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  EFT


  Introducción


  HACE nueve años, cuando promocionamos a través del Instituto Neuro Quantum el primer taller sobre EFT, dirigido sobre todo a profesionales de la Terapia Cuántica, ya se vislumbraba vagamente el enorme potencial de esta técnica que se encuentra hoy en un crecimientos exponencial a nivel mundial.


  La EFT, siglas de «Emotional Freedom Technique», es una técnica poderosa de sanación integral psico-física que permite sanar tu vida. Utiliza los canales de la acupuntura, sin agujas, en el marco de lo que es la psicología energética para liberar bloqueos y sanar tus problemas físicos y psiquicos.


  Su aceptación por los medios científicos la llevaron a un lugar destacado en las terapias fundamentales de la Psicología Energética. Esto se debe sobre todo a su sencillez, rapidez y eficacia de autoaplicación, con alivio inmediato de los síntomas, en que las intervenciones psicobioenergéticas, cubren los bloqueos de las diferentes áreas de vida, en los cuatro niveles de curación: físico, mental, emocional y energético.


  Presentamos aquí una guía práctica de primer orden, dirigida a todos aquellos que pretenden utilizar, tanto en sí mismos como en sus familiares, esta solución para alivio de las tensiones físicas y emocionales al igual que los bloqueos que se originan en las distintas esferas de la vida.


  ¿Qué es esta técnica tan notablemente eficaz y sencilla de aplicar? ¿Cómo puedo beneficiar a mis familiares y a mí mismo? ¿Cómo me puedo convertir en un profesional y ayudar a otros? ¿Cómo funciona y cuáles son sus límites?


  BREVE HISTORIA Y DESARROLLO


  DE LA EFT


  EL proceso de desarrollo que generó el método EFT se inició con Huang Ti, hace más de 4000 años, cuando este formalizó un mapa de los meridianos de acupuntura, pasando más recientemente por los progresos de la Kinesiología, hasta llegar a los trabajos realizados por el psiquiatra Roger J. Callahan y, finalmente por la reformulación, simplificación y progreso hechos por Cary Graig en el ámbito de la psicología energética y acupuntura psicológica (sin agujas).


  A partir de los sorprendentes resultados obtenidos utilizando las bases de la acupuntura, Roger J. Callahan definió los protocolos de aplicación propios a cada problema, basados en toques en los puntos específicos de cada meridiano, siguiendo la misma técnica utilizada por EFT, lo que se conoce en el lenguaje terapéutico por Tapping.


  Inicialmente estos procedimientos, conocidos como TFT (Thought Field Theraphy) eran complejos y específicos para cada problema, convirtiendo el procedimiento en algo cuya práctica y acceso resultaban difíciles para el común de los mortales.


  Fue el ingeniero Gary Craig, de la Universidad de Stanford, quien a principios de la década de los noventa creó la EFT, tal como hoy se conoce. Él organizó los trabajos llevados a cabo por el doctor Callahan, convirtiéndolos en un proceso «amigable», partiendo de su experiencia con el coach de desarrollo personal interesado en la solución de los bloqueos en el proceso individual.


  PARTE I


  CUESTIONES PRELIMINARES


  


   


  ¿QUÉ ES LA EFT?


  EFT es una Técnica de Liberación Emocional, y son las siglas de «Emotional Freedom Technique».


  Es una versión de acupuntura emocional, psicofísica y sin utilización de agujas. Se basa en los nuevos descubrimientos que relacionan la energía sutil del cuerpo, sus emociones y su salud, de acuerdo con los principios de la medicina tradicional china y con los recientes descubrimientos de la neurociencia y de la medicina del comportamiento.


  La EFT se ha revelado como un auténtico éxito de eficacia en millares de casos en donde ningún otro tratamiento parecía funcionar.


  DECLARACIÓN DE CONSENTIMIENTO


  INFORMADO


  La EFT es un sistema suave y fácil de utilizar, que hasta el presente ha obtenido resultados excelentes en el alivio de las perturbaciones físicas y emocionales.


  A pesar de que hasta la fecha no tenemos conocimiento de ningún efecto secundario en su aplicación, esto no quiere decir que usted no pueda encontrar esos efectos en su experiencia.


  En su caso particular puede querer consultar con un profesional cualificado y certificado en EFT. Entre tanto, si al leer estas páginas decide aplicar esta técnica de liberación emocional, ha de asumir la total responsabilidad de su utilización tanto para usted como para aquellas otras personas a las que aplique las técnicas de EFT, sin responsabilizar de forma alguna a los autores, o a persona alguna ligada al EFT, por cualquier resultado o efectos secundarios.


