Pregunta: ¿Qué puedo esperar al hacer este ejercicio?

Respuesta: Lo mejor sería no tener ninguna expectativa. Si estás convencido de que puede ayudarte, entonces hazlo. Simplemente permite y acepta todo aquello que suceda. Todos tenemos expectativas y esto determina nuestras acciones y reacciones, causándonos frustra​ción y mucho estrés. Durante la práctica de este ejercicio quizás seas consciente de tus expectativas y también del origen de las mismas. Entonces, serás capaz de decidir si quieres aferrarte a ellas o dejarlas ir,  para estar receptivo a algo nuevo y sorprenden​te​mente mejor.
Otros medios para ayudarte con el estrés:
EFT.  Esto lo estoy haciendo personalmente paralelo con el ‘ejercicio para aliviar el estrés’ y me funciona muy bien: http://falconblanco.org/health/EFT/introEFT.htm
Respiración. Sé consciente de tu respiración, sin querer modificar nada de ella. Observando tu respiración, te darás cuenta que te calmarás y comenzarás a relajarte.
Yoga. Está principalmente asociado con la práctica de posturas (asanas) del Hatha Yoga y no tiene porqué estar conectado a ninguna religión.
Masaje. En cualquier forma es relajante y ayuda.
Sauna. Una vez por semana puede ayudar a aliviar el estrés aparte de la importancia para la desintoxicación.
Caminar por la naturaleza, en contacto con plantas, animales, aire fresco, el sol y el cielo.
Tai Chi Chuan. Cuota: “Estudios han probado mejoras en las funciones respiratorias y cardiovasculares en individuos sanos y también en personas con problemas coronarios y que se les había realizado una operación para introducirles un marcapasos. También en pacientes que sufrían fallos en su corazón, pacientes con presión alta, ataques al corazón, artritis y esclerosis múltiple.”
Ejercicio físico. Cuota: “Practicar frecuente y regularmente ejercicio aeróbico ha demos​trado que ayuda a prevenir o tratar preocupantes condiciones de salud crónicas como  presión alta, obesidad, enferme​dades del corazón, diabetes de tipo 2, insomnio y depresión.”  Puedes hacer algun deporte, artes marciales, nadar, etc.
Alimentación. La alimentación que llevamos es la segunda causa de enfermedades después de las causadas por el estrés. Si somos lo suficientemente sensibles y escuchamos a nuestro cuerpo y no usamos la comida como sustituto para satisfacer nuestras necesi​dades a otro nivel, entonces evitaremos el exceso de peso y parte del estrés producido.
Risa. Cuota: “Se ha comprobado que reírse ayuda a nuestro sistema inmunológico y ayuda a reducir tensiones”. Pero cuando miramos a la realidad diaria nos damos cuenta de que no hay muchas cosas de las que nos podemos reír... Incluso así, podemos encontrar suficientes motivos si nos relajamos y no nos tomamos a nosotros mismos y nuestros problemas demasiado en serio...
El control efectivo del estrés implica él aprender a poner límites y a decir “NO” a algunas demandas.

Expresarte de una menera artistica: Pintar, cantar, tocar un instrumento, hacer videos.

Como yo: http://falconblanco.org/videos/vaya_corte.wmv

¿Qué te parece leer y escribir poesía para reducir tu estrés?

Como yo: http://falconblanco.org/beiyin/poems/

Expresa libremente cualquier pregunta o comentario por mail, en un e-mail o por  teléfono.

