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Comenzamos hablando sobre los
5 pasos basicos de para reducir el
estrés a través de Bioconsciencia.

El primer paso consiste en determinar la posicion
actual.

El segundo , valorar qué causas te producen estrés.
El tercero , utilizar el entrenamiento personal
consciente para reducir el estrés de forma
constante.

El cuarto , la gestion emocional.

Y por ultimo, el quinto paso,
utilizar las principales
herramientas de
Bioconsciencia que son la

voz humanay la

visualizacion consciente.
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El estrés es una de las grandes enfermedades del siglo XXI.

Se define como el mecanismo interno que se pone en marcha cuando
una persona tiene un exceso de situaciones que superan Sus recursos.
En general, inicialmente el estrés puede ser positivo, como mecanismo
para evitar un peligro, por ejemplo, ante un ataque fisico.

Cuando el estrés se mantiene en el tiempo, puede provocar multitud
de enfermedades.

Cuando tenemos estrés, liberamos cortisol y adrenalina. En tiempos
remotos, este mecanismo era esencial para nuestra supervivencia.
Esas hormonas nos hacian capaces de enfrentarnos al peligro y

defendernos de una forma mas util, o poder huir para escapar.
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El estrés se hace cronico cuando lo mantenemos mucho tiempo
en nuestro cuerpo. También se produce cuando tenemos
pensamientos y sentimientos destructivos que dan lugar a
emociones negativas. De la misma forma creamos estrés cronico
cuando utilizamos palabras y actitudes toxicas.

Vivimos muy rapido, en automatico: Comemaos, caminamaos,
hablamos y hasta hacemos el amor con prisa. No tenemaos tiempo
para compartir con la familia y los amigos, para finalmente darnos
cuenta que no hemos vivido.

Muchas personas se acostumbran al estrés cronico y no quieren
comprender que es un problema muy serio, tanto que afectara a
su salud.

Los ultimos estudios cientificos demuestran que el estrés tiene
una relacién directa con diferentes enfermedades como ansiedad,
depresion, hipertension, cancer, diabetes, y muchas otras.
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Reduccion del estres.

Un estudio de la universidad de Nueva York demuestra que
diversas actividades como el ejercicio fisico, la risa, los abrazos
prolongados, la musica y el contacto con la naturaleza, protegen el
hipocampo. Provocan el nacimiento de nuevas neuronas y el
crecimiento de mas vasos sanguineos en el cerebro.

También afirma que
la neurogénesis se
w produce cuando las
palabras positivas se
dicen al oido de forma
suave, o cuando se
‘ dicen en voz alta o
incluso se gritan

mientras se baila.

En Bioconsciencia hemos demostrado que utilizar las
palabras positivas y las visualizaciones conscientes
interviene decisivamente en la reduccion del estrés.
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Gestion del estrés.

Algunas de las programaciones adquiridas en nuestra niiiez nos
conducen a vivir muy rapidamente y eso nos provoca estrés.

En Estados Unidos entre el 83 al 91% de trabajadores sienten estrés
en el trabajo (2). Algunas de las profesiones con mas estrés son las
de personal sanitario, educativo y directivos empresariales. En
Reino Unido se habla de un tercio de los trabajadores. En Espaiia,
mas de 70% de los empleados lo sufren.

La tasa de suicidios en Europa se ha duplicado desde la crisis
economica de 2.008. La mayor cantidad de suicidas se dan en
personas comprendidas en el rango de edad de los 35 a los 64
anos.

Nosotros somos los responsables de elegir entre estar estresados
o tranquilos; entre sentirnos desequilibrados o en equilibrio.

Para ello es imprescindible atender las sefales y mensajes que nos
envia nuestro cuerpo.

Los principales sintomas que provoca el estrés son:
Agotamiento continuo, irritabilidad, depresion, ansiedad, dolores
de cabeza, problemas en la piel, y una lista interminable.
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Ejercicio 1

Este taller es eminentemente practico, por ello proponemos

diferentes ejercicios para reducir el estrés o incluso llegar a

eliminarlo.

