
		
			[image: portada_concabezadetodosesale_11,25mm.jpg]
		

	
		
			© Derechos de edición reservados.

			Letrame Editorial.

			www.Letrame.com

			info@Letrame.com

			
© Paco Cabeza

			www.concabeza.es

			email: concabeza@concabeza.es

			
Diseño de edición: Letrame Editorial. 

			
ISBN: 978-84-1386-089-3

			
Ninguna parte de esta publicación, incluido el diseño de cubierta, puede ser reproducida, almacenada o transmitida de manera alguna ni por ningún medio, ya sea electrónico, químico, mecánico, óptico, de grabación, en Internet o de fotocopia, sin permiso previo del editor o del autor.

			
Letrame Editorial no tiene por qué estar de acuerdo con las opiniones del autor o con el texto de la publicación, recordando siempre que la obra que tiene en sus manos puede ser una novela de ficción o un ensayo en el que el autor haga valoraciones personales y subjetivas.

			
«Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra sólo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47)».

		

		
			.

			


			


			


			


			


			¿Yo quiero – Yo Puedo?

			Cómo afrontar las pérdidas y duelos.

			¿Creencias limitantes?

			


		

		
			.

			


			


			


			A SER FELIZ NO SE ENSEÑA, SE APRENDE.

			Conmigo aprenderás a descubrir tus alegrías,

			 emociones y proyectos para tu vida,

			 en el fondo de tu ser, para gestionar tu pérdida.

			


			Aprenderás que ser feliz no es estar siempre alegre, que a ser feliz se aprende, que si quieres, puedes conseguir tus objetivos. 

			Aprenderás que una emoción no tiene que ser única.

			Aprenderás que hay mil emociones en una emoción.

			


			INTRODUCCIÓN

			1.- OBJETIVO DE ESTE LIBRO:

			Me considero un Gestor de Emociones y, como tal, te quiero acompañar en:

			
					Adquirir conocimientos, experiencias personales, ideas y ejercicios para que lo compartas y pongas en práctica solo o con las personas que tengas a tu alrededor.

					Aprender a trabajar tu pérdida (la que sea).

					Aceptar que nunca olvides tu situación.

					Ofrecerte sugerencias concretas que puedes poner en práctica.

					Insistir en la importancia de dedicar-te tiempo. 

					Aprender a mostrar-te como realmente te gustaría ser.

					 Mejorar la comunicación contigo y con los demás.

					Identificar y anular las creencias limitantes que nos influyen negativamente y tanto daño nos puedan estar haciendo.

					Aprender a gestionar emociones negativas.

					Dar respuestas a muchas de las preguntas que te puedes hacer en tu día a día.

					
Intentar que mejores tu relación. ¿Con quién? Tú sabrás.


¿Qué te pido?



					Reflexiona y comenta, si lo ves oportuno, las ideas y sugerencias que vayas leyendo.

					Ampliar conceptos o temas con bibliografía específica.

					 Profundiza en todo lo leído con talleres, seminarios o formación más concreta.

					Practicar lo aprendido, con cabeza, con sentido común, aportando tus conocimientos y vivencias.

			

			


			


			


			


			


			


			


			


			Nota: Los términos padre-s, / hijo-s, /él-ellos / se refieren indistintamente a ambos sexos.

			Las expresiones madre-s, / hija-s, / ella-s / se han omitido para facilitar la lectura.

			2.- BIOGRAFÍA

			Definición de pérdida: acción de perder o perderse.

			Antes de empezar, te quiero preguntar:

			¿Has tenido alguna vez algún tipo de pérdida?

			- Ser querido.

			- Mascota.

			- Identidad.

			- Pareja.

			- Ilusión.

			- Estima.

			- Juventud.

			- Salud.

			- Físico, imagen corporal.

			- Económica.

			- Estado social.

			- Pérdida de fertilidad.

			- Amistad.

			- Zona de confort.

			- Trabajo.

			- ¿Tienes alguna más?

			Si has contestado a un mínimo de tres pérdidas, este libro es para ti. Si han sido menos, seguramente también.

			¿Sabes?

			Mi primera pérdida importante fue con catorce años, en el colegio. Un profesor me dijo que no servía para estudiar. Después de aquella afirmación, cuando finalizó ese curso, dejé los estudios y me puse a trabajar. No es que fuera un buen estudiante, pero aquella frase me marcó para no continuar estudiando. Fue una pérdida de confianza.

			Con veintiocho años y con una hija de un mes, me despedí de la empresa donde llevaba trabajando doce años. Cuando empecé, pensaba que ese sería mi trabajo para toda la vida. Fue una pérdida de ilusión.

			Con treinta y dos años vendí una yegua (taranta), había estado con nosotros el tiempo suficiente para cogerle cariño y pensar que nunca más tendría un animal tan noble. Pérdida de mascota.

			Con cuarenta y cinco años me divorcié. Pérdida de pareja.

			Con cincuenta y tres años cambio mi actividad de socio en una empresa por la de trabajador autónomo por cuenta propia. Pérdida de motivación.

			Con cincuenta y seis años fallece mi padre. Pérdida de un ser MUY querido.

			


			Soy Paco, aunque después del fallecimiento de mi padre intento que todo el mundo me llame Cabeza. Para mí es un orgullo llevar su apellido y conectar con él cada vez que me nombran. 

			Desde mi pérdida a los catorce años hasta los cuarenta y cinco, mi vida se centró en familia y trabajo.

			A los cuarenta y cinco y por distintos cambios, me planteé quitarme esa espinita que tenía clavada llamada estudiar y es cuando empiezo a planteármelo. A raíz de esta época empiezo una nueva fase en mi vida y empiezo a estudiar coaching, PNL, EFT-tapping y algunas cosillas más. (Si quieres conocer algo más sobre estas herramientas, ve a sus capítulos).

			En todas las pérdidas van asociadas emociones como dolor, tristeza, angustias, frustraciones, impotencias, miedos y un sin fin de ellas que van desencadenando sensaciones físicas. Utilizando las herramientas adecuadas y/o combinándolas, se puede conseguir disminuir la intensidad del dolor, eliminar las sensaciones físicas y aceptarlas, aunque nunca olvidarlas.

			Las emociones hay que aprender a identificarlas, aceptarlas y curarlas. Con un mínimo de conocimiento te garantizo que lo vas a conseguir. En este libro te enseñaré diferentes herramientas sencillas que vas a poder utilizar solas o combinadas, muy útiles para múltiples aplicaciones que ya te iré ampliando. 

			Vas a aprender patrones de pensamientos y formas de actuar, de sentir, de ser, amar, conocer, ¿y por qué no?, de disfrutar, que nos ayudarán en todas las facetas de nuestra vida, desde el trabajo hasta la forma de ver la vida. Proyectándonos de otra forma hacia el exterior.

			Te cuento todo esto porque yo particularmente, combinando todas estas herramientas, he podido conseguir sobrellevar las mías y poder seguir viviendo y aceptando mi realidad.

			¿Sabes? Gracias a la crisis y a muchos cambios que estaban ocurriendo en mi vida, empecé a tener tiempo por las tardes. ¡¡¡Tiempo!!! ¿Un autónomo con tiempo? ¡¡¡Imposible!!!

