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RESUMEN
La presente investigacion tuvo como objetivo evaluar el efecto del aceite esencial de Satureja brevicalyx, “mufia del Inka”,
usado en aromaterapia junto con la técnica de meditacion mindfulness en el tratamiento de la ansiedad. Se realizé un
estudio cuasiexperimental pretest y postest, con un muestra de 64 participantes, divididos aleatoriamente en cuatro gru-
pos, constituyendo un grupo control y tres grupos experimentales. Los niveles de ansiedad fueron evaluados mediante el 4
cuestionario STAI. Los niveles de ansiedad disminuyeron significativamente al usar la aromaterapia junto con la técnica
de meditacion mindfulness, encontrandose significancia estadistica (p<0.05) en estos resultados.
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Aromatherapy based on essential oil of Satureja brevicalyx
“Inka mufia” and mindfulness meditation in anxiety treatment

ABSTRACT
This research aims to evaluate the effect of essential oil of Satureja brevicalyx “mufia del Inka” used in aromatherapy to-
gether with mindfulness meditation for treating anxiety. A quasi-experimental pretest and post test study was conducted with
a sample of 64 participants randomly divided into four groups, constituting a control group and three experimental groups.
Anxiety levels were assessed using the STAI questionnaire. Anxiety levels were significantly reduced when aromatherapy
and mindfulness meditation were used together, finding statistical significance (p<0.05) in these results.
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La ansiedad es una reaccion emocional impli-
cada en los procesos de adaptacion ante eventos
adversos y peligros anticipados. Todos de cierta for-
ma experimentamos ansiedad, por lo que se puede
considerar un determinado nivel dentro de lo normal
y hasta incluso util. No obstante, cuando esta rebasa
los limites comienza a aparecer dificultades en la ac-
tividad diaria, pudiéndose constituir un punto de par-
tida para los denominados “trastornos de ansiedad”
(1,2), que actualmente constituyen un problema de
salud publica en el mundo desarrollado, ademas de
generar millones de délares en gasto de tratamiento
farmacologico (3).

Debido a los efectos adversos derivados del tra-
tamiento con ansioliticos, existe un gran interés en
el uso de terapias alternativas como la fitoaromate-
rapia y el mindfulness, hallandose que las dos en
su conjunto pueden reducir los niveles de estrés y
ansiedad (4). Asi mismo, el uso de aceites esencia-
les en aromaterapia ha sido ampliamente estudiado,
encontrandose que su uso puede reducir los niveles
de ansiedad (5), en especial los aceites de lavanda,
naranja y menta (6).

Satureja brevicalyx, llamada cominmente wayra
mufia o mufia del inca, es una planta aromatica endé-
mica de los andes peruanos y de ancestral aplicacion
medicinal como analgésico, antiinflamatorio, antimi-
crobiano y para afecciones gastrointestinales (7),
compuesta principalmente de sustancias de natura-
leza fenodlica (8) y cuyo aceite esencial posee como
componentes mayoritarios los monoterpenos oxige-
nados (74.8%), pulegona (27.3%), linalol (20.3%),
mentona (11.1%), isomentona (8.3%), entre otros (9).

El presente trabajo de investigacion tuvo como
objetivo evaluar el efecto del aceite esencial de Sa-
tureja brevycalix, usado en aromaterapia junto con
la meditacion mindfulness para el tratamiento de la
ansiedad.

Se recolectdé 1 Kg. de hojas de Satureja
brevicalyx,‘inca mufia”, del cerro Condorcunca (ubi-
cado a 3500 metros de altitud), distrito de Quinua,
region Ayacucho, Perd. Un ejemplar completo de la
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especie vegetal fue identificado y depositado en el
Herbarium Truxillense (HUT) de la Universidad Na-
cional de Trujillo con voucher de registro N° 58165.

Se utilizé el método de destilacion por arrastre
de vapor de agua. El destilado se separd tomando
en cuenta sus propiedades de inmixibilidad y diferen-
cia de densidades entre el agua y el aceite esencial,
utilizando una pera de separacion de vidrio. Se des-
hidrataron las impurezas de agua del aceite esencial
con NapSO; anhidro, se filtrd y colocéd en vasos de
vidrio color &mbar para luego almacenarlos en refri-
geracion a una temperatura de 4°C hasta posterior
analisis (10-11).