El ejercicio 1 consiste en aprender a abrazar de forma mas
consciente. ¢ Nos fijamos como son los abrazos que damos? ¢ El
tiempo que duran? ¢ Si nos apetece seguir abrazados, o por el
contrario, queremos apartarnos rapido?

Es muy interesante, respondernos a esas preguntas.

Al abrazar generamos 4 neurotransmisores: oxitocina, dopamina,
endorfinas y serotonina. Son las hormonas del bienestar, de la alegria,
fg"nc"hgnkekfcf]."jgtogpcu"kortguekpf
sistema inmune.

En Bioconsciencia sugerimos que al abrazar a otra persona, sea con
un minimo de 3 a 7 segundos. Y recomendamos al hacerlo, cerrar los
0jos, respirar profundo y sentirlo.
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Ejercicio 1

El ejercicio se puede hacer en parejas o en solitario.

TEn parejas, nos ponemos enfrente uno del otro, abrimos los
brazos y damos un paso delante, después otro, hasta que
finalmente, al producirse el contacto, cerramos los brazos,
abrazando con todo nuestro ser.

TEn solitario, simplemente abrir los brazos, y suavemente vamos
cerrandolos, hasta abrazarnos, apoyando nuestra barbilla en el
hombro.

La parte final es
preguntaros:

¢, Qué siento?

¢ Me ha
gustado?

REDUCE TU ESTRES
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Ejercicio 2
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En el gjercicio 2 planteamos unas preguntas sobre la gestion
emocional que nos causa estrés. Anota tus respuestas en el
cuaderno de ejercicios.

.

¢, Como gestiono mis emociones?

¢, Como reacciono ante la ira, el enfado o las criticas?
¢, Como reacciono ante la alegria y el cariio?

¢, Vivo en el miedo ante todo lo que sucede?

¢, Vivo en el amor ante todo lo que ocurre?

REDUCE TU ESTRES

A partir de éstas respuestas podemos crear el cambio que
deseamos para nuestra vida, y eso nos ayudara a reducir el estrés.
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Ejercicio 3

Con el ejercicio 3 buscamos una toma de consciencia sobre algo

esencial que nos causa estrés.

¢, Como trato a los demas? ¢ Qué doy?
¢, Como quiero que me traten? ¢Qué pido?
¢, Como me tratan actualmente los demas? ¢ Qué recibo?

¢, Como me trato? ¢ Qué me doy?

Ahora comprueba si la forma de relacionarte con los demas y
contigo te provoca estrés o te aporta paz.
Una vez que has comenzado a responder preguntas poderosas

sobre cOmo gestionas tus emociones, vamos a profundizar en
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Ejercicio 4

Puntda de 0 a 10 tu nivel de estrés
¢, Sabes reducir tu estrés?
¢, Lo haces?
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Programa para reducir el estrés.

Vamos a conocer cOmo es tu posicion actual respecto al estrés.
Para ello realizaremos el ejercicio nUmero 6 que consiste en un
test para comprobar el nivel de estrés que tienes actualmente.

Anotar la puntuacion y después te mostraremos los resultados.

REDUCE TU ESTRES
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Ejercicio 6  Testde estrés.

Siempre Casi siempr A veces |Casi nunc  Nunca
5 4 3 2 1

¢, Estas nervioso/a?

¢ Tienes problemas para dormir?

¢ Tienes ansiedad en el trabajo o en Ic
estudios?

¢, Haces las cosas con rapidez?

¢ Vives de forma automatica?

¢ Te duele en ocasiones la cabeza o
sientes presion en ella?

¢, Sientes que tu entorno laboral o
estudiantil es toxico o negativo?

¢ Eres impaciente, quieres las cosas y

¢, Estas con falta de motivacion o de
energia o de interés?
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Ejercicio 6  Testde estrés.

Siempre |Casi siempr, A veces Casi nunci Nunca
5 4 3 2 1

¢ Sientes ira, o enfado/a, o rabia?

¢, Estas cansado/a habitualmente?

¢Vives en el futuro continuamente

r

¢ Te falta tiempo para hacer las cosas

¢, Tienes molestias gastrointestinales
habitualmente?

