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      Para el lector: que este libro te brinde el alivio
 del dolor que más deseas y mereces.

    

  


  
    
      PRÓLOGO


      A lo largo de los años en que he trabajado como urólogo certificado y experto en dolor, me he vuelto conocido en la comunidad médica como el tipo que puede tratar los casos “imposibles” de dolor crónico. Me refirieron a un paciente de 50 años después de que pasó años sufriendo un dolor crónico que nadie había podido curar. Otra, de tan sólo 33 años, tenía tanto dolor que apenas podía caminar. Y una más, una mujer de 41 años, tenía un dolor de ciática tan fuerte que para satisfacer sus necesidades básicas requería de todo su tiempo y energía.


      Cada una de estas personas acudió a mi consultorio con una vaga esperanza de obtener un leve alivio, y se maravillaron al salir de ahí sin dolor, o habiendo mejorado drásticamente. Semanas y meses después seguían totalmente entusiasmadas al continuar experimentado muy poco o nada de dolor.


      Nunca podría haber ayudado a estos pacientes (y a innumerables otros como ellos) sin el tapping. Lo digo con absoluta confianza porque he tenido muchas oportunidades de usar esta técnica con pacientes de forma cotidiana. En los últimos 15 años he sido testigo de los increíbles resultados que puede producir el tapping para el alivio del dolor. Y no solamente yo: al comparar a los médicos que usan el tapping y a los que no, es como si nosotros jugáramos ajedrez mientras todos los demás jugaran damas chinas.


      ¿Por qué el tapping funciona tan bien para aliviar el dolor? Me he dado cuenta de que el dolor crónico e incesante a menudo está vinculado con aspectos emocionales no resueltos. Como verás a lo largo de la lectura de este libro, la literatura médica actual apoya esto. Sabemos que el dolor físico es real, pero los mecanismos psicológicos que lo magnifican y perpetúan son exagerados por la presencia de emociones negativas no resueltas, que pueden ser el resultado de experiencias de tu pasado remoto o problemas emocionales más recientes. Permíteme explicarlo.


      En el plano fisiológico, típicamente existen dos mecanismos involucrados en el dolor crónico. Primero, está la tensión y la contracción muscular crónicas. Conforme los músculos se tensan, hay menos irrigación de sangre y menores niveles de oxígeno en el tejido muscular, y eso provoca mucho dolor. El segundo mecanismo fisiológico que causa el dolor crónico es la hipersensibilidad de los nervios. Cuando las personas viven en un estado crónico de luchar o huir, son liberadas las hormonas del estrés, las cuales tienen una enorme influencia en que los nervios se vuelvan más sensibles. Y cuando los nervios están sensibilizados todo duele más. También la forma en que pensamos y nos sentimos con respecto a nuestro dolor influencia la sensibilidad de los nervios, ya que nuestra ansiedad general conduce a la liberación de más hormonas del estrés, y así el ciclo se perpetúa.


      Otra cosa que se debe tomar en cuenta es que, cuando se trata de encontrar alivio del dolor crónico, todos tenemos la habilidad innata de sanar. Sin embargo, como ha demostrado el trabajo del doctor Bruce Lipton, cuando el cuerpo se encuentra en estado de estrés, las células entran en modo de protección / supervivencia. Esto significa que el cuerpo sana más despacio cuando estamos estresados. Sólo cuando el cuerpo sale de ese estado de estrés, las células regresan a su modo de sanación y regeneración, que es cuando el alivio duradero del dolor es posible.


      El tapping es tan efectivo para el alivio del dolor crónico porque ayuda a los pacientes a liberar los conflictos emocionales no resueltos que mantienen el cuerpo en un estado de estrés. Al hacer tapping para remover la carga emocional negativa de situaciones específicas y otros problemas pasados y actuales, el cerebro recibe el mensaje de que es seguro relajar los músculos tensos y disminuir la sensibilidad nerviosa. Es cuando el cuerpo puede sanarse a sí mismo del dolor crónico, así como de otros síntomas.


      Aunque soy experto en tratar el dolor pélvico crónico, los mecanismos fisiológicos básicos y subyacentes que provocan el dolor pueden ser aplicados a cualquier parte del cuerpo.


      Hay millones de personas alrededor del mundo que sufren de dolor crónico todos los días, y la necesidad de ayudarlas es tan grande que me entusiasmé cuando Nick me dijo que estaba escribiendo este libro. El tapping es una técnica revolucionaria para aliviar el dolor crónico, y Nick logra de maravilla explicar temas complejos de forma muy simple y con un lenguaje sencillo: estoy seguro de que muchos encontrarán la ayuda que están buscando.


      Este libro te conduce a lo largo de un proceso poderoso y efectivo para aliviar el dolor crónico para siempre. Te exhorto a que te internes en este proceso, sin importar lo “raro” que parezca al principio, con un compromiso total. Se enfoca en lo que a menudo es el verdadero origen de tu dolor: tus emociones, tu estrés, tus traumas. Una vez que los liberes, la habilidad innata de tu cuerpo de sanarse a sí mismo tomará el mando. Como miles de personas, te vas a maravillar con los resultados de alivio del dolor que experimentarás.


      DOCTOR ERIC ROBINS

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      Si has comenzado a leer este libro, probablemente es porque tú o alguien que amas experimenta dolor físico y estás en busca de una solución. Y si eres como la mayoría de las personas que experimentan dolor crónico, quizá te sientas frustrado, enojado, decepcionado o incluso deprimido.


      Lo comprendo. El dolor no es divertido. La experiencia física del dolor puede ser desagradable y hasta terrible y tortuosa. La experiencia emocional que implica puede ser igual de mala, sobre todo cuando el dolor físico es crónico.


      El dolor a menudo nos limita de formas asombrosas, desde lo que podemos hacer hasta dónde podemos ir, la manera en que interactuamos con los demás, lo que podemos crear en el mundo y cómo nos presentamos en la vida cotidiana. Conforme el dolor se apodera de nosotros, más nos deterioramos. Con el tiempo, comenzamos a sentir que no podemos recuperarnos. Continuamos buscando una solución para el alivio duradero del dolor, pero no hay nada que haga que desaparezca para siempre.


      He aquí algunas cosas que escucho cuando trabajo con personas con dolor crónico:


      
        “El dolor es constante, nunca se detiene. Tomo Advil como si fueran dulces sólo para poder funcionar, pero el dolor nunca desaparece.”


        “Me caí hace 10 años y tuve una terrible lesión en el pie. He tenido seis cirugías, y el dolor sigue siendo muy fuerte. He intentado todo y nada me ayuda. Las cirugías sólo han empeorado el dolor y me siento muy enojado por eso.”


        “He intentado ser fuerte, pero el dolor en mi espalda sube y baja, continúa pero no se detiene.”

      


      Si algo de lo anterior te resulta familiar, no estás solo. Más de 100 millones de estadounidenses sufren dolor crónico, y eso es sólo una muestra pequeña de la cantidad de personas que sufren en todo el mundo. Cada vez que doy una conferencia, sin importar de qué esté hablando, pregunto si alguien en la audiencia experimenta dolor crónico. Sin excepción, al menos una tercera parte de las personas levanta la mano. ¡Y ninguno de los eventos donde doy conferencias está enfocado en el dolor físico o el alivio del dolor!


