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  Más información sobre Marielle Laheurte




  Sobre el libro




  El EFT o Emotional Freedom Technique es una técnica de crecimiento interior que consiste en la liberación emocional mediante la acupresión. Partiendo de la idea que todas las emociones negativas son debidas a un desequilibrio en el flujo energético del cuerpo, se efectúa una ligera presión en los puntos de entrada o salida de los meridianos de la acupuntura, ubicados en la cara, la parte alta del cuerpo y las manos. Esta estimulación ejerce una acción reguladora sobre la circulación energética que, una vez restablecida, es garantía del bienestar emocional y físico de la persona. También conocida como Tapping se ha revelado en los últimos años como una de las terapias más eficaces y sencillas para la resolución de problemas psicosomáticos que van desde el insomnio a las fobias o desde la ansiedad y el miedo hasta la inseguridad o bloqueos anclados en el pasado y sus manifestaciones físicas. Basada en los principios de la medicina tradicional china, en la bioenergía y en el vínculo cuerpo-mente, esta técnica permite que cada persona pueda aplicarla sobre sí misma de un modo extremadamente fácil y en cualquier situación consiguiendo unos resultados sorprendentes en poco tiempo. El método es tan sencillo como estimular una serie de puntos de acupuntura dando golpecitos con los dedos, mientras nos mantenemos mentalmente enfocados en el asunto concreto que queremos tratar.
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Advertencia




  En ningún caso la EFT puede sustituir un seguimiento médico ni cualquier tratamiento médico. El autor y el editor de este libro quedan exentos de toda responsabilidad por lo que respecta al uso que el lector decida hacer de las técnicas que se describen en este libro. Si el lector sufre trastornos importantes, ya sean emocionales o físicos, debe acudir a la consulta de un especialista competente en la materia.




  
Introducción




  Un método muy eficaz




  Sentado ante mí, Silban me escucha un poco escéptico. Reconozco perfectamente esta mirada, un poco molesta y ansiosa, a la espera de una solución. Silban no es el único que no está acostumbrado a ir a la consulta de un terapeuta, pero además él ha venido para contentar a un amiga... Me explica brevemente su problema: tiene fobia al dentista. Hace meses que debería haber ido, pero cuando llega a la consulta le entra tal pánico que anula la cita. Silban se muestra reticente a entrar en detalles, y le da vergüenza sentirse obligado a abrirse a mí para hablar de este tema «tan ridículo», como dice él. Es evidente que le cuesta admitir sus debilidades, y es que le gusta llevar las riendas porque necesita gestionarlo todo.




  Mientras le explico el funcionamiento de la EFT, me pregunto si se adaptará a la extrañeza de la técnica. Silban es director general de un gran grupo financiero, por lo que en él la seriedad y la lógica prevalecen por encima de lo irracional, y se muestra muy reticente. Aun así, sigo con mi explicación, ilustrada con pruebas científicas y ejemplos concretos. Según las experiencias de los clínicos y los médicos EFT, la técnica es eficaz en casi el 90 % de los casos. Finalmente, le invito a probar el método en el acto. Le explico lo que vamos a hacer para que juzgue su eficacia por sí mismo: «A continuación, vamos a golpear suavemente algunos puntos meridianos*1 del cuerpo mientras describimos tu problema en voz alta. En primer lugar, repetiremos una fórmula que eliminará las resistencias que puedas tener hacia el tratamiento: “Aunque me da miedo ir al dentista, me quiero y me acepto totalmente”.» Silban acepta probar la EFT.




  Poco a poco empieza a mostrarse menos inseguro, así que le enseño cómo debe hacer los golpecitos y empezamos a estimular los puntos juntos. A la vez, él repite las frases que yo voy diciendo. Al cabo de unos minutos, Silban está visiblemente menos angustiado. Al final de la sesión, Silban ya se puede imaginar yendo al dentista.