			Pues sí, era posible, y fue en ese momento cuando decidí estudiar. Tenía la creencia de que no servía. Era mi San Benito. En un principio, me planteé estudiar inglés, pero… También intenté el acceso para mayores de cuarenta y cinco años, pero… Un máster me motivaba y me parecía oportuno, pero… En definitiva, parecía un puesto de frutas con tantos “peros”, siempre había uno. 

			En mi búsqueda por encontrar algo distinto, leyendo, indagando, etc., empezaron a surgir palabras como: coach, PNL, EFT tapping, logro de objetivos, metas, zona de confort, escuchas activas, protocolos…, y reconozco que poco a poco me empecé a entusiasmar. Con esas lecturas adquirí conciencia de que tenía que salir de mi zona de confort. Sentirme con el mismo entusiasmo que tenía años atrás, cuando empecé con mi empresa. Era una oportunidad que el destino me estaba ofreciendo, un tren que estaba pasando, desconocía el destino, pero viajar me apasiona, así que dije: «Este tren no se me escapa». Me gustaba el reto: estudiar, formarme, aprender cosas nuevas, tener curiosidad, conocer otras personas, otras temáticas diferentes...

			Como es habitual en mí, empecé con muchas ganas e ilusión. Visualizando mis objetivos con claridad y sabiendo que lo que empiezo lo termino. Así inicié mi formación ni más ni menos como Coach. No resultó fácil, pero sí entretenido, acertado y muy práctico. Desde el primer día lo aplique en mí. Yo era mi mejor cliente, el más autocrítico, pero siempre ilusionado, convencido y animado a seguir. Fui consciente de todo lo que me quedaba por delante y, aunque de vez en cuando aparecía la sombra de mi San Benito”, lo culminé con muy buen resultado.

			Después seguí formándome: Formación Superior en Coach, Formación Superior en Programación Neurolingüistica (PNL), Máster en Gestión de Pyme y Empresa Familiar, Formación avanzada en Mindfulness, Facilitador Integral en EFT (Técnica de Liberación Emocional), Facilitador en Reimpronta Matricial, Facilitador en Hipnosis Ericksoniana, y en diferentes disciplinas relacionadas con la mejora de la salud y bienestar de las personas. Me especialicé en superación y reinvención tanto a nivel individual o colectiva como profesional en cualquier faceta que me solicitan. 

			Intelectualmente me considero curioso. Lo que me ha llevado a explorar diferentes modelos de transformación, mejora continua, desarrollo y detección de oportunidades. Aplicándolo tanto en el trabajo como para mejorar mi calidad de vida. Disfruto de cada momento que dé sentido a mi situación. Acompaño a construir un mundo mejor, más sostenible, más amigable, más consciente y responsable. Con este fin en la mente, participo en proyectos altruistas de responsabilidad social.

			Desde el primer momento que me embarqué en este viaje, disfruto de la experiencia maravillosa de acompañar a personas cuya salud les ha dado un toque de atención. Tanto física como emocional. Es importante llevar las riendas de nuestras vidas. Resolver conflictos internos y realizar los cambios personales y profesionales necesarios para recuperar la salud y mejorar su calidad de vida. Siempre desde el privilegio de la complicidad y cercanía que me permite entender cómo se sienten. He tenido la oportunidad de haber experimentado en primera persona lo que es verse en esas circunstancias. 

			Hoy por hoy me considero un eterno aprendiz en continua formación. Aprovecho todas las oportunidades de forma autodidacta. Como escribió Antoine de Saint-Éxupery en El Principito: «El verdadero amor no es otra cosa que el deseo inevitable de ayudar a otro para que sea quien es».

			Con esta máxima acompaño a mis clientes a descubrir quiénes son realmente. Qué quieren lograr y cómo hacerlo. Conectando con ellos mismos y sus propios recursos para facilitarles sus procesos de transformación personal y profesional. Con el objetivo de vivir una vida más plena y más libre. 

			Este es mi objetivo, que desempeño con la ilusión de compartir contigo todo lo que para mí es importante, pudiéndote aportar:

			
					Confianza para acompañarte a crear el futuro que deseas.

					Respeto para trabajar tu pérdida. Para cada persona su pérdida es la más importante.

					Acompañamiento para que tomes conciencia de tu poder interior.

					Actitud para que seas protagonista de tus sueños.

					Responsabilidad para alumbrar y hacer tu propio camino.

					Talento para hacer fácil lo que para otros resulta difícil.

					Escucha, escucha y escucha para ponerme a tu servicio.

			

			 Y todo ello, con un objetivo: ¡el tuyo!

			Aquella decisión de salir de mi zona de confort, cambiar mi objetivo profesional y formarme en distintas disciplinas relacionadas con la superación personal han generado un antes y un después en mi vida. Ya sé por qué no quiero estudiar inglés. Ya sé por qué tenía mi San Benito. Ya encontré la motivación para emprender una tarea tan difícil, ardua y escabrosa como seguir la pista de una persona desaparecida y mantener el tesón para superar las dificultades. Aprendí cómo gestionar mi estado de ánimo cuando me vengo abajo (sí, sí, yo también me vengo abajo). Aprendí cómo tratar o tratarme alguna molestia, dolor, rabia, miedo, fobias, lastres, anclajes negativos del pasado, y un montón de cosas más. 

			Si quieres, puedo acompañarte en cualquier proyecto que te propongas y enseñarte para que sigas trabajando tu pérdida desde lo personal y profesional para conseguir realizar esos cambios que tanto quieres y necesitas para seguir viviendo.

			Si crees estar en esos momentos de querer solucionar alguna pérdida, algo que te haga infeliz, no eres como te gustaría ser, vives amargado y desanimado, ahora es el momento, no esperes más, la vida se vive una sola vez, ¿por qué no intentarlo?

			Te ofrezco la oportunidad de conocerte mejor, de aceptar tu situación. ¡Venga! Inténtalo, bien solo, conmigo o con otro profesional, pero inténtalo… Te alegrarás.

			Tú, te lo mereces.

			Como habrás podido observar, no me guardo nada. Me gusta compartir tanto mis experiencias como mis anécdotas, y todas ellas basadas en vivencias personales. No quiero quedarme con nada que pueda serte útil. Si sigues leyendo, podrás descubrir herramientas sencillas y motivadoras que pueden ayudarte a sobrellevar mejor tu situación actual y pensar en el futuro con un poco más de optimismo que como hasta ahora lo estuvieras viendo. Lo que vayas a aprender lo vas a poder utilizar en cualquier situación personal, familiar, laboral, profesional, deportiva o emocional. 

			Desde pequeño quería saber qué iba a hacer con mi vida… No dejaba de pensar en encontrar algo que fuera muy sencillo de hacer para acompañar a otros. Me he dado cuenta 	de que con EFT-Tapping podemos trabajar cualquier problema físico, energético, mental, proyectos. 