El presente estudio es de tipo cuasiexperimen-
tal, pretest y postest. La muestra se compuso por 64
participantes hombres y mujeres, cuyas edades osci-
laron entre los 25 y 45 afios con una edad media de
32.7 afios (d.t=6.2). Estos fueron divididos aleatoria-
mente en cuatro grupos de 16 participantes (8 hom-
bres y 8 mujeres), constituyéndose un grupo control
(GC), a cuyos integrantes se mantuvo en espera
sin aplicaciéon de ningln tratamiento. Al grupo ex-
perimental 1 (GE1) se le administré solo meditacion
mindfulness. Al grupo experimental 2 (GE2) solo se
le administré aromaterapia. Y al grupo experimental
3 (GE3) se le administr6 el programa de meditacion
mindfulness junto con la aromaterapia.

Para la medida de los niveles de ansiedad, se
aplico el cuestionario STAI de Spielberg, Gorsuch, y
Lushene, el cual consta de 2 partes, cada una com-
puesta por 20 preguntas. La primera parte evalla la
ansiedad estado y la segunda la ansiedad rasgo. Las
preguntas de ansiedad estado, se evalluan en una
escala de 0 a 3 puntos, siendo nada (0), algo (1),
bastante (2) y mucho (3). Las puntuaciones de las
preguntas de ansiedad estado son nada (0), a veces
(1), a menudo (2) y casi siempre (3). La suma de las
puntuaciones de cada pregunta varia desde un mi-
nimo de 0 puntos hasta un maximo de 60 puntos,
correspondiendo una mayor puntuacion a un mayor
nivel de ansiedad detectado (12). Para la presente
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investigacion se realizd un estudio de validez me-
diante el método de item test y confiabilidad median-
te el método de mitades (13), obteniéndose valores
entre 0.24 y 0.39 para las escalas ansiedad rasgo
y ansiedad estado respectivamente, obteniéndose
coeficientes de Spearman Brown 0.90 y 0.92 para la
confiabilidad de ansiedad rasgo y ansiedad estado.

Para la obtencion de la muestra se oferté un
curso de meditacién y aromaterapia gratuito titulado:
“Meditacion y Aromaterapia para el dia a dia”, a tra-
vés del Centro de Psicoterapia Integral para la Vida
de Trujillo. Al curso se inscribieron 79 personas, de
las cuales solo 64 formaron parte de la investigacion
(debido a que no se incluyeron aquellas personas
que manifestaron haber tenido alguna experiencia
previa con técnicas de relajacion, meditacion, yoga,
tai chi, etc.). Luego se formaron los grupos control
y experimentales con 16 integrantes cada uno y se
paso a tomar el pretest de los niveles de ansiedad
mediante el instrumento correspondiente. A los inte-
grantes del grupo control se les informé de que, por
razones de espacio y horarios, recibirian el curso de
meditacion y aromaterapia més adelante. Después
se dispusieron 3 horarios diferentes durante la ma-
fiana y la tarde para los grupos experimentales 1, 2
y 3, quienes usaron la sala de terapia del centro (de
forma cuadrangular de 4 x 4 metros), cuyas ventanas
se cerraron completamente durante la aplicacion de
los estimulos experimentales. Los participantes de
cada grupo se dispusieron en un circulo de trabajo,
utilizando asientos ergondmicos. Al grupo experi-
mental 1 (GE1) se le aplicd solamente el programa
de intervencion durante un periodo de 10 sesiones
diarias de 60 minutos cada una, enfocadas en el
aprendizaje y practica de la “meditacion fluir” (14), la
cual se basa en la aceptacién y conciencia plena de
la actividad mental, aceptando cualquier pensamien-
to, siendo conscientes de su transitoriedad. Al grupo
experimental 2 (GE2) solo se le administro durante
10 dias el aceite esencial de Satureja brevicalyx via
inhalatoria por dispersion del aceite en la atmdsfe-
ra, a través de 5 difusores ambientales: uno en cada
esquina de la sala de sesiones y uno en medio del
circulo de trabajo. Para validar la dosis necesaria de
aceite esencial que saturara la sala durante 60 mi-
nutos se realizd un estudio previo, determinandose
una dosis de 4 gotas de 0.1 ml. de aceite esencial.
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Al grupo experimental 3 (GE3), se le administro tanto
el programa de meditacion fluir junto con el aceite
esencial via inhalatoria.

Una vez finalizado el programa de intervencion
se procedié a obtener las medidas postest, para
lo cual se administr¢ a todos los sujetos, tanto del
grupo control como de los grupos experimentales, el
mismo instrumento de medicion de la ansiedad. Asi
mismo, al finalizar el estudio, se imparti6 el curso a
los participantes del grupo control, como se les habia
indicado. Cuando toda la investigacion llegé a su fin,
todos los sujetos participantes fueron informados de
los objetivos del estudio y se les solicitd su consenti-
miento informado para hacer uso de los datos obteni-
dos, manteniendo y garantizando la confidencialidad
y el anonimato.