  Para verificar la eficacia de la EFT y que hemos obtenido buenos resultados, le pido que cierre los ojos y que se imagine en la camilla del dentista. Después de concentrarse durante unos segundos, exclama: «No sé si ese día estaré tan relajado, pero debo reconocer que, al pensar en ello, ahora me siento bien. No sé por qué he montado este escándalo...». Le explico cómo puede utilizar él solo la EFT antes y durante la consulta con el dentista. Quince días más tarde, Silban se pone en contacto conmigo, está encantado. Había podido ir a la cita que tanto temía sin sentirse angustiado.




  Simple, rápido y eficaz




  Como decía Albert Einstein, «Es más difícil desintegrar una creencia que un átomo». Los humanos tendemos a dudar de las soluciones más simples, por eso la EFT despierta tantas dudas en los que nunca la han probado. «Demasiado bueno para ser verdad», «Demasiado fácil». Todas estas creencias tan arraigadas en nuestro interior no se escapan de la eficacia de la EFT, que es el método ideal para eliminarlas.




  Pruébalo, experimenta, sal de tu zona de confort, sé aventurero, curioso y abierto, vuelve a sacar a la luz la visión del niño que llevas dentro, siempre dispuesto a explorar el mundo. Sí, la EFT es un juego de niños, lúdico y maravilloso. Además, los niños adoran la EFT, y en ellos, los resultados son impresionantes. Los niños entienden muy rápidamente cómo funciona y pueden utilizarla solos perfectamente. Así pues, es un juego de niños, simple y, sin embargo, muy eficaz.




  Si ya lo has probado, probablemente sepas que esta herramienta puede ser muy poderosa para aliviar los dolores, tanto los emocionales como los físicos. Hasta puede que te hayas acostumbrado a sus efectos milagrosos y que el tapping* se haya convertido en un reflejo perfectamente integrado en tu vida cotidiana tan evidente como el hecho de lavarte los dientes cada día.




  Un giro decisivo




  Las siglas de la EFT, también conocida como tapping, significan técnica de liberación emocional (emotional freedom techniques). La EFT está considerada la acupuntura emocional, y pertenece a la gran familia de las terapias llamadas psicoenergéticas, que trabajan con el sistema energético del cuerpo. La EFT es la madre de todas estas terapias. Mientras que algunos métodos desaparecieron tan rápido como llegaron, la EFT, que adquirió su punto más álgido en la década de 1990 gracias a Gary Graig, se expandió mundialmente. Actualmente hay más de un millón de personas que utilizan esta técnica, si tenemos en cuenta el número de libros descargados y vendidos y los talleres y las personas que acuden a un terapeuta.




  A primera vista parece que la EFT salió de la nada, como si un ovni llegara a nuestro planeta de repente. Para que veas que esta impresión es totalmente falsa, he dedicado el primer capítulo de este libro a relatar la historia del método. Así descubrirás que la EFT se basa en una tradición milenaria del siglo v, la acupuntura china. Más adelante, la EFT se fue completando con ideas de otras prácticas, como la kinesiología aplicada o la PNL.




  Esta obra también te enseñará que, aunque la EFT parezca una técnica fácil, también es muy sutil y profunda. Aprenderás a utilizarla de manera práctica a través de varios ejercicios y protocolos muy completos. Como muchas otras personas que han aprendido a utilizar por sí mismas la EFT, tú también podrás obtener resultados excelentes.




  En conclusión, la EFT es una técnica de autotratamiento que nos ayuda a restablecer el flujo de energía en el cuerpo, cuyo bloqueo provoca perturbaciones emocionales. La ley que regula la EFT es la siguiente: «La causa de todas las emociones negativas se encuentra en el sistema energético del cuerpo».2 Así pues, golpear suavemente los puntos meridianos armoniza el flujo de energía y libera, a su vez, las emociones asociadas. Todo el mundo puede utilizar la EFT, que además puede servir para completar otras terapias o tratamientos médicos.




