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Advertencia de la editorial


Este libro proporciona información sobre posibles métodos preventivos y de cuidado de la salud y autoayuda. Todo aquel que decida aplicarlos lo hace bajo responsabilidad propia. El objetivo de la autora y del editor no es el de diagnosticar o proporcionar recomendaciones terapéuticas. Los métodos descritos en este libro no están destinados a sustituir el tratamiento médico profesional para los problemas de salud.






Parte I


Fundamentos









Introducción





Lo que tiene usted en sus manos es una recopilación de las técnicas de autoayuda más efectivas y beneficiosas que he conocido a lo largo de mis 15 años de experiencia laboral. Aun cuando el término acupresión pueda no sonarle especialmente espectacular, las técnicas que aquí se exponen son todo lo contrario, pues son sorprendentemente efectivas y extraordinariamente variadas.


Ofrecen ayuda para innumerables problemas, sobre todo para emociones negativas, pero también para molestias fisiológicas, convicciones, comportamientos arraigados, además de ser sumamente efectivas, fáciles de aprender y de utilizar. Por ello, todas las técnicas que aquí se presentan son perfectamente adecuadas para la aplicación personal (auto aplicación) y suponen una valiosa e instantánea ayuda de la que usted podrá disponer siempre y en cualquier lugar.


Este libro está estructurado de modo usted pueda informarse, en una primera parte, de en qué consiste la acupresión y de las diferentes técnicas que existen.


La segunda parte está estructurada a modo de glosario y, en ella, se le ofrecen breves directrices para tratar molestias comunes; fáciles, aplicables y previamente probadas. A este respecto he escogido para cada una de estas molestias una técnica especialmente efectiva con la que tratarlas, aunque, naturalmente, puede usted realizar cualquier otra de las técnicas que aquí se describen, por así decirlo: su «técnica favorita».


Así pues, le deseo éxito y alegría, y espero que quede usted tan impresionado como yo por las técnicas de acupresión.






¿Qué es la acupresión?





EL término acupresión engloba una serie de técnicas en las que, de acuerdo con la Medicina Tradicional China (TCM, según sus siglas en alemán), determinados puntos de acupuntura conocidos son golpeados ligeramente o presionados con suavidad con los dedos. Por ello, estas técnicas son también conocidas como «Técnicas de Presión del Meridiano» o como la forma emocional de la acupuntura.


La gran diferencia con la acupuntura consiste en que uno puede, mediante el golpeteo o la manipulación de los puntos en cuestión, centrarse interiormente en un tema determinado, en el cual se está pensando o se enuncia en voz alta y, gracias a ello, trabajar con precisión.


El objetivo de estas técnicas es el alivio o la eliminación de molestias emocionales, psíquicas o corporales.


Psicología de orientación energética


Las técnicas de la acupresión pertenecen a la Psicología Energética (EP o Energy Psychology), una rama relativamente joven de la psicología. La psicología de orientación energética enlaza los puntos de vista oriental y occidental, donde el sistema meridiano, ya de sobra conocido por la medicina tradicional china, conecta a su vez con elementos de la terapia cognitiva, la kinesiología y la moderna investigación del cerebro. Dentro de la psicología, las técnicas de la acupresión corresponden a las cada vez más empleadas terapias a corto plazo.


La psicología energética demuestra de manera razonable que existe una conexión directa entre el sistema energético del cuerpo y de la psique, las emociones y la conducta. A este respecto, el sistema meridiano resulta no ser solo uno más de los muchos que tenemos en nuestro organismo, sino que, claramente, posee un papel clave en el origen y la resolución de los problemas. Nuestro sistema energético parece ser el punto de corte o el de conexión del cuerpo, espíritu y alma y, evidentemente, juega un papel central en el procesamiento y la transmisión de emociones y sensaciones corporales negativas como el dolor.


Roger Callahan, el pionero de la psicología energética, resumió esta correlación en la siguiente frase:


«La causa de todas las emociones negativas yace en la perturbación del sistema energético del cuerpo».


Este principio fundamental se podría extender de la siguiente manera:


«La causa de cada enfermedad o de cada situación de sufrimiento yace en una perturbación del sistema energético del cuerpo, lo que quiere decir que es también en él donde se puede subsanar o solucionar».


