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      Para las mujeres que han compartido tan generosamente sus historias conmigo y me han animado a compartir la mía.




      Nosotras brillamos más juntas.


    


  




  

    

      PRÓLOGO




      Este libro llegó a mi vida en el momento justo… alrededor de un mes antes de una sesión fotográfica para la portada de mi libro más reciente. Yo he hecho sesiones fotográficas por años, y tiempo antes de cada una, siempre me preocupo por caber en la ropa de la talla adecuada. Entonces, me pongo en una dieta estricta para que mi ropa me quede bien el día de la sesión. Durante semanas antes, reduzco mi ingesta de calorías y me peso a diario. Incluso viajo con mi báscula. Y esto funcionó durante años. Hasta que dejó de hacerlo. Así es. Mi cuerpo por fin dijo “Ya no”. Ya no volvió a funcionarme la restricción calórica ni el ejercicio. La báscula —y mi talla— simplemente no cedía. Yo sé que esto contradice la manera en que debería funcionar la biología, pero así fue.




      La ironía de la situación no se equivocaba conmigo. Ahí estaba yo, la imagen misma de la salud en todas las demás maneras, subida en la báscula todos los días, esperando a que mi cuerpo me traicionara. Cuando de mi peso se trataba, yo siempre consideré a mi cuerpo como a un criminal que necesitaba vigilancia constante. Siempre supe que las dietas extremas eran una locura, pero antes del programa de Jessica no estaba consciente de que hubiera alguna otra opción.




      Cuando recibí el libro de Jessica dudé que este programa, o el propio tapping, pudieran ayudarme a mí o a mi cuerpo. Sin embargo, al leerlo, me impactaron de inmediato las investigaciones que mostraban que el tapping disminuye los niveles de cortisol. Así es: la famosa hormona del estrés que conduce al aumento de peso se reduce con sólo aplicar el tapping. Esto fue una revelación.




      Así, a pesar de mi escepticismo, decidí probar su programa y quedé sorprendida por lo rápido que me transformó a mí y a mi cuerpo. Al trabajar con Jessica me di cuenta de que me había estado aferrando a dos creencias limitantes. En primer lugar, inconscientemente, me había tragado la idea de que bajar de peso, hacer ejercicio, comer bien y sentirme bien con mi cuerpo eran una lucha para mí (y que siempre lo serían). Y, en segundo, me había dejado atrapar por nuestra idea cultural de que nuestro valor como mujeres está íntimamente relacionado con nuestro peso. Nunca iba a poder estar lo bastante esbelta; siempre me faltarían dos o tres kilos más que bajar. Cuando de adelgazar se trataba, nunca era suficiente, lo cual me impedía sentirme segura en mi propio cuerpo.




      Al usar el tapping, con la guía de Jessica, para despejar la ansiedad que estaba distorsionando mi relación con mi cuerpo, mis creencias empezaron a transformarse. Mi primer cambio (el más notable) ocurrió en mi sentir respecto la actividad física. Desde mi niñez había visto el ejercicio como una tarea. Casi todos los paseos familiares que recuerdo —los cuales comenzaron cuando tenía cuatro años— implicaban subir a una montaña cargando equipo pesado. Cuando tenía 10 años escalé el Monte Washington en botas de esquí mientras cargaba mis esquíes, bastones y una mochila (lo digo en serio). ¡Era extenuante! Esas primeras experiencias me habían dejado con la creencia de que el ejercicio era algo que nunca podría disfrutar, y por eso quedé impactada (y fascinada) cuando, como resultado de este programa, empecé a levantarme cada mañana con ganas de ejercitarme. El ejercicio se ha convertido en una verdadera fuente de placer, no en una tarea necesaria. ¡Qué cambio!




      Usando el tapping con regularidad, también decidí dejar las dietas de choque y gozar del hecho de cuidarme. En lugar de restringir mi alimentación y pesarme, comía alimentos frescos que me encantan y empecé a enfocarme en apreciar el cuerpo que tengo.




      Pero, ¿me quedó la ropa que quería ponerme para la sesión de fotos? ¡Sí! Pude cerrar fácilmente el cierre de cada vestido y pantalón que planeé usar. Por primera vez en muchos años, a lo largo de toda la sesión, me sentí increíble. Sentirme tan cómoda en mi cuerpo y mi ropa ha sido una experiencia nueva para mí,y he recibido un cumplido tras otro por lo bien que me veo. ¡Qué sorpresa tan maravillosa ha sido todo esto!




      Yo he desarrollado mi carrera con base en la creencia de que nuestro cuerpo sabe lo que necesita y que nos dirá qué es. Lo que ahora entiendo es que esos mensajes pueden resultarnos poco claros. Pueden oscurecerse por falsas creencias acerca de nuestro valor, nuestras limitaciones y nuestros defectos. Las dietas convencionales se basan en estas creencias limitantes. Se basan en callar a nuestro cuerpo y decirnos que somos malos. Las dietas convencionales consisten en obligar a nuestro cuerpo a someterse, pero aceptémoslo, eso no funciona. Incluso cuando comas muy poco y hagas mucho ejercicio, las dietas no siempre funcionan. Yo las he probado. Es probable que tú también. Muchas producen algunos resultados rápidos, pero siempre son insostenibles, y te alejan más de lo que tu cuerpo intenta decirte.




      Pero hay buenas noticias: creas en lo que creas, es posible transformar esas creencias, y como resultado, transformar tu biología. Aunque seas adicta al azúcar, odies el ejercicio o creas que no te es posible sentirte segura de tu propio cuerpo, tu solución está en este libro. Por medio de las diversas secuencias de tapping que encontrarás aquí, además del apoyo por internet que proporciona Jessica, hallarás el camino para volver a tener la seguridad corporal y la sabiduría que son tu derecho natural. Es hora de dejar la locura de las dietas y el ejercicio extremos, y de crear una nueva relación con nosotras mismas, nuestras emociones, nuestros alimentos y nuestro cuerpo (y, por medio de ese proceso, transformar nuestro cuerpo de maneras que sintamos naturales y placenteras).




      Tapping para bajar de peso es un libro que funciona. Así de simple. Prueba un poco de tapping. No tienes nada que perder (bueno, quizá sólo unos cuantos kilos, algunas creencias obsoletas y montones de cortisol).




      DOCTORA CHRISTIANE NORTHRUP


    


  




  

    

      INTRODUCCIÓN




      Durante muchos años estuve segura de que adelgazar era la respuesta a todos mis problemas. Una vez que lograra entrar en mi vestido o en mis jeans, sería feliz, mi carrera despegaría y empezaría a salir con chicos. Pero sólo hasta después de haber bajado de peso. Sólo hasta que ya no me viera… como me veo.




      Mientras tanto seguía entrando en pánico cada vez que alguien me tomaba fotos y colocaba las manos estratégicamente sobre las partes que detestaba. O si mis manos no eran suficientemente grandes para cubrir esas partes, recortaba la fotografía para que sólo mostrara mi cara.




      Mientras tanto cancelaba planes. Me limitaba en mis emociones para que la gente no notara lo gorda que me sentía físicamente. Seguía comprando libros para adelgazar, equipo para ejercicio y comida para dieta. Un día sería feliz, pero hoy no, no hasta perder esos kilos.




      ¿Esto te suena familiar?




      Bajar de peso se ha convertido en una obsesión cultural, evidenciada por el hecho de que la pérdida de peso ha llegado a convertirse en una industria multimillonaria. Yo supongo que, si compraste este libro, no es la primera vez que has pagado por algo que te ayude a adelgazar.