      En la cultura occidental, las “soluciones” normales que nos han enseñado a buscar son los médicos, las cirugías, las inyecciones y los medicamentos. Todo eso tiene su lugar y razón de ser, pero cuando se trata del dolor crónico lo que escucho repetidamente es que la medicina convencional no funciona. Lo más que podemos esperar de los analgésicos, inyecciones e incluso cirugías es la reducción del dolor o un adormecimiento temporal. Sin embargo, a menudo esos beneficios vienen acompañados de efectos secundarios no deseados, lo cual aumenta el dolor emocional.


      Es un ciclo continuo de dolor físico y emocional en el que demasiadas personas se quedan atrapadas.


      Debo aclarar que este libro no critica a los médicos ni afirma que la medicina occidental está equivocada. Justo lo contrario. Éste es un libro que sugiere una forma en la que la medicina oriental y occidental trabajen juntas, para complementarse la una a la otra, y para proveer el alivio y sanación del dolor duraderos que mereces.


      Este libro presenta una alternativa sorprendente, una opción que, a primera vista, puede parecer tonta y extraña, pero muy rápidamente revela su poder. El tapping, también conocido como Técnicas de Liberación Emocional, o TLE, es una herramienta que durante los últimos 10 años he utilizado, enseñado y divulgado en todos los rincones del mundo donde ha sido posible. Mezcla la acupresión oriental con la psicología occidental, lo que te permite trabajar con las emociones más profundas que pueden contribuir al dolor. El alivio de dolor físico, estrés y muchas otras cosas que esta técnica brinda es simplemente increíble.


      Comencé con mi propio camino de tapping en 2004, cuando alivié mi dolor en cuestión de minutos al golpetear mi cuello por un “calambre” con el que había despertado esa mañana. Me maravilló la rapidez de los resultados. Ya había tenido ese tipo de dolor antes y siempre había tenido que esperar a que pasara, lo que significaba pasar unos días experimentando dolor incesante y rigidez en el cuello, hombros y espalda alta. Pero esa vez, gracias al tapping, el dolor y la incomodidad desaparecieron en minutos y fui capaz de pasar todo el día cómodamente y sin dolor. Recuerdo que pensé: “¡Wow, esto del tapping sí funciona!” Poco después comencé a enseñar tapping a mis amigos y familiares, y fui testigo de resultados similares en ellos.


      Pronto se me ocurrió una idea que entonces parecía una locura: hacer un documental sobre tapping. Es una herramienta muy poderosa y sabía que debía compartirla con la mayor cantidad de gente posible. No tenía ninguna experiencia en cinematografía y tendría que usar todo el crédito de mis tarjetas para lograrlo, pero al final el documental que produje con mi hermana, Jessica Ortner, y mi buen amigo Nick Polizzi fue el inicio de una nueva vida para mí.


      Desde que realicé ese documental, The Tapping Solution, he ayudado a personas alrededor del mundo a aliviar su dolor y crear la vida que siempre han soñado. Todo ha provenido del tapping, y comenzó con el retiro de cuatro días que llevamos a cabo y filmamos en 2007.


      Durante el retiro trabajamos con 10 personas, todas seleccionadas de los cientos de solicitudes que recibimos. Una de las participantes se llamaba Jodi. Cuando la conocimos en su casa en Texas, ella llevaba viviendo 15 años con dolor crónico por la fibromialgia. Casi todo el dolor se concentraba en sus rodillas, y a veces era tan fuerte que debía arrastrarse por la casa, no aguantaba más la agonía que le provocaba caminar. En una noche típica, el dolor la despertaba una y otra vez, ¡hasta 20 veces!


      En los primeros minutos de charla con Jodi supe dos cosas sobre ella. Había experimentado diversas experiencias traumáticas en la niñez, incluyendo ver a su padre golpear a su madre. La segunda fue que, incluso en sus peores días, estaba determinada a mantenerse positiva y productiva. A pesar del increíble dolor con el que vivía, Jodi era maestra, sanadora, madre de cuatro hijos, esposa y aspirante a escritora, y estaba comprometida a llevar su vida —tanto su salud como su escritura— al siguiente nivel.


      A lo largo del primer día del retiro exploramos lo que había estado sucediendo en su vida cuando comenzó su dolor de rodilla. Compartió con nosotros que su hija había sido diagnosticada con VIH y también se había embarazado. Describió que ese periodo fue “triste”, lo cual motivó que Rick Wilkes, el terapeuta de TLE que estaba trabajando con ella, la apodara “rodillas tristes”.


      Después de hacer tapping sobre la tristeza que tenía por no haber podido salvar a su hija de esas experiencias, Jodi pudo subir y bajar escaleras sin experimentar dolor alguno. Por temor a creer en la posibilidad de un alivio duradero de su dolor, al principio supuso que era uno de esos momentos poco frecuentes en que su dolor desaparecía por un rato para volver después más fuerte. Pero para el segundo día del retiro, por primera vez en muchos años, con facilidad pudo caminar los paseos largos en medio de la naturaleza que siempre le habían encantado, pero a los que había renunciado por su dolor de rodillas. De hecho, sin darse cuenta, ¡de pronto Jodi estaba caminando al frente de todo el grupo! Ésa fue la primera vez en mucho tiempo que Jodi se permitió a sí misma creer que finalmente, después de todos esos años, estaba libre de dolor.


      En los meses que siguieron al retiro, continuó haciendo tapping todos los días, en ocasiones muchas veces al día, y por lo regular dormía toda la noche. Cada mañana se despertaba fresca y lista para comenzar su día, ¡y maravillada de lo bien que se sentía! Dado que su dolor de rodillas había desaparecido, subía y bajaba las escaleras con facilidad, así que su marido comenzó a construir su casa soñada: una casa de dos pisos. Jodi también hacía caminatas por el bosque a menudo y había escrito dos libros en dos meses, ¡después de años de no completar uno solo! Incluso sus relaciones con los miembros de su familia mejoraron.


      Jodi realizó otros cambios de su vida, tan importantes como el anterior. Durante el retiro, cuando estaba dando palmaditas a sus “rodillas tristes”, reconoció su hábito de hacerse cargo de todos a su alrededor, pero sin darse tiempo para cuidar de sí misma. Después del retiro, además de hacer tapping todos los días, Jodi comenzó a relajarse, escuchar su cuerpo y cuidarse más.


      En 2014, casi siete años después de ese retiro, me puse al día con Jodi y me alegró mucho saber sobre su nueva vida. Todavía hace tapping diario y sigue sin dolor. “Desde el retiro ya sólo he vivido en casas de dos pisos —me comentó—, así que subo y bajo las escaleras todo el día.” Ahora tiene un negocio exitoso como terapeuta de TLE y también ha tenido éxito como escritora y conferencista.