¢ No tiempo ni ganas para hacer ejerci
fisico?

¢ Tienes alteracion del apetito?

¢, Escuchas poco?

¢.Se te ha reducido el deseo sexual?

)
LL
ad
|_
)
LL
D
—
LL
O
D
a
LL
ad

¢, Sientes apatia o aburrimiento
habitualmente?
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Ejercicio 7

Ahora vamos a realizar el  Ejercicio 7 que consiste en
responder dos preguntas: ¢, Como te gustaria que fuese tu
nivel de estrés, el mismo que tienes ahora o menor?

Si ya tienes claro como te gustaria que fuese tu nivel de
estrés, la siguiente pregunta es:
¢ Existen diferencias entre la posicion actual y la deseada?

REDUCE TU ESTRES
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Reduccion del estrés.

Observamos en el video lo que es trabajar con personas
estresadas, ansiosas, que se quejan continuamente.
Y ahora contemplamos en otro video lo que es trabajar con

personas tranquilas, en paz, alegres, tolerantes.

El Psiquiatra argentino Federico Re (2006) ha creado una

clasificacion de los factores estresantes.
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La adjuntamos para ayudarte a desarrollar el ejercicio niumero 8.
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Estresantes: Sintomas del estrés en general

Fisicos
Agotamiento Impotencia
Entumecimiento Infertilidad
Temblores Perdida o aumento de apetito

Dolores musculares

Ulcera péptica: ulceracion de la mucosa del esofa-
go, estomago o duodeno.

Calambres Trastornos respiratorios

Cefaleas Trastornos cardiovasculares

Colitis Envejecimiento prematuro

Colon irritable Enfermedades psico-inmunc-neurc endocrinas.

Hipertension arterial

Diarreas-estrefimiento

Emocional y cognitivos

Temor Indecision
Miedo Perdida de la autoestima
Insegundad FPensamiento negativo

Dificultades para pensar

Culpa

Férdida de memona

ial humor

Ansiedad

Merviosismo

Ira

Odio-animosidad-resentimiento

Irritabilidad

Cambio ciclico de humor

Tristeza

Aumento de la reactividad

Apatia

Fura emocionalidad con sintomas autonomicos
viscerales

Fatiga
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Emocionales fisiologicos

s Sudoracion *» Sequedad de la boca

s Tension muscular +« PMareos

+ [Falpitaciones + Nauseas

« Rlisa nerviosa « Aumento y disminucion de la presion arterial
+ [olor de boca del estomago « Escalofrios

Emocionales a nivel motor u observable

» Evitacion o temor « [esesperacion

» (Conductas adictivas + |ntranquilidad motora-movimientos repeti-
tivos

« Llanto « Acatisia-movimiento angustioso sin fin con-
creto

« Inhibicion-paralisis

Mentales
» FPropension a errores y accidentes |« Hostilidad
» Pensamientos irreflexivos « Antagonismo
= Excitabilidad-reactividad + Blogueo para resolver problemas
s [rastorno de memoria « [Dificultad para concentrarse
+ Bloquec mental + [Desorganizacion de las funciones menta-
les superiores
» Afectacion del habla
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Sociales
+ Problemas y ausentismo laboral + Bajo desarrollo personal
» Competitividad exagerada » Propension a conductas antisociales
» |nsatisfaccion « Ansiedad excesiva
+ Accidentes + Pobre inclusion organizacional
» Aislamiento social » Expectativas y exigencias exageradas
+ Desacuerdos familiares » Agresiones fisicas y conductas antagdnicas
Valdricos
» [ncapacidad para decidir » Desprecio por la vida
» [ncapacidad para ser asertivo « [Dafoalasalud

= [rastornos en el juicio valorativo + Actitudes rigidas
» Dificultad para valorar un contexto |+ Disminucion del apayo familiar

s Falta de sentido vital « Ausencia de proyecto vital

» |ncapacidad para separar lo impor- |«  Comportamiento socialmente irres-
tante de lo urgente ponsable

» [ncapacidad de autocritica « Perdida de autoconflanza
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Ejercicio 8

En el ejercicio 8 revisaremos Yy anotamos qué 10 factores de
la lista anterior son los que mas estrés te causan .
Puntuandolos de 0 a 10 segun la intensidad con la que los
vivamos .