			


			3.- MIS PRIMERAS EXPERIENCIAS 
CON EFT-TAPPING

			Ya te he confesado que soy un friki de EFt-tapping. Te cuento. Fue hace algunos años, en uno de los talleres de introducción que se realizan y a los que me suelo apuntar, donde lo descubrí. Me voy a centrar en mi descubrimiento. Con catorce años, un profesor me dijo que no servía para estudiar. Esa frase la asumí como una creencia personal y la asumí como algo de mi personalidad. Con esa creencia y el consentimiento de mis padres, me puse a trabajar. De mi vida profesional, de momento, no te voy a contar nada. Durante todos los años que me he dedicado solo a trabajar, echaba de menos el haber tenido una carrera. Siempre he tenido la creencia de que una carrera te da la suficiente formación como para afrontar los problemas laborales del día a día. En algunos foros de amigos que lo manifestaba me daban la razón, aunque casi siempre la mayoría coincidía en que también era muy importante el trabajo de campo que llevaba tantos años realizando. Otros comentaban que por desgracia hay muchas personas con carreras que después están trabajando en cosas totalmente distintas a lo que han estudiado. Había quien defendía que es mejor trabajar en lo que te gusta. Al final si no es con formación inicial, es con la práctica diaria. Lo cierto y verdad es que en alguna ocasión, cuando lo intentaba, me venía ese mensaje: «Tú no sirves para estudiar». Salvo que fuera alguna materia que me gustara y la viera interesante y provechosa, la verdad, es que no conseguía el resultado esperado. ¿Te imaginas una cañería atascada? Así me veía yo. Tenía un atasco para dejar pasar información que no fuera aceptada por mi subconsciente. Te confieso que fue a raíz de empezar a trabajar con tapping cuando me acordé de esa creencia. Recordé perfectamente el profesor que me lo dijo. En el aula donde estábamos. Me venía a la memoria incluso la ropa que llevaba aquel día. Todo lo que me argumentó. Todo esto no sale en una sola sesión. Es verdad que una vez que conecté y empecé a recordar todo, fue mucho más fácil. A partir de empezar a trabajar con EFT, pude darme cuenta de que no solo era yo quien no servía para estudiar, sino que gracias a esta creencia, pude ver la realidad; mi padre tampoco había estudiado y esto me dio la oportunidad de aventurarme a investigar qué había sido de mi abuelo, puede parecer rocambolesco empezar con un tema y que se vayan enlazando otros, pero así es EFT-tapping. Mi padre nació el 19 de Julio de 1.936. Un día después de empezar la Guerra Civil española. A mi abuelo paterno se lo llevaron algunos meses después para fusilarlo. A partir de ese día nunca más se volvió a saber de él. Pues a partir de esa sesión no he dejado de investigar sobre su desaparición. Te puedo decir que hoy por hoy sigo con la investigación. He visitado Alcazarquivir, Larache, Tetuán, Cabo Jubi, Sidi Ifni, Aillun, (ciudades de Marruecos) y en España, Camas, El Puerto de Santa María, Hellín y Alicante. Me he recorrido todos los cementerios de las ciudades marroquíes que he nombrado. Tanto cristianos como musulmanes. Te aseguro que en cada sitio que he ido investigando siempre he sacado alguna información. En algunos ha habido un hilo conductor que me ha servido para seguir. No pienses que estoy aburrido o me sobra el dinero, en absoluto. Es solo un tema de motivación personal. Es combinar EFT con coaching. No me asusta viajar. Aunque en algunos sitios de los nombrados me he visto en situaciones que me han enseñado a desenvolverme como posiblemente no lo hubiera hecho nunca si no me hubiera planteado esta aventura. No vayas a pensar que por inseguridad, sino por investigar, preguntar, visitar cementerios. Con este trabajo familiar digamos, he descubierto que ni mi abuelo, bisabuelo y tatarabuelo estudiaron, pero eso sí, que todos fueron buenos trabajadores y siempre autónomos e independientes. ¿Por qué te cuento todo esto? Pues porque no quiero que a medida que vayas leyendo, pienses que soy un vendedor de humo. 

			Todo lo que te cuento está basado en hechos reales y experiencias personales, tanto a modo individual como en colectivos. 

			He de confesar que diariamente me hago tapping. Lo tengo como rutina. Antes de levantarme le dedico unos minutos para empezar a conectar con lo que tenga para ese día. 

			Uno de los cambios que particularmente he tenido en mi vida fue cuando aprendí a respirar gracias a EFT. Fue algo especial. Hasta esos momentos lo único que hacía era tomar y expulsar aire. Ahora cuando lo necesito, tomo conciencia de mis movimientos empleando técnicas de respiración. Siento cuándo estoy nervioso o calmado. Me he dado cuenta de que es una buena forma de empezar y terminar el día. Tomo algunas respiraciones profundas para conectar con el aquí y ahora. Y comienzo.

			4.- NOTA AL LECTOR

			Con este libro quiero transmitir EFT como técnica para el desarrollo personal a todos los niveles. Combinadas con herramientas de coaching, PNL (Programación Neurolingüística) y técnicas de relajación y meditación, voy a enseñarte a controlar, gestionar y, en muchos casos, a resolver todas tus: pérdidas, emociones negativas, creencias limitantes y dolores físicos que van acompañados de alguna emoción. Como podrás ir observando, me voy a centrar un poco más en hablar de EFT-tapping. Sinceramente, no te voy a engañar, me considero un friki de esta técnica. Ya irás comprobando el porqué. También por tratarse de una herramienta menos conocida, aunque no por eso menos efectiva. Si tienes interés en otras disciplinas, hay ya muchos libros en el mercado. 

			EFT es la abreviatura empleada normalmente para definir Emotional Freedom Techniques (Técnica de Liberación Emocional), también conocida por tapping (tocar, golpear) en inglés. Una herramienta que, tanto por su fondo como por su forma, nos va a proporcionar unos resultados casi increíbles.

			EFT-tapping produce resultados excelentes y es fácil de usar.

			Quiero contar de manera natural y amable pequeñas historias de situaciones que pueden dificultar la perfecta utilización de nuestras capacidades y conocimientos a la hora de enfrentarnos a cualquier pérdida. 

			Mi intención es que este libro sea algo más que un simple manual. Lo puedes considerar como un confesor. Un amigo con ese fealing especial que sabemos que siempre está con nosotros. Ese que te va a llevar a encontrar lo positivo en ti y los tuyos.

			Quiero que la técnica de lectura sea muy simple. Tranquila, consciente y definitiva. Que vayas escogiendo lo que más te resuene, o a tu entorno. Que fluyas y practiques a la vez que vas avanzando en la lectura. Está pensado para que todo el contenido te afecte de una manera feliz a la aplicación y en consecuencia a la evolución de toda persona que lo pueda leer, desde padres a profesores, pasando por educadores y orientadores y compartir con tus familiares y amigos. Quiero que con estas herramientas puedas conseguir pensar en positivo de una manera fácil, divertida y, lo más importante, para toda la vida. Aceptando, no olvidando nuestra pérdida.

			Solo tienes que practicar los ejercicios como los sientas. Sin prisas. A tu propio ritmo. 

			Las cosas no ocurren porque sí. Todo tiene un origen. Hay dolencias físicas que están conectadas con desequilibrios emocionales y para eliminarlas es importante trabajarla desde su raíz y no solo con medicinas. Asimismo, para gozar de buena salud es necesario que nos queramos a nosotros mismos. Si realizamos una observación continua de nosotros mismos, apreciaremos que solemos tener más dolencias físicas cuando nos encontramos tristes y/o deprimidos y está científicamente demostrado que las personas enfermas mejoran en ambientes positivos y felices.