      ¿Por qué nada parece funcionar? ¿Por qué, aunque tienes tantos deseos de perder peso, fracasas en tus muchos intentos por deshacerte para siempre de esos kilos? Resulta claro que falta algo, alguna clave oculta para tener un cuerpo del que puedas sentirte orgullosa, pero ¿qué? ¿Acaso es hacer más ejercicio o realizar ciertos tipos de ejercicio? ¿Debes comer todos los carbohidratos o ninguno? ¿Volverte vegana? ¿Muchas proteínas? En un mundo que te agobia constantemente con información contradictoria, ¿qué es lo que finalmente marcará la diferencia en tu lucha por bajar de peso?




      Esto puede resumirse en dos palabras: tus emociones.




      Tus emociones controlan las creencias que tienes respecto de ti, de tu peso y tu valor. También controlan tus acciones. ¿Alguna vez has hecho un plan para comer sanamente sólo para darte cuenta de que ya te has comido media caja de galletas, mientras piensas: De veras hice esto… de nuevo? Tus emociones son la fuerza que impulsa cada acción que tomas. Quizá sabes exactamente qué “deberías” estar haciendo, pero no lo haces porque tus emociones te desvían.




      Emociones como la ira, el temor, el resentimiento y la culpa que se roban tus mejores intenciones también influyen en ti a un nivel biológico. Hablar de esto es una conversación esencial, y no la tenemos. Oímos muchas cosas sobre la comida y el ejercicio, pero ¿qué hay sobre la sobreproducción de cortisol, la “hormona del estrés” (la cual se relaciona directamente con la obesidad abdominal)? Las investigaciones existen, pero hemos estado condicionadas a creer que el adelgazamiento sólo tiene que ver con comer los productos adecuados y hacer más ejercicio. Si no tenemos éxito, culpamos a nuestros genes, o lo que es peor, creemos que hay algo inherentemente defectuoso en nosotras.




      Durante muchos años de “dietas yo-yo” e intentos fallidos por mantener mi peso a raya, yo también me sentí fracasada. Enmascaraba esto con mi sonrisa y mi deseo de complacer a todas las personas que me rodeaban, pero en privado arrugaba toallas de papel limpias y las colocaba en el bote de basura para cubrir los empaques de las diversas barras de chocolate que me acababa de comer.




      Al igual que muchas mujeres que sienten vergüenza de su cuerpo y su peso, yo era una comedora compulsiva secreta. Empecé cuando era niña. Recuerdo con gran claridad mi primer atracón. Sólo tenía siete años y me encontré un plato repleto de galletas con chispas de chocolate. Me senté en el sillón del primer piso de mi casa y me comí todas mientras escuchaba con atención para asegurarme de que nadie estuviera bajando por las escaleras. Ya desde esa corta edad, yo tenía la creencia de que lo que hacía era algo vergonzoso.




      Aquel plato de galletas fue el principio de una larga relación de amor-odio con el chocolate y otros bocadillos dulces (y a veces también salados). Para mí, los antojos eran sensaciones físicas muy reales que pronto entorpecían mi capacidad para razonar conmigo misma o para recordar lo mal que me había sentido la última vez. Me llegaban de repente y las sentía como una necesidad física que tenía que satisfacer. Como ese hábito me siguió hasta la pubertad, acabé por subir de peso, y luego entré en pánico e hice intentos desesperados por perderlo.




      Por periodos breves, dediqué cada momento a hacer dietas y ejercicios extremos. Matarme de hambre y agotarme con el ejercicio eran mi castigo por estar gorda. Tras bajar algunos kilos, empezaba a relajarme. Luego, como si sufriera de amnesia, volvía a la comida. Yo me decía: Me he portado muy bien. ¡Me merezco esto! En poco tiempo, cuando me miraba al espejo, me sentía derrotada y descorazonada, agobiada por el odio, la decepción y la ira.




      Como dijo Einstein, la locura es hacer lo mismo una y otra vez y esperar un resultado diferente. En pocas palabras, yo estaba loca. Mis dietas eran locas. Menospreciarme, avergonzarme y usar la culpa en un intento por ayudarme a ponerme las pilas era toda una locura.




      Por fortuna, en 2004, Nick Ortner, mi hermano mayor, me inició en el tapping, también llamado “técnica de liberación emocional” (EFT, por sus siglas en inglés), una técnica que emplea el golpeteo en los puntos de digitopuntura. El tapping acabó por poner fin a la locura que había gobernado mi búsqueda por perder peso y ganar seguridad corporal hasta entonces. Sin embargo, para ser sincera, cuando me lo enseñaron, el propio tapping me pareció una locura.




      La primera vez que Nick me enseñó lo que era el tapping, yo estaba tan segura de que él me estaba jugando una broma pesada que me rehusé a practicarlo. Cuando por fin cedí y lo probé, quedé impactada por lo rápido que obtuve resultados. Después de sólo 10 minutos de tapping, la sinusitis que sufría y que había sido tan severa que me había obligado a guardar cama por dos días enteros, desapareció. Recuerdo lo impactada que quedé cuando, después del tapping, pude volver a respirar por la nariz. Parecía una especie de pequeño milagro; después de aplicar el tapping a mis síntomas físicos —y luego a mi estrés y a mi frustración de que mi carrera no parecía estar llevándome a ningún lado—, mi sinusitis se desvaneció. Aquélla fue la primera vez que me di cuenta de lo mucho que había subestimado el impacto que las emociones y el estrés tienen en el cuerpo.




      Un par de años después Nick y yo, junto con su gran amigo Nick Polizzi, empezamos a filmar nuestra película documental The Tapping Solution, la cual muestra los resultados del tapping en personas reales. La creación del documental no sólo fue un gran riesgo financiero, sino que también puso a prueba continuamente la fortaleza de nuestro sueño. Sin ninguna experiencia en cine ni financiación externa, la única manera en que pudimos avanzar fue lidiando con nuestra propia ansiedad y nuestras creencias limitantes en relación con lo que era posible. Quizás esto suene a cliché, pero sólo fuimos capaces de crear una película sobre el tapping porque lo usamos en nosotros mismos en cada etapa del proceso.




      ¿Qué es exactamente el tapping? Quédate conmigo. Daré más detalles en los capítulos 1 y 2.




      Aunque durante mis primeros años de practicar el tapping lo apliqué en diversas áreas de mi vida, nunca, jamás lo usé en el problema que había controlado mi existencia y mi felicidad enteras desde la niñez: mi peso e imagen corporales.




      Mi lucha con el peso constituyó una parte enorme de quien yo creía ser, pero también algo de lo que me sentía avergonzada y que siempre trataba de ocultar. Aun cuando hubiera adelgazado tras semanas de someterme a dietas y ejercicio extremos, vivía obsesionada todo el día con mi peso y con lo que había o no había comido. Incluso durante mis fases más “flacas” no sentía paz ni felicidad.




      Después me di cuenta de que mi obsesión con mi peso me había impedido ver lo que ocurría bajo la superficie. Al igual que muchas mujeres a quienes enseño y asesoro, yo había estado condicionada a creer que para bajar de peso todo lo que necesitaba era fuerza de voluntad. Durante años viví convencida de que yo había llegado a este mundo sin la fuerza de voluntad que, con toda certeza, las personas delgadas debían de tener. Incluso años después de haber estudiado desarrollo personal rara vez, si no es que nunca, pensé en cómo mis emociones podrían estar influyendo en mi batalla con mi peso.




      Luego, en 2008, ocurrió algo que me obligó a detener la locura y observar con seriedad el dolor que subyacía en mi peso.