  «Prueba la EFT para todo» (Gary Craig)




  La EFT no sólo te ayudará a aliviar los dolores y a liberar las emociones, las fobias y los traumas, sino también a desarrollar tu potencial, a mejorar tu rendimiento, a eliminar las creencias limitadoras y hasta a descubrir en ti algunos recursos escondidos. Cuando sea y donde sea, tanto si estás en casa como si estás de viaje, puedes utilizar esta herramienta tan útil. Yo he recurrido a ella más de una vez en mis viajes a los sitios más remotos del planeta, ya que en ese momento la EFT era lo único que podía aliviar mis males o ayudarme a gestionar la ansiedad ante situaciones difíciles e imprevistas. Tienes la solución delante de ti, en tus manos, en la punta de los dedos.




  

    
Advertencia




    De todas maneras, debe quedarte muy claro que la EFT no puede substituir en ningún caso las recomendaciones del médico ni un tratamiento. Tómate esta técnica como una ayuda, un apoyo complementario.


  




  Sé perseverante: a veces obtendrás resultados en unos minutos, y hasta en segundos, y otras veces tendrás que insistir durante algunos días, y puede que más de una vez al día. Sobre todo no te rindas a la primera, pruébalo una y otra vez con diferentes temas.




  Deseo de todo corazón que la EFT te ayude a mejorar en todos los aspectos de tu vida y a convertirte en el creador de tu propio bienestar.




  «Juntos construiremos en ti una pasarela hacia la tierra de la paz interior.»3




  GARY CRAIG




   




  1. Los términos que figuran en el glosario del final del libro se escriben seguidos de un asterisco la primera vez que aparecen en el texto.




  2. Gary Craig, Le Manuel d’EFT, Éditions Dangles, 2012.




  3. Gary Craig, op. cit.




  
PARTE 1




  Las fuentes de la EFT




  La potencia y la eficacia de una técnica terapéutica residen tanto en la capacidad de durar como en su potencial de evolución. La EFT es un ejemplo muy claro de ello. Existe desde hace más de veinte años, pero sus raíces provienen de una tradición milenaria, la de la acupuntura china. A su vez, la EFT es un enfoque vanguardista que ha sabido integrar los descubrimientos más recientes, especialmente los energéticos, y que ha aportado una nueva pieza en el edificio de los métodos de curación y de crecimiento personal. Así pues, la EFT es el resultado de la unión del saber más antiguo de Oriente con los conocimientos más modernos de la psicología y la neurología occidental. La historia de la EFT es fascinante, como la de cualquier descubrimiento que represente un avance significativo para la humanidad. «Tan sólo» fue necesario un ser inspirado, curioso y abierto para hacer germinar la semilla de un nuevo método que actualmente forma parte de la vida de más de un millón de personas. Estoy hablando de Gary Craig. ¡Adelante, adéntrate en este libro y descubrirás su historia!




  
Capítulo 1


  




  Una larga lista




  Índice de contenidos




  •   Gary Craig y los inicios de la EFT




  •   La inspiración revolucionaria del doctor Callahan




  •   La acupuntura china, ancestro de la EFT




  •   Los otros métodos que han inspirado la EFT




  •   Una familia que se va ampliando




  Gary Craig y los inicios de la EFT




  Los traumas de la guerra de Vietnam y la EFT




  En 1995, cuando Gary Craig estaba empezando a difundir la EFT, la Administración de Antiguos Combatientes de Los Ángeles lo invitó a acudir a ayudar a los soldados de la guerra de Vietnam que aún sufrían estrés postraumático: ataques de ansiedad, pesadillas, insomnio, migrañas, depresiones, fobias...




  Durante seis días, Craig llevó a cabo diferentes sesiones de EFT y les enseñó la técnica. El resultado fue esperanzador: el caso de Rich, uno de los veteranos, es un buen ejemplo de la eficacia de la técnica. Hacía más de veinte años que Rich sufría fobia a las alturas, insomnio, angustia y otros males relacionados con los recuerdos de la guerra. La EFT acabó definitivamente con todos estos síntomas. Por otro lado, Antony tenía mucho miedo a los lugares públicos, ya que el trauma por los ataques en la jungla vietnamita le hacía imposible salir. Sin embargo, en pocas sesiones consiguió retomar su vida social. ¡Y sólo son dos ejemplos de entre muchos! Podríamos escribir un libro entero sobre las transformaciones casi milagrosas que la EFT ha hecho posible. Y lo más extraordinario es que la EFT actúa rápidamente, pero como quien no quiere la cosa. Ya lo verás cuando aprendas a utilizar la técnica.