      A lo largo de las páginas de este libro conocerás a más personas como Jodi: Cathy, Bobbie, Nancy, Vickie y Thomas. Al igual que Jodi, cada uno de ellos comenzó su camino de tapping sintiéndose aprisionado por su dolor crónico. Después de hacer tapping con los problemas que yacían debajo de su dolor, todos ellos —y muchos otros— finalmente lograron, una vez más, vivir sin dolor y comenzar la vida que siempre habían soñado.


      Además de toda evidencia experimentada, también compartiré descubrimientos científicos recientes que explican el poder del tapping: por qué sucede el dolor, cómo el dolor es afectado por las emociones y el estrés, y por qué el tapping puede ser tan efectivo para aliviar el dolor.


      Después de que aprendas a hacer tapping en el capítulo 2, comenzaremos el camino del alivio del dolor al observar la relación entre el estrés y el dolor en el capítulo 3. Después, en el capítulo 4 revisaremos lo que sucedió cuando comenzó el dolor.


      A continuación, en el capítulo 5 exploraremos el impacto de tu diagnóstico. Puedes saltarte este capítulo si todavía no tienes un diagnóstico, aunque siempre recomiendo obtener un diagnóstico del médico antes de emplear el tapping para el alivio del dolor. Es importante saber qué es lo más importante que está sucediendo en tu cuerpo, y entonces usar el tapping para deshacerte del dolor.


      Después de explorar tu diagnóstico, en el capítulo 6 procesaremos y liberaremos las emociones no resueltas.


      A menudo la gente se sorprende de cómo están entretejidas íntimamente sus experiencias de vida con el dolor, y por eso en el capítulo 7 exploraremos una de las partes más significativas de tu pasado: tu infancia. Incluso si tuviste una infancia feliz, te conmino a que completes este capítulo. Las experiencias que al parecer son pequeñas e insignificantes pueden quedar almacenadas en el cuerpo mucho después de que sucedieron, y años más tarde pueden contribuir al dolor crónico.


      En el capítulo 8 exploraremos que, como seres humanos, tendemos a resistirnos al cambio, incluso a los cambios positivos como el alivio del dolor. También echaremos un vistazo al significado profundo de tu dolor y a los mensajes que tu cuerpo te esté enviando a través del mismo.


      En el capítulo 9 comenzarás a crear una nueva relación con tu cuerpo, contigo mismo y con tu vida. Así, conforme continúes avanzando hacia una vida libre de dolor, en el capítulo 10 crearás una nueva visión para tu futuro. Como descubrirás, esa visión deberá incluir el alivio del dolor físico, y además trascenderlo.


      A lo largo de este camino yo te orientaré a través de diversos guiones de tapping y te pediré que hagas algunos ejercicios para ayudarte a descubrir las fuentes más profundas de tu dolor crónico. Si quieres obtener resultados, es importante que realices estos ejercicios, al igual que el tapping. Este proceso funciona, pero sólo si lo sigues. He guiado a miles de personas a través de él y he visto a muchos de ellos sumergirse y obtener el alivio del dolor que deseaban con desesperación. Hazte el favor de hacer de este libro y este proceso una nueva prioridad en tu vida. Completa todos los ejercicios y, sobre todo, realiza el tapping todos los días y tan a menudo como puedas.


      En la mayoría de los ejercicios del libro te pediré que registres todas tus experiencias en un diario que sea exclusivo para este proceso. Esto es muy importante: al conservar todas tus notas de tapping y escritos en un solo lugar tendrás una imagen más clara y completa de los problemas relacionados con tu dolor. Como verás, ensamblar estas capas emocionales y hacer tapping sobre ellas es esencial para el alivio del dolor.


      Este proceso es diferente para cada quien, pero para la mayoría es necesaria una mezcla única de pensar en grande y en pequeño al mismo tiempo. Por supuesto, nuestra meta final es el alivio del dolor. Ése es el panorama general. Para llegar ahí tendrás que mantenerte sintonizado en los cambios sutiles que experimentes momento a momento, día con día. Al notar estos cambios más pequeños en tu dolor, emociones y creencias, y en tu cuerpo, obtendrás mejores resultados. A través del tapping también experimentarás el alivio del estrés que te hará sentirte mejor física y emocionalmente.


      Después de todos estos años en que he realizado este trabajo, me sigue inspirando y maravillando el alivio del dolor que la gente obtiene al usar este proceso. Siempre les parece un milagro, ¡y a mí también! Aunque este proceso está sustentado por la ciencia, conforme realices el tapping también deberías permitirte creer en milagros. Entusiásmate cuando tu dolor disminuya, aunque sea un poco. Cada cambio cuenta, ya sea grande o pequeño. Permítete celebrarlos todos.


      Conforme avances en este proceso descubrirás que el tapping no es sólo una técnica para aliviar el dolor y ayudar a tu cuerpo a sanar. Es una herramienta increíblemente poderosa que, una y otra vez, transforma la vida de las personas. Conforme explores la fuente más profunda de tu dolor, tendrás la oportunidad de sanar el dolor en tu cuerpo, así como el dolor emocional que ha marcado tu vida. A través de ellos verás que todo está interconectado íntimamente y que la transformación verdadera es posible.


      Comienza ahora mismo a visualizar tu vida sin este dolor. Imagina que despiertas a un día libre de dolor. Imagínate disfrutando las actividades que amabas hacer, pero que no has realizado últimamente debido a tu dolor. Descubre ese rayo de esperanza de que quizá existe una respuesta. Después da vuelta a la página y comienza a hacer tapping para dirigirte hacia una vida sin dolor. He presenciado cómo sucede esto con miles de personas, y muchas más personas que eso han experimentado el alivio del dolor. Ahora es tu turno.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      La ciencia del dolor


      Era una mañana de domingo tranquila, y me acababa de sentar para disfrutar mi café y leer las noticias. No esperaba la sorpresa del primer encabezado del New York Times:


      MÉDICOS IDENTIFICAN UN NUEVO LIGAMENTO DE LA RODILLA


      ¿Perdón? Estaba leyendo este encabezado a finales de 2013, un momento en la historia en que supuestamente ya habíamos descifrado los secretos del cuerpo humano, ¡y apenas estaban descubriendo un “nuevo” ligamento! No se trataba de un nuevo gen o procedimiento quirúrgico; no era un medicamento de avanzada o un químico desconocido en el cuerpo. ¡Era un simple ligamento! Eso es todavía más increíble si consideras que cada año en Estados Unidos se realizan 600 000 cirugías de reposición de rodilla: ciertamente hemos dedicado mucho tiempo estudiando las rodillas y sus ligamentos. Sin embargo, como el encabezado demostraba con claridad, todavía estamos descubriendo nuevas partes de una rodilla.


      Aunque el encabezado me hizo reír, también fue un poderoso recordatorio de lo poco que sabemos sobre el cuerpo humano, sobre sus múltiples componentes, sobre por qué hace lo que hace y cómo podemos sanarlo. Y esto es especialmente cierto en el caso del dolor. A lo largo de los años nos han dicho que el dolor proviene de condiciones y anormalidades físicas —problemas reales y tangibles con nuestro cuerpo—, pero la verdad es que todavía no comprendemos del todo la ciencia detrás del dolor que afecta a miles de millones de personas en todo el mundo, todos los días, y que quizá te afecte a ti hoy.