Totalestresores Puntuacion
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Ejercicio 9

En el ejercicio 9 realizaremos la activacion de la zona ludica .

Para ello sugerimos una dindmica de masaje con musica .

Si estamos solos, recomendamos un automasaje . Se puede hacer
en la cabeza, la cara, los brazos o las piernas .

Si estamos en compaiia, masajeamos cuello, hombros, espalda .
Después nos preguntamos, ¢qué hemos sentido? ¢qué has sentido?
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Ejercicio 10

En el gjercicio 10, |o primero es saber qué nos causa el estrés a
nivel personal.

En estos momentos, sin mirar ninguna lista, qué cosas son las
gue te causan estres:

REDUCE TU ESTRES
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Una vez que ya sabes qué te causa estrés, en Bioconsciencia
te proponemos que realices un E.P.C.

Entrenamiento Personal Consciente para reducir el estrés.

Un Entrenamiento Personal Consciente es la clave de
Bioconsciencia para reducir y eliminar el estrés cronico de
nuestras vidas.

Si lo realizamos, nuestra vida sera mas plena. Porque es una
herramienta que nos aporta energia vital.

REDUCE TU ESTRES
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El E.P.C. consiste en realizar habitos sanos a través de Pautas
Energéticas Positivas, para volver al origen, al bienestar .

Ha de ser diario, saludable y poderoso . Cuanto mas se realiza, mas
beneficios adquiere la persona que lo practica .

La mayoria de seres humanos, sabiendo que una cosa o situacion le
produce estrés cronico, no puede evitar realizarlo, aun conociendo
gue nos destruye . Como ocurre con el tabaco, consumo de drogas,
alimentos dafinos y patrones emocionales negativos .

Los estudios realizados vy publicados demuestran que cuando
utilizamos un E.P.C. diario desde el corazén, se reduce el estrés .
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Tipos de Entrenamiento Personal
Consciente para reducir el estres.

De igual forma que sucede en el terreno deportivo, donde hay

cientos de ejercicios y entrenamientos adecuados a los diferentes
deportes que existen, tambien ocurre cuando hablamos del estrés.

En Bioconsciencia nos ocupamos de crear un E.P.C. para reducir el
estrés a partir de preguntas poderosas y otras herramientas de
desarrollo personal.

Para realizarlo partimos de una reflexion, las personas que se aman

son amables y tranquilas, tienen menos estres y son mas felices.

Las personas que no se aman y no se valoran, siempre estaran
estresadas.
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PEP Pautas energeéticas positivas
para reducir el estrés

Estas pautas tienen un principio fundamental

Para que realmente funcionen a nivel celular y neuronal,
deben nacer desde la zona emocional, (el corazén), nunca
desde la zona mental .

Esa es la causa de que algunos de los habitos o métodos
terapeuticos actuales no perduren en el tiempo, porque se
realizan auspiciados por la mente . Ten un compromiso contigo
y utiliza las PEP, para reducir y eliminar el estrés de tu vida.

La primera pauta que proponemos en la gestion de las

emociones que nos estresan es el PROSIV.

Si hay algo o alguien que te causa estrés, se utiliza.

-Por ejemplo, problemas de pareja, laborales o econdémicos
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Desglosemos el significado
de esas siglas PROSIV.

P, de parar en el silencio, a ser posible en la naturaleza

La R hace referencia ala respiracion , que ha de ser lentay
profunda, para permitirnos el contacto con nosotros mismos.
O, de observar la situacion sin emitir juicios

En ese momento, nos hacemos la pregunta ¢ Qué haria el amor en
ésta situacion?

Si la respuesta nos da paz, ese es el camino.

Si no, volver a comenzar el ejercicio.

Si la respuesta es de paz, seguimos con la S de sentir , que hace
referencia a lo que sentimos.

La | nos habla de integrar lo experimentadoyla V de vivir en el
amor.
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