  EFT, PEQUEÑOS TOQUES, GRANDES RESULTADOS


  A partir de la constatación de que todo problema es resultado de una perturbación de nuestro cuerpo energético, y de que los principales canales de esa energía son los meridianos de la acupuntura, un grupo de especialistas en psiquiatría, acupuntura y ingeniería desarrolló una técnica sencilla, rápida y al alcance de todos, para resolver los bloqueos y las tensiones físicas y emocionales que causan los dolores y los desequilibrios en su vida.


  Para identificar y tratar los desequilibrios de nuestro cuerpo energético es necesario resolver antes de nada sus tres causas principales: los traumas y las experiencias emocionales perturbadoras, las causas hereditarias de orden genético y psicogenealógico (a través de los patrones aprendidos en el linaje familiar) y, finalmente, las toxinas energéticas y alergias.


  Con la EFT nació una nueva Psicología Energética-Acupuntura emocional sin agujas, que se fundamenta en las siguientes constataciones:


  
    	Podemos identificar las cosas, las personas y las situaciones que nos alteran desactivándolas conscientemente.


    	Esto se puede realizar basándose en la intención focalizada, utilizando una serie de toques (o Tapping, en la versión anglosajona).


    	El «toque» conforta. Esto es algo que sabemos desde hace mucho tiempo, y de forma casi instintiva, cuando nos llevamos la mano a la cabeza, nos frotamos la cara, apretamos las manos, colocamos la mano sobre el hombro, o realizamos otros toques ya sea a otra persona o a nosotros mismos.

  


  En la base de la EFT se halla la constatación de que los pensamientos negativos crean una perturbación en el sistema energético que genera una reacción física y emocional, de la misma forma que un zumbido en su televisión constituye el típico aviso de alerta de una perturbación o de una señal deficiente.


  La EFT va a actuar en esta perturbación energética, pero no en sus causas profundas. Procede al contrario de lo que hacen otras escuelas terapéuticas en las que se buscan o reviven traumas y experiencias dolorosas reviviendo el pasado.


  Es posible intervenir y alterar una respuesta o un comportamiento inconveniente modificando simplemente el contexto o el nivel de conciencia del individuo.


  Todas las experiencias ejercen un impacto sobre el cerebro, alterando la química del «jugo» cerebral, donde se encuentran las neuronas de modo que las experiencias negativas crean un desequilibrio en nuestro sistema energético. Al modificar el diálogo interno que va a crear una respuesta emocional negativa podemos alterar esta respuesta emocional trasformándola en una reacción útil.


  Sabemos que cuando una persona se encuentra trastornada su cerebro no consigue procesar normalmente la información, dado que surgen diversos bloqueos a este nivel.


  Un determinado momento queda «congelado en el tiempo», y recordar un trauma puede resultar tan perturbador como vivirlo por primera vez, ya que las imágenes, los sentimientos y las emociones no se modificaron.


  Estos recuerdos crean y mantienen un efecto negativo en la manera cómo el individuo ve el mundo y se relaciona con las otras personas y situaciones en su vida.


  La técnica EFT va a producir un efecto directo a la hora en que el cerebro procese ese recuerdo. El procesamiento natural de la información es repuesto y, de este modo, tras una sesión de EFT, la percepción psicosensorial ya no se manifiesta como lo hacía antes en todas aquellas ocasiones en que el hecho traumático se ha traído a la mente. Los recuerdos todavía se evocan, pero su efecto perturbador desaparece.


  ¿Para qué sirve?


  La EFT ha sido utilizado en las circunstancias más diversas, y desde los problemas más diferentes de enfermedades graves y crónicas, hasta los hechos más corrientes de nuestra vida cotidiana, de los cuales ofrecemos a continuación algunos ejemplos de sus aplicaciones principales.


  Utilice EFT en TODO, desde las pequeñas incomodidades del día a día hasta los grandes problemas de su vida.


  
    	Estrés post traumático.


    	Insomnio. Dolores de cabeza.


    	Duelos y pérdidas.


    	Fobias.


    	Miedos (a las serpientes, ratones, dentista, agujas, alturas y etc.).


    	Ansiedad y depresión.


    	Sufrimiento emocional.


    	Dolores físicos y limitación de la movilidad.


    	Traumas. Impotencia.


    	Frustración, ataques de pánico, autoimagen, autoestima, abusos sexuales, culpabilidad.


    	Sufrimiento por problemas sentimentales, celos y envidias.


    	Emociones restrictivas en el deporte, los negocios y las artes.


    	Creencias limitadoras que impiden ser, tener y hacer lo que se desea.

  


  EFT es una de las técnicas más mencionadas por los maestros de «El Secreto».


  ¡Experiméntelo!