      Para tomar un ejemplo, abordemos el dolor de espalda baja. Es la fuente de dolor más común en Estados Unidos, responsable de más de 50 000 millones de dólares en trabajo perdido y solicitudes de compensación de los empleados cada año. Muchos de quienes sufren dolor de espalda baja son diagnosticados con hernia de disco y se les dice que ésa es la causa del dolor que no los deja dormir, limita su movilidad y hace que su vida diaria se sienta como una tortura. Lo que es sorprendente es que diversos estudios no han descubierto evidencias concluyentes de que los discos herniados provoquen dolor, en especial crónico. Los estudios muestran que muchas personas cuyos rayos X revelan un disco herniado no tienen dolor, mientras que otras personas cuyos rayos X revelan que no hay un disco herniado (o cualquier otra anormalidad) reportan un dolor insoportable.


      En un estudio llevado a cabo por la George Washington University y publicado en la revista médica Spine, se realizaron tomografías de lumbares a 52 pacientes que no tenían dolor de espalda baja. Los neurorradiólogos que revisaron las tomografías no conocían la historia clínica de los pacientes. Encontraron anormalidades en los discos, estenosis y otros cambios por la edad en 34.5% de todo el grupo, y en 50% del grupo mayor a los 40 años. Los descubrimientos del estudio sugieren que todo ello son anormalidades típicas y que no pueden estar vinculadas al dolor de manera concluyente.


      Lo repetiré porque sé que muchas personas experimentan dolor de espalda y les han dicho que es porque tienen un disco herniado: examinaron docenas de tomografías que claramente indicaban discos herniados, estenosis y otras anormalidades, y ninguna de esas personas tenía dolor.


      Hay otras estadísticas con respecto al dolor que son igual de confusas. Mientras que muchos culpan a la edad por enfermedades como discos herniados o al dolor crónico en general, la mayoría de quienes sufren dolor de espalda son de mediana edad, entre los 30 y los 60 años. Diversos estudios han demostrado una disminución en el dolor de espalda una vez que llegan a los 60 años. Si el dolor de espalda crónico estuviera relacionado con la edad, las personas de 65 años reportarían que tienen más dolor, y no menos, que la gente de 45 años. ¡Más información confusa!


      La confusión sobre lo que provoca el dolor aumenta cuando revisas las estadísticas del dolor por género. El dolor de espalda, las migrañas, el dolor de cuello, el dolor de rostro y quijada, la fibromialgia y el síndrome de dolor regional complejo (SDRC) son más comunes en mujeres que en hombres, pero ninguno de estos problemas ha sido vinculado a la anatomía o los problemas de salud de un género específico.


      Entonces, ¿de dónde viene el dolor en realidad? ¿Acaso nuestro conocimiento común sobre el dolor, de que está relacionado con algo que está mal físicamente o con el envejecimiento, podría estar equivocado o ser, por lo menos, dramáticamente miope?


      El dolor, el cerebro y las emociones


      Gracias a enormes bibliotecas de imágenes funcionales y de resonancia magnética funcional que muestran lo que sucede en el cerebro cuando un paciente experimenta dolor físico, sabemos que el cerebro puede enviar señales al cuerpo que entonces producen dolor. También sabemos que el cerebro puede desaparecer el dolor. Las investigaciones también han demostrado que las emociones como el miedo y la ansiedad pueden aumentar el dolor. Las emociones negativas también pueden convertir el dolor de corto plazo en un estado crónico.


      En un estudio holandés acerca de la influencia de las emociones negativas sobre el dolor, se analizó a 121 mujeres: 62 de ellas habían sido diagnosticadas con fibromialgia, una enfermedad que implica dolor crónico, y 59 no tenían dicho padecimiento. Al usar un estímulo eléctrico, el dolor fue inducido en dos circunstancias distintas: mientras las mujeres recordaban un evento emocionalmente neutral, y mientras evocaban un evento que las hacía sentir tristes o enojadas. Sintieron niveles mayores de dolor de forma consistente cuando recordaban memorias que les provocaban tristeza o enojo.


      En una prueba aparte, aleatoria y controlada, con más de 150 pacientes, aquellos a quienes se les proporcionó terapia cognitiva conductual que les permitía expresar sus emociones experimentaban menos dolor, fatiga e incapacidad funcional que quienes habían sido puestos en lista de espera. Entonces, ¿cómo es que las emociones interactúan con el dolor en el cuerpo?


      Hay muchas formas diferentes en las que el cerebro y el cuerpo pueden crear, aumentar y prolongar el dolor. En algunos casos un evento físico, como levantar algo pesado y lastimarte la espalda, es lo que detona el dolor al principio. En ese caso, casi todo mundo experimenta el dolor de inmediato, o muy pronto después de que sucede la lesión. Justo después, las redes y neuronas del cerebro comienzan a reconectarse con el fin de protegerte de lesiones similares en el futuro, y te colocan en “mayor alerta” para evitar el dolor. La habilidad del cerebro de reconectarse es conocida como neuroplasticidad. Los cambios neuroplásticos que ocurren en el cerebro inmediatamente después de una lesión varían de forma significativa de una persona a otra, y de un evento a otro.


      Algunos expertos creen que la naturaleza y el momento exacto de los cambios neuroplásticos específicos en el cerebro que suceden después de una lesión pueden afectar dónde, o por cuánto tiempo, experimentes el dolor de dicha lesión. En otras palabras, tu estado emocional al momento de la lesión, o durante las horas siguientes a que ésta tenga lugar, puede ayudar a determinar si tu dolor se vuelve crónico o no, si lo sentirás en diversos lugares del cuerpo o sólo en uno, y demás.


      
        Primero lo primero: ¡consulta a tu médico!


        Si experimentas un dolor nuevo y agudo que no tiene una explicación obvia, asegúrate de consultar a tu médico antes de usar tapping para el alivio del dolor. El dolor es la forma en que tu cuerpo se comunica contigo, y los exámenes médicos pueden ser necesarios para interpretar de forma correcta lo que tu cuerpo te dice si has desarrollado un problema que empeorará sin supervisión médica.

      


      Cuando el dolor se convierte en enfermedad


      Hay dos tipos básicos de dolor: agudo y crónico. El dolor agudo es una reacción temporal del sistema nervioso ante la enfermedad, una lesión u otras amenazas al cuerpo, como el dolor que experimentas cuando te caes o al golpear la rodilla. El dolor crónico es distinto. Puede durar desde tres meses hasta años, incluso décadas. De acuerdo con el médico experto en dolor Sean Mackey del Centro de Manejo del Dolor de la Universidad de Stanford: “Cuando el dolor se vuelve persistente, es capaz de convertirse en una enfermedad por sí mismo”.