			Las emociones hay que aprender a cuidarlas y curarlas. Con un mínimo de conocimiento lo conseguiremos. Aprenderemos formas de pensar, de sentir, de ser, amar, conocer y ¿por qué no? De disfrutar. EFT nos va a aportar una profunda seguridad. La combinación de coaching y PNL nos va a ayudar a prevenir, protegernos y mantenernos positivos con la realización precisa de ejercicios sencillos. Con patrones de pensamientos y formas de actuar, que ayuden en el trabajo. Esa forma de ver la vida también actuará hacia las formas que tengamos de proyectarnos hacia el exterior.

			Como autor del presente libro no me responsabilizo del mal uso que cualquier persona pueda hacer con la lectura del mismo. 

			El material que se aporta en ningún caso puede sustituir el diagnóstico de un profesional. En el caso de dolores físicos, te ruego que antes de modificar o dejar de tomar algún medicamento, lo consultes. 

			


			


			


			


			


			


			


			


			CAPÍTULO I 

			1.- UNA PREGUNTA PARA EMPEZAR.

			¿Sabes conducir?

			¿Te acuerdas el primer día que fuiste a la autoescuela? ¿Llegaste a pensar en algún momento que era imposible aprender tantas cosas? ¿Que había materias que no te iban a servir nunca? 

			 Mejor aún, ¿te acuerdas el primer día que te subiste al coche de la autoescuela? Te enseñaron las velocidades. Cómo tenías que meterlas. Pisar embrague, meter la primera y jugar con el acelerador, después, de la misma manera, segunda, tercera y así sucesivamente. 

			¿Qué edad tenías? ¿Qué modelo era? ¿Y el color?

			¿Lo supiste arrancar? Seguramente si no habías practicado antes, todo te temblaría. La tensión en cuello, brazos y espalda te dejaron mas agujetas que una hora de cualquier ejercicio físico duro. Poco a poco con cada clase irías ganando confianza, más seguridad. Te darían ganas de acelerar. Tu cuello, brazos y espalda se iban relajando y cada vez disfrutabas más de las clases. Si al principio ibas a 30km/h y no salías de tu zona, poco a poco te atreviste a realizar viajes más largos aumentando la velocidad. Hoy por hoy seguro que, si sigues conduciendo, se ha convertido en una actividad totalmente normal.

			Con las técnicas que aprendas en este libro, a medida que vayas practicando, irás aprendiendo a manejar la herramienta cada vez mejor y con menor esfuerzo. El tiempo de dedicación es una decisión tuya, de la materia me encargo yo. Te recomiendo que la uses a diario para adquirir un hábito. Así que si de verdad estás dispuesto, sigue leyendo y aprende a pisar el acelerador de tu vida.

			


			2.- ¿EMPEZAMOS?

			Espera un poco, sí, es a ti, párate... Prueba a cerrar los ojos y respira. Siente cómo corre el aire por tus pulmones y te vas llenando de vida, paz, tranquilidad... ¿Cuántos días llevas sin darte cuenta que vas con el piloto automático? ¿No te das cuenta de la falta de dedicación a tu persona? Siempre corriendo a todas partes, dejándote llevar por el ritmo de los que te rodean, esos que marcan tus obligaciones diarias sin dejar que pienses en ti. Cargándote de sus preocupaciones, de los miedos que tienen, de las inseguridades que se han ido creando sin tú poder hacer nada.

			¿Cuánto tiempo hace que no te das un premio? Antes de seguir leyendo, ¡¡¡para!!! Sí, tú, ¡para unos segundos! Coge aire, siente ese cosquilleo al entrar el aire por la nariz, llévatelo a donde quieras, no fuerces, déjalo en tu interior, ahora intenta mantenerlo durante unos segundos, a continuación ve soltándolo muy despacito, en principio da igual que lo sueltes por la boca o por la nariz, pero lo importante es que sientas ese cosquilleo al salir el aire, bien en tus fosas nasales o en tus labios. A medida que vayas practicando este ejercicio, podrás mejorarlo, pero observa como empiezas a obtener resultados. 

			¡¡¡Para!!!. Sí, tú, vuelve a hacer el ejercicio, no tengas prisa en continuar leyendo. Es fácil de hacer, solo necesitas querer y poder. ¿Qué o quién te lo impide? 

			¿Desde cuándo no sales a correr, andar, pasear por la naturaleza, sentir cómo tus pies se hunden en la arena? ¿Desde cuándo no te das un baño relajante, da igual playa, piscina, bañera? ¿Qué pasaría si haces algo distinto para darle chispa a tu vida? ¿Y si lo haces?

			¿Cuándo fue la última vez que saliste a montar en bicicleta, plantearte practicar algún deporte? Cuídate, deja de fumar, aliméntate bien. Tómate tu tiempo para respirar en esos momentos que sientes que te falta el aire, cuando sientes que te ahogas. Te deseo que disfrutes de un ratito para ti cada día, ¡te lo mereces! Te mereces todos esos momentos agradables para ser una persona diferente. Muévete, sal de tu zona de confort, hazlo hasta que encuentres tu espacio para disfrutar de la respiración, hasta que encuentres tu deporte, música, lectura, hazlo hasta que encuentres esa ocupación que te apasiona, algo que ocupe tu pensamiento cuando te despiertes, incluso que de tanto como te guste te quite el sueño, que te provoque esa sensación de distraimiento en tu día a día, ese gusanillo que te haga sentir que la vida tiene sentido para ti, que te motive y te anime a despertarte por las mañanas y salir con ganas. ¿Qué pasaría si lo probaras? Inténtalo, puede ser una pareja, una buena amistad, ¿una buena mesa con una buena comida? Aprender un idioma, tocar la guitarra, bucear…, en definitiva, algo o alguien que altere tu conciencia hasta el punto de sacarte una sonrisa solo el recordarlo. Observa con curiosidad cómo lo hacen los demás, aprende de esas personas que ya lo hacen, es mucho más fácil de lo que te imaginas, solo es cuestión de empezar. Recuerda, «Yo quiero, yo puedo», no te pongas ni dejes que te pongan barreras, límites, no dejes que te carguen con creencias limitantes, ya sabemos el daño que hacen ese tipo de creencias. Haz que todos esos momentos hagan de ti una persona distinta, llena de vida, de luz envidiable. Aprende a respirar y deja que corra el aire.

			¿Te sientes frustrado por no haber sido capaz de conseguir tus objetivos? ¿Qué te lo ha impedido? ¿Empezamos a planificarlos?

			


			3.- ¿QUÉ ES EFT?

			EFT es una técnica moderna de acupuntura sin agujas. También se le conoce como acupuntura psicológica. Consiste en estimular puntos concretos en la cara, pecho y manos al mismo tiempo que visualizamos mentalmente el problema que queremos trabajar. De esta forma se libera la energía estancada que está generando una respuesta de malestar, posibilitando el equilibrio y el bienestar.

			La estimulación se consigue con golpecitos en determinados puntos neuronales de nuestro cuerpo para conseguir grandes resultados.

			Esta técnica se fundamenta en la teoría de que todo dolor físico es el resultado de una alteración de carácter emocional, que se refleja en nuestro organismo. Para trabajarnos desde esta técnica no es necesario tener conocimientos de psicología. Se puede utilizar como herramienta para el desarrollo personal, donde otras técnicas se vuelven aburridas. El utilizar nuestras manos para confortar un dolor de cabeza o cuando nos hemos dado un golpe no es extraño para muchas personas. Con EFT–tapping vamos a ir descubriendo el poder, en este caso de nuestros dedos, al ir dando golpecitos en los puntos energéticos.