      Un día, durante una conferencia a la que asistí, se me acercó una mujer que me reconoció y de inmediato empezó a elogiar con gran entusiasmo mi trabajo. Para este momento la película ya se había presentado y miles de personas habían oído mis entrevistas por internet. Fue una de las primeras veces que conocí a una seguidora mía en persona, así que quedé encantada de oír comentarios tan positivos. Sin embargo, tras empaparme de alabanzas, ella hizo un comentario que me cayó como bomba. “Eres más robusta de lo que pensé”, me dijo mientras me veía de arriba abajo. Y, así, pasé de sentirme eufórica y emocionada a desesperanzada y desanimada.




      Aquélla fue una de las muchas, muchas ocasiones en que la gente había hecho comentarios sobre mi peso, así que por fin tuve que aceptar que necesitaba un enfoque nuevo. Su crítica me lastimó mucho porque yo misma me criticaba constantemente. Era hora de mirar más de cerca mi relación con mi cuerpo y mi peso, no para complacer a otras personas, sino para enfrentar, de una vez por todas, el dolor que escondía detrás de mi peso. Cuando regresé a casa después de aquella conferencia empecé a relacionar todo lo que había aprendido de los cientos de expertos en tapping, gurúes en desarrollo personal, psiquiatras y psicólogos que entrevisté, y empecé a aplicarlo en mí.




      Antes de empezar a usar el tapping para crear una nueva experiencia de adelgazamiento para mí, fijé un par de reglas: no me permití ponerme a dieta ni castigarme con ejercicio extremo. Ninguna de las dos cosas me había funcionado en el pasado, y no podía permitirme volver a recorrer ese camino. Además, ya no podía usar mi peso como pretexto para no ser feliz o para no buscar lo que quería en la vida. Eso tampoco había funcionado.




      Empecé a mirar mi relación con mi cuerpo, la comida y el ejercicio, así como con la intimidad sexual, el placer y la perfección, y me di cuenta de que no estaba tan perdida. Era sólo que tenía montones sobre montones de creencias que me hacían sentir que la vida era insoportable si no recurría a la comida para consolarme.




      De repente lo entendí: era casi imposible cuidar bien de algo que yo odiaba. Había pasado tanto tiempo detestando mi cuerpo que no sabía cómo respetarlo y nutrirlo, y hacer lo propio conmigo misma. Al enfocarme demasiado en mi exterior, me había robado la oportunidad de sentirme bien con mi persona y mi cuerpo, tan sólo porque no cumplía con el estándar cultural de belleza que está obsesionado con la delgadez. Eso creó una tensión que interfería con mi pérdida de peso y con mi propia felicidad.




      El tapping la alivió de tal modo que pude continuar el proceso y ocuparme de los sentimientos y las creencias que me habían aprisionado durante tanto tiempo. También alivió mi estrés y aligeró la carga emocional que había mantenido mi cuerpo atrapado en un estado de ansiedad y tensión.




      Cuando todo ese estrés y esa carga emocional se desvanecieron gracias al tapping, por fin pude percibir lo que necesitaba mejorar en mi cuerpo. Fue increíblemente liberador elegir alimentos que fortalecieran mi salud y bienestar (y obtener un verdadero placer al comerlos). También empecé a procurar mover mi cuerpo por primera vez en mi vida.




      Entre más apreciaba y amaba mi cuerpo tal como era, más fácil me resultaba cuidarlo. También me permití valorar mis logros, experimentar placer y sentirme hermosa, incluso antes de bajar de peso. Mediante el uso del tapping por fin fui capaz de empezar a vivir de verdad y tomar posesión de mi poder. Entre más lo hacía, más fácil y sencillo me resultaba adelgazar.




      Después de haber pasado más de 10 años deteniendo mi felicidad por causa de mi peso, por fin pude ver que mi proceso estaba al revés. Bajar de peso no te da más seguridad; la seguridad en ti misma te lleva a adelgazar y a tener un cuerpo más fuerte y sano. Para mí y para las miles de clientas y alumnas con quienes he trabajado en años recientes, perder peso y ganar seguridad corporal nunca tuvo que ver con la grasa sino con cómo elegimos vernos a nosotras mismas y hacernos valer en el mundo.




      Existe un gran poder en la conciencia, en ese momento en que nos sinceramos con nosotras mismas, y de repente podemos ver las cosas con más claridad. Pero la sola conciencia no basta. Quizá seamos conscientes de lo que nos detiene pero aún experimentemos una desconexión entre nuestros pensamientos y nuestras acciones. Es aquí donde el tapping entra en acción. Yo sigo asombrada por los resultados que produce, no sólo en mí sino en las miles de vidas que he tenido el honor de alcanzar por medio de nuestra película, The Tapping Solution, así como con nuestros programas en línea y con la Cumbre Mundial de Tapping.




      Yo perdí mucho tiempo en quejarme de que lo había “intentado todo” y que “nada me funcionaba”. Lo que no había intentado era amarme y aprobarme. El tapping hizo eso posible, lo cual produjo unos resultados increíbles en mi cuerpo y en mi vida.




      Acerca de este libro




      Cuando me pidieron que escribiera este libro me senté en el piso de mi cocina y lloré. Me aterraba la idea de compartir mi búsqueda en público. No quería que me vieran como parte de la industria del adelgazamiento, la cual en muchos casos ha lucrado haciendo que las mujeres se sientan mal consigo mismas. Yo no soy eso ni es la carrera que quiero.




      La razón por la que acabé accediendo a escribir fue que yo sabía que lo que quería compartir no es lo que encuentras en un libro convencional de dietas para adelgazar. Yo no creo en las dietas y no tengo ningún plan de ejercicios que recomendarte. Más bien quería llevar a las mujeres por el mismo proceso de autodescubrimiento y exploración que yo recorrí, en el cual he guiado a miles de clientas y alumnas.




      Aunque la expresión “bajar de peso” es parte del título de este libro y de mi curso en línea, la verdad es que —siempre y cuando no interfiera con tu salud— a mí no me preocupa el peso por sí mismo. Para mí la pérdida de peso es un efecto secundario feliz del hecho de amarte más y sentirte más poderosa y bella en tu propio cuerpo. Eso es lo que de veras espero que las mujeres experimenten al embarcarse en este viaje, pues cuando sientes esas cosas toda tu vida se abre. De repente tus realidades internas y externas cambian de maneras asombrosas e inspiradoras, y tus sueños empiezan a convertirse en tu realidad.




      Lo gracioso es que aunque el adelgazamiento nunca es mi prioridad principal, los kilos desaparecen de todos modos y de manera muy constante en mis alumnas y clientas. Ésa es la verdadera magia de este proceso. Al usar esta herramienta tan increíblemente poderosa (el tapping) para eliminar el estrés y las emociones y creencias limitantes, muy pronto podrás entrar en contacto con lo que tú y tu cuerpo necesitan en realidad. Entonces podrás enfocarte más en tus emociones y en tu relación con tu cuerpo, y menos en tu pérdida de peso efectiva. Por irónico que suene, es entonces cuando mis clientas son capaces de bajar de peso y mantenerse esbeltas de una manera que les resulta natural e incluso cómoda.




      Aunque el adelgazamiento es sorprendente, lo que más me emociona es ver lo distintas que se sienten las mujeres y cómo empiezan a vivir su vida. Incluso antes de bajar de peso, las mujeres dejan de esconderse; se enamoran de sí mismas y avanzan a pasos agigantados en sus relaciones y su carrera; celebran su belleza no sólo por el número que ven en su báscula y en su armario, sino porque se sienten hermosas.




      Como quizá ya lo hayas adivinado, el proceso que comparto en este libro está diseñado específicamente para las mujeres. Aunque el tapping es efectivo para el adelgazamiento en ambos sexos, las mujeres obtienen una experiencia única con su peso y su seguridad corporales.