  Ahora escoja entre las aplicaciones más conocidas de la EFT que mencionamos seguidamente, y escriba sus tres temas principales sobre los que trabajará durante la lectura, y que podrá testar al terminar la segunda parte del libro.


  Cuestiones físicas – Memorias perturbadoras – Deseos irresistibles – Adicción al chocolate... y otras compulsiones – Depresión – Impotencia – Ansiedad – Fobias – Alergias – Emociones incontrolables.


  ¡Experimente!


  


   


  CASOS PRÁCTICOS


  PARA ilustrar el ámbito de la aplicación y los efectos de la EFT en las distintas áreas de la vida, nada mejor que exponer algunos casos prácticos, tomados de mi experiencia en coaching y desarrollo personal en las últimas décadas.


  Los casos prácticos que se mencionan a continuación fueron seleccionados en algunas de las áreas más comunes y de interés general: las memorias perturbadoras, las fobias, las depresiones y, finalmente, las cuestiones físicas, en las que podremos ver y entender cómo se procesa el impacto de la EFT en la resolución de estas situaciones.


  PRIMER CASO


  Memorias perturbadoras y estrés post-traumático


  G. es enfermera. Viene a la consulta recomendada por una amiga que ha superado con mi apoyo, durante los últimos años, fases complicadas de diferentes procesos de su vida personal.


  Después de un matrimonio de casi una década, y tras varias tentativas para tener un hijo, con ayuda de diferentes técnicas, no consigue que se produzca la tan ansiada gravidez.


  G. trabajaba en el departamento de maternidad de un hospital, en el área de partos y apoyo a los recién nacidos. Tenía un diagnóstico de endometriosis, incrementada por una depresión que se agravaba cada vez que, durante su trabajo, tenía que asistir a un parto ya que el drama de su vida personal se veía avivado diariamente.


  Durante la primera sesión fue posible que G. identificara y asumiera que con su dinámica e historia de vida actual no era el momento, y que ella misma no quería y recelaba de la idea de la maternidad en sí misma, lo que le creaba un enorme conflicto interno. Con la técnica de la EFT abordamos ese conflicto y conseguimos un gran alivio y el distanciamiento emocional por el que ese hecho ya era asumido sin dolor.


  Dos semanas más tarde, en la siguiente sesión, al llegar sonriendo G. confirmó cómo el conflicto relativo a la gravidez, identificado en la sesión anterior, se había apaciguado; dormía bien y su vida íntima había mejorado. Al mismo tiempo, el problema de la diagnosticada endometriosis pasó a ser un problema secundario que se contextualizaba posteriormente en su dimensión psicosomática.


  Con el apoyo de dos o tres sesiones de acompañamiento y en posesión de las bases de autoaplicación de la técnica de EFT, que le había enseñado en la segunda sesión, G. pudo ir a trabajar cómodamente en el área de partos.


  El dolor que anteriormente padecía fue cediendo poco a poco, y cada vez que se preparaba para asistir a un parto aplicaba el método EFT que ahuyentaba los fantasmas del pasado y la tranquilizaba. Diariamente fue viendo como aumentaba la sensación de alivio y libertad, con el consiguiente placer renovado de vivir.


  Todavía hoy recibo clientes regularmente enviados por G. Estos éxitos repetidos y regulares continúan sorprendiéndome a diario.


  SEGUNDO CASO


  La depresión de L.


  En su primera sesión L. manifestó su estado depresivo con un grado 10, en una escala de 0 a 10. Se encontraba cansada y desmotivada.


  El estado depresivo, fenómeno creciente en las sociedades modernas, es la forma patológica de una emoción normal, la tristeza, que se encuentra asociada a situaciones de pérdidas y lutos, resultando en una respuesta prolongada de estancamiento, interiorización y falta de voluntad.


  Al comenzar la terapia me contó que se le había diagnosticado depresión y que sufría de insomnio por lo que tomaba algunos comprimidos para dormir. Cuando hablaba tenía la boca completamente seca y lloraba frecuentemente. Comencé a hacer EFT con ella y a abordar las cuestiones relacionadas con el problema que ella traía. Se encontraba desempleada debido a una falta de entendimiento con su anterior jefe. Trabajamos distintas fases de su vida y me contó un poco sobre su infancia y sobre algunos traumas relacionados con el padre.


  En la siguiente sesión L. había pasado dos días en los que había aumentado la ansiedad pero, sin embargo, había disminuido el sentimiento de tristeza. Abordamos seguidamente acontecimientos de su infancia y con ayuda de EFT eliminamos algunos de los recuerdos más traumáticos.