  Tras este método increíble se encuentra Gary Craig, un ingeniero eléctrico por la Universidad de Stanford, asesor en desarrollo personal y especialista en PNL (programación neurolingüística).




  El tiempo de la exploración




  Desde la adolescencia Cary Craig empezó a mostrar interés por la naturaleza humana, un tema que muy pronto se convirtió en su pasión. Como cualquier investigador en su materia, aprendió de los conocimientos de lecturas y videos, se formó y conoció a terapeutas de todo el mundo; en resumen, hizo caso a su llamada interior y se dedicó a explorar todo este universo.




  Craig quería conseguir llegar a un mayor bienestar físico y psíquico, pero de una nueva manera que fuera accesible para todo el mundo, rápida, duradera y fácil, y que tuviera unos resultados concretos y mensurables. No pienses que los estudios de ingeniería no le sirvieron para nada, al contrario, le ayudaron a actuar de manera intuitiva: necesitaba la lógica y la pragmática para juzgar con pruebas palpables la eficacia de la técnica.




  A lo largo de sus investigaciones, también se interesó por la psicología clásica, por el proceso del pensamiento y por la conducta humana.




  Gracias a la psicología, adquirió conocimientos sobre la teoría del funcionamiento psíquico, pero pronto se dio cuenta de los límites terapéuticos de esta especialidad, por lo que decidió dar marcha atrás y experimentar otros caminos más rápidos y eficaces.




  El encuentro decisivo




  ¿Cuándo sabemos si un encuentro será decisivo en nuestra vida? ¿A primera vista o mucho más adelante? Para Gary Graig, el encuentro decisivo de su vida fue el de Roger Callahan, un psicólogo clínico e hipnoterapeuta que trabajaba en Los Ángeles (California). El método que utilizaba Callahan tenía todas las cualidades que Gary Craig buscaba: era rápido, eficaz y obtenía resultados concretos y duraderos. No obstante, como todos nosotros, Gary Craig también tuvo que superar muchas dudas para llegar a creer que este método podía curar por completo las fobias, las adicciones o los traumas en pocos minutos y gracias a estímulos en el cuerpo. Pero esto no bastaba para acabar con la curiosidad insaciable de Gary Craig. Vio muchos videos, se inició en el método y acabó por admitirlo: ¡Funciona! Era un método totalmente revolucionario. Hasta el momento ninguna otra técnica había obtenido unos resultados tan buenos.




  La inspiración revolucionaria del doctor Callahan




  Gracias a una sesión terapéutica en 1980, el doctor Roger Callahan descubrió intuitivamente que estimular los puntos meridianos podía transformar las emociones negativas.




  La curación instantánea de Mary




  

    Tras un año, Mary se decidió a acudir al doctor Roger Callahan con la esperanza de superar un problema que le complicaba extremadamente la vida cotidiana, su fobia al agua. El simple hecho de ducharse o bañarse la sumergía en un estado de ansiedad extremo. Y ya no hablemos de acercarse a una piscina. Lo había probado todo, había visitado un montón de psicólogos, pero en diecisiete años de tratamiento, aún no había conseguido superar su fobia.




    Ese día en la consulta de Roger Callahan, Mary volvió a describir su fobia ante el terapeuta y recordó el dolor de barriga que le provocaba el miedo. En ese momento Roger Callahan pensó en la acupuntura. Tuvo la idea de decirle a Mary que estimulara el punto meridiano del estómago, situado justo debajo del ombligo, mientras él seguía hablando. El terapeuta pensó que equilibrando el sistema energético conseguiría aliviar el dolor de estómago. Los resultados superaron todas sus expectativas. Mary exclamó de repente: «¡Me he curado!».