FalconBlanco, E-07800 Ibiza, Apartado de Correos 1171

Teléfono: 00 34 971 325221 (Ramon) 

Página web: http://www.falconblanco.org        e-mail: being@falconblanco.com 
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  * Ejercicio para aliviar el estrés  *
Un aspecto preocupante del estrés es que no somos conscientes de que estamos estre​sados y estamos acostumbrados a él. A menudo inten​tamos compensar la tensión fumando, bebiendo, comiendo en exceso, mordiéndonos las uñas u otros hábitos  de compensacion.
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El ejercicio que te ofrezco alivia el estrés, de manera que puedas encontrar un mejor equilibrio mental y emocional. Esto también tiene una influencia benefi​ciosa en el cuerpo, ayudando a prevenir enfermedades y siendo la condición básica para curarnos.
Todo el mundo puede hacer este ejercicio y obtener un gran beneficio de ello, sin importar que estilo de vida se ha adoptado o en qué situación o condición nos encontramos en este momento. Por supuesto, para hacer este ejercicio no importan creencias o conceptos filosóficos, religiosos o de cualquier otro tipo.
El motivo por el que divulgo esta información es porque quiero ayudar a salir de este “círculo vicioso” del estrés de una manera fácil para entrar en un estado de relajación, para que podamos aprender a reaccionar ante cualquier situación de nuestra vida sin estresar​nos, aprendiendo a no acumular tensiones que nos producen malestar.

No necesitas formar parte de un grupo o asistir a un seminario, puedes hacerlo por tu cuenta inme​diata​mente después de leer mis sugerencias y ... practicar.
¿Qué beneficio obtendré?
Después de haber practicado durante un tiempo uno es capaz de relajarse más, lo que le permite reaccionar de una manera diferente ante cualquier situación que la vida nos brinde. Un significante resultado de estar más relajado es que somos capaces de darnos cuenta de cuándo nos sentimos estresados y localizar lo que nos ha causado el estrés, no dejando así que se acumule la tensión que podría provocarnos malestar en todo nues​tro sistema.
Una vez que somos capaces de observar de una manera más objetiva, seremos capaces de compren​dernos mejor a nosotros mismos, así como también seremos capaces de compren​der los puntos de vista de los demás, conocimiento que nos ayudará en todo lo que hacemos y queremos conseguir en nuestra vida.
Una vez que adoptamos una actitud y visión nueva, nuestras respuestas serán mejores. Quizás entonces nuestros “malos” hábitos cambien, porque nos damos cuenta que no son favorables. Estamos más alerta y somos más críticos con lo que tomamos o hacemos, pudiendo decidir más fácilmente si es lo que realmente queremos hacer y viviendo más saludablemente a todos los niveles de nuestra existencia. No necesitamos demostrar nada, ni tenemos la necesidad de provocar o manipular a otros para conseguir lo que queremos, siendo así menos dependientes de otros a nuestro alrededor... Seremos capaces de auto expresarnos desde otra dimensión. - - - Hay muchos más beneficios, tu mismo podrás descubrirlos cuando practiques durante un tiempo...
Cómo realizar el ejercicio

Puedes realizar el ejercicio en cualquier lugar. Para empezar, elige condiciones favorables: un lugar tranquilo donde puedas estar sin que te molesten demasiados ruidos o cualquier otra cosa externa. No deberías estar bajo los efectos de alcohol o drogas, ni tampoco deberías estar muy cansado. Entonces siéntate cómodamente, si es posible con la espalda recta. Veinte minutos de práctica son suficientes. Puedes hacerlo dos veces al día: por la mañana antes de iniciar las actividades diarias, y por la noche. Es mejor practicar si el estómago no esta lleno. Si no puedes hacerlo dos veces al día hazlo una, pero sé constante, ¡hazlo cada día!
Quizás necesites esforzarte un poco los primeros días, hasta que te habitúes, pero después de tres semanas practicando será algo que no desearás perdértelo ningún día mas. Entonces también puedes hacerlo solamente durante unos minutos, cuando sientas que te estás estresando. Por ejemplo, cuando estás conduciendo y té quedas atrapado en un atasco.. También tienes unos instantes para realizarlo mientras esperas en tu oficina una llamada, o en la sala de espera del dentista... Si lo haces durante estos pequeños momentos del día, te dará calma y fuerza para seguir adelante. 
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Práctica: 