			Sabemos que cuando una persona está enferma, su cerebro no está al cien por cien. No consigue procesar la información recibida, ya que surgen diversos bloqueos a este nivel.

			El uso de los meridianos del cuerpo para recuperar la salud física es muy normal en China desde tiempos antiguos. Desde hace algún tiempo también en Occidente. Sin embargo, nunca se había empleado en el tratamiento de dolores emocionales. También se utiliza en bloqueos energéticos enquistados en el sistema de energía del cuerpo.

			Que cada vez haya más personas utilizando la herramienta es principalmente porque el objetivo se consigue en poco tiempo y con mucha facilidad. Uno mismo puede solucionar sus problemas sin ayuda de otra persona. Esta es una alternativa realmente interesante para aquellas personas que quieren trabajarse algunas dolencias tanto físicas como emocionales. 

			«Cada vez que veía restos de cristales de coche en la calle, me traía el recuerdo de cuando me partieron una ventanilla de mi primer vehículo para robarme el radiocasete. No lo podía evitar, era ver restos y automáticamente conectaba con aquella emoción que me produjo cuando nos íbamos acercando a donde lo habíamos dejado aparcado y el brillo del sol me hizo ver los cristales. Fue una mezcla de rabia, ira e impotencia. Recuerdo que cuando empecé a hacer mis primeras prácticas con tapping, fue lo primero que me trabajé, en la actualidad lo sigo recordando como si fuera ayer, pero ya no me produce ningún tipo de emoción negativa gracias al descubrimiento de EFT». 

			Esto mismo lo vamos a trabajar con tu pérdida.

			No hace falta creer en EFT para obtener los resultados deseados. Normalmente las personas llegan a este procedimiento con la mayor reserva y desconfianza. Mis experiencias con personas escépticas con este método que han decidido usarlo a pesar de su desconfianza en el resultado, con el paso del tiempo se han convertido en los mejores portavoces para hablar de los efectos tan beneficiosos.

			El ser humano es como una gran célula, compuestas por tres grandes partes independientes, pero que interactúan entre sí, formando un todo. Cualquier mínimo cambio que ocurra en unas de sus partes altera la estabilidad del todo, manifestándose de una forma energética diferente. La composición sería parte física, emocional y mental. 

			La energía debe fluir de forma libre entre todas las partes y en todos los sentidos. En el momento que ese fluir se rompe o bloquea, el desequilibrio que provoca genera malestar, que nos desestabiliza en algunas de las partes que forma el todo, que repercute en todo. A nivel físico, emocional o de pensamiento.

			Todo cuanto existe es energía, desde el alimento que tomamos hasta el pensamiento que tenemos. Cada emoción y sentimiento que experimentamos, cada palabra que decimos, cada actitud que adoptamos. Todo tiene su particular frecuencia vibratoria, la cual repercute en nuestra energía vital. 

			Somos energía y nuestro equilibrio físico y emocional depende de que nuestros canales energéticos estén limpios. Que la energía fluya.

			Son nuestros pensamientos y creencias los que habitan en nuestro cuerpo por todas partes. A partir de esta aceptación nuestros sufrimientos físicos y emocionales tienen, en muchas ocasiones, una historia que contar. Tenemos creencias ancladas a todo nuestro cuerpo. Un dolor de espalda puede estar diciéndonos que ya basta de tantas responsabilidades domésticas, o un dolor de rodilla puede estar manifestando que necesitamos detenernos un momento para reflexionar. En definitiva, tenemos que hacer importantes cambios en nuestras vidas. Son nuestros propios sentimientos con todos los deseos reprimidos los que se suelen mostrar bajo la forma de dolor físico. Poco importa su parte emocional. Para EFT siempre se trata de bloqueos energéticos. Sabemos que cuando se suprimen los bloqueos, todo se arregla. Nuestro subconsciente se va a encargar de averiguar el motivo de todo.

			Cualquier molestia física que sentimos nos puede estar indicando que tenemos que hacer una parada en nuestro día a día. Es un aviso de que algo no funciona demasiado bien y tenemos que chequearnos.

			Los fundamentos y principios de la teoría de la medicina tradicional china se basan en este planteamiento, donde todo dolor físico tiene detrás un dolor emocional. Un desequilibrio de energías de nuestro organismo. 

			Cuando conseguimos el reequilibrio del flujo energético, las emociones negativas van a ir desapareciendo, acabando con los problemas que puedan acompañar a dichos desequilibrios.

			Para eso EFT es maravilloso. Trabajaremos la parte emocional y de esta forma se acabarán los bloqueos y con ello esos dolores físicos.

			Cualquier emoción negativa viene de una alteración en el sistema energético de nuestro cuerpo. Muchas reacciones negativas que tenemos se deben a estos bloqueos. Pueden ser de nuestra infancia, pubertad, adolescencia, madurez o del presente, y los tenemos anclados a nuestro sistema energético por algún episodio traumático.

			La causa de un problema, independientemente de la antigüedad que tenga, siempre podrá ser tratada con EFT. Da igual si son muy antiguos o son recientes. La efectividad es la misma. La cantidad de ramificaciones de un problema es el número de bloqueos y eso es lo que lo hace complejo. Cuando hagamos las sesiones, habrá que hacerlas trabajando todas las ramas. (Más adelante con algunos ejemplos lo verás más claro).

			EFT produce resultados realmente rápidos en los casos de pérdidas, en el tratamiento de fobias y de alteraciones relacionadas con algún recuerdo traumático. Con creencias limitantes, con anclajes del pasado. Los sentimientos de miedo, horror, terror, culpabilidad, impotencia, rabia, ansiedad, los vamos a disolver y reemplazarlos por paz, amor, serenidad, disfrute. En resumen: VIVIR.

			Hay algunos temas que tienen muchas más ramificaciones, desde económicos, relaciones de parejas con maltrato, algunas adicciones… Con EFT suprimiremos todos los límites mentales y esas creencias tan dañinas que nos han llevado a esas situaciones. Hay que tener en cuenta que posiblemente habrá que tomar decisiones importantes y para esto las herramientas de coaching serán importantes para acompañar a que se produzcan esos cambios que incluso a las personas que nos rodean puedan sorprender. Importantísima es la persistencia. Sabiendo que desde las primeras sesiones poco a poco vamos a ir notando resultados. Te digo, y posiblemente lo repita mucho, si en algún momento alguna rama del problema vuelve a salir, la causa es que no hemos trabajado bien al cien por cien. Combinando EFT con otras herramientas va a funcionar siempre. De todas formas, sería tan fácil como volver a algunas imágenes, recuerdos, sensaciones del problema y, a partir de ahí, volver a escucharnos. Por ejemplo, si tenemos miedo a volar, nos trabajamos con EFT-tapping y, si después de haber disfrutado de algún vuelo volvemos a tener una recaída, posiblemente hay un aspecto de ese miedo que no se haya trabajado suficientemente. Te lo aseguro, EFT es una herramienta brutal y siempre da resultados. 