  L. continuó las sesiones semanalmente, y de la segunda a la tercera de las sesiones la ansiedad había bajado de forma sustancial. El tratamiento de EFT duró cuatro semanas al cabo de las cuales se había animado a ir al gimnasio y empezado un nuevo hobby con las amigas; se sentía entusiasmada y buscaba un nuevo empleo, al tiempo que en casa había mejorado de modo sustancial su relación familiar.


  La depresión, conocida también como el «Síndrome de la Tierra Prometida», tiene su origen en una estrategia de respuesta basada en las disculpas de «cuando», «entonces»; o sea, que condicionamos nuestra acción a un evento que se encuentra fuera de nuestro control y que puede que nunca llegue a producirse, lo que nos proporciona una excelente disculpa para no actuar.


  Nuestra primera respuesta a los factores de estrés pasa por una respuesta «reptiliana» del cerebro primario el cual, a través del sistema nervioso autónomo, activa el sistema simpático y origina una reacción básica de fight or flight —lucha o huye— que nos lleva en su versión moderna a la «ansiedad o depresión».


  Las raíces de la depresión son, por consiguiente, una reacción «primaria» del sistema nervioso autónomo: huir o atacar. En esta perspectiva la depresión se considera como una respuesta de fuga, relacionada con los factores percibidos como una amenaza a nuestro bienestar.


  Para superar estos estados depresivos resulta fundamental un aprendizaje de cómo «reaccionar» al estrés.


  Esto nos lleva a poder superar tales situaciones de una forma rápida, eficiente y definitiva mediante una estrategia triple: desbloquear/instalar/reprogramar.


  Más adelante describimos sucintamente su implementación en siete pasos.


  La estrategia seguida para resolver el estado depresivo de L. fue utilizar EFT para armonizar su estado, instalar los recursos y capacidades necesarias para superar y trabajar los problemas existentes en su vida, liberarla de los bloqueos que inhibían su actividad y dinámica y, finalmente, consolidar una nueva mujer para cuando se produjesen las mismas situaciones en el futuro, ampliando estas nuevas respuestas saludables para situaciones similares que pudiesen ocurrir en otros contextos.


  Así pues, desde la primera consulta, se siguieron los pasos que mencionamos a continuación, según la técnica de EFT:


  
    	Identificar los factores de estrés ambiental y las respuestas actuales ineficaces.


    	Instalar los recursos y estrategias mentales y neuroemocionales necesarias para dar una respuesta adecuada al estrés.


    	Liberar los bloqueos y ventajas secundarias asociadas a las reacciones actuales.


    	Identificar las nuevas estrategias de respuesta eficiente y asegurar la congruencia de las mismas.


    	Reinscribir los nuevos comportamientos en el mapa mental del cliente.


    	Instalar las nuevas estrategias y reeducar las viejas respuestas al estrés.


    	Validar en futuras situaciones las nuevas soluciones, y enseñar a L. para que pudiese utilizar por sí misma la EFT, siempre que fuera necesario, sin necesidad de esperar a una consulta.

  


  TERCER CASO


  Fobias al avión y ascensores


  CR. era una mujer inteligente, con una larga experiencia de vida en distintos países y ocupaciones. Se encontraba en un estado de dependencia que además de bloquear su vida diariamente en las actividades sociales y profesionales le impedía visitar a su familia que vivía en otro país y con la que se sentía muy unida.


  Las fobias, que se vieron agravadas tras un asalto sufrido poco tiempo después de su llegada al nuevo país, reforzaron el antiguo pánico tanto a viajar en avión como a utilizar los ascensores. Vivía de una forma limitada y dependiente pues, desde su llegada, la fobia a salir sola le obligaba a esperar a que alguno de sus amigos estuviera disponible para acompañarla en sus desplazamientos más simples, como el de ir de su casa al trabajo y de este a su casa.


  Durante un mes, aproximadamente, realizamos varias sesiones de EFT en las que resolvimos satisfactoriamente, desde el principio, su recuerdo y sus limitaciones referentes al episodio del asalto, eliminando cualquier emoción negativa que pudiera suscitar ese recuerdo y limpiando sus detalles perturbadores.


  Después de liberar a la cliente de semejante recuerdo traumático fue posible pasar también a la eliminación del miedo a salir sola, lo que le permitió realizar paseos en los que aplicaba EFT cuando se le presentaba una situación crítica. Esto aseguraba, en muchas ocasiones, una resolución más rápida del miedo.


  Cuando concluyó esta fase, y debido a un efecto de «arrastre», las fobias a los ascensores y a volar en avión se encontraban también en un nivel bastante más bajo, lo que permitió abordar estos problemas para conseguir su resolución definitiva.


  Se realizaron dos sesiones para eliminar la fobia a los ascensores. En la segunda ya le fue posible utilizarlo, primero acompañada y después sola, cuando venía a consulta.
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