      Yo creé los métodos de este libro para mis alumnas, y he aprendido mucho al enseñarles e interactuar con ellas mientras avanzan por el proceso. A lo largo del libro he tratado de abordar algunas de las preguntas y de los problemas más comunes. Aquí tienes un vistazo de lo que aprenderás a medida que avances por sus páginas.




      En la primera parte del libro te enseñaré los principios básicos del tapping, mostrándote qué es y cómo funciona. A continuación te ayudaré a iniciar tu propia búsqueda para perder peso y ganar seguridad corporal al enseñarte cómo usar esta técnica para librar el primer obstáculo que enfrenta mucha gente: el pánico. En la segunda parte te guiaré a través del proceso para “pelar la cebolla”, observando los aspectos más profundos de las dificultades que enfrentan tu peso y tu seguridad corporal. Esto de veras te ayudará a soltar y entender viejos patrones y emociones que han entorpecido tu adelgazamiento en el pasado. Y entonces, en la tercera parte, tú crearás una relación más fortalecedora con el ejercicio y la comida, y aprenderás cómo aplicar el cuidado de ti misma en tu vida.




      Mientras lees este libro y experimentas el proceso, te invito a que hagas todos los ejercicios y uses todas mis meditaciones de tapping. Esas meditaciones, que encontrarás al final de la mayoría de los capítulos, fueron creadas para ayudarte a incorporar lo que aprendiste en el capítulo. Es fundamental que hagas el tapping. Sin él, este proceso sólo podrá mostrarte por qué has batallado con tu peso pero no te proporcionará de manera constante el adelgazamiento y la seguridad corporal que se logra con su práctica.




      Te recomiendo que lo leas todo una vez y luego repases las partes que resuenan contigo. Espero que retomes este libro siempre que necesites un poco de apoyo. Déjalo ser tu compañero a lo largo de tu viaje.




      Me siento increíblemente honrada de estar compartiendo este proceso contigo, y deseo que éste sea el principio de tu búsqueda para tener un cuerpo sano al cual ames sinceramente y valores cada día. Y algo más importante: espero que éste sea el inicio de tu búsqueda para amarte y aceptarte de verdad como la mujer tan increíble y asombrosa que eres. Que a partir de este momento veas tu verdadero valor y tu mérito en este mundo.


    


  




  

    

      




      PRIMERA PARTE




      Preparación para el proceso
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      Capítulo 1




      Cómo te ayuda el tapping a bajar de peso




      Con una estatura de 1.98 metros, el doctor Dawson Church difícilmente pasa desapercibido.




      Yo acababa de entrar a una conferencia en Londres, en la que el doctor Church y yo estábamos programados para hablar del tapping. Feliz de verlo del otro lado de la sala, me puse de puntillas para hacerle un ademán de saludo. (Con mis 1.58 metros, rara vez estoy en su línea recta de visión.)




      Había tenido el placer de trabajar en diversas ocasiones con el doctor Church desde que nos conocimos en 2007, mientras yo filmaba The Tapping Solution. Siempre había valorado su naturaleza jovial (tiene una risa tan alegre que podría darle envidia a Santa Claus), así que me dio mucho gusto cuando se disculpó con la multitud que se había reunido a su alrededor y se dirigió deprisa hacia mí.




      De inmediato percibí que tenía algo emocionante que contarme. Después de saludarnos rápidamente, el doctor Church me explicó que justo acababa de regresar de una conferencia médica donde había presentado por primera vez los resultados de su estudio más reciente.




      Me explicó que las investigaciones confirmaban la ciencia que está detrás de lo que ya había experimentado en mí misma y visto en miles de personas: que el tapping es una manera increíblemente efectiva de disminuir el impacto negativo del estrés en el cuerpo.




      Tanto las investigaciones del doctor Church —las cuales compartiré en este capítulo— como muchos otros estudios innovadores explican por qué el tapping nos ayuda a bajar de peso y a mantenernos esbeltas sin ponernos a dieta, matarnos de hambre ni someternos a ejercicios extremos.




      El tapping y el adelgazamiento




      La doctora Peta Stapleton es una psicóloga clínica de Queensland, Australia, y se ha dedicado los últimos 20 años a tratar a pacientes con trastornos alimenticios e investigar acerca del adelgazamiento y de conductas alimenticias específicas. En la época de nuestra entrevista, ella había concluido la primera fase (la más importante) de su estudio sobre cómo el tapping influye tanto en los antojos de alimentos como en la pérdida de peso. Los resultados fueron, y aún son, increíblemente emocionantes, una prueba de lo que he visto por separado en mis clientas y alumnas.




      Al realizar este estudio, la doctora Stapleton quería descubrir si el tapping influye en el adelgazamiento y en los antojos de alimentos, y de ser así, qué tan efectivo es. Como ella y su equipo habían documentado el éxito que tuvieron las participantes del estudio en relación con el adelgazamiento, la doctora Stapleton ya había mostrado una parte de sus hallazgos a la comunidad médica internacional incluso antes de que fuera programada su publicación.




      Las 89 mujeres de su estudio controlado tenían entre 31 y 56 años de edad, y presentaban un índice de masa corporal (IMC) que las colocaba en la categoría de “obesas”. En un periodo de ocho semanas, ellas se aplicaron alrededor de dos horas semanales de tapping, lo cual arroja un promedio de poco más de 15 minutos diarios. Con sólo hacer el tapping —sin dietas ni ejercicio— las participantes habían perdido un promedio de siete kilos para el final del estudio.




      Aunque la doctora Stapleton esperaba que las participantes redujeran su IMC mediante la aplicación del tapping, acepta que quedó sorprendida por la cantidad de peso que perdieron. Lo más emocionante es que el adelgazamiento que lograron durante las ocho primeras semanas pareció durarles por seis o más meses, a pesar de que la mayoría de las participantes dejaron de aplicarse el tapping tras concluir aquel periodo inicial.




      ¿Cómo fue eso posible? ¿Cómo puede el tapping conducir a un adelgazamiento tan drástico y duradero en tan poco tiempo? Para entender los resultados de las investigaciones de la doctora Stapleton, primero demos un vistazo a cómo el estrés afecta el cuerpo.




      El coctel para ganar peso corporal




      Tú tienes una farmacia en tu interior. En todo momento tu cuerpo produce las hormonas y las sustancias que necesita para funcionar de manera adecuada. Desafortunadamente, muchas de nosotras consumimos una droga que, en cantidad excesiva, nos hace subir de peso. Esa droga la tomamos diario, y se llama “estrés”.




      El estrés comienza en la amígdala, un órgano con forma de almendra que se localiza en el sistema límbico o mesencéfalo. A la amígdala se le ha llamado el “detector de humo del cuerpo”. Cuando detecta peligro le dice a nuestro cerebro que inicie una reacción fisiológica al estrés conocida como la “respuesta de lucha o huida”. Esto crea la sobreproducción de una hormona llamada “cortisol”, la cual algunos estudios han relacionado con el aumento del apetito, el antojo de azúcar y un incremento de la grasa abdominal. Incluso el estrés ligero, como la preocupación de por qué sientes tus jeans demasiado ajustados o de que nunca perderás el sobrepeso del embarazo, puede hacer que tu cuerpo active la respuesta de lucha o huida. Esa misma respuesta al estrés ocurre cuando experimentas emociones negativas comunes como la ira, el temor o la culpa.