    El terapeuta, escéptico, le pidió si podía mostrarle que se había curado realmente. Mary se precipitó decidida hacia un jardín en el que había una piscina. Se lanzó al agua y se mojó la cara, feliz por haberse liberado, ante la mirada del terapeuta, que estaba tan sorprendido como ella. Esa sesión la curó definitivamente de su fobia.


  




  La terapia del campo mental




  Esta intuición revolucionaria que consiste en estimular los puntos meridianos concentrándose en el problema abriría, más adelante, un nuevo campo terapéutico. Lo ocurrido con Mary impulsó al doctor Callahan a explorar esta pista terapéutica y a probarla con sus pacientes. En primer lugar, preparó unas secuencias muy precisas para estimular los puntos meridianos. El método recibió el nombre de TFT (thought field therapy, es decir, terapia del campo mental): al concentrarse en su problema, el paciente se rodea de un campo mental específico directamente conectado a las emociones, a las tensiones físicas y a los pensamientos asociados, así como al campo eléctrico del cuerpo. De este modo, golpeando suavemente el punto meridiano apropiado, la energía se libera, y también todo lo relacionado con ese campo.




  El doctor Callahan probó el método TFT con un gran número de individuos y se dio cuenta de que el método no sólo podía combatir las fobias, sino que también trataba los traumas, las depresiones, las adicciones y todo tipo de emociones negativas. También descubrió cómo podía eliminar las posibles resistencias al tratamiento, a lo que llamó inversión psicológica*, de la que hablaremos con más profundidad más adelante.




  Así pues, Gary Craig por fin había encontrado lo que buscaba. Aprendió el sistema del doctor Callahan, basado en las secuencias de estimulación de los puntos o algoritmos. Cada algoritmo, compuesto por una serie de puntos que hay que estimular, está diseñado para tratar un problema concreto. Así pues, hay que aprender diversos algoritmos para poder adaptarlos al problema que hay que tratar. Gary Craig quería transmitir un método más simple y más accesible, así que tuvo la brillante idea de simplificar el protocolo. Así creó la EFT, en la que sólo se utiliza una secuencia y que trata cualquier problema estimulando sólo catorce puntos.




  La acupuntura china, ancestro de la EFT




  Una práctica milenaria




  En este apartado te invito a hacer un viaje exótico y fascinante al pasado, hasta una época que te puede parecer hasta atrasada al lado de los tiempos modernos: nos encontramos a finales de la edad de piedra, antes de la aparición de la escritura, hace 5.000 o 6.000 años. En esta época nació un método terapéutico extraordinario que todavía a día de hoy seguimos utilizando: la acupuntura.




  En este apartado me gustaría rendir homenaje al inventor de la acupuntura. ¿Es obra de un solo hombre? ¿De varios? El misterio aún sigue abierto. ¿De dónde viene este saber tan sutil que nuestros científicos apenas empiezan a entender y a certificar?




  Los datos más antiguos que tenemos de la acupuntura provienen de una obra escrita entre el periodo de los Reinos Combatientes y la dinastía Han, entre el 475 y el 221 a.C., y que fue completada más adelante, Huangdi Neijing, o Canon Interior del Emperador. Actualmente continúa siendo una obra de referencia y el libro de medicina más antiguo de la historia. Esta obra teórica relata una conversación que el Emperador Amarillo4 (Huang Di) mantuvo con su médico, Ch’i Po, sobre la salud. En esta recopilación de nueve tomos, se habla mayoritariamente de la acupuntura que los chinos utilizaban para curar los problemas funcionales.




  El descubrimiento de un sistema




  La acupuntura consiste en estimular los puntos del cuerpo distribuidos a lo largo de los conductos llamados meridianos por los que circula la energía llamada qi o chi, en chino.5 Se llegó a un consenso para fijar el número de puntos a 361. Los puntos se estimulan con agujas —del latín acus, igual que pinchar viene de la palabra latina pungere—, pero también haciendo presión con los dedos (acupresión), a veces se masajean, y otras veces se usa la moxibustión (calor que emiten dos conos de artemisa). Tao Yin, una obra que data del 530 a.C., describe estas prácticas, que servían para eliminar las toxinas y rejuvenecer el organismo.