De acuerdo, ahora siéntate. ¿Estás cómodo? ¿Sí? Vale, ahora cierra tus ojos.
No necesitas hacer nada, nada en absoluto. Simplemente siéntate y sé consciente de ello... lo que significa que eres consciente de tu cuerpo. Eres consciente de que estás sentado ahí. Quizás eres consciente del silencio o de algún ruido que se produce cerca o lejos de ti. Pero no hagas nada. Simplemente eres consciente de lo que sucede a tu alrededor. No te fijes ni concentres en nada, solamente sé consciente, nada más.
Entonces, quizás te des cuenta que te has perdido en algunos pensamientos, lo que significa que te pusiste a pensar en algo, no importa lo que fuera. Esto está bien y forma parte del ejercicio, lo que quiere decir que no tienes que intentar escaparte de tus pensamientos o sentimientos. No reprimas lo que suceda. Simplemente déjalo que suceda, sin juzgarlo ni darle una especial importancia. Simplemente que suceda... y  obsérvalo. Hay un práctico truco que te ayudará para que no estés yendo continuamente de un pensamiento a otro: En el momento en el que eres consciente de que estás pensando, entonces cambia y sé consciente de tu respiración.

Entonces de nuevo: No te concentres en tu respiración, simplemente sé consciente de ella. Sin querer hacerla de una determinada manera, simplemente obsérvala. ¿Te estás poniendo nervioso porque no estás acostumbrado a no hacer nada? No te preocupes, simplemente sé consciente de ello y continúa...
Quizás después de un rato te encuentres nuevamente perdido en algunos pensamientos. Está bien, ¡no pasa nada! Si esto sucede, vuelve a observar tu respiración. Y así una y otra vez, y otra...

Puede que lleguen momentos en los que no haya pensamientos ni seas consciente de ti mismo o de lo que te rodea, y sientas como si te estuvieras dur​miendo. No te preocupes, está bien, si te estabas quedando dormido pronto te despertarás, probable​mente estabas relajado y lo necesitabas... Eso te muestra que también necesitas momentos de ‘vacío’, en los que todo tu sistema puede recuperarse. Simplemente sé consciente de ti y del estado de existencia en el que te encuentras en este momento. Quizás ya estás más relajado... Ya puedes levantarte y retomar tus actividades diarias.

¿Qué más debes saber? 

Este ejercicio para aliviar el estrés es muy fácil y no debería haber ninguna dificultad para practicarlo. Pero para algunas personas es ‘demasiado fácil para ser cierto’. Suele ser porque anteriormente habían oído o habían practicado ejercicios similares que eran más complicados. Por este motivo, ahora tienden a mezclar la información de otros ejercicios y hacen cosas que yo no indico, y entonces el ejercicio no funciona. Simplemente sigue mis consejos y practica de la forma sencilla que te he explicado. 

Si me preguntas que es lo que me acredita a dar consejos y a hablar con esta seguridad, debo decirte que llevo realizando este y otros ejercicios alrededor de cincuenta años. Esto me ha ayudado en todo tipo de dificultades, me ha mantenido sano y con energía y ayudado a recuperarme cuando he estado enfermo.
Además, me da la calma, seguridad y la confianza de seguir adelante, incluso en los momentos en los que parece imposible. Estoy convencido que gracias a este ejercicio nunca he caído en una depresión, aunque ha habido suficientes razones en diferentes ocasiones de mi vida.
Viendo todo el sufrimiento a mi alrededor y el enorme gasto innecesario de energía que podría ser usado de una manera creativa, me siento obligado a compartir mis experien​cias para que la gente pueda salir de estos círculos viciosos en los que quedan atrapados, de manera que puedan curarse y disfrutar más de su vida y su existencia. Estoy convencido de que el ‘ejercicio para aliviar el estrés’ es la manera más fácil y efectiva de conseguirlo. El ejercicio para aliviar el estrés puede realizarlo cualquier persona y en cualquier lugar, simplemente hay que hacerlo.
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Recuerda: Si aparece alguna dificultad cuando estás practicando este ejercicio y te sientes incómodo hasta el punto de que quieres dejarlo, pide ayuda. Lo mejor es que leas otra vez la parte de “Cómo realizar el ejercicio” y el de “Preguntas más frecuentes” y lo intentes nueva​mente. Si continua sin funcionar, entonces pue​des escribirme un e-mail o usar mi “hot line”. Si lo prefieres puedes llamarme y preguntarme todo aquello que desees. Si no estoy presente en el momento en el que llamas, puedes dejar un mensaje en el contestador con tu número de teléfono y yo te llamaré de vuelta (teléfonos fijo, no móvil.)