      La respuesta de lucha o huida prepara al cuerpo para el peligro y lo alista para combatir a un atacante o emprender la huida, como tenían que hacerlo nuestros antepasados cuando se topaban con un tigre en la selva. Como esta respuesta al estrés tenía como fin salvar de una amenaza inmediata, todos los sistemas de defensa del cuerpo se activaban con rapidez. Los niveles de adrenalina se incrementaban, los músculos se tensaban y la presión arterial, el ritmo cardiaco y los niveles de glucosa en la sangre se elevaban para poder reaccionar más rápido, correr con más velocidad y trepar más alto.




      Como toda la energía corporal se canaliza hacia la autodefensa, funciones menos esenciales, como la digestión, se desaceleran o se detienen por completo. (La indigestión no se registra como un asunto urgente cuando, literalmente, estás corriendo por tu vida.) Pero esa incapacidad de digerir los alimentos de manera adecuada y eficiente tiene un impacto negativo en el metabolismo y evita que el cuerpo absorba los nutrimentos que necesita con tanta urgencia. Sin los nutrimentos y la alimentación esenciales, el cuerpo puede activar un sentimiento de hambre, no sólo porque necesita más alimento, sino porque la respuesta al estrés lo ha vuelto incapaz de digerir bien los alimentos que están disponibles.




      A diferencia de nuestros antepasados, nosotros estamos sujetos a una compleja diversidad de estímulos y factores estresantes, lo cual implica que nuestros niveles de estrés se mantienen elevados por periodos más largos, y esto significa que nuestro cuerpo se pone en modo de lucha o huida de manera más frecuente y por más tiempo. Esto crea más potencial de efectos negativos en nuestra digestión, nuestro metabolismo y nuestras hormonas de manera continua.




      Así, aunque hagas ejercicio y comas bien, el estrés puede entorpecer tus intentos por bajar de peso. Es aquí donde el tapping se convierte en una herramienta tan poderosa. Lo que el tapping hace de maravilla es interrumpir la reacción de luchar o huir, lo cual permite que el cuerpo regrese pronto a un estado más relajado, en el cual puede digerir los alimentos adecuadamente, así como mantener una digestión más saludable y un metabolismo más rápido. Demos un vistazo a cómo ocurre esto.




      Cómo el tapping reduce tu estrés




      En un estudio aleatorio controlado —el criterio de oro de la investigación científica— dirigido por el doctor Church (aquel gigante jovial que recién mencioné), él y su equipo se enfocaron en los cambios en los niveles de cortisol y en los síntomas psicológicos de 83 sujetos. Los participantes del estudio fueron divididos en tres grupos: a un grupo se le dio una sesión de tapping de una hora, otro recibió una hora de terapia verbal convencional y un tercero —el grupo de control— no recibió tratamiento.




      Mientras que, después de un tiempo, el grupo de control y el de la terapia verbal mostraron sólo una reducción de 14% en los niveles de cortisol, el grupo de tapping mostró, en promedio, una reducción de 24% (algunos experimentaron una reducción de hasta 50 por ciento).




      La drástica reducción del cortisol en el grupo del tapping fue tan significativa que, en un principio, el laboratorio creyó que había algún error con las muestras o con su equipo. Con el fin de garantizar la exactitud, retrasó la entrega de los resultados por varias semanas para recalibrar su equipo y repetir las pruebas. Tras repetirlas varias veces y obtener resultados congruentes, los entregó al doctor Church.




      Además de haber sido revisados con todo rigor, una y otra vez, por el laboratorio, los hallazgos del doctor Church refuerzan investigaciones anteriores realizadas en la Escuela de Medicina de la Universidad de Harvard durante la década anterior. Los estudios de Harvard muestran que la estimulación de determinados meridianos de acupuntura disminuye la actividad en la amígdala y en otras partes del cerebro asociadas a las emociones negativas. En los estudios cerebrales de resonancia magnética funcional (fMRI) y de tomografía por emisión de positrones (PET) puedes ver con claridad cómo se aquietan las señales de alarma de la amígdala cuando se estimulan los puntos de acupuntura.




      Aunque las investigaciones de Harvard se enfocaron en estimular los puntos con agujas (acupuntura), un estudio separado, hecho doblemente a ciegas, confirmó el mismo impacto positivo cuando se estimulaban los puntos sin agujas (que es justo lo que ocurre durante el tapping).




      Golpetear los puntos de acupuntura mientras se trabaja con dificultades emocionales forma parte de un campo emergente conocido como “psicología energética”. Mucha de la investigación que hay sobre psicología energética está recibiendo cada vez más atención, en parte porque cumple muy bien con los estándares establecidos por la Sociedad de Psicología Clínica (división 12 de la Asociación Estadounidense de Psicología) como un enfoque “basado en la evidencia”.




      Aunque muchos psicólogos y otros profesionales de la salud mental están empezando a incorporar el tapping en su práctica, lo que nos apasiona a mi hermano y a mí es la capacidad que todos tenemos de experimentar alivio con la punta de nuestros propios dedos. Una vez que conozcas el tapping, siempre tendrás una herramienta que te apoye durante momentos de estrés. Eso resulta increíblemente fortalecedor para una misma.




      Si te interesa leer más sobre otros numerosos estudios que han demostrado lo efectivo que es el tapping para una amplia gama de trastornos y padecimientos, puedes visitar www.thetappingsolution.com/science-and-research.php o revisar el exitoso libro de mi hermano Nick, La solución tapping: un sistema revolucionario para deshacerte de tus miedos y tus límites.




      Un descubrimiento revolucionario




      Ya que hemos visto algunos estudios científicos que indican cómo influye el tapping en la reducción del peso y del estrés, quisiera compartir una breve historia acerca del tapping, la cual también muestra cuán efectiva es esta técnica para mejorar la salud y el bienestar en general.




      Fue en 1979 cuando el doctor Roger Callahan, un psicólogo de formación tradicional, hizo su primer gran descubrimiento al usar el tapping con un paciente. Aquello ocurrió después de haber estudiado los puntos meridianos del cuerpo, los cuales son la base de la antigua técnica medicinal china conocida como acupuntura. Los meridianos son canales de energía que llevan nuestra fuerza vital, nuestra qi, a los diversos órganos y sistemas del cuerpo. Recorren ambos lados del organismo, y cada meridiano está ligado a un órgano en particular (estómago, vesícula biliar, riñón, etcétera). Tú puedes acceder a la energía de cada meridiano por medio de su “punto final”, un sitio específico en la superficie corporal.




      Estos “puntos finales meridianos” son donde se insertan las agujas de acupuntura y también donde golpeteamos para equilibrar o incrementar el flujo de energía dentro de un meridiano específico. También son lugares que tocamos inconscientemente durante los momentos de estrés —como la frente, la barbilla y la clavícula—, quizá como una manera de tranquilizarnos.




      En vista del éxito que tuvo al usar el tapping con sus pacientes, el doctor Callahan prosiguió con sus estudios de los puntos meridianos y se enfocó en combinar la psicoterapia tradicional con el tapping. Con el tiempo, elaboró una serie de “algoritmos”, o secuencias de tapping para tratar problemas diferentes. Por ejemplo, creó una secuencia de tapping para tratar el temor y una secuencia separada para tratar la ira. Al final, empezó a enseñar sus secuencias de tapping a sus alumnos.




      Uno de estos últimos, un hombre llamado Gary Craig, empezó a experimentar con el tapping y descubrió que lo que era tan efectivo no son las secuencias específicas, sino el propio golpeteo. Para simplificar el proceso, Gary creó una única secuencia de tapping, la cual desde entonces se ha convertido en la base de lo que él llamó las “técnicas de liberación emocional” (EFT). Muchos de los distintos enfoques del tapping se basan en el modelo de las EFT de Gary Craig. Los nombres genéricos que se usan son “tapping” y “tapping meridiano”.




