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

El primer  paso  consiste en determinar la posición 
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 gestión emocional.  

Y por último, el quinto  paso, 
utilizar las principales 
herramientas de 
Bioconsciencia que son la 
voz humana y la 
visualización consciente.  
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RgtqĮ"""¿Swé"gu"gn"guvtéuA 

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 físico.  
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 hacían capaces de enfrentarnos al peligro y 
defendernos de una forma más útil, o poder huir para escapar.  
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TgrgtewukópĮ 

El estrés se hace crónico 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 crónico 
cuando utilizamos palabras y actitudes tóxicas.  
  
Vivimos muy rápido, en automático: Comemos, caminamos, 
hablamos y hasta hacemos el amor con prisa. No tenemos tiempo 
para compartir con la familia y los amigos, para finalmente darnos 
cuenta que no hemos vivido.  
Muchas personas se acostumbran al estrés crónico y no quieren 
comprender que es un problema muy serio, tanto que afectará a 
su salud.  
  
Los últimos estudios científicos demuestran que el estrés tiene 
una relación directa con diferentes enfermedades como ansiedad, 
depresión, hipertensión, cáncer, diabetes, y muchas otras.  
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Reducción del estrés.  

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

También afirma que  
la neurogénesis  se 
produce cuando las 
palabras positivas se 
dicen al oído 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 reducción del estrés.  
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Gestión del estrés.  

Algunas de las programaciones adquiridas en nuestra niñez nos 
conducen a vivir muy rápidamente 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 más estrés son las 
de personal sanitario, educativo y directivos empresariales. En 
Reino Unido se habla de un tercio de los trabajadores. En España, 
más de 70% de los empleados lo sufren.  
La tasa de suicidios en Europa se ha duplicado desde la crisis 
económica de 2.008. La mayor cantidad de suicidas se dan en 
personas comprendidas en el rango de edad de los 35 a los 64 
años.  
Nosotros somos los responsables de elegir entre estar estresados 
o tranquilos; entre sentirnos desequilibrados o en equilibrio.  
Para ello es imprescindible atender las señales y mensajes que nos 
envía nuestro cuerpo.  
 
Los principales síntomas que provoca el estrés son:  
Agotamiento continuo, irritabilidad, depresión, ansiedad, dolores 
de cabeza, problemas en la piel, y una lista interminable.  
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Ejercicio 1  

Este taller es eminentemente práctico, por ello proponemos 
diferentes ejercicios para reducir el estrés o incluso llegar a 
eliminarlo.  
El ejercicio 1 consiste en aprender a abrazar de forma más 
consciente. ¿Nos fijamos cómo son los abrazos que damos? ¿El 
tiempo que duran? ¿Si nos apetece seguir abrazados, o por el 
contrario, queremos apartarnos rápido?  
Es muy interesante, respondernos a esas preguntas.  
Al abrazar generamos 4 neurotransmisores: oxitocina, dopamina, 
endorfinas y serotonina. Son las hormonas del bienestar, de la alegría, 
fg"nc"hgnkekfcfĮ."jqtoqpcu"kortguekpfkdngu"rctc"hqtvcngegt"pwguvtq"
sistema inmune.  
En Bioconsciencia sugerimos que al abrazar a otra persona, sea con 
un mínimo de 3 a 7 segundos. Y recomendamos al hacerlo, cerrar los 
ojos, respirar profundo y sentirlo.  
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Ejercicio 1  

El ejercicio se puede hacer en parejas o en solitario.  
ĭEn 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.  
 
ĭEn solitario, simplemente abrir los brazos, y suavemente vamos 
cerrándolos, hasta abrazarnos, apoyando nuestra barbilla en el 
hombro.  

La parte final es 
preguntaros: 
¿Qué siento?  
¿Me ha 
gustado?  
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En el ejercicio 2  planteamos unas preguntas sobre la gestión 
emocional que nos causa estrés. Anota tus respuestas en el 
cuaderno de ejercicios.  
 
¿Cómo gestiono mis emociones?  
¿Cómo reacciono ante la ira, el enfado o las críticas?  
¿Cómo reacciono ante la alegría y el cariño?  
¿Vivo en el miedo ante todo lo que sucede?  
¿Vivo en el amor ante todo lo que ocurre?  
 
A partir de éstas respuestas podemos crear el cambio que 
deseamos para nuestra vida, y eso nos ayudará a reducir el estrés.  

Ejercicio 2  
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Con el  ejercicio 3 buscamos una toma de consciencia sobre algo 

esencial que nos causa estrés.  

 

¿Cómo trato a los demás? ¿Qué doy?  

¿Cómo quiero que me traten? ¿Qué pido?  

¿Cómo me tratan actualmente los demás? ¿Qué recibo?  

¿Cómo me trato? ¿Qué me doy?  

 

Ahora comprueba si la forma de relacionarte con los demás y 

contigo te provoca estrés o te aporta paz.  

Una vez que has comenzado a responder preguntas poderosas 

sobre cómo gestionas tus emociones, vamos a profundizar en 

qué te estresa y qué puedes hacer para remediarlo,   

Ejercicio 3  
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Puntúa de 0 a 10 tu nivel de estrés _______  
¿Sabes reducir tu estrés?  
¿Lo haces?  

Ejercicio 4  
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Programa para reducir el estrés.  

Vamos a conocer cómo es tu posición actual respecto al estrés.  
Para ello realizaremos el ejercicio número 6 que consiste en un 
test para comprobar el nivel de estrés que tienes actualmente.  
Anotar la puntuación y después te mostraremos los resultados.  
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Test de estrés. Ejercicio 6  

Siempre 
5 

Casi siempre 
4 

A veces 
3 

Casi nunca 
2 

Nunca 
1 

¿Estás nervioso/a? 