			En el libro vas a encontrar una serie de consejos muy prácticos que podrás realizar en tu día a día. Mientras vas en el autobús, esperando para un examen, una reunión, de viaje, en cualquier lugar y momento puede ser apropiado para conectar contigo.

			Te aconsejo que hagas los ejercicios con regularidad, que practiques para aprender, para tomar conciencia, para enseñar, para ser como quieres ser o aceptarte como eres, sin críticas ni ruidos internos. También te recomiendo que al principio seas organizado con respecto a las horas, es cuestión de hábitos. Si te resulta cómodo mientras estás en el baño, adelante, si prefieres mientras vas al colegio o al trabajo, adelante, se trata de que lo hagas con gusto y consciencia. Una vez que cojas el hábito, verás que, si por algún momento se te pasara practicar, será como una vocecilla interna la que te lo recordará. Por muy importante que sea lo que vayas a tratarte, no hace falta que te pongas serio, se trata de que te diviertas, lo hagas con humor y con amor, incluso de una forma pícara, hablándote como si le estuvieras hablando a tu mejor amigo. Con tu lenguaje, tus dejes, tus expresiones. No olvides que eres tú con tus emociones. Si algún día no te apetece, intenta por lo menos darte esos golpecitos mágicos en el punto kárate se trata de conectar. Como cuando hueles el perfume de algún ser especial para ti, o ves la fotografía de ese chico o chica que tanto te gusta. Conectar, recordar, anclarte. Observarás que cada ronda es distinta, puedes empezar con un pensamiento negativo hacia una persona y terminar esa ronda con los pensamientos agradables. Esto es mucho más fácil que aprender algo nuevo, pero no por eso significa que no requiera de una paciencia al principio.

			La grabación positiva en el cerebro se consigue gradualmente practicando la técnica. La asiduidad y el buen ánimo te ofrecerán increíbles resultados.

			Empezar una sesión de tapping es como preparar un viaje. Tú eres el mejor guía para llegar al destino. En ese viaje vas a establecer una conexión contigo y necesitas obtener la mayor información que necesitemos conocer con respecto al problema. Normalmente a través de preguntas específicas de coaching y PNL relacionadas con el problema que vayas a trabajar. No se puede esperar que siempre sea una sesión tranquila, podemos ser testigos de momentos de rabia, dolor, tristeza, ira, celos, miedos, solo por citar algunos. Además de la observación y comprensión del lenguaje corporal, te volverás un experto en leerte las muecas de la cara, oír tu respiración, oler tu propio olor corporal. 

			Tenemos que estar atentos a bostezos, crujido de tripas y lagrimeos. Son algunas de las reacciones que se pueden experimentar durante una sesión. Todo esto es debido a que estamos empezando a mover los canales energéticos. 

			Es una técnica muy práctica de acompañamiento. El facilitador debe de estar muy concentrado en su trabajo y evitar distracciones. Se trata de no romper la conexión facilitador-facilitado con algún tipo de conversación que no tenga relación con el problema. Pero antes de ofrecerte como facilitador, limítate a trabajarte tú y poco a poco irás queriendo aprender y profundizar más.

			Tienes que tener en cuenta que todo esto que te llevo contado no va a tener resultado ninguno si no practicas. Es como si te apuntas a un curso de inglés y no practicas o a un curso de guitarra y pretendes tocar como un maestro tan solo con dos horas que estás con el profesor. 

			


			4.- ORIGEN DE EFT. 

			«EFT» es la abreviatura normalmente empleada para definir una nueva técnica para cuidados físicos y emocionales. Emotional Freedom Techniques (Técnica de Liberación Emocional). Técnica que en los últimos años está haciendo mucho bien a la sociedad por tratarse de una herramienta muy sencilla y eficaz que fácilmente puede aprender cualquier persona. Es una técnica de escucha individual, útil para la aceptación, comprensión y mejora personal. 

			Para entender cómo se llega a EFT, es necesario remontarse al 2698 a.c., El emperador chino Huangdi recopila todo el conocimiento de la acupuntura existente y que actualmente se sigue utilizando. 

			En 1964 George Goodheart descubre la interrelación entre cuerpo, pensamiento e intención creando la Kinesiología. 

			El Dr. Roger J. Callahan, psicólogo clínico fallecido recientemente, fue el descubridor que bautizó como TFT (Thought Field Therapy, también llamado Terapia del Campo del Pensamiento). 

			Callahan contaba que la primera persona a la que se la aplicó fue a una paciente llamada Mary con la que prácticamente había agotado todos sus recursos terapéuticos. Mary sufría una fobia al agua muy intensa y en una de las sesiones ella comentó que tenía una mala sensación en el estómago. El doctor tenía conocimientos de acupuntura y estaba interesado en terapias de tipo energético. Antes de empezar la sesión, se le ocurrió darle unos golpecitos debajo del ojo con la intención de aliviar la molestia (debajo del ojo comienza el meridiano de acupuntura correspondiente al estómago). Lo que sucedió después fue increíble. De repente Mary tuvo la convicción de que su miedo había desaparecido. Estuvieron haciendo pruebas. Incluso se acercaron a la piscina que tenía el Dr. Callahan. Allí pudieron comprobar que la fobia que había acompañado a Mary durante años había desaparecido en un instante.

			A raíz de este hecho comenzó a investigar y crear unos protocolos de secuencias específicas para diferentes problemas de tipo emocional y los llamó algoritmos. Cada algoritmo era usado para un tipo de problema determinado. Años después, un alumno suyo, el ingeniero Gary Craig, a principios de la década de 1.990, tras un estudio riguroso y profundo de la que fue la primera modalidad de la Universidad de Stamford, se basó en los descubrimientos del Dr. Roger Callahan, quien creó la EFT tal como se conoce actualmente e hizo unos cambios que hicieron la terapia más sencilla. En vez de usar solo unos determinados puntos para un tipo de problema, empezó a usar todos los puntos para todos los problemas. El otro cambio que introdujo también con la intención de hacer que esta técnica fuera más sencilla, fue utilizar siempre una secuencia concreta para solucionar lo que Callahan llamó «reverso psicológico», y que impedía en algunos casos que el tapping funcionara. Callahan lo usaba solo en algunos casos y Craig lo usaba siempre.

			


			Definió los protocolos de aplicación propios de cada problema, basados en toques en los puntos específicos de cada meridiano. Inicialmente estos procedimientos eran complejos y específicos para cada problema, convirtiendo el procedimiento en algo cuya práctica y acceso resultaban difíciles para el común de las personas. 

			Gary Craig organizó los trabajos llevados a cabo por el doctor Callahan, convirtiéndolos en un proceso “amigable” partiendo de su experiencia como coach de desarrollo personal interesado en la solución de los bloqueos en el proceso individual. Son muchos los profesionales de la salud que utilizan su técnica como complemento de otros tratamientos. 

			


			5.- CUÁLES SON LOS PUNTOS Y DÓNDE ESTÁN.

			Debes saber que menos los puntos 5 y 6 podemos darnos toquecitos en cualquiera de los dos lados de nuestro cuerpo. En las 9 gamas también podemos realizarlos en cualquiera de las dos manos.

			Se ha hablado de la efectividad añadida a las personas con dislexia el darse golpecitos en ambos lados a la vez. También debes saber que se puede ir golpeando alternando en tu parte izquierda y derecha, es decir, empezar el punto uno en la parte derecha, el dos en la izquierda, el tres en la derecha, y así ir cambiando.