      La secuencia de EFT creada por Gary Craig incluye todos los puntos finales meridianos principales, y puede usarse para todos los problemas. Esta secuencia, que exploraremos con detalle en el capítulo 2, empieza con el costado de la mano, luego avanza a la cara interior de la ceja, la cara exterior de la ceja, bajo el ojo, bajo la nariz, la barbilla, la clavícula, el costado de la caja torácica, y por último, la coronilla.




      Durante la misma época en que Craig estaba simplificando su secuencia de tapping, la doctora Patricia Carrington, psicóloga y por entonces miembro de la Facultad de Psicología de la Universidad de Princeton, empezó a usar de manera independiente un solo método algorítmico, con excelentes resultados en sus pacientes. Ella creó el “método de las elecciones”, el cual exploraremos en breve.




      A medida que el trabajo de Gary Craig y la doctora Carrington empezaba a difundirse, sus resultados captaron la atención de psicólogos e investigadores, quienes desde entonces nos han ayudado a entender mejor cómo el tapping reeduca tu cerebro.




      La reeducación de tu cerebro




      Para entender por qué el tapping funciona tan bien —no sólo para la ansiedad, el temor y los traumas, sino también para bajar de peso—, es importante entender la “respuesta límbica”.




      El sistema límbico es la parte de nuestro cerebro que contiene la amígdala, ese enérgico órgano que activa la respuesta de lucha o huida cuando percibe peligro. Este mismo proceso puede ocurrir cuando experimentamos estrés por la comida. Por ejemplo, cuando sientes antojo de chocolate, es probable que estés en medio de una respuesta límbica. Si tu cerebro ha sido educado para responder al estrés engullendo una caja de galletas con chispas de chocolate, es probable que eso sea justo lo que harás tras un arduo día de trabajo.




      Como el tapping detiene con rapidez la respuesta de lucha o huida, y reduce tus niveles de cortisol, tú eres capaz de cambiar la manera en que reacciona tu cerebro al estrés y a las galletas. En lugar de hacerte sentir que necesitas devorar hasta la última de esas galletas, puedes detenerte y considerar si en verdad esas galletas son la mejor manera de relajarse o no.




      Si tienes antojos muy intensos, la sola idea de ser capaz de detenerte y determinar si en verdad quieres o necesitas comer el alimento que apeteces podría sonar imposible. Como alguien que solía engullirse una caja con seis barras de cereal orgánico en una sentada (uno de mis productos favoritos durante mis fases de “alimentación sana”), entiendo por completo por qué te sientes así. En esos momentos en que crees que morirás si no comes esos alimentos, estás a merced de una respuesta límbica que ha estado implantada en tu cerebro, quizá durante muchos años.




      La idea de que puedes educar a tu sistema límbico para responder de manera diferente a estímulos conocidos concuerda con descubrimientos recientes sobre la plasticidad neuronal, los cuales muestran que las vías cerebrales son susceptibles de alterarse. Los científicos especulan que, por ejemplo, cuando educamos a nuestro sistema límbico para que responda de una manera nueva a una ardua jornada laboral, en realidad estamos cambiando nuestras vías neurales, y de este modo educamos a nuestro cerebro para que reaccione de manera distinta de como lo ha hecho en el pasado.




      Después de haber trabajado con miles de clientas en torno a los antojos y la alimentación compulsiva, aún me asombra lo rápido que el tapping puede cambiar la conducta. Después de aplicar tapping enfocándose en el estrés que sienten, las clientas suelen decir: “¡Guau, esto de veras no tiene que ver con la comida!” Cuando ya hemos usado el tapping para eliminar el estrés que las hace comer en exceso, ellas son capaces de comer menos, aun cuando ni siquiera lo noten. Las situaciones o los alimentos que antes las hacían comer de más simplemente pierden su poder.




      ¿Acaso esto significa que nunca más volverán a sucumbir a los antojos y a la alimentación compulsiva? No. Pero eso ocurre de manera tan esporádica que no sabotea sus metas. Ellas suelen decir que por fin se sienten en paz con la comida. Me dicen que, por primera vez en muchos años, pueden ir a fiestas y sostener maravillosas conversaciones con personas que nunca habían podido conocer porque sólo podían enfocarse en la comida. Y también que, por primera vez en años, ellas pueden dar una caminata o asistir a una clase de yoga y sentirse a gusto consigo mismas.




      Las historias de éxito en torno al tapping, el adelgazamiento y la seguridad corporal abarcan una amplia gama de circunstancias, problemas y retos. Sean cuales sean los detalles específicos de cada historia, cuando las clientas aplican el tapping invariablemente bajan de peso y se mantienen esbeltas. Sin embargo, algo más importante es que incluso antes de que ocurra el adelgazamiento son capaces de sentirse bellas con su cuerpo.




      ¿Para qué aplicar tapping cuando sólo quieres adelgazar rápido?




      La gente suele preguntarme qué tan rápido es el tapping para ayudarla a bajar de peso. Aunque algunas de mis clientas empiezan a reducir su masa corporal en las primeras semanas en que trabajamos juntas, cada quien adelgaza a su propio ritmo. Cuando empezamos a aplicar el tapping para liberar el estrés y la presión que nos imponemos nosotras mismas para bajar de peso, obsesionarse con el resultado resulta contraproducente. Cuando de veras nos comprometemos con esta búsqueda, la pérdida de peso se convierte en un agradable efecto secundario de sentirnos mejor con nosotras mismas.




      Lo fabuloso del tapping es que también funciona para dolores de cabeza y de espalda, y casi cualquier tipo de molestia física, así como para el insomnio y las emociones negativas como el temor, la ira y otras. Puedes usarlo para relajarte tras un largo día o para enfocarte mejor cuando te sientes dispersa. Los beneficios físicos y emocionales son interminables, así que, si pruebas el tapping cada vez que quieres sentirte mejor, los beneficios empezarán a aparecer muy pronto.




      Cualquiera puede perder peso con el tapping




      Aunque la evidencia científica en torno al tapping es convincente, lo que para mí ofrece la verdadera prueba de que se trata de la herramienta de adelgazamiento más poderosa que haya visto jamás son los resultados tan increíbles que he visto en mis clientas, en mí misma y en mis amigos y familiares.




      Cuando inicié este proceso yo era una gran escéptica, y al día de hoy estoy asombrada de lo bien que funciona el tapping para el adelgazamiento, el control del peso, la seguridad corporal, el estrés, las enfermedades, el dolor físico y muchas otras cosas. Sin embargo, a lo largo de los años me he apasionado con el tapping como herramienta para la salud y la pérdida de peso porque los resultados que veo son innegables. Mi escepticismo no tuvo otra opción que aceptar su derrota.




      Muchas clientas con quienes trabajo empiezan con este mismo escepticismo. Yo siempre valoro que ellas sean honestas conmigo al respecto. Al igual que yo, ellas ya han probado innumerables métodos para bajar de peso (dietas, ejercicio extremo, hipnosis, meditación). Y con cada nuevo intento, ellas no ven cambios, o bien, pierden peso sólo para volver a ganarlo. ¿Por qué el tapping tendría que ser distinto?




      Sin embargo, una vez que empiezan, bajan de peso no porque estén a dieta, sino porque aprenden a vivir y a estar felices en cada momento. El tapping ayuda a reducir tus niveles de cortisol, de modo que tus hormonas pueden contribuir a tu pérdida de peso. El tapping también te ayuda a apegarte a los cambios que hagas para tener un estilo de vida saludable. En este libro compartiré muchas historias sobre mis clientas, y la gente que aparece en esos relatos es la prueba viviente de que, para que el tapping funcione, no tienes que creer que te ayudará a adelgazar. Te funcionará aunque tú no lo creas, y si lo aplicas podrás alcanzar todas tus metas de adelgazamiento y mantenerte esbelta. Así que ya es hora de iniciarnos en el tapping.