¿Tienes problemas para dormir? 

¿Tienes ansiedad en el trabajo o en los 
estudios? 

¿Haces las cosas con rapidez? 

¿Vives de forma automática? 

¿Te duele en ocasiones la cabeza o 
sientes presión en ella? 

¿Sientes que tu entorno laboral o 
estudiantil es tóxico o negativo? 

¿Eres impaciente, quieres las cosas ya? 

¿Estás con falta de motivación o de 
energía o de interés? 

¿Tienes miedo a que no salgan las 
cosas? 
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Test de estrés. Ejercicio 6  

Siempre 
5 

Casi siempre 
4 

A veces 
3 

Casi nunca 
2 

Nunca 
1 

¿Sientes ira, o enfado/a, o rabia? 

¿Estás cansado/a habitualmente? 

¿Vives en el futuro continuamente 

¿Te falta tiempo para hacer las cosas? 

¿Tienes molestias gastrointestinales 
habitualmente? 

¿No tiempo ni ganas para hacer ejercicio 
físico? 

¿Tienes alteración del apetito? 

¿Escuchas poco? 

¿Se te ha reducido el deseo sexual? 

¿Sientes apatía o aburrimiento 
habitualmente? 



16 

R
E

D
U

C
E

 T
U

 E
S

T
R

É
S

 

Ahora vamos a realizar el  Ejercicio 7 que consiste en 
responder dos preguntas:  ¿Cómo te gustaría que fuese tu 
nivel de estrés, el mismo que tienes ahora o menor?  
  
Si ya tienes claro cómo te gustaría que fuese tu nivel de 
estrés, la siguiente pregunta es:  
¿Existen diferencias entre la posición actual y la deseada?  

Ejercicio 7  
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Reducción del estrés.  

Observamos en el vídeo lo que es trabajar con personas 

estresadas, ansiosas, que se quejan continuamente.  

Y ahora contemplamos en otro vídeo lo que es trabajar con 

personas tranquilas, en paz, alegres, tolerantes.  

 

 

 

 

 

 

El Psiquiatra argentino Federico Re (2006) ha creado una 

clasificación de los factores estresantes.  

 

La adjuntamos para ayudarte a desarrollar el ejercicio número 8.  
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Estresantes: Síntomas del estrés en general  
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En el  ejercicio  8 revisaremos  y anotamos  qué  10 factores  de  
la lista  anterior  son  los  que  más  estrés  te  causan .  
Puntuándolos  de  0  a 10 según  la intensidad  con  la que  los  
vivamos .  

Total estresores: Puntuación 

Ejercicio 8  
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En el  ejercicio  9 realizaremos  la  activación  de  la  zona  lúdica . 
Para  ello  sugerimos  una  dinámica  de  masaje  con  música . 
Si estamos  solos,  recomendamos  un  automasaje . Se puede  hacer  
en  la cabeza,  la cara,  los  brazos  o las piernas . 
Si estamos  en  compañía,  masajeamos  cuello,  hombros,  espalda . 
Después  nos  preguntamos,  ¿qué  hemos  sentido?  ¿qué  has  sentido?  

Ejercicio 9  
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En el ejercicio 10, lo primero es saber qué nos causa el estrés a 
nivel personal.  
 
En estos momentos, sin mirar ninguna lista, qué cosas son las 
que te causan estrés:  

_____________________________________________  

_____________________________________________  

Ejercicio 10  
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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 crónico de 
nuestras vidas.  
Si lo realizamos, nuestra vida será más plena. Porque es una 
herramienta que nos aporta energía vital.  
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El E.P.C. consiste  en  realizar  hábitos  sanos  a través  de  Pautas  
Energéticas  Positivas,  para  volver  al origen,  al bienestar .  
Ha de  ser  diario,  saludable  y poderoso . Cuanto  más  se realiza,  más  
beneficios  adquiere  la persona  que  lo  practica .  
La mayoría  de  seres  humanos,  sabiendo  que  una  cosa  o situación  le  
produce  estrés  crónico,  no  puede  evitar  realizarlo,  aun  conociendo  
que  nos  destruye . Como  ocurre  con  el  tabaco,  consumo  de  drogas,  
alimentos  dañinos  y patrones  emocionales  negativos .  
Los estudios  realizados  y publicados  demuestran  que  cuando  
utilizamos  un  E.P.C. diario  desde  el  corazón,  se reduce  el  estrés . 
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De igual forma que sucede en el terreno deportivo, donde hay 
cientos de ejercicios y entrenamientos adecuados a los diferentes 
deportes que existen, también 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 reflexión, las personas que se aman 
son amables y tranquilas, tienen menos estrés y son más felices.  
Las personas que no se aman y no se valoran, siempre estarán 
estresadas.  

Tipos de Entrenamiento Personal 
Consciente para reducir el estrés.  
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Estas  pautas  tienen  un  principio  fundamental : 
Para  que  realmente  funcionen  a nivel  celular  y neuronal,  
deben  nacer  desde  la zona  emocional,  (el  corazón),  nunca  
desde  la zona  mental .  
Esa es la causa  de  que  algunos  de  los  hábitos  o métodos  
terapéuticos  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 gestión 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 económicos .  

PEP Pautas energéticas positivas  
para reducir el estrés  
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P, de parar  en el silencio, a ser posible en la naturaleza  
La R hace referencia a la respiración , que ha de ser lenta y 
profunda, para permitirnos el contacto con nosotros mismos.  
O, de observar  la situación sin emitir juicios  
 
En ese momento, nos hacemos la pregunta ¿Qué haría el amor en 
ésta situación?  
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 I nos habla de integrar  lo experimentado y la V de vivir  en el 
amor.  

Desglosemos  el  significado  
de  esas siglas  PROSIV. 