Se hallaron las medias y desviaciones tipicas de
la variable ansiedad de los grupos control y cada gru-
po experimental en cada fase de investigacion. Para
determinar las diferencias significativas entre las
puntuaciones medias del grupo control y cada grupo
experimental se emple6 el estadistico no paramétrico
de U de Man Whitney para muestras independientes.
Para comprobar la existencia de diferencias signifi-
cativas entre las fases se emple¢ la prueba de Wilco-
xon para muestras relacionadas. Se eligieron estos
estadisticos debido a que los datos no se ajustaban
a la distribucién normal. Para determinar la magnitud
de cambio experimentado por cada grupo experi-
mental tras la intervencion se empled la prueba de
D de Cohen y se hallaron los porcentajes de cambio
entre las respectivas puntuaciones pretest y postest.
Todos los analisis estadisticos se realizaron median-
te el paquete estadistico IBM SPSS version 20.0.

En la tabla | se observan los niveles de ansiedad
estado y ansiedad rasgo, los cuales disminuyeron
después de la intervencion en todos los grupos expe-
rimentales, siendo mayor la disminucion de los nive-
les de ansiedad en el grupo experimental 3 donde se
utilizé la meditacion mindfulness en conjunto con la
aromaterapia en base al aceite esencial de Satureja
brevicalyx, observandose diferencias estadistica-
mente significativas (p<0.05) solo entre las medias
de la fase postest (tabla I1).
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Tabla |. Estadisticos descriptivos de la variable ansiedad
en cada uno de los grupos

Pretest Postest

M DT M DT

Grupo Control
Ansiedad estado 36.94 1023 37.31  10.84
Ansiedad rasgo 2719 9.06 27.44 8.95

Grupo experimental 1. (solo Mindfulness)
Ansiedad estado 36.94 9.88 26.69 4.84
Ansiedad rasgo 27.56 7.80 19.25 3.44

Grupo experimental 2 (solo Aromaterapia)
Ansiedad estado 37.88 8.05 27.88 4.81
Ansiedad rasgo 28.50 7.09 20.19 415

Grupo experimental 3 (Mindfulness y aromaterapia)
Ansiedad estado 37.94 9.69 21.44 3.60
Ansiedad rasgo 29.75 9.46 15.25 3.15

DT: Desviacion tipica; M: Media.

Tabla II. Prueba de U de Man-Whitney para muestras
independientes de las diferencias pretest y postest entre
el grupo control y grupos experimentales.

Pretest Postest

z z p

Grupo experimental 1 (Solo mindfulness)
Ansiedad Estado -0.057 0955 -2.928 0.003
Ansiedad Rasgo -0.321 0748 -3.024  0.002

Grupo experimental 2 (Solo Aromaterapia)
Ansiedad Estado -0.095 0925 -2.720 0.007
Ansiedad Rasgo -0.701 0483 -2453 0.014

Grupo experimental 3 (Mindfulness y aromaterapia)
Ansiedad Estado -0.151 0.880 -3.801  0.000
Ansiedad Rasgo -0.870 0.385 -4.046  0.000

En la tabla Ill se observan las diferencias pretest-
postest en cada uno de los grupos, evidenciandose
diferencias estadisticamente significativas (p<0.05)
entre las fases de los tres grupos experimentales,
siendo las medidas del grupo control no significativas
(p>0.05).
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Tabla Ill. Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas de
las diferencias pretest — postest en cada uno de los grupos

Pretest — postest
Zp

Grupo control

Ansiedad estado 0.915 0.360
Ansiedad rasgo -1.071 0.284
Grupo experimental 1 (solo Mindfulness)

Ansiedad estado -3.410 0.001
Ansiedad rasgo -3.520 0.000
Grupo experimental 2 (solo Aromaterapia)
Ansiedad estado -2.980 0.003
Ansiedad rasgo -2.873 0.004
Grupo experimental 3 (Mindfulness y aromaterapia)
Ansiedad estado -3.519 0.000
Ansiedad rasgo -3.517 0.000

Tabla IV. D de Cohen y porcentaje de cambio postest
€en grupos experimentales

D Postest % Postest

Grupo experimental 1 (solo Mindfulness)