    


  




  

    

      Capítulo 2




      Guía rápida del tapping




      Los niveles de estrés de Nancy estaban más altos que nunca. Ella era una empresaria de 53 años que trataba de manejar su negocio mientras se reubicaba de Nueva York a San Francisco. Un día se subió a la báscula mientras empacaba los accesorios de su baño y quedó horrorizada al ver que estaba más pesada que nunca. No era la primera vez que se sentía sorprendida y desalentada mientras miraba la báscula.




      A Nancy le costaba trabajo recordar alguna época en la que no sintiera estrés por su peso. Ella repetía el patrón de seguir la dieta de moda, esforzarse mucho, perder un poco de peso y luego volver a ganarlo. Cuando lograba perderlo, a menudo sentía que “los lobos la acechaban en su puerta”, tal como lo describió. Un movimiento en falso en relación con la comida y retomaba sus viejos hábitos alimenticios, con la ganancia de peso que conllevaban.




      Cuando inició su nueva aventura en San Francisco, decidió que estaba lista para abandonar el patrón de dietas y estrés crónicos de su antigua vida neoyorquina. “Yo me repetía que debía haber otra manera. Quería romper este patrón.” Nancy me había oído hablar en un evento, y pronto se enteró de que su hermano estuvo usando el tapping para manejar el estrés. Cuando ella supo sobre mi programa de adelgazamiento, decidió darle un voto de confianza y se inscribió en medio de su mudanza.




      Para cuando Nancy se estableció en San Francisco, ya llevaba cuatro meses practicando la técnica y a menudo usaba mis meditaciones de tapping. Aunque la mudanza le resultó muy estresante, ella fue capaz de usar este método para encontrar alivio en cada etapa de su proceso. Cuando por fin logró desempacar su báscula, volvió a quedar sorprendida (pero agradablemente). Bajó de peso durante una etapa en la que no había podido (ni querido) seguir una dieta estricta.




      Yo me topé con la historia de Nancy porque ella quedó tan fascinada por sus resultados que decidió escribir al respecto en una página de internet para mujeres empresarias. Esto es lo que escribió:




      Ya no se me antojan el azúcar, los dulces ni los carbohidratos. Rara vez los como y no los extraño en lo absoluto. Y cuando lo hago, saboreo una pequeña porción sin culpa, y no hay ningún problema. Simplemente, todo el drama en torno a la comida, el peso y la imagen corporal se ha desconectado. También bajé siete kilos, y de manera bastante fácil, debo añadir. Y lo más importante es que ahora de veras entiendo cómo estresarme por las dietas y el peso —en especial, el diálogo interior negativo— sólo agrava el problema. ¡Por fin entiendo lo que he hecho mal todos estos años! Éste es el único programa que he encontrado que de veras se ocupa de los asuntos emocionales, que son en realidad la raíz de todo.




      ¿Estás lista para ocuparte de los asuntos emocionales como lo hizo Nancy? Lo primero que tienes que hacer es aprender a aplicar el tapping.




      ¡Empecemos con el tapping!




      Primero déjame decirte que si eres nueva en el tapping, entiendo que te parecerá algo extraño. Te diré lo que pienso al respecto. ¿Ubicas esos momentos en los que tratas de deshacerte de un pensamiento? Eres una persona inteligente y autoconsciente, y sientes que deberías usar tu razonamiento positivo para deshacerte de ese pensamiento o emoción, pero no puedes porque lo percibes en tu cuerpo. Puede tratarse de una ansiedad en el pecho o de un sentimiento de pánico en el estómago. Lo que hace el tapping es cerrar la brecha entre tu cuerpo y tu mente. Cuando aplicas el tapping mientras te enfocas en ese pensamiento o sentimiento, relajas el cuerpo y tratas de enviar una señal tranquilizante al cerebro, la cual le dice que también se puede relajar.




      Además de su efectividad, una de las razones de que mis clientas tengan tanto éxito con el tapping es que encaja muy bien en sus horarios tan ocupados. Es fácil, conveniente y te hace sentir de maravilla en cuestión de minutos. Así que, entremos de lleno. Aquí están los pasos básicos del tapping:




      

        	Paso 1: Elige tu objetivo de tapping y crea una frase recordatoria (ver aquí).




        	Paso 2: Mide la intensidad de tu objetivo usando la “escala de unidades subjetivas de ansiedad” (SUDS, por sus siglas en inglés) del cero al diez (ver aquí).




        	Paso 3: Crea una “declaración inicial” (ver aquí).




        	Paso 4: Aplícate tapping sobre el “punto de karate” (ver aquí) mientras dices tres veces tu “declaración inicial”.




        	Paso 5: Aplícate suavemente el tapping por los ocho puntos de la “secuencia del tapping” (ver aquí) mientras pronuncias en voz alta tu frase recordatoria. Da entre cinco y siete golpecitos en cada punto. Repite esto hasta que empieces a sentir alivio.




        	Paso 6: Cuando ya te sientas mejor, toma un respiro profundo y vuelve a medir la intensidad de tu problema con la escala SUDS del cero al diez.


      




      ¡Así es de sencillo! En lo que resta de este capítulo te guiaré con más detalle por todo el proceso; sin embargo, si tú aprendes mejor por medio de la vista, puedes ver el video donde enseño cada uno de los pasos del tapping. Puedes encontrarlo en www.thetappingsolution.com/chapter2.




      
Paso 1: Señalar tu objetivo de tapping





      Si estás leyendo este libro, no parece un riesgo suponer que estás ansiosa por bajar de peso y sentirte más segura con tu cuerpo. Sin embargo, al igual que muchas mujeres, es probable que tengas una vida muy ocupada y que intentes compatibilizar el trabajo, la familia y los amigos, y quizá también que trates de manejar alguna dolencia física o enfermedad y que, además, te sientas estresada por tu economía o por la pelea que acabas de tener con tu jefe o con tu esposo. Sea cual sea el problema que te aqueja, es un magnífico punto de partida para empezar con tu objetivo de tapping.




      Tal vez sea alguno de éstos:




      

        	“El trabajo ha sido muy estresante recientemente.”




        	“Estoy muy frustrada por mi peso.”




        	“Me duele mucho la cabeza.”


      




      Tómate un momento para responder a estas preguntas: “¿Qué me molesta en realidad ahora mismo?” “¿Qué parte de mi vida me produce mucho estrés ahora mismo?” Puedes anotarlas o sólo recordar mientras sigues leyendo. Recuerda también que tu lista no debe tener que ver necesariamente con tu adelgazamiento y tu seguridad corporal. Muy a menudo, el estrés que influye en nuestro peso no parece estar relacionado directamente con éste, al menos al principio.




      Si se te ocurren varios problemas, empieza con el que te produzca más estrés. Aquí no hay respuestas correctas o incorrectas, tan sólo aborda el primer problema que te llegue a la mente o el que te produzca más tensión.




      Cuando ya tengas tu objetivo de tapping y hayas empezado a aplicar la técnica, sé lo más específica que puedas. Por ejemplo, si el trabajo es tu principal fuente de estrés en este momento, ¿por qué te resulta tan estresante? ¿Sientes que tu jefe nunca valora tu trabajo? ¿Has iniciado un nuevo empleo o negocio recientemente?