      Piénsalo por un momento. Si el dolor crónico fuera una enfermedad en sí misma, entonces podría ser tratado como tal, con poca o nula consideración a las lesiones u otras enfermedades, anormalidades o alimentos físicos. Eso significaría que serías diagnosticado con dolor de espalda baja, y punto. No podrías culpar a un disco herniado o a una lesión. El dolor mismo sería tu diagnóstico. Dado el vínculo cercano entre las emociones y el dolor crónico, tu médico podría entonces preguntarte por tu estado emocional, los detonantes de estrés en tu vida, si has experimentado algún trauma, y así sucesivamente. El médico te recomendaría un terapeuta, de preferencia que use el tapping. ¡Sería un enorme cambio en nuestra forma de pensar acerca del dolor! También abriría nuevas posibilidades para las formas de tratarlo.


      Por fortuna, existe un consenso creciente de que necesitamos nuevas formas de aliviar el dolor. Más de 100 millones de estadounidenses sufren dolor crónico cada año. Muchos son diagnosticados con enfermedades físicas y les recomiendan las cirugías. Tristemente, incluso después de la operación muchas personas siguen teniendo dolor, o terminan con un dolor mayor por la cirugía misma. Como ejemplo, 20% de los pacientes que tienen cirugía de reposición de rodilla termina con dolor crónico después. E incluso un número más grande de pacientes es tratado con medicamentos muy costosos que tienen una larga lista de efectos secundarios y brindan alivio del dolor a corto plazo y, en muchos casos, parcial. Es claro que los medicamentos y las cirugías no están ofreciendo el alivio duradero del dolor que la gente necesita con desesperación. Entonces, ¿qué cosa lo puede dar?


      ¿Mi respuesta? El tapping.


      Fue desarrollado por primera vez hace 30 años por el psicólogo Roger Callahan, y ha sido utilizado por decenas de miles de personas para aliviar con éxito el dolor crónico. La técnica reúne lo mejor de la medicina oriental y occidental, y se enfoca tanto en el aspecto emocional como físico del dolor. Implica la expresión verbal de las emociones, por lo regular en voz alta, mientras se dan golpeteos con la punta de los dedos en puntos meridionales específicos del cuerpo. Después de atestiguar los resultados que el tapping ha producido en sus pacientes, Callahan comenzó a enseñar el método a otros profesionales. Uno de sus estudiantes fue Gary Craig, un ingeniero de la Universidad de Stanford. Craig simplificó el método de Callahan y lo nombró Técnicas de Liberación Emocional (TLE). La secuencia de TLE incluye nueve puntos clave de golpeteo, que la mayoría de los expertos en tapping utiliza en la actualidad. La secuencia de TLE de Craig, junto con el método de las elecciones de tapping de la doctora Patricia Carrington, han hecho que el tapping sea “el método de la gente”, y no una herramienta disponible solamente para profesionales altamente calificados.


      
        Los puntos de acupuntura evidentes en las tomografías


        En 2013, por medio de sofisticadas tomografías, un estudio publicado en el Journal of Electron Spectroscopy and Related Phenomena confirmó la existencia de los puntos de acupuntura. El estudio, uno de muchos que han demostrado la importancia anatómica de los puntos de acupuntura, mostró que los puntos tienen una estructura distintiva y una densidad superior de microcontenedores, que son mayores a aquellos en los puntos de no acupuntura. Otro estudio demostró que los puntos de acupuntura también tienen una presión parcial de oxígeno más alta que los puntos de no acupuntura.

      


      Prueba de la conexión mente-cuerpo


      Aunque la gente observa muchos resultados maravillosos del tapping, muchas personas se preguntan qué fue lo que realmente alivió el dolor. Seguro que no pudo ser sólo el tapping, ¿verdad? De hecho, sí, pudo serlo. Para comprender mejor por qué el tapping es tan efectivo para el alivio del dolor, podemos revisar los descubrimientos monumentales de Candance Pert sobre la conexión mente-cuerpo.


      Cuando llevó a cabo estos descubrimientos, no era probable que Candance Pert transformara el futuro de la ciencia médica. Era una candidata a doctorado que en la década de 1970 trabajaba en los laboratorios de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos, que estaban dominados por hombres. Su éxito fue medir el receptor opioide, lo cual brindó una base científica para lo que Pert llama la mente-cuerpo. (Para los científicos, la medición es el estándar dorado. Al medir el receptor opioide, Pert demostró su existencia.) Como lo explica en su libro Las moléculas de la emoción, “las innovaciones tecnológicas nos han permitido examinar las bases moleculares de las emociones, y comenzar a comprender cómo las moléculas de nuestras emociones comparten conexiones íntimas con nuestra fisiología y, de hecho, son inseparables de ella. He llegado a descubrir que las emociones son lo que vincula la mente y el cuerpo”.


      Pert era doctora en farmacología, escritora y conferencista reconocida a nivel internacional, y sus descubrimientos nos han permitido empezar a comprender los vínculos potenciales entre enfermedades como el dolor crónico, y las emociones. Los receptores opioides que Pert midió son como cerraduras. Embonan con llaves muy específicas llamadas péptidos, los cuales, explica Pert, “en efecto son la otra mitad de la ecuación que yo llamo las moléculas de la emoción”. Cuando el receptor opioide, que flota en la superficie de una célula como un lirio en un estanque, embona con el péptido que le corresponde a la perfección, el comportamiento de dichas células puede cambiar. En otras palabras, en cualquier momento dado el comportamiento de una célula puede cambiar dependiendo de qué “llaves” de péptido están adheridas a sus receptores opioides. “En una escala más global —explica Pert—, estos fenómenos físicos mínimos a nivel celular se traducen en grandes cambios conductuales, de actividad física, e incluso de estado de ánimo.” Los descubrimientos de la investigación de Pert han brindado una base científica para la idea de que podemos sanar las enfermedades del cuerpo al atender las emociones. Como Pert comparte, “este problema de sentimientos sin sanar, la acumulación de emociones heridas y lastimadas, es lo que la mayoría de la gente soporta sin decir una sola palabra, y el modelo médico convencional es el menos efectivo para tratarlo”.


      La raíz del dolor


      A lo largo de toda su carrera, el médico John Sarno, autor de Libérese del dolor de espalda, ha visto cómo los descubrimientos de Pert evolucionan a nivel humano. En su trabajo con miles de pacientes, Sarno identificó una enfermedad de mente-cuerpo a la que llama síndrome de miositis tensional (SMT); miositis significa alteración fisiológica de un músculo. Según Sarno, todos sentimos emociones negativas de forma natural, sobre todo enojo, como resultado de diversos estresores y demandas de cada día. Cuando ese enojo se acumula a lo largo del tiempo y no es expresado, es enterrado en la mente inconsciente. Explica que “el enojo acumulado es rabia, y la rabia aterradora e inconsciente conduce al desarrollo de síntomas físicos”.


      
        [image: ]
      


      Este proceso es completamente normal, pero no lo controla con facilidad la mente consciente por medio de terapias convencionales. Como afirma Sarno, “la mayoría de la gente, si tuviera que escoger entre hacer las paces con sentimientos difíciles o experimentar dolor físico intenso, elegiría lidiar con los sentimientos. Es lógico. Pero la forma en que el sistema emocional humano está organizado ahora dicta cómo va a reaccionar: al nivel inconsciente a menudo es ilógico”. Como resultado, en vez de procesar las emociones negativas como el enojo, a menudo las enterramos de forma inconsciente.