Ansiedad estado 1.27 -21.75
Ansiedad rasgo 1.21 -30.15
Grupo experimental 2 (solo Aromaterapia)
Ansiedad estado 112 -26.40
Ansiedad rasgo 1.04 -29.16
Grupo experimental 3 (Mindfulness y aromaterapia)
Ansiedad estado 1.96 -43.49
Ansiedad rasgo 1.77 -48.74

En la tabla IV se observan las puntuaciones ob-
tenidas en la prueba de D de Cohen y porcentaje de
cambio, donde las puntuaciones D de Cohen supe-
riores a 1.5 sugieren la presencia de cambios muy
importantes, como se muestra en el grupo experi-
mental 3 (mindfulness y aromaterapia), mientras que
las puntaciones entre 1 y 1.5 indican solo cambios
importantes, manifestados en los grupos experimen-
tales 1 (solo mindfulness) y 2 (solo aromaterapia).
Los porcentajes de cambio evidenciaron reducciones
entre el 26% y 30% de la ansiedad en los grupos
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experimentales 1y 2, mientras que se observé una
reduccion superior al 40% de la variable de estudio
en el grupo experimental 3.

En la actualidad diferentes estudios denotan la
diversidad de efectos secundarios del tratamiento
farmacoldgico de la ansiedad, entre ellos: sedacion,
torpeza psicomotora, amnesia anterograda, etc. A esto
se auna el incremento de la tolerancia a la medicacion
y el sindrome de abstinencia, ademés de los efectos
a largo plazo, lo que disminuye la eficiencia de las in-
tervenciones (15). En este sentido, el presente estudio
busca determinar que el uso de terapias alternativas,
como el mindfulness y la aromaterapia, en su uso con-
junto, pueden constituirse en una alternativa terapéuti-
ca para el tratamiento de la ansiedad.

Los resultados obtenidos muestran que los nive-
les de ansiedad estado/rasgo disminuyeron después
de la intervencion en los tres grupos experimentales
(Tabla 1), observandose diferencias estadisticamente
significativas (p>0.05) solo entre las medias de la fase
postest (Tabla Il). De la misma manera se hallaron
diferencias estadisticamente significativas (p<0.05)
entre las fases de estudio de los tres grupos experi-
mentales (tabla Il). Esto concuerda con otros estudios
donde las técnicas de meditacion mindfulness dismi-
nuyeron los niveles de ansiedad (16,17), asi como
también el uso de aromaterapia tuvo el mismo efecto
en otra investigacion (18). Sin embargo, al comparar el
uso de aromaterapia y mindfulness por si mismas, su
uso conjunto refleja un mayor porcentaje de cambio,
reduciendo mas los niveles de ansiedad en el grupo
experimental 3 (en el cual se utilizd minfulness y aro-
materapia) que el grupo experimental 1 (donde solo se
utilizé mindfulness) y el grupo experimental 2 (donde
solo se utilizd aromaterapia). Estos hallazgos coinci-
den también con otro estudio, donde las técnicas de
meditacion mindfulness usadas en conjunto con aro-
materapia redujeron los niveles de ansiedad (4).

Es conocido que las técnicas de mindfulness son
eficaces, debido a que aportan a la persona una serie
de habilidades que esta incorpora en su vida diaria y
las puede poner en practica en diversas situaciones,
constituyéndose una alternativa preventiva y terapéu-
tica para lidiar con el estrés y la ansiedad (16). Asi
mismo, el aceite esencial de Satureja brevicalyx con-
tiene 20.3% de linalol, compuesto que puede activar el
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sistema parasimpatico y producir sedacién (19). Este
mismo compuesto se encuentra en el aceite esencial
de lavanda, el cual tiene un efecto similar a las ben-
zodiacepinas, incrementando la produccion de acido
gama amino butirico y produciendo un efecto ansio-
litico (20). Todo esto evidencia una especie de siner-
gismo al utilizar la aromaterapia en conjunto con las
técnicas de meditacion mindfulness.

A pesar de que la muestra trabajada es pequefia,
estos hallazgos sugieren que mindfulness con aroma-
terapia, utilizados en forma conjunta, pueden ser una
alternativa en el tratamiento de la ansiedad, sin em-
bargo, son necesarios mas estudios para comprobar
los efectos a largo plazo de este tipo de tratamientos.

La aromaterapia que toma como base el aceite
esencial de Satureja brevycalix “Inka mufia”, usada
junto con la meditacién mindfulness, presenta mayor
reduccion de los valores de ansiedad estado y ansie-
dad rasgo que estas mismas técnicas usadas por si
solas.
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