			


			[image: ] 1: punto Kárate.
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			Punto 2: principio de la ceja

			Punto 3: final del ojo

			Punto 4: debajo del ojo

			Punto 5: debajo de la nariz

			Punto 6: barbilla

			Punto 7: clavícula

			Punto 8: debajo del brazo

			Punto 9: coronilla

			9 Gamas (en las manos):
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			Punto 1: 9 GAMAS (señalado en el dibujo) 

			Punto 2: dedo meñique (ME)

			Punto 3: dedo anular (DA)

			Punto 4: dedo medio (DM)

			Punto 5: dedo índice (DI)

			Punto 6: dedo pulgar (PU)

			


			6.- ¿CÓMO SE HACE? 

			Mediante unos sencillos golpecitos (tapping). La forma de actuar es estimulando en determinados puntos neurológicos. Donde una misma secuencia de “rondas” sirve para el tratamiento de todos los problemas. Cualesquiera que sean. De esta forma vamos a movilizar la energía que ha quedado bloqueada provocando respuestas emocionales de desequilibrio.

			“Lo normal” es dar siete golpecitos. Nunca menos de cinco. Es muy importante no estar centrado en contarlos. En poco tiempo y sin saber por qué, sabrás cuándo tienes que cambiar. El no estar pendiente de contar es para no distraer nuestra atención del tema que queremos trabajar. Para ir aprendiendo podemos empezar con alguna pequeña contrariedad del día. Solo para hacer un rodaje. Poco a poco pasaremos a temas más importantes.

			


			Empecemos con la receta básica:

			
					Piensa en la pérdida que quieras trabajarte en estos momentos. También puedes hacerte las rondas para gestionar un dolor físico o una emoción. Un acontecimiento corto y preciso. Ahora asócialo a un sentimiento negativo el recordarlo.

			

			Hazte las siguientes preguntas:

			¿Qué quiero conseguir? ¿Cuánto tiempo llevo pensando en hacer algo distinto? ¿Cuándo lo quiero hacer? ¿Dónde quiero llegar? …

			Son algunas de las preguntas que debemos de hacernos antes de empezar. A veces la respuesta la tenemos clara. Hay casos que es necesario precisar cuál va a ser nuestro objetivo.

			
					Evalúa el problema que vayas a trabajar de cero a diez en este momento. Posiblemente no sea tan fuerte como el que se produjo en el momento de su aparición. Esta evaluación es importante para ver cuando termines de hacer las rondas hasta cuánto ha bajado. En el caso de los niños podemos invitarles a que lo marquen con la separación de sus brazos, a modo de juego, o marcándolo en un papel con un trazo.

					Ahora con la mano izquierda o derecha tocamos la contraria. Dando unos ligeros golpes a la altura de la terminación del dedo meñique (en el costado de la mano, también llamado punto kárate por ser el utilizado por los káratekas). En este punto conectaremos con la frase que hayamos elegido. 

			

			Da igual empezar por el lado derecho o izquierdo, e incluso cambiar durante la secuencia. Golpearemos con los dedos de la otra mano. Como te resulte más cómodo, con la fuerza suficiente como para notarlo, pero no tanto como para hacernos daño. A muchas personas les ayuda mucho conectar con los ojos cerrados, otras incluso grabarse. De una forma u otra, preferiblemente en voz alta y clara, con mucho énfasis, tanto como sea posible.

			
					Al mismo tiempo que realizamos ligeros golpes en esta área, mencionamos la frase elegida de la siguiente forma:

			

			Aunque (frase elegida), me acepto completamente.

			Aunque (frase elegida), soy una persona maravillosa.

			Aunque (frase elegida), soy una buena persona.

			Se trata de reconocer algo bueno en nosotros. No lo dudes. Todos tenemos algo de lo que sentirnos orgulloso. 

			Ahora vamos a repetir la afirmación sin dejar de darnos toques en el punto 1.

			-Aunque no entiendo por qué me han despedido, me acepto tal y como soy.

			-Aunque no acepto que ya no lo vuelva a ver, soy una persona maravillosa.

			-Aunque la separación haya sido tan dramática, soy una buena persona.

			-Aunque no sé cómo voy a vivir sin su presencia, soy una persona luchadora.

			Con respecto a lo dolores físicos, la frase y secuencia la tratamos como en otros temas. Un ejemplo podría ser un dolor de espaldas. 

			Es importante describir lo mejor posible dónde tenemos el dolor. No vale solo decir que te duele la espalda. Intenta llegar al punto exacto donde te duele. De esta forma vamos a conectar mucho mejor.

			Aunque este dolor de espaldas me esté matando, soy una persona honrada.

			(Más adelante irás viendo más frases y cómo utilizarlas en cada caso).

			Debes decirte las frases que te resuenen, con las que conectes, y como mejor te sientas al decirlas. 

			Esta afirmación la vas a repetir tres veces mientras te das golpecitos en el punto kárate. 

			Una vez que comencemos a darnos golpecitos en el punto kárate, es muy importante mantenerse conectados con lo que vayamos a trabajar. Esta conexión la vamos a mantener repitiendo la frase que hemos elegido. Con la que más te identifiques. 

			Y ahora empezaríamos con los toques en los siguientes puntos:

			
					
Número 1, canto de la mano ( punto kárate)2. 	Punto número 2, ubicado al inicio de una de tus cejas. 

3. 	Seguimos al punto 3, ubicado en el rabillo del ojo y en la terminación de la ceja.

4. 	El siguiente punto que conectaremos es el número 4, lo encontramos debajo del ojo hacia el centro, un poco más abajo del hueso. 

5. 	Punto 5 entre el labio y la nariz, hacia el centro. (En este punto se recomienda multiplicar por tres los golpes que te estuvieras dando o dedicarte el tiempo necesario para tomarte tres respiraciones profundas mientas te estés golpeando). 

6. 	A continuación, seguimos con el punto 6, ubicado debajo de la boca, específicamente en la barbilla. 

7. 	El siguiente punto para conectar es el 7, lo encontraremos debajo del cuello en su terminación, hacia la clavícula. 

8. 	Ahora tocamos el punto 8, ubicado en un costado o lateral del cuerpo, debajo de la axila a la altura del pecho. 

9. 	Y por último en la coronilla de la cabeza.



			

			
					Realizado el ejercicio vuelve a valorar el nivel de emoción. Supongamos que empezó en siete, ¿has conseguido llegar a cero? ¿Quizás un tres, un cuatro? ¿O por el contrario sigue inflexible en siete? ¿Sientes que ha acabado por encima de cuando empezó? Todas estas posibilidades pueden producirse. Sinceramente la última es prácticamente imposible. Se puede dar el caso que hayan aparecido cosas que no contabas con ellas, pero aumentar suele ser muy raro. Cuando no baja nada o la bajada no es suficiente, puede ser por varios motivos, veamos algunos:

			

			- Hemos perdido la conexión con la frase elegida.

			- No hemos descrito el problema lo suficientemente claro. No hemos utilizado las palabras que más nos resuenen. No hemos puesto el suficiente coraje al enunciar el problema. Nos han salido problemas que no sabíamos que estaban ahí.