      Una vez que la rabia reprimida ha alcanzado un cierto nivel en el inconsciente, el cerebro comienza a crear síntomas físicos, como el dolor crónico, al limitar el flujo sanguíneo hacia una o varias áreas del cuerpo. Así que digamos que atravesaste un terrible divorcio años atrás. Tenía que suceder, y sabes que estás mejor ahora. Sientes que ya lo superaste, pero, de hecho, mientras el divorcio se llevaba a cabo, tu mente inconsciente enterró tu rabia sin que te dieras cuenta. Eso es lo que hace la mente inconsciente: toma el control sin tu conocimiento ni tu consentimiento. Con el paso del tiempo, la rabia reprimida limita el suministro de oxígeno a tus músculos. La privación de oxígeno conduce a la constricción muscular, la cual se extiende a los músculos cercanos. Experimentas ese proceso cada vez que empuñas la mano. Primero los músculos de la mano se tensan y, casi de inmediato, los músculos en la parte inferior del brazo hacen lo mismo. Conforme pasa el tiempo, cuando tus músculos permanecen tensos y constreñidos, experimentas dolor.


      Imagina que te pidiera que hicieras puño la mano y la mantuvieras apretada. Después de un minuto se te cansaría. Después de 10 minutos tal vez te dolería, y entonces el dolor se fijaría ahí. ¿Qué sucedería si la mantuvieras cerrada por todo un día, mes o año? Obviamente, experimentarías dolor, degeneración muscular y todo tipo de problemas, no sólo en la mano sino en la muñeca y en el brazo también. Eventualmente, el hombro se vería afectado, y así sucesivamente. Imagina que lo mismo sucede en cualquier parte de tu cuerpo donde tengas dolor. La tensión aumenta, los músculos se contraen, se constriñe el flujo sanguíneo y comienza el dolor.


      Según Sarno, la única manera de tratar el SMT es abordando las emociones subyacentes que causaron el dolor en el origen: “Cuando los pacientes se vuelven conscientes de la presencia de enojo o sentimientos insoportables, estos sentimientos pueden cesar su lucha para volverse conscientes. Remover la amenaza elimina la necesidad de distracción física, y entonces el dolor se detiene”. El trabajo de Sarno muestra que podemos tratar el dolor físico al encontrar nuevas formas de acceder a la mente-cuerpo y procesar nuestras emociones de una manera integral.


      
        Ábrete a la posibilidad…


        Aunque no te conectes de inmediato con el concepto de enojo reprimido (porque, después de todo, ¡está reprimido!), comienza considerando si hay emociones que tal vez estén un poco enterradas, un poco atoradas, un poco inexploradas.


        Juega con la idea de que, tal vez, hay alguna tensión y constricción en tus músculos y tu cuerpo como resultado de experiencias emocionales que no están del todo sanadas y liberadas. Tan sólo abrir tu conciencia a esta posibilidad puede tener efectos profundos de sanación. Exploraremos estos conceptos con mucho más detalle a lo largo de este libro.

      


      La tendencia del cerebro a la negatividad


      Cuando analizamos cómo las emociones y el cerebro interactúan con el dolor, es importante entender que el cerebro humano ha evolucionado para enfocarse más en resultados negativos que positivos. Para nuestra protección, fue construido para siempre pensar lo peor: tiende a la negatividad. En su libro Cultiva la felicidad, el doctor Rick Hanson explica este concepto con mayor detalle:


      
        Nuestros ancestros cometían dos tipos de errores: 1) pensar que había un tigre en los arbustos cuando no lo había, y 2) pensar que no había un tigre en los arbustos cuando sí lo había. El costo del primer error era una ansiedad innecesaria, mientras que el costo del segundo era la muerte. En consecuencia, evolucionamos para cometer el primer error miles de veces y así evitar cometer el segundo siquiera una vez… La configuración por defecto del cerebro es sobreestimar las amenazas, subestimar las oportunidades, y subestimar los recursos tanto para lidiar con las amenazas como para aprovechar las oportunidades. Entonces actualizamos estas creencias con información que las confirma, mientras que ignoramos o rechazamos la información que no las confirma. Incluso existen regiones en la amígdala diseñadas específicamente para prevenir el olvido del miedo, en especial de experiencias de la infancia. Como resultado, terminamos preocupados por amenazas que son menores o más manejables de lo que creímos, y pasamos por alto oportunidades que son más grandes de lo que esperábamos. En efecto, tenemos un cerebro propenso a la paranoia ante un tigre de papel.

      


      La mayoría de nosotros se puede relacionar con lo que Hanson llama “el poder especial del miedo” porque ha sido inculcado en nuestra mente inconsciente durante milenios. Piensa en tu rutina cotidiana. Conforme avanzas a lo largo del día, si haces un movimiento que te provoque dolor, si eres como casi toda la gente, recodarás evitar ese movimiento durante meses después. Si también haces algo que alivie tu dolor o incluso te haga sentir bien, quizá no lo recuerdes tanto. Ése es nuestro cerebro primitivo trabajando.


      En otras palabras, debido a que nuestro cerebro ha evolucionado, las experiencias negativas de forma rutinaria superan las positivas. El psicólogo Daniel Kahnemann recibió el Premio Nobel de Economía por demostrar que la mayoría de la gente hará más cosas para evitar la pérdida que para beneficiarse de una ganancia equivalente. En las relaciones íntimas, típicamente necesitamos al menos cinco interacciones positivas para contrarrestar cada experiencia negativa. Y para la gente que comienza a prosperar en la vida, por lo regular necesita momentos positivos para contrarrestar los negativos en un radio de tres a uno, por lo menos.


      Una vez más, piensa en ti mismo. Supongamos que estás teniendo un buen día. Te sientes bien, con relativamente poco dolor. Al final de tu día, un vecino te dice algo que te molesta. ¿Te vas a la cama pensando qué buen día tuviste y que sentiste mejor tu cuerpo? ¿O te vas a dormir enfocado en lo que te dijo el vecino? La mayoría de nosotros se concentrará en las palabras del vecino. Así es como funciona la tendencia del cerebro hacia la negatividad.


      Incluso podemos atestiguarla en cómo funciona el cerebro. La amígdala, la parte del cerebro que se activa cuando estás bajo estrés, y también una parte del cerebro involucrada en las emociones, así como en el dolor físico, típicamente se activa más por las experiencias negativas que por las positivas.


      Estoy seguro de que te estás preguntando qué tiene que ver esto con el tapping y el alivio del dolor. Lo que he visto, y a lo que Hanson también alude, es que la tendencia a la negatividad pone al cuerpo en un estado de estrés excesivo. Cuando tu cuerpo está estresado o percibe una amenaza, secreta la hormona cortisol, la cual también es llamada la “hormona del estrés”. La amenaza que experimentas puede ser física, como hacerte a un lado para evitar que te atropelle un automóvil, o emocional, como sentirte ansioso, enojado o con miedo. Cuando experimentas estrés continuo por un largo periodo, tu cuerpo libera cantidades excesivas de cortisol, lo cual puede volverte más susceptible al dolor y disminuir tu probabilidad de sanar de las lesiones o aliviar tu dolor.