Un cortocircuito en el sistema


Esta perturbación puede presentarse fácilmente como una especie de cortocircuito en uno o varios meridianos. Cada vez que una sensación o una emoción, una sensación corporal como el dolor o un acontecimiento del exterior se vuelva demasiado fuerte, el meridiano puede dejar de procesar dicho impulso y bloquearse. Dado que con cada problema otros meridianos quedan afectados, se originan «cableados» totalmente específicos, o firmas energéticas, a partir de meridianos sistemáticos y bloqueados, que luego serán almacenados junto a las emociones, sensaciones corporales y pensamientos resultantes de este cortocircuito. Así, siempre que nuestro problema vuelva a ser provocado por una sensación, volverá a activarse este cableado específico. Estas perturbaciones en el sistema energético son experimentadas por nosotros como emociones negativas o sensaciones corporales.


Desde el punto de vista científico, todavía no está del todo claro cómo funciona exactamente esta conexión entre el sistema meridiano, el cuerpo, la psique y las emociones. Su existencia queda demostrada para algunos por el hecho de que la acupuntura ha sido empleada durante más de 3.000 años en China para tratar innumerables molestias y, mientras que la OMS sigue sin reconocerla como una medida razonable y efectiva, para otros existen ya estudios científicos experimentales que confirman la efectividad de las técnicas de la psicología de orientación energética, además de la experiencia de un gran número de usuarios de la acupresión.






Breve historia de la acupresión





LA historia de la acupresión se remonta a los años sesenta del siglo xx. Los años sesenta no fueron solo los años de la generación Beatle, el Flower Power y los disturbios estudiantiles, sino también el tiempo en el que la grande y, hasta entonces, muy cerrada China comenzaba paulatinamente su apertura hacia Occidente. Un aspecto de la cultura china que fascinaba especialmente a las personas era su medicina tradicional y, en concreto, la acupuntura. La presentación de un sistema de flujos de energía, similar al sistema circulatorio, nervioso o linfático que envolvía al cuerpo y que era especialmente reactivo en ciertos puntos, los puntos de acupuntura, resultaba extraño para el modo de pensar occidental, pero, a la vez, muy interesante.


El pionero de la acupresión


Un terapeuta que se interesó muy pronto por este tema fue el quiropráctico estadounidense y pionero de la acupresión, George Goodheart.


A mediados de los años sesenta descubrió la relación entre determinados músculos y meridianos análogos, y sostuvo que, mediante una suave presión o golpeteo en los puntos de acupuntura, podían fortalecerse los músculos y paliarse los dolores. A partir de ahí, desarrolló la llamada Applied Kinesiology, la «kinesiología aplicada», que se ha difundido muy ampliamente y ha sido empleada con gran éxito desde entonces.


Acupresión para problemas emocionales


De acuerdo a estos descubrimientos de Goodheart e, independientemente el uno del otro, en los años ochenta del siglo pasado el psiquiatra John Diamond y el psicólogo Roger Callahan buscaron caminos para aplicar al campo de los problemas emocionales y psíquicos estas técnicas que, hasta entonces, solo habían sido empleadas para tratar molestias musculares y corporales. Ambos sostuvieron que, de hecho, una ligera presión sobre determinados puntos de acupuntura acababa con miedos, fobias, patrones de comportamientos compulsivos y olvidos crónicos.


Jonh Diamond desarrolló a partir de ahí la Behavioral Kinesiología, traducido como la Kinesiología Conductista, que combinaba la kinesiología de Goodman con la medicina psiquiátrica y psicosomática. Un pensamiento recurrente a este respecto es, por ejemplo, que todos los problemas comienzan en el ámbito energético, y que su corrección solo es posible desde este mismo ámbito. En la kinesiología conductista juega un papel especial la estimulación del timo que, tal como lo entiende este método, desempeña un papel clave en la regulación de la energía psíquica de un individuo (técnicas de acupresión que incluyen esta parte son la NAEM de Fred Gallo y el M.E.T. de Franke).


El psicólogo Roger Callahan también investiga las bases de la kinesiología conductista en busca de posibles soluciones para problemas emocionales y psíquicos. Desarrolló un método, el TFT; es decir, Thought Field Therapy, traducido como Terapia del Campo del Pensamiento, y que ha servido de base para el resto de técnicas de acupresión. Sus investigaciones daban argumentos a la psicología de orientación energética (el término en sí no procede de Roger Callahan, sino que fue acuñado por Fred Gallo) y a ellas se remiten algunos de los principales descubrimientos, como, por ejemplo, el «principio del trastorno psíquico», que se expondrán en los próximos apartados. Además, desarrolló fórmulas específicas o algoritmos para distintos problemas; lo que quiere decir que para cada problema han de ser presionados determinados puntos de acupuntura en un orden concreto.