      Aplicar el tapping enfocándote en un problema general puede ayudar a mejorar tu estado de ánimo y hacerte sentir mejor. Pero añadir detalles específicos —como el hecho de que acabas de ver una foto tuya reciente y te sientes avergonzada por lo gorda que crees verte ahí— enfoca tu atención con más claridad en lo que estás experimentando. Al ser lo más específica posible, serás más capaz de reprogramar la respuesta del cerebro en relación con cualquier cosa que te esté provocando el estrés. Notarás que aunque aún tengas el pensamiento, ya no sentirás la ansiedad física en el cuerpo. Es entonces cuando serás capaz de relajarte y elegir un mejor pensamiento o acción.




      Si alguna vez no se te ocurre qué decir, sólo enfócate en el sentimiento. También puedes visualizar una imagen de lo que ocurrió (o está ocurriendo) y luego describirla mientras aplicas el tapping. Haz cualquier cosa que se necesite para obtener un recuerdo claro del sentimiento mientras lo aplicas.




      

        	Aquí tienes un ejemplo de una declaración de tapping muy general en relación con el estrés sobre el peso: “Estoy muy estresada por mi peso”.




        	Una declaración más específica sería: “Estoy muy estresada por mi peso porque vi una foto mía reciente”.




        	Una declaración aún más específica sería: “Estoy muy estresada por mi peso porque vi una foto mía reciente y me enojé conmigo misma por lo gorda que me veo”.


      




      Puedes ser específica de muchas maneras distintas. A veces es útil enfocarse en la intensidad de la emoción que estás experimentando. Por ejemplo:




      

        	“Estoy muy enojada conmigo misma por lo gorda que me veo en esta foto.”




        	“¿Qué tan enojada estoy? ¡Muy enojada!”




        	“¿Qué lugar tendría en la escala del cero al diez? ¡Diez!”




        	“¿En qué parte de mi cuerpo siento el enojo? En mi estómago: me siento mal con sólo pensar en eso.”


      




      Ahora ya tienes detalles específicos sobre las molestias que experimentas, qué tan enojada estás, en qué parte del cuerpo sientes el enojo, etcétera. Puedes usar un proceso similar para tu dolor físico, enfocándote en el punto exacto de la cabeza donde te duele, cuando empezó el dolor, etcétera. Cualquiera que sea el problema, siempre trata de ser tan específica como puedas.




      Elegir una frase recordatoria




      La frase recordatoria es breve: sólo un par de palabras para recordar tu objetivo de tapping. Pronunciarás esta frase en voz alta o en silencio en cada uno de los ocho puntos de la secuencia.




      Por ejemplo, si tu objetivo tiene que ver con tus sentimientos de enojo por tu fotografía, entonces aplica tapping en cada punto de la secuencia mientras dices: “Este enojo… este enojo… este enojo…” Otros ejemplos de frases recordatorias para diferentes objetivos de tapping pueden ser:




      Esta soledad que estoy sintiendo…




      Esta frustración…




      Este dolor de espalda…




      Etcétera.




      

        Encontrar tus palabras




        Cuando las personas empiezan a aplicar el tapping con frecuencia me dicen que “nunca saben qué decir”. Para ayudarte a superar este obstáculo te daré algunas declaraciones de muestra a lo largo del libro, las cuales puedes usar para tu objetivo de tapping. Aunque señalaré temas comunes que he visto en mí y en mis clientas, sólo tú puedes determinar lo que en verdad es relevante para ti en cualquier momento determinado. Tú y tu vida son únicos, así que, siempre que apliques el tapping, te exhorto a que ajustes tu lenguaje a tus propias experiencias. No hay respuestas correctas o incorrectas con el tapping. Lo mejor que puedes hacer es confiar en tus instintos. Si lo haces y sigues el proceso que has preparado, es casi imposible que te equivoques en el tapping.


      




      Repetirás la frase recordatoria para recordar el problema en cada punto. Concéntrate en el pensamiento que está creando la molestia física en tu cuerpo. Esta frase te sirve para ayudarte a que te enfoques en el objetivo sin distraerte. También sirve como barómetro, pues te ayuda a determinar a lo largo del proceso qué tan auténtico sientes el objetivo en relación contigo.




      Cuando ya te has acostumbrado al tapping puedes cambiar tu frase recordatoria mientras lo aplicas en cada punto. Por ejemplo, puedes decir: “Este enojo… este enojo ardiente… lo sentí en el estómago… me siento tan humillada”. Notarás que la frase recordatoria se vuelve más específica cada vez que la dices. En las meditaciones que están al final de cada capítulo proporciono una meditación de tapping que se desarrolla de esta manera. Siéntete libre de usar esas meditaciones como apunte y luego adáptalas específicamente a tu experiencia y tus emociones. Sin embargo, para empezar, puedes mantenerlas sencillas repitiendo la misma declaración en cada punto.




      

        Mis meditaciones guiadas de tapping




        Hace varios años, cuando trabajaba con una clienta que sufría de insomnio, le hice una grabación de tapping en audio para ayudarla a dormir. Le sirvió tanto que hice más grabaciones para compartirlas con la mayor cantidad de personas posible.




        Desde entonces he grabado muchos audios, los cuales llamo “meditaciones de tapping”. A la gente le han parecido puntos de partida muy útiles para sentirse cómoda con la técnica, y eso es genial. Sin embargo, la meta con el tapping es ser siempre lo más específica posible, así que, aunque mis meditaciones pueden ser herramientas útiles, siempre animo a las personas a aplicar el tapping en respuesta a sus propias experiencias y a ser lo más concretas posible respecto de lo que experimenten en cualquier momento determinado.




        Si deseas descargar una copia de una meditación de tapping matutina y nocturna para bajar de peso visita www.thetappingsolution.com/chapter2.


      




      
Paso 2: Usar la escala SUDS del cero al diez





      Ahora que ya eres consciente de tu objetivo de tapping, quiero que le asignes un número en la escala SUDS, o “escala de unidades subjetivas de ansiedad”.




      Piensa en tu objetivo de tapping y nota qué produce en tu cuerpo. ¿Qué nivel de ansiedad genera en ti? Un diez sería la mayor ansiedad que puedas imaginar; una calificación de cero significaría que no sientes ninguna ansiedad. No te preocupes por asignar un nivel de SUDS exacto o “correcto”; sólo sigue tu intuición. Piensa en el enojo que sientes como resultado de cómo luces en esa foto. Si el sentimiento es muy intenso quizá lo califiques con un ocho o un nueve. Si aún sientes enojo contigo misma pero la intensidad ha disminuido desde que viste la foto, tal vez puedas calificarlo con un cinco o un seis. Para ver un cambio significativo en algún problema, empieza con algo que puedas calificar con cinco o más.




      

        La autoaceptación es una invitación a dejar de intentar convertirte en la persona que deseas ser, durante el tiempo suficiente para descubrir quien realmente eres.




        ROBERT HOLDEN


      




      La SUDS funciona mejor para medir la intensidad emocional, y hay dos razones principales para usarla. En primer lugar, cuando eliminamos un problema con el tapping, a veces experimentamos tanto alivio que olvidamos lo intenso que era el problema antes de aplicar la técnica. Además, al usar la SUDS somos capaces de valorar el progreso que hacemos por medio del tapping. No siempre es un paso necesario, pero puede resultar muy útil.




      

        ¿Tengo que decir: “Yo me amo y me acepto”?




        Cuando presento el tapping a un público nuevo puedo ver su inquietud mientras empiezo a hablar de la declaración inicial. Para muchos resulta increíblemente incómodo e incluso un poco “extravagante” decir: “Yo me amo y me acepto”, sobre todo cuando es lo contrario de cómo se sienten en ese momento. Yo lo entiendo. Yo solía pensar que la gente que lo decía era narcisista o cursi. Pero pronto descubrí el increíble poder de esta frase.
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