      Cuando te sientes más positivo, el cuerpo se encuentra en un estado más relajado y los niveles de cortisol disminuyen de forma natural. Entonces el cuerpo es capaz de sustentar la sanación del cuerpo, así como el alivio del dolor.


      Los analgésicos naturales del cuerpo


      Llegados a este punto, hemos observado cómo el cuerpo, las emociones y el estrés interactúan para crear dolor. Entonces, ¿qué tiene que ver el tapping con la ciencia del dolor y, aún más importante, el alivio del dolor y la mente-cuerpo?


      Aunque no tenemos todas las respuestas sobre por qué el tapping funciona tan bien para el alivio del dolor, existen cada vez más investigaciones al respecto. En un estudio doble ciego dirigido por el doctor Dawson Church se demostró que el tapping produce, en promedio, una disminución de cortisol de 24% después de tan sólo una hora de practicarlo. Durante una hora de terapia hablada sin usar tapping, los participantes mostraron una disminución mucho más modesta en los niveles de cortisol.


      La baja de cortisol puede ser parcialmente responsable del alivio del dolor que el tapping brinda, y hay numerosos estudios que demuestran lo efectivo que es el tapping para el alivio del dolor. Un estudio de control aleatorizado de pacientes con dolores de cabeza por tensión en la Cruz Roja de Atenas demostró una disminución de 50% de la intensidad y la frecuencia de los dolores después del uso de tapping. Otro estudio examinó a 216 trabajadores del cuidado de la salud, quienes experimentaron una disminución de 60% del dolor físico después de un taller de tapping de un día. Otros estudios que involucraron veteranos y personas con fibromialgia también mostraron una disminución significativa del dolor físico después de practicar tapping.


      Las investigaciones han mostrado que la acupuntura, y potencialmente también la acupresión, alivian el dolor al aumentar los niveles de endorfinas en el cuerpo. Ya que el tapping se concentra en los puntos de acupresión mientras que también disminuye el cortisol, es probable que el tapping, como la acupuntura, permita al cuerpo liberar las endorfinas que entonces alivian el dolor.


      
        Dolor crónico en extremidades fantasma


        Las investigaciones han demostrado repetidamente que un porcentaje significativo de personas con miembros amputados experimenta dolor crónico en los miembros faltantes. En un estudio publicado por los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos, casi 80% de los amputados reportaron sufrir de dolor crónico en las extremidades perdidas. Y para muchos de ellos, el dolor era severo.


        Es interesante que el tapping ha demostrado un éxito extraordinario con el dolor de las extremidades fantasma. Carey Mann, una terapeuta de TLE que vive en Londres, que también es amiga mía, ha trabajado con clientes que sufren de este tipo de dolor. Ben Mcbean es uno de ellos. Un soldado que perdió la pierna derecha y el brazo izquierdo en 2008 después de pisar una mina terrestre en Afganistán, y que sufrió de dolor de las extremidades ausentes durante cinco años. A lo largo de ese periodo, su dolor aumentó de una intensidad moderada a severa.


        Durante la sesión de Carey con Ben, ella hizo tapping a lo largo de los puntos en su cuerpo y le pidió que recordara el trauma que experimentó el día de la explosión. Conforme Ben comenzó a sentir las sensaciones de calor que había experimentado durante y justo después de la explosión, así como diversas emociones difíciles, Carey le pidió que se distanciara de sus recuerdos. En vez de aliviarlo, le pidió que volviera a ese día como su yo actual y mayor para asegurarle a su yo más joven que estaría bien. Conforme lo hizo, tocó diversos puntos durante sus recuerdos que provocaron que el miedo y la ansiedad se intensificaran. Cada vez que eso sucedía, Carey le pedía que se detuviera e hiciera tapping a través de esa parte de sus recuerdos hasta que fuera liberada. (Todas éstas son técnicas de tapping que abordaré con más detalle a lo largo de este libro, así que tendrás mucho tiempo para experimentarlas por ti mismo.)


        Al final de la sesión, el dolor de las extremidades fantasma de Ben había disminuido muchísimo. De hecho, se sentía menos como dolor y más como un cosquilleo. En un lapso de tres semanas después de su sesión de tapping, el dolor de Ben desapareció por completo. Por primera vez desde que perdió sus miembros pudo comenzar a vivir sin dolor y sin dedicar tanto tiempo y energía a sus miembros fantasma.


        Puedes mirar la sesión de Carey con Ben Mcbean en su canal de YouTube: www.youtube.com/user/CareyMannTV.

      


      En otros casos, como alguien que tiene un dolor de espalda debilitante pero que no tiene hernia de disco u otras anormalidades, el cerebro puede estar creando un dolor físico muy real en el cuerpo que no tiene un detonante físico obvio. Por fortuna, cada vez más investigaciones nos dan una mejor comprensión de lo que es el dolor y cómo aliviarlo.


      Los increíbles resultados del tapping para aliviar el dolor crónico pueden explicarse, al menos en parte, por su habilidad de acceder a los canales meridionales. Aunque dichos canales ya se conocían en la medicina china antigua, fue hasta la década de 1960 que estas estructuras anatómicas microscópicas con apariencia de hilo se vieron por primera vez en las imágenes de un estereomicroscopio y un microscopio de electrones. Estas imágenes mostraban estructuras tubulares que medían de 30 a 100 micrómetros de ancho y que corrían a lo largo de todo el cuerpo. Fueron descritas en un artículo publicado por un investigador norcoreano llamado Kim Bonghan, y por ello también se les llama “canales de Bonghan”. Como referencia, un glóbulo rojo mide entre seis y ocho micrómetros de ancho, ¡así que estas estructuras son diminutas!


      Piensa en los canales meridianos como una red de fibra óptica en el cuerpo. Llevan una gran cantidad de información, a menudo eléctrica y por lo regular más allá de lo que puede llevar el sistema nervioso o los sistemas químicos del cuerpo. Al acceder a estos canales mientras se procesan las emociones y los pensamientos, así como los problemas físicos como el dolor, algunas personas sugieren que el tapping es capaz de llegar a la raíz del dolor crónico más rápido que otros enfoques.


      Debido a que el tapping manda señales de calma y relajación a la amígdala, también nos puede ayudar a ignorar más rápido la tendencia a la negatividad del cerebro. Al usar el tapping para neutralizar lo que el cerebro creía que eran amenazas para la supervivencia, es posible reprogramar al cerebro para respaldar más experiencias positivas, como el alivio del dolor, el placer y la relajación.


      Veamos un ejemplo de lo poderoso que puede ser el tapping.


      ¡Adiós al dolor crónico y la infección!


      “Fue horrible”, dijo Cathy Shipley acerca de los tres años y medio que pasó con dolor e infecciones dentales constantes, que muchas veces eran insoportables. Desde que se realizó un tratamiento dental complejo, que incluía injertos de hueso y muchas cosas más, Cathy había pasado años tomando antibióticos y analgésicos. Conforme los años y las medicinas se iban acumulando, comenzó a darse cuenta de que la medicina convencional no podía aliviar su dolor. Desesperada por recuperar su vida, comenzó a investigar opciones alternativas y eventualmente tomó un avión para asistir a una conferencia en la que yo era uno de varios maestros.