  ¿Cómo pudieron descubrir con tanta precisión el sistema energético del cuerpo y sus puntos meridianos los chinos de esta época? Ahora, la ciencia, que recientemente los ha fotografiado con cámaras térmicas, ha demostrado que los esquemas que planteaban los antiguos chinos son reales. ¡Es increíble! Los puntos y el sistema grabados por la cámara corresponden exactamente con los puntos dibujados por los acupuntores chinos de hace siglos.




  Los chinos supieron asociar los puntos a órganos específicos y a emociones: por ejemplo, el meridiano del hígado, que empieza detrás del dedo gordo del pie y que se compone de catorce puntos, en el que el último se sitúa sobre el pecho (uno de los puntos que se estimula en la EFT), está conectado con la ira; el de los riñones está asociado al miedo que recorre el cuerpo de pies a cabeza. La EFT hace que disminuya eficazmente el miedo estimulando el punto de la clavícula situado en este mismo trayecto.




  Fluidificar y estimular




  La energía circula en nosotros como una red fluvial compuesta, principalmente, por doce ríos. En el trayecto de estos meridianos hay unos puntos, más cercanos a la superficie del cuerpo que los meridianos, que funcionan como bombas de energía. Cuando se estimula uno de estos puntos, mejora la fluidez de la corriente energética en todo el meridiano, lo que facilita que la información energética circule para llegar a los órganos y a las células. Si la energía ha quedado bloqueada en uno de estos ríos, todas las conexiones que haya en su recorrido quedarán automáticamente afectadas.




  Esto nos permite entender mejor la acción de la acupuntura: estimular un punto meridiano activa las vías nerviosas y algunas zonas específicas del cerebro; modifica el hipotálamo, que se ocupa de segregar endorfinas que inhiben el dolor; activa la producción de cortisol; actúa sobre el cerebro límbico, en el que residen las emociones; regula la circulación sanguínea; tonifica los músculos; reequilibra los sistemas simpático y parasimpático, y puede tener un efecto antidepresivo y ansiolítico.




  En cinco milenios es evidente que la acupuntura ha evolucionado. El sistema de meridianos ha ido aumentando con más y más puntos, y las herramientas del acupuntor se han perfeccionado (¡por suerte nuestra!): después de los punzones de piedra (¡qué dolor!) y tras las agujas de hueso y de bambú, se inventaron las agujas de cuero y, finalmente, las de metal.




  En Europa empezamos a oír hablar de los meridianos hacia el siglo xvii gracias a las mentes más abiertas y curiosas. Entre ellas había la del diplomático francés George Soulié de Morant (1878-1955), el primero que se inició en la acupuntura en China y que difundió este saber de una forma convincente.




  

    
La ciencia avala los meridianos de la acupuntura




    •   Gracias a los avances tecnológicos, por fin se pudieron comprobar científicamente los efectos de la acupuntura. En 1950, el científico Yoshio Nakatani descubrió que el flujo eléctrico de los puntos meridianos era superior al de los tejidos circundantes. Más adelante, otros estudios confirmaron esta hipótesis, sobre todo los de Pruna Ionescu-Tirgoviste en 1990. Por su lado, Serge Marchand, profesor de neuropsicología e investigador, demostró que estimular estos puntos creaba un efecto analgésico y que el sistema nervioso estaba conectado con estos puntos. Gracias a Hélène Langevin, directora del centro Osher de medicina integrativa de Harvard, también descubrimos que el tejido de la piel y de los músculos es más denso en los meridianos.




    •   En 2004 la Universidad de Harvard demostró que inserir una aguja en el punto que alivia las náuseas activa las zonas del cerebelo implicadas en su aparición.




    •   En abril de 2005, un equipo de investigadores alemanes del Instituto internacional de biofísica consiguió fotografiar el sistema energético del cuerpo mediante una cámara térmica capaz de grabar a través de la piel los rayos infrarrojos que emite el cuerpo en función de su temperatura: se correspondían exactamente con los puntos meridianos que los chinos fijaron hace 5.000 años.
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