

claro que nadie como ellos para situar ade-
cuadamente el papel actual de las técnicas 
de Biofeedback en el ámbito de la terapia 
de conducta, en general, y el manejo del es-
trés y la ansiedad, en particular. 

Cerrando esta segunda sección, Manuel 
Muñoz y Eloisa Pérez, de la Universidad 
Complutense de Madrid, examinan la efi-
cacia del entrenamiento en inoculación de 
estrés en el control de la ansiedad durante 
los últimos 25 años. Su trabajo, pone de 
relevancia la importancia que ha adquirido 
el Entrenamiento en Inoculación de Estrés 
como paquete terapéutico y las variaciones 
teóricas, de procedimiento y de ámbitos de 
aplicación que se han ido suscitando en es-
te último cuarto de siglo. 

La tercera sección, Campos de Aplica-
ción, nos lleva directamente al “campo de 
batalla” del control y reducción de la an-
siedad y el estrés de la mano de extraordi-
narios “estrategas”. 

Enrique Echebúrua y Paz de Corral, de 
la Universidad del País Vasco, abordan el 
manejo de las reacciones emocionales en el 
trastorno de estrés postraumático, espe-
cialmente en el ámbito de las agresiones 
sexuales, los accidentes de tráfico y los su-
pervivientes de catástrofes naturales. 

Juan Capafons, Dolores Sosa, Conrado 
Viña y Pedro Avero, de la Universidad de 
La Laguna, presentan los recientes resulta-
dos de varios programas específicos que, 
durante años, vienen aplicado en relación 
con la fobia a viajar en avión. 

Juan A. Cruzado, de la Universidad 
Complutense de Madrid, revisa extensa-
mente los resultados de eficacia de diversas 
técnicas y programas en el manejo de pa-
cientes obsesivo-compulsivos. 

Carmina Saldaña, de la Universidad de 
Barcelona, aborda excepcionalmente el 
manejo de las reacciones emocionales en el 
ámbito de los trastornos alimentarios. 
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Como colofón a este número monográ-
fico, Arturo Bados, también de la Univer-
sidad de Barcelona, expone en detalle los 
resultados de los enfoques para intervenir 
en la intervención con pacientes con 
agorafobia. 

Debemos añadir una última cosa más a 
esta presentación: este número especial no 
seria posible sin la existencia de, al menos, 
tres condiciones básicas: (a) la confianza 
que los editores de la Revista, Antonio Ca-
no Vindel y Juan José Miguel Tobal, han 
depositado en éste que subscribe para en-
cargarse de la edición de "Técnicas de Re-
ducción de Ansiedad"; (b) la magnífica y 
rápida predisposición para escribir por par-

te de cada uno de los autores de los traba-
jos que aparecen en este número. A ellos 
pertenece el mérito que pueda merecer este 
monográfico; y (c) la maestría y ejemplar 
paciencia del Jefe de Redacción, Francisco 
Martínez Sánchez, para poner orden en el 
caos que siempre representa un proceso 
editorial. 

Finalmente querido lector, siéntese có-
modamente, y dispóngase a sumergirse en 
un número monográfico que, para el que 
estas líneas escribe, no tiene desperdicio 
alguno. Disfrute de los conocimientos que 
los autores de estos doce trabajos se dispo-
nen a ofrecerle y juzgue usted mismo. 
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