      El primer día del evento, después del receso para almorzar, ella se sentía desmotivada, preocupada porque su dolor nunca desaparecería, pero de todas formas se sentó a escuchar al siguiente conferencista, que era yo. Aunque ella nunca había escuchado sobre el tapping ni sobre mí, levantó la mano cuando solicité voluntarios que tuvieran dolor físico y que estuvieran dispuestos a compartir sus historias conmigo en el escenario e intentar el tapping.


      Cuando subió al escenario, comenzamos a hacer un poco de tapping sobre su ansiedad por estar en el escenario e intentar esta “extraña cosa del tapping”. Luego formulé una pregunta poderosa en lo referente al dolor: “¿Qué sucedía en tu vida cuando comenzó el dolor de dientes?”


      Hizo una pausa, aclaró la garganta cuando se dio cuenta de que por esa misma época su mamá murió en un viaje familiar a Las Vegas. Era claro que, hasta ese momento en el escenario, enfrente de 3 000 personas, Cathy no había hecho la conexión entre su dolor de dientes y el fallecimiento de su madre. Hicimos algo de tapping con sus recuerdos sobre la muerte de su madre, así como su tristeza y otras emociones relacionadas con el evento. Al final de nuestra sesión de 25 minutos haciendo tapping juntos, el dolor de Cathy casi había desaparecido. Por primera vez en tres años y medio, y para su sorpresa y la alegría del público, Cathy casi no tenía dolor.


      Me entusiasmó su progreso y me mantuve en contacto con ella. En algún momento de nuestra correspondencia me dijo que el dolor había comenzado a volver unos días después del evento. Cathy temía que los resultados no fueran duraderos y de inmediato leyó mi primer libro, Tapping. Un sistema revolucionario para vivir sin estrés, que yo le había dado después de la sesión de tapping en el escenario. A lo largo de la lectura aprendió a hacer tapping. En cuanto comenzó a hacerlo de nuevo, yendo todavía más profundo en los asuntos emocionales que no tuvo oportunidad de abordar en el escenario, su dolor desapareció. Pero esta vez se desvaneció por completo, ¡nunca volvió!


      Transcribo un correo que me mandó muchos meses después, explicándome todo lo que atravesó:


      
        ¡Hola, Nick!


        Todo comenzó cuando se me rompió un diente con un dulce. Para arreglar el diente el dentista dijo que me hiciera un puente usando mi diente sano, que es el diente que no sanaba. Entonces cambié de dentista. Desde entonces usaron más dientes como puedes ver en los rayos X. El dentista con el que voy ahora hizo todo por ayudarme a sanar. A continuación, el resumen:


        
          	Un diente roto.


          	Después un puente usando un diente adicional… el diente sano se puso mal.


          	Cambié de dentista.


          	Me hicieron una endodoncia en el diente enfermo.


          	Murió mi mamá.


          	La endodoncia salió mal.


          	El diente junto a ése se puso mal (ni idea por qué).


          	Me extrajeron el diente.


          	Me pusieron implantes.


          	Los implantes salieron mal (me desmotivé en este punto).


          	Me hicieron un injerto de hueso.


          	No funcionó.


          	Me hicieron otro injerto de hueso (esta vez muy sedada). Con los injertos de hueso extrajeron los implantes, ¡los bañaron en antibióticos y los volvieron a poner! ¡Aghh! Sacaron el hueso y pusieron nuevo hueso.


          	El segundo injerto de hueso se infectó.


          	Tomé antibióticos de seis a ocho semanas (estuve tomando antibióticos casi todo el tiempo durante casi tres años).


          	Fui a Washington D. C.… hice tapping contigo. El dolor desapareció. ¡Yupi!


          	Volví a casa, tres días después el dolor volvió, terminé de leer tu libro, hice más tapping con los sentimientos de pérdida y el problema sanó. ¡Imagínate!


          	Todo lo mencionado arriba incluyó rayos X en cada visita y a veces me tomaban radiografías porque me dolía debido a la infección.

        


        He estado haciendo tapping por casi ocho meses y no tengo dolor ni infección, ¡sin mencionar que finalmente dejé de tomar antibióticos! Y te digo esto: cada día rezo una oración por ti, por tu amor y compasión para ayudar a aquellos que necesitan precisar el motivo de su dolor. Cuando estás tan cerca de él no lo puedes ver, y por eso tú eres una bendición. En verdad creo que mi mamá, mis ángeles (y los tuyos), Dios, y tal vez otros alinearon las cosas para que yo estuviera en el escenario. Eres un regalo del cielo. ¡Les contaré a mis nietos sobre ti!

      


      El alivio del dolor de Cathy es muy motivante, pero quizá lo más increíble de su historia es la infección dental que tuvo, la cual había estado notablemente inflamada desde su cirugía dental hacía tres años y medio. Después de usar tapping para liberarse del dolor, Cathy volvió con el dentista y le tomaron radiografías para revisar la infección. Ella y el dentista se sorprendieron al ver que justo dos semanas después de realizar su primera sesión de tapping, la infección de Cathy había desaparecido por completo. Estaba tan contenta que me mandó sus radiografías de antes y después:


      
        [image: ]
      


      Rayos X antes del tapping: las áreas oscuras en la imagen arriba muestran con claridad la infección dental crónica de Cathy.


      
        [image: ]
      


      Rayos X después del tapping.


      En contraste con la primera imagen de rayos X, las áreas que antes eran oscuras ahora son claras, lo que indica que la infección ha sanado, como lo evidencia el hecho de que el dolor se ha ido.


      Un par de semanas después de esas radiografías, Cathy asistió a un evento de tres días sobre alivio del dolor en el que yo fui anfitrión y subió al escenario para compartir su historia con la audiencia. “Por primera vez en tres años y medio —explicó— puedo sonreír sin sentir un dolor insoportable. Me hace muy feliz.” Al aclarar sus emociones, que habían pasado factura en su cuerpo desde la muerte de su mamá, el cuerpo de Cathy finalmente había sido capaz de hacer lo que la medicina convencional no pudo: sanar el dolor crónico de sus dientes y su infección. Es un poderoso recordatorio de qué tan conectadas están nuestras emociones con el cuerpo.


      El tapping funciona para cualquiera


      Una de las cosas que me encantan del tapping es que puede ser usado por cualquiera, en cualquier lugar y en cualquier momento. Funciona en todas las edades, con todo tipo de diagnósticos y problemas de salud. Como verás a continuación, no sólo existe una forma en que se puede usar el tapping para aliviar el dolor. Ya sea que elijas usar el tapping en ti mismo o para trabajar con un terapeuta de TLE, las posibilidades de lo que el tapping puede hacer para aliviar tu dolor y ayudarte a vivir más saludable, una vida más vibrante, son casi interminables.


      Entonces, ahora que hemos explorado un poco de la ciencia detrás del tapping, ¡quizá quieras comenzar a practicarlo!
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