La acupresión continúa desarrollándose


En los años 90 del pasado siglo Gary Craig y Fred P. Gallo, dos alumnos de Callahan, desarrollaron sus propias técnicas. Gary Craig denominó a su técnica EFT, Emocional Freedom Techniques, lo que traducido significa Técnicas de Libertad Emocional, y resume sus conclusiones hasta el punto de recomendar la presión de los doce meridianos principales ante cada problema. Por ello, la EFT es especialmente recomendable para la autoaplicación.


Los EDxTM (Energy Diagnostic & Treatment Methods), desarrollados por el psicólogo Fred P. Gallo, van dirigidos, por el contrario, a terapeutas. Sin embargo, Gallo ha desarrollado en los últimos años un método especial más cercano a las técnicas de autoayuda: el NAEM (Negative Affect Erasing Method) que, de un modo similar a la EFT, también tiene una secuencia estándar de puntos a presionar.


Otra técnica basada en la TFT es la desarrollada por los psicólogos Peter Lambrou y George Pratt, la ESM (Autocontrol Emocional). Esta técnica trabaja asimismo con fórmulas, pero al contrario que la TFT requiere de una larga preparación de los puntos en cuestión. Requiere, por tanto, algo más de tiempo, pero es muy minuciosa.


Dos técnicas de acupresión que han ido evolucionando a partir de la TFT y la EFT son la EMT (Técnica de Energía Meridiana) de Rainer y Regina Franke, y la MFT (Terapia del Campo Mental). Dado que la MFT requiere de una base terapéutica relativamente compleja, tampoco será presentada aquí como una técnica de autoaplicación. No obstante, en la bibliografía encontrará consejo y material más extenso acerca de la MFT en caso de que le interese.


Nuevos caminos


La acupunturita estadounidense Elizabeth Tapas Fleming y el psicólogo Larry P. Nims, también estadounidense, han seguido sus propios caminos.


En la TAT o Técnica de Acupresión de Tapas, determinados puntos de acupuntura no se pulsan como decíamos antes, sino que son sometidos a una suave presión, y el punto clave del tratamiento yace más en la activación de los aspectos emocionales y cognitivos del problema y menos en la estimulación de los puntos de acupresión. La técnica BSFF (Be Set Free Fast), de Larry Nims, ha trabajado esporádicamente también con la pulsación de los determinados puntos de acupuntura, pero mientras tanto ha evolucionado hacia un método de «libre pulsación». Por eso, no pertenece en sentido estricto al ámbito de la acupresión y será presentada en un libro propio de esta misma serie.


La acupresión continúa desarrollándose hoy en día y, en unos pocos años, seguro que habrá una serie de técnicas aún más efectivas a nuestro alcance; si bien ninguna de estas hubiera sido posible sin el trabajo de pioneros como Goodheart y Callahan.






Preguntas frecuentes sobre la acupresión





¿Cuáles son las semejanzas y las diferencias entre los distintos métodos?


Todas las técnicas de acupresión que se presentan aquí coinciden en:




	La aceptación básica de que el sistema meridiano o bioeléctrico juega un papel importante en la aparición y la resolución de problemas fisiológicos, emocionales y psíquicos.


	Que para el tratamiento de estos problemas la pulsación o la presión sobre los puntos de acupuntura resulta efectiva


	Que el problema tratado debe ser previamente extrapolado y focalizado, lo que constituye el auténtico arte del tratamiento de problemas más complejos.





Lo que diferencia unas técnicas de otras es el mecanismo del tratamiento, los puntos de acupuntura escogidos, la pulsación o la presión sobre los puntos y el balance o examen entre las determinadas partes del tratamiento.


¿Para qué molestias puedo emplear las técnicas?


Las técnicas de la acupresión pueden emplearse para innumerables molestias. Responden especialmente bien para poner fin a miedos y fobias, para el tratamiento de pérdidas de memoria crónicas y para emociones negativas fuertes tales como tristeza, ira o culpa, aunque también sirven para dolores físicos y la mejora del rendimiento.


Son, como ya se ha dicho, muy apropiada para el empleo personal, aunque también pueden combinarse perfectamente con otros métodos o corrientes terapéuticas.


En conjunto, se considera que, cuanto más claramente sea capaz de describir su problema, mejor y más rápida será la eficacia de estas técnicas. En el caso de asuntos imprecisos, complejos o dolorosos, puede ser mejor buscar un especialista en acupresión, desde fuera, así como con una experiencia similar, a menudo resulta más sencillo hallar el quid de la cuestión.


¿Hay efectos secundarios?


Una de las grandes ventajas de la acupresión es que, al contrario que la mayoría de medicamentos alopáticos, no tienen ningún tipo de efecto secundario. Los únicos fenómenos que pueden aparecer a veces durante o después de un tratamiento son bostezos, suspiros o sensación de cansancio tras una profunda relajación.
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