			- Nuestro subconsciente ha percibido cierta liberación y hemos desarrollado lo que llamamos reverso psicológico. A menudo este reverso impide que las sesiones tengan efecto si no sabemos detectarlo y trabajarlo desde el principio de la sesión. 

			Ejemplo: estamos tratando un tema de anorexia y durante las rondas nos damos cuenta que si aprendemos a comer podemos correr el riesgo de tener que comprar ropa de talla distinta a la que tenemos. Si tratamos un tema relacionado con el trabajo, darnos cuenta que aunque no estemos contentos con el que tenemos, mejor ese que ninguno, y algunos más que iré desarrollando a lo largo del libro.

			En estos casos es tan fácil hacer más sesiones para bajar a los niveles deseados. Las frases pueden cambiar. Observa los cambios que hayas tenido en las primeras rondas. En estos casos la frase la vamos a potenciar y sería de la siguiente forma: 

			Me acepto completamente, aunque todavía siga sintiendo… (Rabia por el fallecimiento de mi mascota).

			Me acepto completamente, aunque todavía siento un cinco… (En la ansiedad que me produce pensar en mi pareja).

			 Algunas veces hay que hacer varias sesiones para que todo el problema desaparezca. En estos casos es recomendable trabajar las diferentes ramas del mismo problema que habrá que tratar por separado.

			


			Las 9 gamas:

			La receta completa sería como lo anterior más lo que llamamos las 9 gamas. Su nombre se debe a que se realizan nueve acciones.

			Mientras golpeas continuamente en el punto señalado en el dibujo de la mano. 

			Con los dedos de la mano contraria (da igual con cuáles), cuantos más mejor y así no fallas en el punto. 

			1º. Cierra tus ojos.

			2º. Ábrelos.

			3º. Lleva tus ojos abajo a la derecha lo máximo que puedas. 

			4º. Ahora llévalos hacia tu izquierda de la misma manera. 

			5º. Gira tus ojos alrededor de la orbita hacia la derecha.

			6º. Ahora en sentido contrario.

			7º- Tararea durante unos segundos alguna canción.

			8º. Cuenta del uno al cinco.

			9º. Vuelve a tararear una canción (puede ser la misma).

			


			La podemos también hacer:

			Empezamos dando golpecitos en el punto 9 gama y a continuación cuando empecemos con los movimientos oculares pellizcamos horizontalmente en todos los dedos mientras realizas los 9 pasos.

			(Con este último ejercicio de ojos, tarareo y contar, vamos a conseguir provocar un desequilibrio en nuestros hemisferios). Al realizarlos, estamos separando nuestra parte del cerebro que conecta la emoción con la parte racional. 

			Y ahora vuelve a repetir toda la ronda completa.

			Nota: Hay personas que tienen cierta resistencia a aceptarse. Si te pasa esto, lo primero que tienes que hacer es trabajarte el por qué no te aceptas. Aunque para esto sería importante ponerse en manos de un profesional. Mientras y para empezar, podrías cambiar, solo en estos casos, la palabra acepto por alguna que te resuene de manera positiva. Ejemplo: soy un buen hijo, buena compañera, buen empleado, buena persona…

			Durante las rondas posiblemente vas a recordar o revivir situaciones pasadas relacionadas con el problema, situaciones que creías tener olvidadas. No vas a entender por qué en estos momentos están apareciendo de nuevo. En estos casos lo mejor es tomarte tu tiempo para volver a conectar con el problema inicial. 

			Cuando nos ponemos manos a la obra, el cuerpo suele responder junto con la mente y las emociones. Si vamos observando estos cambios y todos los mensajes que nos manda, iremos teniendo un marcador muy importante en lo que vamos avanzando. Es conveniente observar todo lo que va sucediendo. En el caso de hacérselo a alguien, es importante observar su respiración, el movimiento ocular, el nerviosismo... Se trata de disfrutar de las rondas y de hacer disfrutar.

			Una vez que hayamos finalizado, es importante comprobar resultados. Algunas veces parece que se ha producido un cambio importante y de hecho es lo normal. Sin embargo, puede quedar algo más por sacar. Lo mejor es volver a imaginar la situación que hemos trabajado, hacernos preguntas. Si se lo hacemos a alguien, le pediremos que nos vuelva a contar qué le pasó con aquello que quería solucionar. ¿Cómo reaccionarías ante la misma situación?

			Podemos hacer un resumen en tan solo cinco pasos. 

			1.- Concentración en lo que vamos a trabajar; pérdida, dolor, emoción negativa, creencia limitante… Provocado por algún bloqueo en el sistema energético. Nos va a servir para mantener la actividad mental hasta disolver el malestar. Sin esta concentración tan precisa, el tapping no tendría tanto efecto.

			2.- Evaluación del cero al diez en cuánto nos afecta. El objetivo principal de EFT es llegar a eliminar totalmente una emoción dolorosa o dolor físico. Con la evaluación vamos a hacer una estimación antes de empezar con la sesión para que al finalizar podamos volver a evaluar y ver los resultados obtenidos. La evaluación va desde cero al diez, donde cero es nada y diez indica un dolor físico o emocional muy fuerte. Es importante evaluarlo justo en el momento de empezar la sesión y no juzgarlo de una situación pasada o cómo nos gustaría que fuera en un futuro.

			3.- Puesta en escena para quitarnos esas creencias limitantes. Esta es la parte principal que nos va a servir para eliminar lo que vayamos a trabajar. Con esta puesta en escena estamos preparando el sistema energético para corregir los efectos que se producen cuando nuestro subconsciente no quiere cambios. Para esto vamos a pronunciar una frase con la que nos identificamos específicamente con la emoción o el dolor que queremos suprimir. Vamos estimulando a base de golpecitos en los puntos que nos van a corregir la polaridad energética. Conectaremos con una frase que aceptamos totalmente a pesar de todos los problemas y carencias que tengamos. Con esta afirmación vamos a intentar, digamos, crear, un corto circuito, para que cese el conflicto interno. Se trata de pasarlo bien, de jugar y no juzgar lo que estamos haciendo. Lo importante es que nos resuene la frase con las palabras que elijamos. Para la puesta en escena siempre vamos a actuar igual, he aquí algunos ejemplos: 

			
					Me acepto completamente, aunque tenga miedo a volar.

					Me acepto por completo, aunque me lleve mal con mi pareja.

					Me acepto completamente, aunque la pérdida me esté matando. 

			

			4.-La propia sesión de tapping, siempre acompañada de la frase que hayamos elegido para conectar con el problema en lo más profundo de nosotros. A continuación de empezar con lo que hemos llamado puesta en escena, empecemos la sesión de tapping.

			Se efectúa golpeando suavemente, pero con energía, con las puntas de los dedos índices del corazón, la ronda de puntos. Repetiremos una frase corta de conectar con el recuerdo del problema. Con esta frase lo que hacemos es mantener el subconsciente atento sobre lo que vamos a trabajar. Con este recuerdo vamos a componer la frase asociada al problema.

			Ejemplo de frase: «Me acepto completamente, aunque me hayan despedido»; la frase a repetir puede ser: «Despedido, despido…». 

			Ejemplo: «Me acepto completamente, aunque tenga miedo a volar»; la frase a repetir por ejemplo será: «Miedo a volar, a las alturas, a estar encerrado…». 
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