La distribución de este folleto es uno de mis proyectos, y como todo lo que ofrezco personal​mente y desde FalconBlanco, es totalmente gratuito.

Si ya te sientes cómodo y seguro practicando el ejercicio, y has podido experimentar los beneficios que te aporta, quizás quieras participar en esta iniciativa. Solo tienes que decirme cuántos folletos quieres dar a tus amigos o conocidos y te los enviaremos. Tambien puedes imprimirlo de la pagina: http://falconblanco.org/release/printES.doc y copiar libremente tantos ejemplares como necesites.

Este folleto estará muy pronto disponible en otras lenguas. Mira a mi página de Web: http://falconblanco.org/release/. Así mismo, dentro de poco ya tendremos CD’s disponibles para gente invidente y otras con el texto hablado de este ejercicio.

Preguntas más frecuentes

Pregunta: ¿Qué quieres decir con “ser consciente?”

Respuesta: El filósofo René Descartes dijo: “Pienso, luego existo”.  Obviamente él era consciente de su pensamiento. Fue llamado “magnífico pensador”. Probablemente se identi​ficaba con su pensamiento obteniendo de él el sentido de su existencia.

Uno podría decir: Tengo un cuerpo; luego existo, o: El dolor de mi muela me está tortu​rando; luego existo. Por lo que no hay duda de que soy consciente del dolor. El senti​miento de existencia en este momento está deter​minado desde mi dolor, girando alrededor de el.

Uno también podría decir: Yo soy consciente; luego existo. Esta es la consciencia a la que me refiero, pero para llegar a esta experiencia, uno necesita practicar durante un tiempo el ejercicio que yo ofrezco. Nada puede ser forzado para llegar a este punto.

Para empezar, es suficiente ser consciente de lo que percibimos, como nuestra sensacion corporal, pensa​mientos y emociones, o todo lo que nuestros sentidos perciban. Si eres capaz de notar alguna de estas cosas, entonces eres consciente de ella y eso ya es suficiente. Deja que todo lo demás simplemente suceda.

Para “ser consciente” no necesitas forzarte, solamente dirige tu atención en la dirección que quieras observar. Para hacer esto, no necesitas concentrarte, solo estar atento de manera relajada.
Pregunta: ¿Practicar este ejercicio es igual de efectivo que rezar?

Respuesta: No, no lo es. Cuando rezamos repetimos frases, es una acción un tanto mecánica pero, aún así, hay implicaciones emocionales.  El efecto puede ser que nuestra mente se calme, igual que sucede en la ‘mantra meditación’, pero el ‘Ejercicio para aliviar el estrés’ es bastante diferente. No tiene que ver con ninguna creencia, filosofía o dogma, por lo que cualquier persona puede hacerlo, no importa su religión ni la filosofía que sigue. Incluso la persona más materialista y/o atea puede practicarlo y obtener grandes resultados.

Pregunta: Llevo practicando este ejercicio un tiempo, pero no consigo concentrarme y muchos pensamientos vienen a mi mente. De alguna manera estoy disfrutando de mis pensamientos pero también me molestan. ¿Estoy haciendo algo mal?

Respuesta: Lee nuevamente el apartado de “Cómo hacer el ejercicio”. Debes entender que no es necesario concentrarte en nada, y que tus pensamientos están integrados como parte del ejercicio, por lo que no debe​rías darles mayor importancia. Cuando consigas hacer esto, tus pensamientos no te molestarán y disfrutarás experiencias diferentes. No te preocupes, este tipo de dificultades son comunes y pronto las superarás.
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